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 :ملخص البحث العربي
فيمجنننامال فييةنننذاث يذنننورف اه يذ عاانننث منننه  يننن  تطننن ار ي راه   نانننثاتكمنننه يةمانننث في اننند تننن  ف ننن ف  تمننن 

ااننند فدنننتب ح في ااننند فيمنننن    , نالاصنننا ا تلاتانننام يمنننا ااصننن  م(  يلا  ننن  كنننرف في ننن  )فيرااةننناثفلاصنننا ا  
 لا  اه اي انث في اد تمثذ  , فيتجرا    تصماح فيمجم  تاه فيتجرا اث  فيةا طث وف  فلابت اراه فيق ذ   في ي ي

فيفذ جنث فيرااةنن  يذميناعاه  فيذجننث فيفر اننث امثذن ه ننا ي  فينواه ةننح ( كنرف فيجنر  ) في نن   فيميناعاه لا  ن  كنرف 
تننح ( 8112-8112)ميننام مرنناركاه تنن   ط يننث فن اننث فييننرفم  لا نن ( 11) في ننايع  نن  ةح  فلان ننار يذمينناعاه _

اه لا  ن( 2) فييانثفص ا  ,فا ةح لا   منتب   طن    لا  اه فرترك ف  ايتجر ث فلادتطلا اث  ( 3)فدت يا  
اه فيتمراننننا  في عا انننث فدننن م  تننن  تق انننث فلار طنننث  ف  تنننار ييةنننلا  جفةنننح منننا فدنننتنت,مجمننن  تاه مقدنننمث فيننن  

فيتمرانننا  يضننر  في عااننث ةننو  الادننتمرفر تنن  ف ف  ا صنن  في اانند  , فيننورف اه   فيافنناى  ذنن  مر نننث فيمفاصنن  
 .ا  د فلاصا ا  مدتق لا منل 

Effect of using physical exercises on the development of arms muscles 
to prevent athletic injury in disabled goal ball players (class B1) 
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Abstract:                                                                                                                                 
 The importance of the research lies in prepare physical exercises to 
develop muscle groups of the arms for preventing some sports injuries(goal 
ball players)in order to avoid any injuries .whereas ,the researcher uses the 
training curriculum ,also designed the experimental and control groups with 
two tests "pre and post" .the sample of the research is represented disabled 
players for goal balls (bell ball)when they are represented AL Fallujah club for 
disabled and sub _committee AL_anbar for disabled ,their numbers are 
(11)players where they are participated in the  Iraq club champions 
(2018_2019)exclude (3).one of them is from the national team, in spire of two 
players are participated with exploratory experience . the sample is became 
(8)players ,they  are distributed in to two groups . the most important 
conclusion is that,preventive exercises are contributed to strengthening  the 
ligaments and tentons of the arm"s muscles ,also keep to make the joints 
more flexible.the research recommends are continuing  to make exercises for 
preventing and avoid injuries in the future. 



 

 :المقدمة وأهمية البحث  1-1
فةتم  فيكثار مه     فييايح  و ي فلااتااجا  فيباصث  فلاتجا  نا  مماردثفيرااةث  

فلانط ف فيميام  ذ  فلابتلاط مل يترف  فيمجتمي   ح فيف ث مدا  ت ات  تا ي إ اعت ا   ي و  
 فو تي , ياأبو   ر فيفا   ت  مجا  فيتنماث فلاجتما اث فجتما اا مل مااطه نفده   فلان ماج

رااةث فيمياعاه فا ى فيرااةا  فيباصث فيم مث ت  في ع  فيااةر يما ي ا مه   ر ك ار ت  
ص  يتاقام فتة   فيت را  فيمدتمر  فيمت ف, تأةا  فيمياعاه يتاقام فنجازف  رااةاث  اياث 
 ج   ذ  فيفر  فه ارف   فثنا  ي ف  فيتمراه " فينتا    في ص   في  ف ذ  فيمدت اا    مه ثح 

  .( 111:  2) "ااث ما فدتطاع ويك فلا تيا   ه فلاصا ا  فيص
تمماردث فينراط فيرااة  ةر ري يك  تر   ما يهُ مه  تأثار فاجا   ت  فين فا   

كما  داةح فيط  فيرااة  مداةمث ك ارف ت  دلامث فيلا  اه , داث فيتر اااث  فيصااث  فينف
 اماات ح مه فيتير  يلإصا ا  فو فه فلاصا ث في  ناث ع  تتا   مر   فت ا في  فثار نفداث 
دذ اث  ذ  فيلا   تمنل تط ار فلانجاز ي اه,  اقل  ذ   اتم فييامذاه ت  فيط  فيرااة  

 . ا   فييم   أتة  فيطرم فيمدتب مث يذ عااث من امدؤ ياث  عااث فيلا  اه مه فلاصا
 تي  فلاصا ث مه فيمركلا  فلاداداث فيت  ت فجه  مذاث تق ح فيمدت اا  فيرااةاث  

 فنتقاي ا مه مدت ى في  فبر , فه عذث فيماح ت ث مه فيلا  اه  فيم ر اه  أد ا  فلاصا ا  
ت  فبطا  ع  تك ه تكناكاث ف  ي  في ع ع فيلا  اه  فااانا كثارف  ف كافاث تجن  ا  ث ا ا تل 

تكتاكاث ف  د   تنىاح ت  ام  فيت را  ف  عذث ت  ت ا ث فج زف فيجدح في فبذاث  فيبارجاث    ح 
فدتي ف  فيج از في اكذ  يتق   فيج   فيوي اقل  ذ   اتم فيرااة  ,  لا تقتصر فلاصا ا   ذ  

اا   ع  تا د فلاصا ث ت  فيتمراه ف  ت  فيمدت اا  فييذاا  يكن ا تتمث  ت  جمال فيمدت  
فيم ارفف ,  تبتذ  ند ث ا  د ةو  فلاصا ا   فن ف  ا  ابتذ  فرت اط ا مل ن ع فيفياياث 
فيمماردث , يوف ان ض  يه نةل ت  ف ت ارنا  ف ما م  ي دلامث فيلا   ف لا   ةل كاتث فلامكانا  

ك  ه طرام فتباو كاتث فيت ف ار فيلازمث يمنل ا  د ف  تكرفر فلاصا ا  يذا  مه بط رت ا  وي
 ,فثنا  فيت را   فيم اراا   فلادتي ف  فيتاح يتق اح فلادياتا  فيف راث  ن  ا  د فلاصا ث 

ااد تا د كثرف فلاصا ا  ي ى فكثر فيفياياا  فيرااةاث ت  فيجز  فييذ ي مه فيجدح  
فيورف اه ت  فيذي  ع ف فيةضط   باصث ي ى لا    كرف في    مه فيمياعاه  ويك  د   فدتب فح

كما  فن ح ةيفا  في صر ااد اصي   ذا ح فيتركاز ت  ,  ذا ا مه بلا  فيرم   فيص  تا ا 
 تا د فلاصا ث فثنا  فيص   ايورف اه  ن  فينز   يص  فيكرف  ةوف ااتاج في  ع ف , فلا ف  

 . ايمجامال فييةذاث يذورف اه ك  تدا   ت  فينز    ص  فيكرف 



فيمجامال فييةذاث يذورف اه ا تكمه يةماث في اد ت  ف  ف  تماراه   ناث يتط ار ةن   
تلاتاام يما ااص  (  لا    كرف في   )يذ عااث مه  ي  فلاصا ا  فيرااةاث يلا  اه فيمياعاه 

 .منالاصا ا  فيرااةاث ت  منطقث فيورف اه 
 : مشكلة البحث 1-2
تص ح  ق ث يذ ص   في  تاقام فنجاز يمث   ترك  فلاصا ث ااجزفم جدماام  نفداام إو 

 في ص   في  فيمدت اا  فييذاا ,  ت  في فعل فه ا  د فلاصا ث  ن  مماردث فلانرطث فيرااةاث 
 .اي  ىاةرف لا تتفم مل فلاة ف  فيصااث فيرااةاث 

في  فصا ا   ت  فيطر  ( لا    كرف في   ) نىرف يكثرف تير  فيلا  اه فيمياعاه  
 ما فح لا    كرف في    اك ه فدتب فم ح , فيجدح  بص صام ت  منطقث فيورف اه  فييذ ي مه

 ةوف ماااتاج يذق ف   فيج   ( في ط ايث فيذي ث تذي   ايورف اه ) يذورف اه فكثر ت  فيلا   
  ما فثار فةتماح في ااد ت  ماا يث ميرتث تذك فلاصا ا    فيا  , فيم و   ت  يذورف اه يذي  

صا ا   تفا ا ا مه فج  في ص   يذاذ   فيمناد ث مه بلا   ةل تمرانا   عا اث مه تذك فلا
ااد ت ثر ةو  فلاصا ا   مدت ى فلانجاز  فيتق ح , يتق اث فيمجامال فيباصث  ايورف اه 

 .فيرااة 
 :البحث اهداف 1-3
ف  ف  تماراه   ناث ت  تط ار  ةلا  فيورف اه يذ عااث مه فلاصا ا  فيرااةاث  1-3-1

 . B1ت ث ( كرف في   )يلا  اه فيمياعاه  
 ةلا  فيورف اه يذ عااث مه فلاصا ا  فيتمرانا  في  ناث  ت  تط ار  ميرتث تأثار 1-3-2

 . B1ت ث ( كرف في   )فيرااةاث يلا  اه فيمياعاه  
 : فرضا البحث 1-4
 فيتجرا اث ت  ت ج  تر م وف   لايث فاصا اث  اه نتا   فيمجم  تاه فيةا طث  1-4-1

 . فلابت اراه فيق ذ   في ي ي ت   ي  فيمتضارف  فيباصث  ايمجامال فييةذاث يذورف اه
ت ج  تر م وف   لايث فاصا اث  اه نتا   فلابت ارااه في ي ااه يذمجم  تاه فيةا طث  1-4-2

 فيتجرا اث ت   ي  فيمتضارف  فيباصث  ايمجامال فييةذاث يذورف اه  يصايح فيمجم  ث 
 يتجرا اثف

 :مجالات البحث  1-5
( نا ي فيفذ جث فيرااة  يذمياعاه ) لا  اكرف في    يذمياعاه مه : المجال البشري  1-5-1

 . ترام كرف في    ت  فيذجنث فيفر اث ت  فلان ار 
 . 8112/ 11/3 يضااث  8112/ 8/1فيفترف مه : المجال الزماني  1-5-2
 .في فبذاثينا ي فيج لاه فيرااة  ( فيمضذقث فيقا ث : )المجال المكاني  1-5-3



 :تعريف المصطلحات 1-6
لا  اه مه فيمياعاه  صراام  3اتك ه ك  ترام مه )) تدم  كرف فيجر :كرة الهدف  1-6-1

مه ع   فيلا  اه  لا   ( فلاعنيث في صراث ) يةماه فينزفةث  ايمذي  اتح  تضطاث فيياناه  ايمادك 
ااد تذي   طراقث ,  ف  ياتدن  دماع فيجر  مه ع   فيفرام مه صم  فيجم  ر فثنا  فلا

ميانث مه بلا   ج   في     ذ   ر  فيمذي  فيمبصص يذتن  فلارة  يلأصاا    ارتفاع 
فو اق ح فيلا    ةر  فيكرف مه بلا   ارجت ا  ذ  فلار  لإ باي ا      فيبصح , متر 

طراق ا ترام فيبصح يمنل  ب ي ا  يك ه فيكرف تات ي ت   فبذ ا  ذ  جر  د   اتير  
 (.813:  2)  ((في   

1-6-2 B1   :   تق فه تاح يلإادا   اية   ت  كذتا فيياناه ي  ةناك  ي  فلإادا
 ( . 12:  11)  اية   يكنه مقتره  ي ح فيق رف  ذ  تمااز رك  فيا  مه يي مداتث ي  فتجا 

 منهجية البحث والاجراءات الميدانية -3
 أنه فيطراقث فيت  ات ي ا في ااد ت   رفدث فيمركذث "اير  من   في اد :البحث منهج  3-1

فدتب ح في ااد فيمن   فيتجرا    تصماح فيمجم  تاه وف  ( . 11: 11") لاكترا  فياقاقث
 .فلابت ارف  فيق ذاث  في ي اث ,  ويك  ما اب ح في اد ت  فياص    ذ  ف م  فص م فينتا   

تح فبتاار  انث في اد  ايطراقث فييم اث مه فيلا  اه فيمياعاه :نته مجتمع البحث وعي 3-2
 فيواه ةح  امثذ ه نا ي فيفذ جث فيرااة  يذمياعاه  فيذجنث (( كرف فيجر  )) لا    كرف في    
لا   ميام مراركاه ت   ط يث فن اث فييرفم ( 11)فلان ار  في ايع    ةح _ فيفر اث يذمياعاه

لاه  لاعب واحدااد تح فدت يا  ( . 8112-8112)في ارفيم اث يذم دح فيت  تقام ا فيذجنث 
لارترفك ح  ايتجر ث فلادتطلا اث لا  اه من ح ( 8)  تح فدت يا  , ات ر  مل فيمنتب  في طن  

 .لا  اه مياعانااد تح فيتقداح في  مجم  تاه ( 2)  ويك اص ح     فيلا  اه ,
فيط   ) يذمتضارف , ذمجم  تاهان   انث في اد يفجرف في ااد تج:تجانس عينة البحث  3-3

 ( . فييمر  في زه  فييمر فيت را   
 العينة في متغيرات الطول , الوزن , العمر مجموعتيتجانس (1)جدول 

 فلايت ف  في داط فلانارف  فيميااري في دط فيادا    ا ف فيقاا  فيمتضارف 
 1,882 171 11,717 171,11 دح فيط  
 1,18 83,1 3,811 81 دنث فيزمن فييمر 

 1,27 11,1 1,122 12,311 كضح في زه
 1,231 1,2 8,817 1,878 دنث فييمر فيت را  



( 1+,  1-)فه جمال عاح ميام  فلايت ف  كان  ماص رف  اه ( 1)ات اه ينا مه فيج      
 .مما     ذ  تجان   انث في اد ت  تذك فيمتضارف  

فدتب فح في ااد ف ج زف  فلا  ف  : الأجهــزة و الأدوات والوسائل المستخدمة في البحث  3-4
 : في دا   فلاتاث ت  فجرف  في اد

ج از *. عاا  فيم ى فيارك  يمفص (ج از فيجان ماتر)*(.في انام ماتر)ج از ع ف فيق ةث *
يقاا  في زه ج از ط   *(. Canon) ج از تص ار كامارف ن ع *.(Hp)فيااد   ن ع 

كرف  *.فررطث لاصقث *( .ف زفه من  ث)فثقا   زه  *. (Casio)دا ث ت عا  ن ع *(.مازفه)
فيمصا ر  فيمرفجل *(.دااث فيقا ث في فبذاث ) دااث يي  *.رراط عاا  *( .8)ط اث     

ث فير كث في  يا*.فدتمارف فدت انث يلابت ارف  *.فلابت ارف  فيمدتب مث *.فيير اث  فلاجن اث 
 .يذميذ ما  فلانترنا  

 :تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث 3-5
كثارفم ما ااتاج في ااد في  فبتاار فلابت ارف  ي   ةل فبت ارف  متي  ف يقاا   ي  " 

,   ذ  فيرغح مه  ر   فغذ  ( 17:  1" ) فيمتضارف  فيت  ترت ط  ايىاةرف فيت  ا رد ا 
مه بلا  فطلاع في ااد  ذ  فيكثار مه فيمصا ر  في ا د , فلابت ارف  ت  فيمصا ر فييذماث

فيمنر رف  في اد ت  فير كث في  ياث فلانترنا  تح تا ا   ي  فلابت ارف   فيت  تح  رة ا  ذ  
ااد تح فدت يا  فلابت ارف  فيت  اقق  فةماث ند اث فع  مه (  1)و  فيب رف  فيتبصص  مذام 

 (.8)كما  ايج    %( 71)
 ا اه فلاةماث فيند اث يلابت ارف  في اد (8)جدول 

 %فيند ث  فلابت ارف   
 %11 م  فيورف اه  ثنا ما  ذ  مدن ي فيكرد  مل رتل فيجدح  ه فيكرد   بفةه ات  فيتي  1
 %21 كضح  كذتا فيا اه مه فيث ا  لا ي  مداتث ممكنث( 8) تل كرف ط اث زه  8
 %21 ت م فيريد ةل فيجذ   لا  ي  مداتث ممكنث مهكضح  ايورف اه مه ( 8)رم  كرف ط اث زنث  3
 %11 ثا31كضح  81فيةضط فيبذف   ايورف اه  ذ  فيمذتجح   زه  1
 %21 .(ثا31)مه  ةل فلادتنا  فلامام  ( رنا )ثن   م  فيورف اه  1
 %11 (ج از في انام ماتر)ع ف  ةلا  ع ةث فيا اه  7
 %11 (فيجان ماتر ج از) عاا  فيم ى فيارك  يمفص  فيمرتم 1
 %21 عاا  فيم ى فيارك  يمفص  فيردع 2

 :مواصفات الاختبارات  6 -3
فبت ار م  فيورف اه  ثنا ما  ذ  مدن ي فيكرد  مل رتل فيجدح  ه فيكرد   بفةه  3-7-1

 ( . 11:  3) ات  فيتي  



 ( .كضح 8)رم  كرف ط اث مه فيث ا  زنث : فدح فلابت ار  3-7-8
: 18)كاذ غرفح  ايورف اه مه ت م فيري  مه فيجذ   (8)فيكرف فيط اث   زه فبت ار رم 3-7-3
22 .) 
 (. 17: 8) كضح  81  زه ( ج از فيمذتجح)فبت ار فيةضط فيبذف   ذ  3-7-1
 ( . 11:  7) ( رنا )فبت ار فلادتنا  فلامام   3-7-1
 (. 171:  1) فبت ار عاا  ع ف فيق ةث   3-7-7
 :نث مفص  فيمرتمفبت ار عاا  مر    3-7-1
 :فبت ار عاا  مر نث مفص  فيردع 3-7-2
 :التجربة الاستطلاعية  3-7

عاح في ااد  إجرف  فيتجر ث فلادتطلا اث  ذ   انث في اد  كاه فترف  فيتجر ث           
يذتأك   مه م ى صلاااث ( 8/1/8112)ت  ا ح فلار يا  فيم فتم ( لا  اه 8)فلادتطلا اث ةما 

فيتير   ذى ع  إجرف  فيتجر ثفيتير   ذ  فيمراك  فيت  , فلاج زف  فلا  ف  فيمدتب مث يذ اد 
 .(*)ت ا ث ترام فييملاي اث  فيمدا   , جه في ااد  فييم   ذ  اذ ادت ف

 :  (الوقائية)التمارين البدنية 3-8
 :آلية وضع التمارين الوقائية -
, ت جه في ااد   ةل ( كت    ا د ) مرفجيث في ااد يذمصا ر فييذماث مه مه بلا  

يذ عااث مه  ي  فلاصا ا  ي ى فيلا  اه فيمياعاه , تماراه يتط ار فيمجامال فييةذاث يذورف اه
كما  فك  في ااد ت  فيتركاز  ذ  ,  ادتب فح  دا    ي  ف  ت  فيت را , لا    كرف في    

ف  ف يج  اص    مذاث فيم  فيكام  يذيةذث تجن ام يا  د يي إصا ا    مذاث في عث  في ط  ت 
 .  مرف اف فيت رج  ايام  فيت را    فير ف فيت را اث,  اج  ي ف  فيتمرانا   ص رت ا فيصاااث

ااد عاح في ااد  ير  فياركا   فيتماراه  ررا ا  كا  اؤ ى فيتمراه  ما ة   
 ة   , في عا اث   فدطث فيم ر  نفدهُ يذمجم  ث فيتجرا اث  كما اتح  تط ام فيتماراه,غرةه منه 

ة  فيتق اث يلأر طث  يلأ تار  فييةلا  يذورف اه  تاداه فلاتزفه  فيم اا   فيتمرانا  ةو 
 81)فيكذ   في عا اث  كان      في ا ف  فيتماراه, (  فيردع , فيمرتم, فيكت ) فياركاث يمفص 

    في ا ف   ت  ف د  ع , في ا ف  ا دا ال ثماناث يدا ال م ف,     رف  ام  مت دطث, ( ا ف
فما يااح ,   عاقث 181-21يلأ ف  في ا ف  فيت را اث فيكذ  مه  فيمدتضرمفي ع  , ثلاد  ا ف  

,  فلاثناه, فيد  )  , يذمجم  ث فيةا طث (  فيبما  ,  فيثلاثا , فلاا ) فيت را  تكان  
 .فيتجرا اث ف د   اث يذمجم  ث (  فلار يا 

                                                           
 (2)ملحق )*(



 :الاختبارات القبلية 3-9
( فيتجرا اث  فيةا طث) إجرف  فلابت ارف  فيق ذاث  ذىيانث في اد يذمجم  تاه عاح في ااد 

ت   –فلان ار/ ت  فيقا ث في فبذاث ينا ي فيج لاه فيرااة  ( 1/1/8112)ت  ا ح فيد   فيم فتم 
مه ااد ,  يويك يت تر جمال متيذقا  فجرف ف  فلابت ارف  فيمي ف  يذ اد , فيياررف ص ااام 

 .فلاج زف  ف   ف  كما  ت تر نف  فيىر   يلابت ارف  في ي اث
 
 :الاختبارات البعدية3-11
ت  (8112/ 11/3)ا ح فيبما  فيم فتم تح فجرف  فلابت ارف  في ي اث ييانث في اد ت   

فيقا ث في فبذاث ينا ي  ع  فيمقرر يلابت ار فيق ذ   ويك ت  فيدا ث فيياررف ص ااا ت  نف  في
 ي  فلانت ا  مه فيفترف فيمقررف يتنفاو فلابت ارف  , إو فيتزح في ااد ,  فلان ار/ فيج لاه فيرااة  

ر  كويك ارص في ااد  ذ  ت فت, ت  تنفاوةا  ات اع فيطراقث نفد ا ت  فلابت ارف  فيق ذاث
 .   فيىر    فيمتطذ ا  نفد ا

 :وسائل الإحصاء 11 -3
 .يميايجث فينتا  (  (Spssف تم  فدتب فح فياقا ث فلااصا اث

 .عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-4
 (3)جدول

 المحتسبة للاختبارين القبلي( ت ) يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياريوقيمة 
 اختبارات القوة العضلية والاتزان العضليوالبعدي للمجموعة التجريبية في 

 فيمتضارف   
 ا ف 
 فيقاا 

 عامث فلابت ار في ي ي فلابت ار فيق ذ 
  

sig فيمين اث 
 ع     ع    

 مين ي 0.01 - 5.749 0.388 13.435 0.829 11.165 متر فلانفجاراث فيق ف 1
 مين ي 0.02 - 4.041 0.816 15 1.29 11.5 تكرفر فيق ف فيممازف  ايدر ث 2
 مين ي 0.005 - 7.348 1.707 11.25 1.258 8.25 تكرفر فيق ف مطا يث 3
 مين ي 0.021 - 4.493 2.237 46.502 2.192 37.627 كضح فيق ةث ع ف 4
 مين ي 0.004 - 8.074 0.87 36.49 2.282 29.502 ثاناث فييةذ  فلاتزفه 5

 0.05>( sig)مين ي فو كان  مدت ى في لايث *
 ج   تر م فاصا اث ت  فيمت دط فيادا   يلابت اراه ( 3)فيج     ت  ات اه ينا 

 يصايح (  فلاتزفه فييةذ  ت  فبت ارف  فيق ف فييةذاث )فيق ذا في ي ي يذمجم  ث فيتجرا اث
ااد ايز  في ااد د   ويك فيتط ر فيااص  ت  فدتب فح فيتماراه فيت  , فلابت ار في ي ي 

فدتب م ا في ااد  كان  وف  تأثار  فةح  تيا  ت  تط ار م ى اركث مفاص  فيورف اه ي ى 



را  فيمنىح فيت "فو فه ( 1228, صاح في اه ) لا    كرف في    فيمياعاه  ةوف ما يك    
 فيمت فص  امكه مه بلايه تاداه مطاطاث فييةلا   مه ثح فتداع فيم ى فيارك  يذمفاص  

فو انىر في اد في  فه فيتماراه فيت  فدتب م ا , ( 21:  1") يي تاداه مق رف فيمر نث يذفر 
ةوف اام  , ت  ي في  ع ف فلار طث  زاا ف مر نث فيم ى فيارك   فيمطاطاث ت  فييةلا  

 .لا   مه فلاصا ث فيفجا اث ف  فيت  ع  تا د فثنا  فيت را  ف  فيذي  في
 
 

 (4)جدول   
 المحتسبة للاختبارين القبلي( ت ) يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياريوقيمة 

 والبعدي للمجموعة الضابطة في اختبارات القوة العضلية والاتزان العضلي

 ا ف  فيمتضارف   
 فيقاا 

 عامث فلابت ار في ي ي فيق ذ فلابت ار 
  

sig فيمين اث 
 ع     ع    

 مين ي 0.001 - 17.736 0.455 11 0.474 10.315 متر فلانفجاراث فيق ف 1

2 
فيق ف فيممازف 
  ايدر ث

 مين ي 0.014 - 5.196 1.258 12.25 0.957 10.75 تكرفر

 مين ي 0.015 - 5 0.957 8.25 0.816 7 تكرفر فيق ف مطا يث 3
 مين ي 0.046 - 3.295 5.293 36.562 2.778 28.905 كضح فيق ةث ع ف 4
 مين ي 0.009 - 5.958 1.187 29.835 1.204 28.767 ثاناث فييةذ  فلاتزفه 5

 0.05>( sig)مين ي فو كان  مدت ى في لايث * 
  ج   تر م فاصا اث ت  فيمت دط فيادا   يلابت اراه فيق ذ ( 1)فيج     ت  ت اه ينا 

 يصايح فلابت ار (  فلاتزفه فييةذ  ت  فبت ارف  فيق ف فييةذاث ) في ي ي يذمجم  ث فيةا طث 
 ايز  في ااد د   فيتط ر فيوي اص  ت  ي ف  فيمجم  ث يم ى تاثار ةوف في رنام  , في ي ي 

فو ,  فيوي جمل تماراه فلاطايث يذيةلا   تماراه فيم ى فيارك  يذمفص    تماراه فيق ف فاةام 
إه ,فييةلا  فييامذث ياةا م ارى في ااد إه تاده فيم ى فيارك  ارجل في  زاا ف إطايث 

  ( 21: 11),( 1223اادر فيراتي  )فينتاجث فيت  ت ص  إيا ا في ااد تتفم مل ما يرار إياه 
مه إه فيم ى فيارك   ايمفص  ما    ق ف فيمجم  ا  ( 81:13), (1228يرر  في د ع  )

ارك   ايمفص  اج  فييةذاث فيقا مث  اياركث  مطاطاث فييةلا  فيمقا ذث ي ا  يتط ار فيم ى في
 الإةاتث في  ويك  تاده ع ف فيمجامال , تنماث ع ف فيمجم  ا  فييةذاث فيقا مث  اياركث 

نراماه فيبطا   آبر ه ) كما  اتفم مل , فييةذاث فيمقا ذث ي ا  كويك تماراه فيم ى فيارك   
ذث  ذا ا امكه ت  إه زاا ف م ى فياركث ت  فيمفص   فيزاا ف ت  إطايث فييةلا  فييام( "1221



ةو  فييةلا  مه إنتاج ع ف ي ىح  ه فييةلا  فيت  تم  إطايت ا تؤ ي  ىافت ا  كفا ف ي ذ  
 تنت  ع رفم يك ر مه فيق ف نتاجث لابتزفه فيطاعث فيكامنث ت  ف ندجث فييةذاث يثنا  مراذث فلإطايث 

 ( . 111:  1" ) تاررةا يثنا  مراذث فيتقصار فيتاياث ي و  فلإطايث 
 
 
 
 
 
 (5)جدول

المحتسبة للاختبارين البعديين ( ت ) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 وللمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبارات القوة العضلية والاتزان العضلي

 فيمتضارف   
 ا ف 
 فيقاا 

 عامث فيمجم  ث فيةا طث فيمجم  ث فيتجرا اث
  

sig فيمين اث 
 ع     ع    

 مين ي 0.000 8.128 0.455 11 0.388 13.435 متر فلانفجاراث فيق ف 1

2 
فيق ف فيممازف 
  ايدر ث

 مين ي 0.01 3.667 1.258 12.25 0.816 15 تكرفر

 مين ي 0.03 3.065 0.957 8.25 1.707 11.25 تكرفر فيق ف مطا يث 3
 مين ي 0.013 3.459 5.293 36.562 2.237 46.502 كضح فيق ةث ع ف 4
 مين ي 0.000 9.042 1.187 29.835 0.870 36.49 ثاناث فييةذ  فلاتزفه 5

 0.05>( sig)مين ي فو كان  مدت ى في لايث * 
 ج   تر م فاصا اث ت  فيمت دط فيادا   يلابت اراه ( 1)فيج     ت  اتةح ينا  

( فييةذاث  فلاتزفه فييةذ  ت  فبت ارف  فيق ف )في ي ااه يذمجم  تاه فيةا طث  فيتجرا اث 
 ايز  في ااد ةوف فيتاده إي  تأثار فيتماراه فيمدتب مث  فيباصث , يصايح فيمجم  ث فيتجرا اث 

 Neilson & Jenson  ,(1218 ( " )11) تق اث  ةلا  فيورف ان ةوف اتفم مل ما يرار إياه
ع  نفده  رك  جز    ذ  مه يه فيتمرانا  فييامذث ت   تاداه فيق ف فييةذاث ت  في  (  111: 

, ةو  فيتمرانا   تد ح  ت  اايث تنماث فيق رف  فياركاث ت  فيمفاص  " تي ا  فيتر ةا  فيق فماث 
 تي فيق ف فييةذاثفا ى فيصفا  فيم مث  ما انت   ن ا زاا ف ت  فيتام  فييةذ  ,   مر نث

ه فيتماراه تزا  مه فيت فتم  الاةاتث إي  زاا ف تضواث فلا تار   فلار طث  فييىاح تةلا  ه ك  ,
 .فييةذ  فييص   كما  تدا   ت  في عااث مه فلاصا ا  فيت  ع  تا د
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 الاستنتاجات 5-1
 .داةم  فيتمرانا  في عا اث ت  تق اث فلار طث  ف  تار ييةلا  فيورف اه -1
فيم ى فيارك  فيمطذ    دا    ةوةايتمرانا  ت  فيافاى  ذ  مر نث فيمفاص  تاقام -8

 .يذورف اه
فد م  ةو  فيتمرانا   ذ  فييم  يتط ار فيمجامال فييةذاث يذورف اه   فيت     رةا تجن   -3

 . ع ع فلاصا ا  ت  فيمدتق   
 التوصيات 5-2
 .فلادتمرفر ت  ف ف  ةو  فيتمرانا  يضر  في عااث  منل ا  د فلاصا ا  مدتق لا -1
 .مرا  ه  ذ  تياياا  فبرى يجرف   ا د   رفدا   -8
 .فدتب فح فيتمرانا  في عا اث  ص رف مدتمرف يتق اث  مر نث مفاص    ةلا  فيورف اه -3
ف با  فيم ر اه فييامذاه   رف  يتط ار كا  فدتب فح فيمرفجل فيباصث ت  تط ار  ناصر  -1

 .فيذااعث في  ناث كما ي ا مه فةماث ت  تجن  فلاصا ث 
 المصادر

يرر  في د ع  ريلاه ؛ تأثار  رنام  مقترح  ذ  تأةا  مفص  فيرك ث  فييةلا  فييامذث  -1
 – ذاه لإ ا ف إصلاح فير اط فيصذا   ف مام  , يطر اث  كت رف  , كذاث فيتر اث فيرااةاث 

 .   1228جاميث فيمناا , 
ث ت  يي ث فيكرفد  فماه صايح ام فه ؛  طاراث فبت ار يقاا   ي  فيق رف  في  ناث  فيم ارا -8

 ( .8113فطر اث  كت رف , كذاث فيتر اث فيرااةاث, جاميث  ض ف , : )فيمتاركث
مط يث ,  م  ض ف   فر فيكت   في ثا) , رااةث فيمياعاه فام  مام  ؛, فاماه     فلامار-3

 ( 81118, اثر  
ر   فيرارث باي  فام  فير    مام ؛  رنام    ن  مقترح كأدا  يتجن    ي  فصا ا  نا-1

 ( .8117,جاميث  ن  د ا , كذاث فيتر اث فيرااةاث, ردايث ماجدتار:) فيطا رف
دي  ماده فدما ا ؛ تأثار فدايا  ت را اث يتنماث فيق ف فلانفجاراث يذرجذاه  فيورف اه ت  -1

فطر اث  كت رف , كذاث فيتر اث فيرااةاث, جاميث : )فيتص ا  في يا   ايقفز  اياام ت  كرف فيا 
 ( .1227 ض ف , 

؛ تأثار تمرانا  فيق ف في فتيث فيوفتاث ت  تط ار  ي  فيق رف  فييةذاث     فيضفار ج اري   -7
ردايث ماجدتار , كذاث فيتر اث فيرااةاث, فيجاميث ), فيباصث   فيم ارف  في ج ماث  ايتااك فن   

 (.8118فيمدتنصراث , 
,  فر فيميار  فلادكن راث, ىراا   تط اقا فيت را  فيرااة , ن:  صاح في اه     فيبايم-1

1228. 



مط يث فيتيذاح فيياي  ت  فيم ص , ),  رااةث فيمي عاه غداه مام  صا م  فبر ه ؛-2
1222 .) 

, ,  ماه  1, ط فلاصا ا  فيرااةاث  فييلاج فيط اي تؤف  فيدامرف     ةارح ف رفةاح ؛ -2
1988  . 
ارك   ذ   تم من   ت را   _ في  ناث  فيا   مثن  فام  بذ  ؛ تط ار يةح فيق رف -11

يطر اث  كت رف  غار ),  تأثار  ت  ي ف   ي  فيم ارف  ف داداث يلا    كرف في    يذمكف تاه 
 ( .8112كذاث فيتر اث فيرااةاث  ,/ منر رف , جاميث  ض ف  

,  8,   ط فيتصماح  فلإجرف ف  -فيمن   -في اد فييذم  مام  فيضرا      فيكراح ؛ -11
 .  1221, فيكتا  فيجامي  فيا اد 

فيقاةرف,  فر ) , فبت ارف  فلا ف  فيارك مام  اده  لا ي  مام  نصر في اه رة فه؛ -18
 (.8111فيفكر فيير  , 

, فيقاةرف , مركز فيكتا  يذنرر , فلإطايث فييةذاث  نراماه مام  فيبطا   آبر ه ؛ -13
1221. 
  فيرك ث  ي  فلاصلاح فيجرفا  لإصا ث فير اط ف مام  , اادر فيراتي  ؛ تأةا  مفص-11

 . 1223جاميث اذ فه ,   -يطر اث  كت رف  , كذاث فيتر اث فيرااةاث  اي رح 
15-Neilson, N, & Jenson, C.,: Measurement and stistics in physical 
Education wadsworth publishing co. lnc, Belmont, 1972. 
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