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 ودقخ كهشثبئُب انعضهخ وَشبط انجبَىكًُُبرُكُخ الدزغيراد ثجعض انىصٌ عضو علاقخ
 انغهخ ثكشح انجعُذ انزهذَف

  جذٍج٤ْٛو. ٓؼطُ ن٤َِ 

٤ًِس جُطٍذ٤س  -ٓىٌِ وًطٌٞ 

 جُؿحٓؼس جُٔٓط٣ٍٛ٘س –جلاْح٤ْس 

 ممخص البحث
ييدف البحث الى مايمي، التعرف عمى قيم عزم الوزن وبعض المتغيرات البايوكينماتيكية ودقة التيديف البعيد 

يديف البعيد بكرة السمة، بكرة السمة، التعرف عمى العلاقة بين عزم الوزن وبعض المتغيرات البايوكينماتيكية  لمت
التعرف عمى العلاقة بين  عزم الوزن ودقة التيديف البعيد  بكرة السمة، التعرف عمى العلاقة بين عزم الوزن 
ونشاط العضمة كيربائيا  لمتيديف البعيد بكرة السمة، واستخدم الباحث لحل طبيعة المشكمة المنيج الوصفي 

( لاعبين من نادي الكرخ الرياضي , وتم تحديد الاجيزة 10البحث من ))العلاقات الارتباطية(، وتكونت عينة 
والادوات المستخدمة في البحث  , وكذلك تم تحديد الاختبارات الخاصة بدقة التيديف البعيد .كما قام الباحث 

ائل باجراء التجربة الاستطلاعية  بغرض التعرف عمى مدى صلاحية الاجراءت الميدانية وقد تم استخدام الوس
الاحصائية المناسبة لمعالجة البيانات الاحصائية وتم عرض النتائج بين معامل الارتباط وعزم الوزن ودقة 
التيديف البعيد ومناقشتيا بعد استعراض وتحميل ومناقشة نتائج البحث توصل الباحث الى الاستنتاجات  التالية ، 

تيديف البعيد بكرة السمة، وجود علاقة دالة بين عزم عدم وجود علاقة معنوية بين قيمة عزم الوزن وقيم دقة ال
الوزن وزاوية الورك لمرجل الناىضة في مرحمة النيوض، عدم ظيور علاقة  ارتباطية معنوية بين عزم الوزن 
والمتغيرات البايوكينماتيكية )زاوية مفصل الركبة لمرحمة النيوض وظيور علاقة معنوية لزاوية مفصل الورك 

وارتفاع مركز الثقل، وجود علاقة معنوية بين عزم الوزن ومتغيرات النشاط الكيربائي العضمي  لمرحمة النيوض
)قمة ,معدل(، كما يضع الباحث التوصيات الاتية ، التاكيد عمى حركة مسار مركز ثقل الجسم اثناء اثناء 

يف، ضرورة استخدام التيديف البعيد في مرحمة النيوض لكي يحصل الرياضي عمى توازن يناسب ميارة التيد
( الالكترومايوغراف )جياز قياس النشاط العضمي الكيربائي ( لمعرفة القصور في اي عضمة GMEجياز )

 عياممة في ميارة التيديف البعيد، ضرورة اجراء دراسة مشابيو عمى اداء التيديف من داخل منطقة الثلاث نقط.
 التعريف بالبحث:  -1
 المقدمة واىمية البحث: 1-1
اف محنؿ ال  ث ين ال رت  الرينضي  تقتضن القينـ    كث كدرامنت دميق  تتـ معنلحتهن         

  كرة تمي  كمكضك ي   نمتخداـ مكاادف الرينضينت كالميتنايتن كتذلؾ ت لد  كتقديـ تلؾ القينمنت 
كمنتمثل  مف  قنةق  هدؼ كضت الامس العلمي  التن دت عهن ال  ا  مرض الك كؿ الد ا لد 

 ممتكػ ممتف ين الاداء ال رتن كيقن لامتنانتل كمدرات  ال شري  .
كتعد لع   ترة المل  مف الالعنا التن  ضدت ا تمنمن ت درا ين العنلـ ممن حع  المخت دف        

ادحند الم   الممتا  لتطكير اللع   مف خ ؿ ريت ممتكينت ال   دف ين حميت الاكا ن المختلف  
دف كالاداء ال رتن لمهنرة التهددف ال عدد  يعت ر العنم  الامنمن ين تط دق ,ك من اف دم  التهد
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الشركط الميتنايتي  الذؼ يعد الحمر الرا ط  داهمن , كاف  ملي  التهددف ت تنج الد ين لي  القكة 
العضلي   اد زيندتهن تؤدؼ الد زيندة القكة الداخلي  للعض ت العنمل   لد احزاء الحمـ العنمل  

 ط ذلؾ مف خ ؿ التملا  لد  زـ الكزف ( زـ الحنذ ي ) الم ن ا لاداء ال ثدر مف المهنرات كيرت
كماهن مهنرة التهددف , ك اد اداء مهنرة التهددف دحا مرا نة (زكاين الحمـ كالديت كارتفنع مرتز 

 الثق  مت  زـ الكزف ) اؼ اف زيندة ين ميم  الزكاين دؤدؼ الد اق نف   زـ الكزف.
اظرا للتطكر ال  در ال ن   ين الا داء المهنرؼ ين لع   ترة المل  دتطلا دم  تهددف          

 نلي  كياعتس ذلؾ  لد ت نم  الاداء ال رتن كال دان كالخططن ك نلتنلن دتطلا  دكث متمدرات 
  داي  ككظيف  تاعتس  لد الاداء ال لن خ ؿ الم نراة .

مكضكع  لمن  ك التهددف ال عدد ين ترة المل  كالتن  ت مف ا مي  ال  ث  نلترتدز  لد        
تعنان ما  ا ثر الفرؽ ين الكمت ال نضر لاا  يعت ر ين ال ثدر مف الم نرينت  نممن اذا تـ اتقنا  
مف م   ال   دف  , لذلؾ اتحل التدريا ال ددث  نلترتدز  لد  ذة المهنرة لمن لهن  مف دكر ين 

لمدربدف تمريانت خن    مهنرة التهددف ال عدد خ ؿ ال  ص  مـ الم نراة مف خ ؿ ادخنؿ ا
 التدري ي .
كينم  ال ن ث اف يشنرؾ ال  ث مشنرت   لمي  حندة ين ت قدق الفنةدة المرحكة للمعاددف       

كالمدربدف كمعري  اقنط القكة كالضعف كمدػ الع م   داهـ , الامر الذؼ د ن ال ن ث الد الخكض 
م نكل  مال للك كؿ الد  عض المعلكمنت ال مي  للمتمدرات ال ندكتدامنتيتي  ين  ذا المحنؿ ين 

  ف طريق الت لد  ال رتن لمهنرة التهددف .
 مشكمة البحث: 2-1

منزالت مهنرة التهددف ال عدد ين ترة المل  تعنان ال ثدر مف المعكمنت كخ ك ن لاادي  ترة        
 ثدر مف م نرينت الدكرؼ الممتنز ل رة المل  كحد م كر المل  الم لي  مف خ ؿ متن ع  ال ن ث لل

ين اداء  ذة المهنرة التن تؤدؼ الد خمنرة الفريف اتدح   دـ احندتل لهذة المهنرة لذلؾ ارتنػ 
ال ن ث مرا نة كدرام  الشركط كالمتمدرات الميتنايتي   اد اداء  ذة المهنرة . كا ـ  ذة المتمدرات 

لد ت ضدر ال  ا للقينـ  عملي  التهددف كالقكة المؤثرة  لدهن  ك  متل  ن  زـ الكزف الذؼ دؤثر  
  عض المتمدرات ال ندكتدامنتيتي  كدم  التهددف ال عدد  ترة المل  كالاشنط العضلن ال هربنةن 
(للعضل  الث ثي  كالثانةي  ) العضدي  لمعري  اؼ مف العضلتدف لهن تنثدر  لد التهددف ال عدد 

 ـ الكزف.ك  متهن  عز 
اف ادرة الا  نث العلمي   التن تانكلت مكضكع  زـ الكزف (  زـ الحنذ ي ) ين ترة المل           

ين العراؽ  الامر الذؼ د ن ال ن ث الد الخكض ين  ذا المحنؿ م نكل  مال للك كؿ الد  عض 
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التهددف ال عدد  المعلكمنت ال مي  للمتمدرات ال ندكتدامنتيتي   ف طريق الت لد  ال رتن لمهنرة
ك  م   زـ الكزف  نلاشنط العضلن ال هربنةن   مرض التك   الد الاداء ال رتن الامث  كالتن 

 يمتف الامترشند  هن ل رتقنء  نلعملي  التدري ي  .
 اىداف البحث: 3-1
التعرؼ  لد ميـ  زـ الكزف ك عض المتمدرات ال ندكتدامنتيتي  كدم  التهددف  ال عدد ين   -ٔ

 ل  الاهكض ل ظ  التهددف ال عدد  ترة المل .مر 
التعرؼ  لد الع م   دف  زـ الكزف ك عض المتمدرات ال ندكتدامنتيتي  ين مر ل  الاهكض -ٕ

 ل ظ  التهددف ال عدد  ترة المل .
معدؿ)  –التعرؼ  لد الع م   دف  زـ الكزف كمتمدرات الاشنط العضلن ال هربنةن (مم   -ٖ

 دد  ترة المل .ل ظ  التهددف ال ع
 فرضيات البحث : 4-1
كحكد   م  معاكي   دف  زـ الكزف ك عض المتمدرات ال ندكتدامنتيتي  ين مر ل  الاهكض   -ٔ

 ل ظ  التهددف ال عدد  ترة المل  .
كحكد   ؽ معاكي   دف  زـ الكزف كدم  التهددف ين مر ل  الاهكض ل ظ  التهددف ال عدد  -ٕ

  ترة المل  .
معدؿ) ين  – م  معاكي   دف  زـ الكزف كمتمدرات الاشنط العضلن ال تهربنةن (مم  كحكد   -ٖ

 مر ل  الاهكض ل ظ  التهددف ال عدد  ترة المل .
 مجالات البحث : 5-1
 ).ٚٔ-ٗٔالمحنؿ ال شرؼ :لا  ن ترة المل   ية  الش نا لاندؼ ال رخ  (مف ٔ-ٔ-٘
 )ٕٗٔٓ/  ٗ/ ٜ) لمني  (  ٖٕٔٓ/ ٔ/ ٖالمحنؿ الزمنان : الفترة مف ( ٕ-ٔ-٘
 المحنؿ المتنان : القن   الداخلي  لاندؼ ال رخ الرينضن . ٖ ٔ-٘
 تعريف المصطمحات : 6-1

:  ك الحهد المتكلد  لد الم كر  م ا ممني  ا تعند تنثدر القكة المملط  ادف القكة ين ذرا هن العزم 
 يعان  زـ القكة كتذلؾ يقنؿ المقنكم  .

هربنةن : ك ا د امنلدا تخطيط رمـ العض ت ال هربنةن مف خ ؿ تمحد  الاشنط العضلن ال 
الع م   دف  م  ت  مف الحهنزيف الع  ن كالعضلن مف خ ؿ تمحد  التمدرات ال هربنةي   ( 

المعدؿ)التن ت دث ين العضل  اتدح  الااق نض المرتزؼ كالااق نض ال مرتزؼ للاشنط  –القم  
 العضلن.
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 الباب الثاني
 الدراسات النظرية والدراسات المشابيو : -2
 الدراسات النظرية: 2-1
 عزم الوزن:  2-1-1

اف تدريا القكة العضلي  لمختلف المهنرات كال رتنت الرينضي  دحا اف دتـ كيقن ل مس          
الميتنايتي   دث يظهر  ت ت م طل  تدري نت القكة كيقن للعزكـ ي يمتف مينس مكة العضل  مافردة 

ل ف ا    مف المه  مينس العزـ الانت   ف الااق نض العضلن  كؿ المف   المت رؾ كبذلؾ ك 
ت    القكة العضلي    نرة  ف م  ل  محمك   مف العض ت كلذلؾ ينف اتدح  القكة العضلي  
كيقن ل متخدامنت الل ظي  اك المحمك نت العضلي  داخ  الاداء المهنرؼ الذؼ يعت ر  نم   نممن 

 حنح  ملي  تكظدف العم  الع  ن كالعضلن لهذا الا داء ين اا
اف الفهـ الحدد لترتد   الهيت  العظمن كطريق  تنثدر العض ت  لد حزء معدف مف الحمـ         

دؤدؼ الد معري  خ نةص القكػ العنمل  التن تعتمد  لد اظري  ( زـ القكة)  اد امتخداـ مكة  لد 
اقط  معلكم  (م كر ال رت  ) تم ا ل   ذة القكة  رت  زاكي   حمـ  ك لد  عد معدف (ممني ) مف

 اد تلؾ الاقط  (الم كر) تممد القكة التن ا دثت  ذة ال رت   عزـ القكة , كيتـ  منا  زـ القكة 
 ف طريق ضرا مقدار مف القكة ين طكؿ الممني  ( ك ن الممني   دف اقط  تنثدر القكة كاقط  

 الم كر).
حمـ يعان مكة يظهر تدثدر ن ين مرتز ثق  الحمـ كاذا اثرت  ذة القكة  مكدين اف كزف ال        

 نتحنة الامف  ت ت تنثدر الحنذ ي  كاف  ذة القكة ت كف ممنكي  للقكة المعن م  (رد يع  الارض) 
كبذا د قد الحمـ من ف كمتزف .لذا ينف الكزف  ان يمث  مكة حذا الارض كلمن تنات : (القكة = 

 التعحد  الارضن ) . ˣ تتل  الحمـ
لذا ينف الكزف  ان يمث  مكة داةمن لهن مقدار كاتحنة ا ك الامف  داةمن كتم ا  دكراف الحمـ      

ل مف  ممن ي تـ  لدان اف اطلق  لي   زـ دكراف الحمـ , ك ذا يعان اف  انؾ  زـ دكراف المتكلد 
اظنـ العزكـ  دث اف الكزف يعان كيطلق  لي  ( زـ الكزف) كالذؼ مكؼ يم ا  ذا الدكراف كيق 

 القكة ك ذا مهـ حدا خ ؿ مر ل  التهددف.
اف الفهـ الحدد لترتد   الهيت  العظمن كطريق  تنثدر العض ت  لد حزء معدف مف الحمـ      

 دؤدؼ الد معري  خ نةص القكػ العنمل  كالتن تعتمد  لد اظري  ( زـ القكة).
مـ ال  ا اثانء ل ظ  امتاند  رح  الارت نز ل  ا الذؼ اف التمدر الميتنايتن لكضت ح     

ت كف يي  الخطكة الاخدرة ا  ر منيمتف  ك  تهدة  من دة الامتاند تن تتـ  رت  ك ملي  اداء 
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التهددف كالذؼ دؤدؼ الد الم نيظ   لد اتزاف الحمـ ك ك  رت  مريع  دتطلا من دة امتاند تن 
ـ  دث تؤثر مكة اادينع الحمـ ا ك الا لد  عزمهن الذؼ تتمنكػ  زـ القكػ المؤثرة  لد الحم

يمنكؼ مقدار  ذة القكة مضركا ين  عد ن العمكدحن  ف  ني  المقكط الد مكضت ارت نز القدـ 
الان ض  (الارت نز)  دث دتـ التعنم  مت القكة ين  ذا الكضت  عزـ القكة لاف ال رت  متتـ اتدح  

رح   اثانء ل ظ  التهددف) كل ن تتـ الم نيظ   لد الاتزاف تنثدر ن  رت  داةري  (الرح  المتم
 دا من اف دتعندؿ  زـ مكة الاادينع مت  زـ كزف الحمـ .

ك زـ الكزف ( زـ القكة) تمي  متحهل لهن افس مكا فنت القكة الميتنايتي  ( اؼ لهن مقدار       
ي   دف اقط  تنثدر القكة كم كر كاتحنو كاقط  تنثدر كزمف) الا اف العزـ لت  عد ( اؼ ممني   مكد

 الدكراف ) كتممد  ذراع القكة ( ين  نل  المقنكم  تممد ذراع المقنكم ).
 ()الالكترومايغراف( : EMGالنشاط العضمي الكيربائي )2-1-2

) الذؼ  ك   نرة  ف حهنز لادزيد كزا   ف EMGيعد رمـ تخطيط العض ت ال هربنةن(      
ال  ا  كامط   زاـ ,كيقكـ  ذا الحهنز  نرمنؿ اشنرات يراـ ,دربط  كؿ خ ر  ٜٖٓ

)  ف اشنط العض ت لدتـ امتق نلهن مف م   حهنز اخر يعرؼ  نلممتق    Bloetooth لكتكث(
ل  ا   نداء ااكاع  EMG) كيمم  حهنز اؿLaptopلاشنرة  لكتكث مرت ط   نمكا شخ ن (

) متر  ف مكمت الممتق   ل شنرة , ٓٗال رتنت حميعن مف كثا كدكراف كرتض مريت لممني  (
) التن تمث  زمف  داي  كاهني  اشنط العضل  كمع  تهربنةي   EMGلتمحد  كتخزيف اشنرة (

العضل  مت ممن    م  العض ت العنمل  ين ال رت  , اذ يعت ر مف الامنلدا المهم  لدرام  
منمن  لد تمحد  الاشنط الع  ن ) اذ يعتمد  ذا الأملكا أ –خ نةص اشنط الحهنز( العضلن 

, يعتمد أملكا تخطيط رمـ العض ت ال هربنةن  لد  ال هربنةن للعض ت خ ؿ ااق نضهن ,
تمحد  الع م   دف  م  ت  مف الحهنز الع  ن كالعضلن كمف خ ؿ تمحد  التمدرات ال هربنةي  

ي دث اتدح  التن ت دث ين العضل  ين أثانء الااق نض يمف المعركؼ اف الااق نض العضلن 
لامتثنرة مف الحهنز الع  ن إلد الحهنز العضلن  كامط  الأ  نا ال رتي  التن  دكر ن تك   

ّـَ ي دث يرؽ الحهد  لد طرين المشنء اتدح  الافنذي  ين                  ا شنرة إلد مط  العضل  كمف ث
ت  خط دتحل لأ لد المشنء , كيتمث   ذا التمدر ين شت  مقدار الامتقطنا الذؼ يظهر ين ش

 مقدار درح  التمدر ال هربنةن ثـ يعكد  ذا الخط ين الرحكع إلد الممتكػ الا تيندؼ  ادمن تعكد 
 نل  الخلي  العضلي   إلد  نلتهن الط يعي  كبهذا ينف  ذا المخطط ي دد  متمدريف الأكؿ ( المدان 

شنرة كبك دة المنيترك يكلت ) كالثنان (ال ندؼ ) مكة ا .msec) الزمف كبك دة الملن ثناي  (
)uV ت إف إشنرة,(EMG  ,تكير المعلكمنت التن تتعلق ييمن أذا تنات العضل  ين  نل  اشنط أـ لا
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طكؿ يترة  ذا الاشنط, كمدة الرا   لهذو العض ت, ك انؾ يترة زماي   مدرة  دف ظهكر الاشنط 
حزءاح  ٖٓمر زمف  ذو الفترة ا ك ال هربنةن داخ  العضل  كظهكر  رت  ا د أحزاء الحمـ, إذ يمت

), ك ن يدر معاكي   ادمن دتعلق الأمر  نلت لد  الفترؼ لاشنط العض ت, كأف msٖٓمف الثناي  ( 
م ا  ذو الفترة الزماي   ك التمدرات ال يمينةي  التن ت دث م   أف تتمتف العضل  مف الااق نض 

  رت  المف   أك حزء مف الحمـ .يض   ف  نح  العضل  إلد (إزال  الرخنكة) م   ظهكر 
 الدراسات المشابيو: 2-2
(":2009دراسة" وىبي عموان حسون البياتي 2-2-1  

( لعضــلات الـــرجمين مــع المســـافة المقطوعــة لكـــل مـــن EMG" دراســة النشـــاط الكيربـــائي) عاػػكاف
 مرحمتي الحجمة والخطوة مع الانجاز في الوثبة الثلاثية".

  ديت الدرام  الد:
الع م   دف مؤشرات الاشنط ال هربنةن لعض ت الرحلدف مت الممني  المقطك   ل   معري   -ٔ

 مف مر لتن ال حل  كالخطكة مت الااحنز ين الكث   الث ثي .
معري  الع م  الارت نطي  المتعددة كام   ممن متهن  دف متمدرات الاشنط العضلن ل عض  -ٕ

لكث   الث ثي . ض ت الرحلدف مت ممني  ال حل  كالخطكة ين ا  
معري  الع م   دف  عض المتمدرات ال دكتدامنتيتي  لمرا   الكث   الث ثي  مت ممني   -ٖ

 الااحنز ال لي .
امتخدـ ال ن ث الماه  الك فن لت قدق ا داؼ الدرام  كاشتملت  دا  ال  ث مف ث ث  لا  دف مف 

) م ػػػنكلات للعضػػػ ت الاربػػػت ٗ) م ػػػنكلات كاختيػػػنر ايضػػػ (ٙ-ٗالشػػػ نا تػػػـ ا طػػػنء تػػػ  مػػػنيز مػػػف(
) RM8كامتعم  ال ن ث الاكايذ الزماي   قيم  ملن ثناي  كمف خ ؿ املكا متكمط الحػذر التربيعػن(

لمعنلحػػ  ا شػػػنرة الخػػػنـ ل هربنةيػػػ  العضػػل  كامػػػتخداـ الاا ػػػدار الخطػػػن المتعػػدد تػػػذلؾ احػػػراء  مليػػػ  
لممػػػتقيم  الفخذيػػػ  كذات الرامػػػدف الم ن ػػػنة كت لدػػػ  اربعػػػ  مػػػف متمدػػػرات الاشػػػنط العضػػػلن للعضػػػل  ا

 كالضا كبي  الامنمي  كالتكامي  الك شي  كتك   ال ن ث الد امتاتنحنت  دة ا مهن:
*  انؾ تدثدر للاشنط العضلن(الزمف كالقم  كالممن   ال لي )للعض ت الاربت  لد ممني  القفز ين 

عض ت مت الااحنز ككحكد مر لتن ال حل  كالخطكة يض ح  ف ام   امهنـ ت  كا دة مف  ذو ال
 تدثدر ل عض المتمدرات ال دكتدامنتيتي   لد مرا   ال حل  كالخطكة كالكث  .

 الباب الثالث
 منيجية البحث واجراءتو الميدانية : -3
 : منيج البحث 3-1
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اامحنمن مت ط يع  مشتل  ال  ث امتخدـ ال ن ث الاه  الك فن  نملكا الع منت        
ي ةـ ط يع  المشتل  المراد  لهن اذ يمث   ذا الماه  ال قنةق كالع منت المت ندل   الارت نطي  ل كال

  دف تلؾ ال قنةق كالمتمدرات كالتعمق  هن. 
دت كف محتمت ال  ث مف لا  ن اندؼ ال رخ ل رة المل  ية  الش نا       مجتمع البحث :  3-2

لا  دف)  دث تـ  ٓٔمف ( ) ما ٚٔ-ٗٔ)  تتراكح أ منر ـ  دف (ٕٗٔٓ -ٖٕٔٓللمكمـ (
لا  دف) مف ايض  ال   دف ين  ٘اختينر ـ  نلطريق  العمدي   امن  حـ  دا  ال  ث ت كات مف(

ٝ) مف المحتمت الا لن , كذلؾ  انءا  لد راؼ مدرا الفريق , كاف يقكـ ٓ٘مهنرة التهددف تمث  (
راء  ملي  الت لد  ال ندك ت  ماهمن  نداء م نكلتدف للتهددف ين ت  م نكل  دتضمف الاداء اح

م نكلات ل   لا ا ) كاختينر ا مف م نكلتدف ل   ٙتدامنايتي  لهذة  الم نكلات كال نلغ  دد ن(
 لا ا. 

 ( ٣ر٤ٖ ًطَ ٝج٠ٞجٍ جكٍجو ػ٤٘س جُركع )ضؿحّٗ(0ؾىٍٝ )

 جُطٍٞ/ّ جَُٕٞ /ًـْ جْْ جُلاػد ش

 ّ 070 ًـْ 87 ٓٛطل٠ ٌػى  0

 ّ 073 ًـْ 89 ق٤ٖٓ ًحظْ 2

 ّ 075 ًـْ 71 جٓؿى ق٤ٖٓ 3

 ّ 074 ًـْ 71 ٌػى ٤َِٛ 4

 ّ 076 ًـْ 70 ٓٛطل٠ محمد 5

 وسائل جمع المعمومات والأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث : 3-3
 وسائل جمع المعمومات: 3-1-1

   الم ندر كالمراحت العربي  كالاحا ي 
  المقن  ت الشخ ي 
 الاخت نرات كالقينمنت 
 ينانتاكراؽ تفريغ ال  
  التحنرا الامتط  ي 
 ) ٔامتمنرة امت ينف لامتط ع اراء الامنتذة المخت دف كالخ راء راحت المل ق( 

 الادوات : 3-3-2
 لك   ترميـ لض ط ار منـ ال   دف كم نكلاتهـ 
 )  رمحينت خن    نلت لد KINOVA( 
 )نم  ث ثن standدد كا د  ( 
 ) متر)ٔشريط مينس تتنان 
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 )  امراص لدزريCD) اكع (Imotion( 
 ) ـ)ٔمقينس رمـ 
 (اكراؽ/ام ـ)  ادكات متت ي  مختلف 
 (الخنص  اندؼ ال رخ)  ملعا ترة مل 
 )ترة)ٕٔترات مل   دد 
 )  تيسٕشفرات   م ( 
 ) تيسٔمطف ط ن ( 
 ) (ت كؿ) مادا ٔمعقـ ط ن ( 
 الاجيزة: 3-3-3
 ) ال  ت كير يددكي  اكعSony-Hight Speed-Exilim دد () ين ناي  ال ات ٔ (

) كرة /ثناي  ,متعددة الايراض خن    نلت لد  ٕٓ٘-ٓ٘ٗ-ٓٓٓٔ مر   تتراكح(
 ال ندكميتنايتن.

 ) 32) ذك مع  خزف (ٖي ش ميمكرؼ  ددMega bite( 
 ) يراـ)ٓ٘مدزاف  منس لقينس تتل  الحمـ لامرا 
 من   تكمدت ال تركاي  اكع )Casaio)ين ناي  ال ات  دد (ٕ( 
 اكع (ٛٔ(لل نمدرا  دد   طنرينت (Doracell( 
 ) نمكا ال تركان م مكؿ اكع Hp –Lap top( 
 )نم   ددكي  ين ناي  ال ات اكع Casio( 
 ) حهنز مينس الاشنط ال هربنةن العضلن اكعMayot ذك اربع  امطنا (ال تركدات)مت (

تيس) تادؼ الماشن كبرانم  خنص  ل  ٙٔربنةن مت (لكامط  دد مندة لزيندة التك د  ال ه
 لد ال نمكا لا منؿ احراءات العم  الخن    نلحهنز  ف طريق ال لكتكث.دا ا  

 تحديد متغيرات البحث واختيارىا : 3-4
اف لع   ترة المل  مف الالعنا الرينضي  التن تمتنز  مكامف تثدر كمتاك   ك ذ دتطلا مف       

كاؿ مدة الم نراة كاف ت ددد ممنرمدهن ممتكػ  نؿ مف مدراتهـ ال داي  كالمهنري  ين الدينع كالهحكـ ط
الممتكػ دتـ مف خ ؿ ال شف  ف الامنلدا كالطرؽ التن تمن د  شت  كاض  كدمدق ك لمن  لد 

 معري  ت ددد الامتناينت المطلك   يقد تـ امت نر ن  لد الم نكر الرةيمة  ك لد الا ك الاتن :
 تحديد اختبارات ميارة التيديف : 3-4-1
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 تكػ العددد مف اخت نرات التهددف ال عدد مراحع   لمي  دميق   دث تـ لقد تمت مراحع  لم     
ااتقنء كترشي  اخت نر ات تتكاير يدهن الامتناينت المانم   لتط يقهن كتاكيعهن كدرح  ال عك    اد 

 تافدذ ن كتذلؾ تكاهن اخت نر ات مدلكي .
دهن اخت نريف تقيس المهنرة كتـ يقد تـ ت ميـ امتمنرة ل خت نرات دم  التهددف  ال عدد كضت ي    

) مخت دف كخ راء لاختينر من دركال مانم ن مف ٘ رضهن مريق  مت امتمنرة ت ددد  اخت نر  لد (
)ازاء اخت نر  ا ثر م ةم  مف √كحه  اظر ـ ل   ن ترة المل  الش نا  ف طريق كضت اشنرة (

 ) ذلؾ.ٕيدرة , ك عد حمت ال ينانت كتفريمهن د دف الحدكؿ (
 ( ٓهط٤ٖٛ ٝنر٤ٍج5( ٣ر٤ٖ جُطٌٍجٌجش ج٤ٌُِس ٝجلا٤ٔٛس جُ٘ٓر٤س ُلانطرحٌجش ٝكن جٌجء )2ىٍٝ )ؾ

 جُ٘ٓرس جُٔث٣ٞس (01ػىو جُطٌٍجٌجش ج٤ٌُِس ) جنطرحٌجش ٓهطحٌز جُٜٔحٌز ش

جُطٜى٣ق  0

 جُرؼ٤ى

 ٪61 6 (3( ٗوح٠ ٖٓ ٓ٘طوس هِٞ جٍ)3جُطٜى٣ق ٖٓ جُػرحش نحٌؼ هِٞ جٍ)

 ٪41 4 ( ٗوح٠ 3( ٗوح٠ ٖٓ ٓ٘طوس هِٞ جٍ)3جنَ هِٞ جٍ)جُطٜى٣ق ٖٓ جُػرحش و 2

 الاختبار المستخدم:  3-4-2
 ) اقنط  ترة المل  مف القفز.ٖدم  التهددف ال عدد مف داخ  كخنرج مكس اؿ( :اسم الاختبار-1
) اقنط ين ترة المل  مف ٖمينس دم  التهددف ال عدد مف خنرج مكس اؿ(الغرض من الاختبار:-2

 القفز.
 دوات المستخدمة : الا-3
 الممح  الرةيمن ل خت نر.                                                                          -ٔ
 ). ٘ترات مل ( -ٕ
 ).ٕممن د  دد(-ٖ
  نيرة دد ل داي  كاهني  الاخت نر. -ٗ
 طريقة الاداء: -4

) اقنط ٖم  كالم ددة ث ث خنرج مكس اؿ(يقكـ المخت ر  نداء(رمدتنف)م نشرة مف ت  الاقنط الخم
ـ)ييتكف محمكع الرمينت التن ٘ٚ,ٙ) اقنط كالتن ت عد  ف  لق  الهدؼ (ٖكاثانف داخ  مكس اؿ(

) رمينت اؼ  معدؿ رمدتدف ل   ماطق  يقكـ المخت ر  نمت ـ ال رة مف  مانكل  ٓٔدؤددهن المخت ر (
 للتهددف .مف م   الممن د ثـ التهددف مف المانطق الم ددة 

 طريقة التسجيل: -5
 ) اقنط.ٖاقط ) ل   ترة تدخ  الهدؼ م نشرة لـ تمس ال لق  مف ماطق اؿ(ٖت تما (-ٔ
 اقنطٖاقط ) ل   ترة تدخ  الهدؼ م نشرة  كؿ ال لق  مف ماطق  مكس اؿٕت تما ( -ٕ
 اقط ) ل   ترة تمس لكح الهدؼ كتدخ .ٔت تما (-ٖ
 الهدؼ كلـ تدخ  ال لق   ي تما( فر) ل   ترة لاتمس  لق  -ٗ
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  دد الم نكلات :للمخت ر م نكلات ت تما ايض  م نكل . -٘
 المتغيرات البايوكينماتيكية : 3-4-3

 تـ مينس المتمدرات ذات الع م   نلاداء المهنرؼ  كتمن دلن :
 زاكي  الكرؾ لرح  الارتقنء لمر ل  الاهكض 
 زاكي  الرت   لرح  الارتقنء لمر ل  الاهكض 
  الحذع لمر ل  الارتقنء زاكي 
 زاكي  الرت   لرح  الارت نز لمر ل  الارتقنء 
 زاكي  الكرؾ لرح  الارت نز لمر ل  الارتقنء 
 ارتفنع مرتز ثق  الحمـ لمر ل  االارتقنء 
  (تتل  الحمـ )زـ الكزف  اد التهددف ال عدد ل ظ  الامتاند : ك ن   نرة  ف مكة الحذا ˣ 

 الارت نز (ال عد العمكدؼ)  عد مرتز ثق  الحمـ  ف اقط 
 متغيرات النشاط الكيربائي العضمي : 3-4-4

 تـ اختينر المتمدرات مف م   الخ راء كالمخت دف 
  العضل  الث ثي  العضدي 
  العضل  الثانةي  الرؤكس العضدي 

 التجربة الاستطلاعية : 3-5
 ل  ىعدا  مف خنرج التحرب  ) ٕٗٔٓ/ٕ/ٚٔمنـ ال ن ث  دحراء التحرب  الامتط  ي   تنريخ(       

) لا  ن كذلؾ للتعرؼ  لد مدػ ٕالرةيمي  مف لا  ن اندؼ ال رخ ية  الش نا كال نلغ  دد ـ (
    ي  الاخت نر كالامتمنرة كمعري  الكمت الممتمرؽ كالمشن   كالمعلكمنت التن تكاحل ال ن ث :

 .مدػ    ي  امن ف احراء التحرب  ككمنة  حمت ال ينانت 
 متنف كضت ال نمدرا كزكاين الت كير . ت ددد 
 .  ت ددد مدة كمت الت كير كدرح  الاضنءة المطلك 
 . ت ددد  دد الم نكلات التن دؤددهن ال   كف ايراد  دا  ال  ث الفعلي 

 التجربة الرئيسية: 3-6
  عد اف  ققت التحرب  الامتط  ي  ا دايهن كتمتف ال ن ث مف التعرؼ  لد المعكمنت التن     

مد تكاحهل ,منـ ال ن ث  نحراء التحرب  الرةيمي   لد  دا   ال  ث كالمختنرة  مدين مف لا  ن 
)   را  لد ٕ٘,ٖ) ين تمنـ المن   (ٕٗٔٓ/ٖ/ٕٗاندؼ ال رخ ية  الش نا دكـ  الخميس (
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من   اندؼ ال رخ الداخلي  ين م نيظ   مداد . كمد منـ ال ن ث ك ممن دة يريق العم  الممن د 
 كاض  لمفردات الاخت نر م   ال دء  تافدذ ن كذلؾ مف اح  ضمنف دم  اداء ال   دف. شرح 

 التصوير الفيديوي: 3-6-1
تـ احراء اخت نر الدم  كالت كير الفددكؼ كمنـ ال ن ث  نلت كير الفددكؼ  ن ت نرة ا د      

تتمـ  مر    نلي   الكمنة  التن دتكخد ماهن الدم  المطلك   ين ت ددد ال رتنت الرينضي  التن
لايمتف معريتهن مف خ  ؿ الم  ظ  الذاتي   دث يمتف ت كير ا داد مف ال كر ين ك دات 
زماي  م درة كمف ثـ ال  كؿ  لد  يم   لمي  لدرام  المتمدرات كالت قق مف  دا  ال  ث 
ء لمتمدرات مكضك ي  ال  ث , كل ن يمتف ا تشنؼ الاخطنء كض ط مدػ تقنرا ممتكينت الادا

ص/ثن) كللدم  كض ط ٕٓ٘)ذات مر   (Sony( اكع الفان للرينضن تـ الت كير  تنمدرا يددك
الاكمنت كمطن قتهن مت المن   الددكي  كمعري  المتمدرات ال ندكتدامنتيتي  , كضعت ال نمدرا كيق 

ير الا عند التن تـ ال  كؿ  لدهن مف التحنرا الامتط  ي  , لذا امتخدـ ال ن ث  تنمدرا للت ك 
-ٓ٘ٗ-ٓٓٓٔ)  مر   تتراكح(ٔ) ين ناي  ال ات  دد (Sony-Hight Speed-Exilim(اكع 
) كرة /ثناي  ,متعددة الايراض خن    نلت لد  ال ندكميتنايتن , اذ يمتف الت تـ  مر تهن ٕٓ٘

 ما مر   ال رت  المدركم  , تمن كيمتف خزف ال رت  الم كرة م نشرة الد ذا رة الخزف 
)Memory كاف ال نمدرا ا  ت  لد  نم  ث ثن  شت   مكدؼ  لد اقط  مات ف ) ,تمن

ـ)  ف ٘٘,ٔـ) كتنف ارتفنع مات ف العدم  (ٓٗ,ٙ رت  ال  ا ين الحهل اليمرػ د عد (
مـ) كتـ كضع   لد الاقط  التن تكضت  لد ٔالارض كمد تـ امتخراج مقينس الرمـ  طكؿ (

مـ) , اذ تـ ٘ٗ.ٔـ) ين الط يع  يمنكؼ (ٔت نر كت  (ترة المل  كتـ ت كيرو م   ال دء  تافدذ الاخ
 ) م نكلات ل   لا ا. ٓٔت كير (

 برامجيات التحميل البايوكينماتيكي: 3-6-2
منـ ال ن ث  نلت لد  ال ندكتدامنتيتن (لامتخراج متمدرات ال  ث) مف خ ؿ امتخداـ  دد مف 

  رامحينت ال نمكا تمن دلن:
 (برنامجKINOVA) 

 ي  الفدلـ مف ال  الت كير الد حهنز ال نمكا م نشرة.اكلا : تـ ت ك 
 ثناين : مف مدزات ال رانم  يقكـ  تقطيت الفدلـ ت عن لل رت  كزماهن .

دلـ اقكـ   منا المتمدرات ال ندكتدامنتيتي   ف طريق ال رانم  كامتخراج فثنلثن :  عد تقطيت ال
 زكاين ت  مف (الكرؾ كالرت   كالحذع ) للرح  الان ض  .
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را عن: اقكـ  ت ددد مقينس الرمـ  طريق  م نشرة كذلؾ  ت ددد  نلفنرة (المنكس) لدتـ ت ددد منيعندل  
 ين الط يع  .

 خنممن : تـ مينس الممنينت الايقي  كزكاين الحمـ  شت  م نشر امتاندا لمقينس  نلرمـ.
تـ معنلحتهن مندمن:  عد اف تـ امتخراج متمدرات الاشنط ال هربنةن العضلن (مم ,معدؿ) 

 ا  نةين.
 الوسائل الاحصائية : 3-7

 عد حمت  ينانت الت لد  ال رتن كتمحد  اتنة  الاخت نر الممتخدـ ,تـ احراء المعنلحنت 
) كتـ  من ل  من دلن( الكمط SPSSالا  نةي  المانم    نمتخداـ ال رانم  الا  نةن (
 درمكف ).ال من ن , الاا راؼ المعينرؼ ,معنم  الارت نط ال ميط  

 الباب الرابع:
 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا : -4
عرض نتائج لمعامل الارتباط وعزم الوزن والمتغيرات البايوكينماتيكية وتحميميا  4-1

 ومناقشتيا:
 ( ٣رٖ جلاٌضرح٠ ذ٤ٖ ػّٞ جَُٕٞ ٝجُٔطـ٤ٍجش جُرح٤ًٞ٣٘ٔحض٤ٌ٤س3جُؿىٍٝ)          

ٝقىز  جُٔطـ٤ٍجش

 جُو٤حِ

)ٌ(  ه٤ٔس ع± -ِ 

 جُٔكٓٞذس

ه٤ٔس )ٌ( 

 جُؿى٤ُٝس

ٓٓطٟٞ 

 جُهطأ

 جُىلاُس

 ٓؼ١ٞ٘ 1,5 1,586 1,679 01,08 044,9 وٌؾس َج٣ٝس جٌُٞى ٍُِؾَ جُ٘حٟٛس

 ؿ٤ٍ ٓؼ١ٞ٘   1,349 28,95 79,5 وٌؾس َج٣ٝس جًٍُرس ٍُِؾَ جُ٘حٟٛس

 ؿ٤ٍ ٓؼ١ٞ٘   1,173 4,90 91,9 وٌؾس َج٣ٝس جُؿًع

 ؿ٤ٍ ٓؼ١ٞ٘   1,568 8,97 045,9 وٌؾس ٍقِس جَُٜٜ٘ٞج٣ٝس جًٍُرس ٍُؾَ جلاٌضٌحَ ُٔ

 ؿ٤ٍ ٓؼ١ٞ٘   1,113 6,79 033,3 وٌؾس َج٣ٝس جٌُٞى ٍُؾَ جلاٌضٌحَ ٍُٔقِس جُٜٜ٘ٞ

 ؿ٤ٍ ٓؼ١ٞ٘   1,379 1,180 1,69 ٓطٍ جٌضلحع)ّ.ع.ـ( جُؿْٓ

 ( 10تحت درجة حرية) 
)درح  ٜ,ٗٗٔ لمت ( )اف الكمط ال من ن لزاكي  الكرؾ للرح  الان ض ٖيظهر ين الحدكؿ (

)ك الكمط ال من ن لزاكي  الرت   للرح  الان ض   لمت ٚٔ,ٓٔك نا راؼ معينرؼ مدرة (
)ك الكمط ال من ن لزاكي  الحذع  لمت ٜ٘,ٕٚ)درح  ك نا راؼ معينرؼ مدرة (٘,ٜٛ(
)كالكمط ال من ن لزاكي  الرت   لرح  الارت نز ٜٔ,ٗ)درح  ك نا راؼ معينرؼ مدرة (ٜ,ٜٓ(
) كالكمط ال من ن لزاكي  االكرؾ لرح  الارت نز ٜٛ,ٚدرح  ك نا راؼ معينرؼ مدرة( )ٜ,٘ٗٔ(
) كالكمط ال من ن لارتفنع مرتز ثق  الحمـ ٜٛ,ٙ) درح  ك نا راؼ معينرؼ مدرة(ٖ,ٖٖٔ(

 ) .ٔٚٓ,ٓ)متر ك نا راؼ معينرؼ مقدارة (ٜٙ,ٓ لمت(
) ين ٜٛٙ,ٓرؾ للرح  الان ض  (  ك ذا ددؿ  لد كحكد ارت نط مكؼ  دف  زـ الكزف كزاكي  الك   

) ممن ددؿ ٓٔ)  اد درح   ري  (٘ٓ,ٓ) كممتكػ خطن (ٙٚ٘,ٓ دف  لمت القيم  الحدكلي  (
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 لد معاكي   الارت نط العنلي   دف  زـ الكزف كزاكي  الكرؾ للرح  الان ض  كالتن تمث  الكضت 
 الت ضدرؼ للحمـ ل ظ  التهدؤ للتهددف.

ارت نط  نلي   دف  زـ الكزف كزاكي  الكرؾ للرح  الان ض  اذ تعد اظهرت الدرام  كحكد   م  
 ذة الع م  حددة كيعزك ال ن ث الم ا الد الرتض  التقري ي  كتهدؤ الحمـ كرح  الاهكض للقفز 

) اف ال رت  الث ثي  لممنر التهددف ت كف  نتحنة Less and Nalon 1998كتذلؾ دؤتد (
فز ل ظ  الاهكض ,اذاف  ذا التقرا يمن د رح  الارت نز مف  رت  التهددف أؼ التقرا ا ك الق

اف ت تما الطنم  ال زم  للاهكض ل ن تمن د ين تك يل ال رة ا ثر دم  ين التهددف كبهذا 
التقرا يمم  للمف   اك المفن   اف تؤدؼ ممنرا تعحدلين ايض  ك ذا دؤدؼ الد ت قدق ممتكػ 

رض مف الرتض  التقري ي   ك   كؿ الرح  الان ض  ايض  ين الاداء , اذ درػ ال ن ث اف الم
 لد ا لد معدؿ مف الزخـ لدتـ اقل  الد الحذع  ن  ر مر   كام  مدة زماي  ك نلتنلن يتكف اق  
الطنم   ن  رمدرممتف كتكظيفهن لعملي  التهددف ال عدد الذؼ دتطلا مدرا ت درا مف الزخـ , امن  قي  

كي  مت  زـ الكزف كذلؾ لاف ميم  (ر) الم مك   ام  مف ميم  المتمدرات يلـ دكحد ارت نطنت معا
) كالمتمدرات  ن (زاكي  ٘ٓ,ٓ( ≤)  اد ام   خطن ٓٔ) امنـ درح   ري  (ٙٚ٘,ٓ(ر) الحدكلي  (

الرت   للرح  الان ض  لمر ل  الاهكض كزاكي  الر ت   لرح  الارت نز لمر ل  الاهكض كزاكي  
ز ثق  الحمـ ). يعزك ال ن ث الم ا اف  زـ الكزف ل    م  الحذع لمر ل  الاهكض كارتفنع مرت

م نشرة  زاكيتن الامتراا كالديت كا م ؿ مف  زـ الكزف كزيندة زاكي  الامتراا التن تكلد لدػ 
ال  ا شعكرا حددا للقينـ  عم   ضلن حدد مف  دث كضت زكاين الحمـ كذلؾ لاف أؼ زيندة ين 

مني   دف مرتز ثق  الحمـ كخط الحنذ ي  كبذلؾ يتكف  زـ الكزف زاكي  الامتراا يعان تقلد  الم
تقكة معيق  مف اح  تقلد  رمف  زـ الكزف دحا زيندة زاكي  الامتراا  شت  مانما , كيرػ 
ال ن ث  شت  ماطقن  لد تقلد   زـ الكزف اثانء لمس كترؾ الارض ادت الد الام ؿ مف 

 العاء الملقنة  لد  ذة العض ت.
 نتائج لمعامل ارتباط عزم الوزن ودقة التيديف  وتحميميا ومناقشتيا :عرض  4-2

 ( ٣ر٤ٖ ٓؼحَٓ جلاٌضرح٠ ذ٤ٖ  ػُّ جَُٕٞ ٝوهس جُطٜى٣ق 4جُؿىٍٝ )                      

ٝقىز  جُٔطـ٤ٍجش

 جُو٤حِ

ه٤ٔس )ٌ(  ع± -ِ 

 جُٔكٓٞذس

ه٤ٔس )ٌ( 

 جُؿى ٤ُٝس

ٓٓطٟٞ 

 جُهطأ

 جُىلاُس

 1,586 1,077 45,33 099,25 ٗص.ّ ػُّ جَُٕٞ

 

ؿ٤ٍ  1,15

 0,572 3,991 وٌؾس جُىهس ٓؼ١ٞ٘

 ( 10تحت درجة حرية) 
) ات.ـ ك نا راؼ معينرؼ ٕ٘,ٜٜٔ) ميم  الكمط ال من ن لعزـ الكزف (ٗيظهر ين الحدكؿ (

 ٕٛ٘,ٔ) ك نا راؼ معينرؼ( ٜٜٓ,ٖ) كبدامن تظهر دم  التهددف  كمط  من ن(ٖٖ,٘ٗ(
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)  اد ممتكػ ٙٚ٘,ٓ) ين  دف  لمت الحد كلي  (ٛٛٔ,ٓم مك   ()كبلغ ميم  الارت نط ال
) ممن ددؿ  لد  دـ كحكد معاكي  ارت نط  دف ٓٔ)  اد درح   ري  (٘ٓ,ٓخطن (دلال ) (

  زـ الكزف كدم  التهددف , دث ا  ع تلمن زاد  زـ الكزف ملت مع  دم  التهددف .
  التهددف اذاف  ملي  التهددف كيعزك ال ن ث الد  دـ كحكد   م   دف  زـ الكزف كدم

ال عدد يمتف اف تاما ال رت  يدهن لكضت احزاء الحمـ كيق متطل نت ميتنايتي  ل داء 
المهنرؼ , اذ اشنر (طل    منـ الددف)اف تداخ  ت  مف  ا رؼ الدم  كالمر   ضركرؼ 

مف لضمنف ت قدق الهدؼ,  لي  كحا الامر امتم ؿ  رتنت احزاء الحمـ ل   منيشملهن 
اكضنع كمعدلات  رت  كايقنع كتزامف  تد ت قق  ذة ال رتنت ايض  الاتنة  , كيرػ 
ال ن ث امتاندا  لد ممتكػ اداء ال   دف ين  ذة اللع   ك ذا من دال (طل    مدف ( اف 
الامتحن نت التن دؤددهن الفرد ين المرا   الاكلد مف تعلم  ت كف  ندة امتط  ي   شكاةي  

 ف  نلممنرم  الممتمرة تقل  الاخطنء كيزداد الربط كالتاظيـ كالتامدق ين كيدر متمدزة كل
 ملي  التعلـ  )  دث يعزك ذلؾ (ال مدد ن) اف الامنس الميتنايتن لت قدق الدم  يتمف ين 
تيفي  التعنم  المانما لكضعي  الضرب  كمن دة الارت نز لل  ا ك  م  ذلؾ  نلاحزاء 

من   الدد الم مم  لل رة التن يتكف لهن الدكر الفعنؿ لاداء الاخرػ مف الحمـ يض   ف  م
 .دم   مهنرة التهددف ال عدد الذؼ دؤثر  لد اتحنة كممنر كمر   ال رة

 عرض نتائج لمعامل ارتباط عزم الوزن والنشاط الكيربائي العضمي وتحميميا ومناقشتيا  4-3
 ػُّ جَُٕٞ ٝجُ٘ٗح٠ جٌٍُٜذحت٢ جُؼ٢ِٟ ( ٣ر٤ٖ ٓؼحَٓ جلاٌضرح٠ ذ٤ٖ 5جُؿىٍٝ )               

 جُٔطـ٤ٍجش
ٝقىز 

 جُو٤حِ
 ع± -ِ 

ه٤ٔس )ٌ( 

 جُٔكٓٞذس

ه٤ٔس )ٌ( 

 جُؿى ٤ُٝس

ٓٓطٟٞ 

 جُهطأ
 جُىلاُس

 00,0 047,9 ٗص.ّ ػُّ جَُٕٞ

جُ٘ٗح٠ جٌٍُٜذحت٢  ٓؼ١ٞ٘ 1,15 1,586 1,834

 جُؼ٢ِٟ)هٔس ٓؼىٍ(

ٓح٣ٌٍٝ 

 كُٞص /غح
051,6 00,8 

 ( 10تحت درجة حرية) 
) ات.ـ ك نا راؼ معينرؼ ٜ,ٛٗٔ) ميم  الكمط ال من ن لعزـ الكزف (٘يظهر ين الحدكؿ (

)  منيترك يكلت /ثن ٙ,ٓ٘ٔ) كبدامن تظهر الاشنط ال هربنةن العضلن  كمط  من ن(ٔ,ٔٔ(
) ين  دف  لمت الحد كلي  ٖٗٚ,ٓ)كبلغ ميم  الارت نط الم مك   (ٚ,ٔٔك نا راؼ معينرؼ(

) ممن ددؿ  لد كحكد معاكي  ٓٔ)  اد درح   ري  (٘ٓ,ٓطن (دلال ) ()  اد ممتكػ خٙٚ٘,ٓ(
ارت نط  دف  زـ الكزف كالاشنط ال هربنةن العضلن , دث ا  ع اف  زـ الكزف دتنثربنلاشنط 
ال هربنةن للعض ت (الربن ي  الفخذي  )اثانء  ملي  التهددف دزداد الااق نض المرتزؼ لهذة العضل  

مر  ) ين ام ر يترة زماي  اتدح  ذلؾ مدزيد مف العزـ المدكر ˣ  (مكة يتات  ام د مدرة  رتي
للمنؽ خ ؿ مر ل  الاهكض ممن يم ا تكلدد مكة ت درة  لد رح  الارت نز خ ؿ  ملي  التهددف 
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ال عدد , كيرػ (رادتلدف كينرتداكس )اف الزيندة ين طكؿ العضل  مث  مد الرحلدف اثانء  ملي  
لفخذي  الربن ي  تاف ض لريت الحمـ  طريق  م تم  لخفض مرتز ثق  الحمـ التهددف ينف العضل  ا

ك نلتنلن زيندة ممتكػ القم  للاشنط ال هربنةن العضلن للعضل  الربن ي  الفخذي  كاتدح   ذة الزيندة 
دؤدؼ الزيند العزـ اتدح  تمليط مكة ت درة ين ام ر يترة زماي  خ ؿ اداء مهنرة التهددف ال عدد ,اذ 

ػ ال ن ثنف المعدؿ ال لن للاشنط ال هربنةن المتكلد للعضل  الربن ي  الفخذي  دتطلا ااتنج ا  ر در 
مكة ل ظي  خ ؿ  ملي  الاهكض ك نلتنلن دتطلا ااتنج ا  ر  زـ اتدح  القكة المملط   لد رح  

عملي  الارت نز ككزف الحمـ دخضعنف للحنذ ي  الارضي  ممن دكلد ديعن ت درا كتعحي  مانم ن ل
 التهددف.

 الباب الخامس:
 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات: 5-1

  عد امتعراض كت لد  كمانمش  اتنة  ال  ث  تك   ال ن ث الد الامتاتنحنت الاتي  :
  دـ كحكد   م  معاكي   دف ميم   زـ الكزف كميـ دم  التهددف ال عدد  ترة المل .  -ٔ
 ـ الكزف كزاكي  الكرؾ للرح  الان ض  ين مر ل  الاهكض.كحكد   م  دال   دف  ز  -ٕ
 دـ ظهكر   م   ارت نطي  معاكي   دف  زـ الكزف كالمتمدرات ال ندكتدامنتيتي  (زاكي  مف    -ٖ

الرت   لمر ل  الاهكض كظهكر   م  معاكي  لزاكي  مف   الكرؾ لمر ل  الاهكض كارتفنع مرتز 
 الثق .

  زـ الكزف كمتمدرات الاشنط ال هربنةن العضلن (مم  ,معدؿ). كحكد   م  معاكي   دف-ٗ
 التوصيات:  2-5

ين ضكء الامتاتنحنت الممتخل   مف  ذة الدرام  كااط من مف مانمش  اتنة  التحرب  المددااي  ين 
 طريق الا لد  الفددكؼ كالمعنلح  الا  نةي  , يضت ال ن ث التك ينت الاتي  :

لمتمدرات ال ندكتدامنتيتي  التن     مف خ لهن ال ن ث   لد اتنة  التن دد  لد درام  ا -ٔ
 ادحن ي  ل متفندة ماهن ين  ملينت تدريا كتعليـ ترة المل .

التن دد  لد ممنر مرتز الثق  اثانء مر ل  الاهكض ل متفندة ماهن ين   كؿ الرينضن  لد  -ٕ
  .تكازف دت ةـ كا مي  مهنرة التهددف ال عدد  ترة تنلمل

 احراء درام  مشن هل  لد التهددف ال عدد مف ال رت . -ٖ
ضركرة احراء درام  مشن ه   لد متمدرات الاشنط ال هربنةن لعض ت الحزء العلكؼ مف الحمـ  -ٗ

 (العضل  الث ثي  كالثانةي  العضدي ) ك  متهن  عزـ الكزف.
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 المصادر العربية :
ث العلمن لل رتنت الرينضي  ,(ترحم ) تمنؿ   د لاس,انلكف,الميتنايتن ال دكي  كطرؽ ال  -ٔ

 .ٕٓٓٓال مدد ,القن رة ,دار المعنرؼ ,
حيمس رادتلدف ,ركبرت ينرتداكس,ترحم  معد م مف ,  دكمترتس تدريا القكة الاافحنري  -ٕ

 .ٕٕٔٓ, ٔ,تلي  التربي  الرينضي  ,حنمع   مداد,ط
ل رتنت الرينضي  ,مط ع  الاحف  مدف مرداف ,ايند   د الر مف ,ال ندكميتنايؾ ين ا-ٖ

 .ٕٔٔٓ, ٔ,العراؽ,ط
خنلد احـ   د الل  ,تنثدر التهددف ال عدد  لد اتنة  الم نرينت  ترة المل  ,رمنل  منحمتدر  -ٗ

 .ٜٜٛٔيدر ماشكرة ,حنمع   مداد ,
 ري    د ال ريـ الفضلن , تط يقنت ال ندكميتنايؾ ين التدريا الرينضن كالاداء ال رتن  -٘

 .ٕٓٔٓ,  ٔ, دار دحل  ,ط, منف
 ري    د ال ريـ , ك  ن  لكاف ,الت لد  التشري ن كتط يقنتل ال رتي  الميتنايتي  , مداد  -ٙ

 .ٕٚٓٓ, ٕ,مط ع  دار المددر,ط
 ٕطل    مدف , ال مدد ن ,الميتنايتن ال دكي  التط يقي  ,القن رة ,دار الفتر العربن ,ط -ٚ
,ٜٜٖٔ. 
نت ال  دكمترؾ ين تطكير  عض المتمدرات ال ندكتدامنتيتي  كاشنط معتز خلد  ,تنثدر تمريا  -ٛ

العضل  تهربنةين كدم  التهددف ال عدد ين ترة المل  ,(اطرك   دتتكراة )يدر ماشكرة ,تلي  التربي  
 .ٕٗٔٓالامنمي  ,حنمع  دينلد,

 لتن ) لعض ت الرحلدف لمر EMGك  ن  لكاف  مكف ال ينتن ,درام  الاشنط ال هربنةن ( -ٜ
ال حل  كالخطكة ك  متهن   عض المتمدرات ال ندكتدامنتيتي  ةالااحنز ين الكث   الث ثي  (اطرك   

 .  ٜٕٓٓدتتكراة) ,تلي  التربي  الرينضي , حنمع   مداد,
ميس حيند , فنء   د الك نا ,تقاينت الاحهزة كالاخت نرات الفمدكلكحي  ,تلي  التربي   -ٓٔ

 .ٖٕٔٓ, ٔ,طالرينضي  ,حنمع  دينلد 
,  منف ,دار المان   للاشر كالتكزيت , الاردف ٔكحيل م حكا , ا كؿ ال  ث كمان حل ,ط -ٔٔ
,ٕٕٓٓ. 


