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Abstract 
The hand and fingers are exposed to various types of injuries, and this is a normal 
situation due to the direct involvement of the hand, especially in handball, as a result 
of direct contact with the opponent. Statistics indicate that the hand and fingers are 
involved in this activity at a rate of over 90%. 
The research aims to prepare preventive exercises with muscle stimulation to 
develop muscle strength and flexibility to reduce wrist joint injuries for handball 
players  . The researcher used the experimental method with two experimental and 
control groups on a sample of 20 handball players from Al-Kout Sports Club. The 
study lasted for two months, divided into three stages, with three training units per 
week, each lasting 45 minutes. The researcher concluded that preventive exercises 
with electrical muscle stimulation have a positive effect on improving muscle strength 
and range of motion of the wrist joint for the first group, which led to a reduction in 
injuries compared to the experimental group. The research also emphasized the 
importance of muscle strength and joint flexibility of the wrist joint in reducing injuries 
among handball players. 
Keywords: Preventive Exercises, Electrical Stimulation, Wrist Joint injuries’. 
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تأثير التسريشات الهقائية والتحفيز الكهربائي في تشسية القهة العزمية والسدى الحركي لمحد من اصابات مفرل 
اليد الرسغ للاعبي كرة  

 أ.م.د بذار بشهان حدن الزاممي

 كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة/ جامعة واسط

 ممخص البحث

ان اليددو لااابدددتتع   الددان الدددع اةددد الا االددوهذ اددد  اابدددتتتا لاادددا لاكدددع    لددد  ا ددااا  اليدددو تذددد           
ابت ا لا ختبة ف  لعبة كاذ اليو ةا جة ااحاكدت  السبت دا تتلسشدتفت لا دوح ااحردتع تا نمدع ان اليدو لااابدتتع 

 % .               90 ذاا  ف  ادا الشذتط بشدبة  ر  الع انمع ا  

اددع الاحزيددع اللزددم  لاشس ددة اللدد ذ اللزددم ة لاالسالاةددة لمحددو ادد   هددوا البحددى الددع انددواه  سايشددتا لا تع ددةلاي      
 ابتتتا ازر  رسغ اليو للان   كاذ اليو.

( اعبدت 20لا و اساخوم البتحى السشهج الاجاي   ذلا السجس ناي  الاجاي  ة لاالزتتطة نمع نيشة   ااهدت  
يتكد   اسداسا لسدوذ  دهاي  الددسة نمدع ادلا  اااحد  ب ا دع ادلا  لاحددواا اد  ان د  كداذ اليدو بشدتهو الكد ا الا 

 ( هق لة.45 وري  ة اس  ع ت زا  ك  لاحوذ  وري  ة  

لا ددو اسدداشاج البتحددى ان الاسايشددتا ال  تع ددة اددع الاحزيددع اللزددم  الكهايددتع  لهددت  دداايا   جددتب  نمددع  حدددي  اللدد ذ 
االالددع اسددت اهح الددع خزددت اابددتتتا لددوح السجس نددة اللزددم ة لاالسددوح الحاكدد  لسزردد  رسددغ اليددو لمسجس نددة 

البحدددى  لدددع أاس دددة اللددد ذ اللزدددم ة لاالسالاةدددة السزردددم ة لسزرددد  رسدددغ اليدددو فدددع الحدددو اددد   الاجاي  دددة. كسدددت   بددد 
 الإبتتتا الا  يالان لهت ان   كاذ اليو.

 

 الكمستا السزاتح ة: الاستري  ال  تع ة  الاحزيع الكهايتع   ابتتتا ازر  الاسغ
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 التعريف بالبحث: -1

 مقدمة البحث وأهسيته: 1-1
اع الالوم الدايع ف  اجتح الاوريب لاأستليبه لاار زتلا  وذ الأحستح الاوري  ة ار زلت الواا الإبدتتتا الايتكد ة 
لاالسزتنزتا الشت جة نشهت رغم الاط راا الهتعمة الا   سمت أغمدب و اةدب الح دتذ لافد  وس دع السجدتاا لاا سد ست 

 الط  ل .اجتح الللاج 

لاا  اابتتتا الا  يالان لهت ان   كاذ اليو تتساساار ابتتتا ازر  رسغ اليو لااد  اادم ابدتتتا رسدغ اليدو 
ا  ابتتتا الاسعق لا الخمع لا الكدا لااالا اء لاالا   لا ا ا  اابدتتتا الحدتهذ  لااد  اادم اسدبتث حدولا  ادد  

       (1999 فاج  هاء السهترذ تطايلة خت ئة. اابتتتا ا  الدل ط نمع اارن الا اابطوام تتلخرم الا ا

لايؤكو نتهح ر وو ان اليو لااابتتع   الان الع اة الا االوهذ ا  اابدتتتا لااددا لاكدع    لد  ا دااا  اليدو 
تذدد   ابت ددا لا ختبددة فدد  لعبددة كدداذ اليددو ةا جددة ااحاكددت  السبت ددا تتلسشددتفت لا ددوح ااحرددتع تا نمددع ان اليددو 

 (1991 ر وو  % .  90لااابتتع  ذاا  ف  ادا الشذتط بشدبة  ر  الع انمع ا  

لايلا دددا ازرددد  رسدددغ اليدددو اددد  السزتبددد  ااستسددد ة السهسدددة الددددح  لاسدددو نم ددده فددد  ا لدددتن وس دددع السهدددتراا سددد اء 
الهج ا ة الا الوفتع ة بوءاً ا  ادك الكاذ لاالاسايدا لاااسداابتح لاالارد يب لا طدع الكدااا   لالددلك فابدتباه  لا دا 

                                                       (2019 حد     ل ق الأهاء.ا  اكثا اابتتتا الا  

(B. B. Hasan), 2021) 

الاحزيدع  لا و  لوها الطاق لاال ستع  الا   دداخوم فد  ال داااج الاوري  دة بهدوا ال  ت دة ألا الااايد  لايلا دا     
اللزدددم  الكهايدددتع  أحدددو ادددد  ال سدددتع  الاددد   لسددد  نمدددع  جشيدددو وس دددع اال دددتا اللزدددم ة للاةابدددتن هفلدددة لااحدددوذ 
لايدتنو نمع ةس  الل ذ اللزم ة هلان الااايا نمع   افق ااهاء الحاك  كست أةه ا ي وو آاتر سدم  ة نشدو اسداخوام 

 ن هذ اللان ي  الع الاوريب تلو ااةلطتلا تد ب اابتتة.  ايلة الاحزيع الكهايتع  لاااام اةه  دتنو نمع سانة
(Hasan, 2022) 
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الل ذ اللزم ة لازيتهذ حجم اللزمة   لازيدتهذ  ةلايدكا ك  ا  اب  الللا ن و الزاتح ومحمد ةرا الوي  أةه  س    شس 
كس ددة الددوم الدد اره اليهددت ندد   ايددق الاحزيددع اللزددم  الكهايددتع  لاذلددك ادد  خددلاح اكدددتث اللزددمة بددزة اللسدد  فدد  
حتلة ةلص االاكددجي    كسدت  لسد  نمدع  داخيا  دتااذ الالدب  لاان الاحزيدع اللزدم  الكهايدتع  اد  احدو لاسدتع  

 ن و الزادتح لا ةردا تتا الا  يالان لهت الايتكي ن كتلذو لاالاسعق لا الخمع لاالكوم . الللاج لاال  ت ة ا  اابت
                                                                                                   (1993الوي   

%( اد  اللد ذ 4558ج تدتااذ فد   ا تة دة زيدتهذ اللد ذ اللزدم ة بشددبة  لا و أ هاا ةادتعج الأتحدت  اللمس دة ند  ةادتع
%( 6اللظس  خلاح اس  ني  ااشي  نشو اساخوام الاحزيع الكهايتع  بيشست تتلاجاية السلترةة لم  ا زع العيدتهذ ند   

 (KAÇOĞLU & KALE, 2016) تتلاوريب السلاته.

اابدددتتتا الايتكددد ة  حدددو  تاسدددبتث كثيددداذ اشهدددت ندددوم  ددد افا ن ااددد  اااددد  لاالددددلااة لاندددوم لااذا كتةدددت   
ااحستء الجيو لا لدان اللاندب لأحسدتح بوة دة زاعدوذ الا ةا جدة ااحاكدت  السبت دا نشدو استرسدة الشذدتط الايتكد   

سطم ث است يؤهح الع  اا ان اام ااسبتث ا  نوم الااكيع نمع  ل ية نزلاا ادا السزر  لا االاةاه تتلذ   ال
 حولا  اابتتتا الساش نة لسزر  رسغ اليو.

فتلل ذ اللزم ة لسزر  رسغ اليو ا  اللشتبا الهتاة لاااستس ة للان   كاذ اليدو لاختبدة الشت دئي  حيدى     
 ريدددتن لا الشجسدددع  أةهدددت احدددو ا  ةدددتا الم ت دددة ال وة دددة بددد   لا اادددت الساخررددد ن الس ددد ن االاح لم ت دددة ال وة دددة. 

1999)                                     

كسدت  لا دا نشرددا السالاةدة اللشردا السددلازم للشردا اللد ذ لاالسددؤاا فد  اهاء وس دع السزتبدد  لا اد  احدو اللشتبددا 
سع دتا ال وة ة الهتاة الا   س   اللانب ا  اهاء السهتراا تسوح ك يا هلان حدولا  أو اكداار فد  السزتبد  الا  

فمهت هلار فلتح ف   اخيا  ه ر الالدب لازيدتهذ اسدالتهذ الذدزتء لا لميد  االدم اللزدم  فتللزدمة الل يدة الساةدة  لدتلام 
                                                      (Hasan, 2022)  (1992 ن والختلق  ااوهته اكثا ا   مك الل ية غيا الساةة .    

اددد  الوراسددة فدد  اةهددت ادد  السحددتلااا اللمس ددة الادد   لسدد  نمددع انددواه  سايشددتا لا تع ددة اددع اسدداخوام اهسيةةة لا كسدد  
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الاحزيع اللزم  الكهايتع   لسزر  رسغ اليو للان   كاذ اليو بهوا الحو ا  اابتتتا لا  و ه نشت ده السدوريي  
لبدتحثي  لماطدداق لإبدتتة ازردد  رسدغ اليددو لاالددح اغزمادده الظدم الوراسددتا السحم دة نمددع الداغم ادد  ةددبة اةاذددتر  لاا

 اللتل ة بي  اللان ي  ف  الولارو السحم .

 مذكمة البحث: 1-2
احدددل البتحدددى اددد  خدددلاح نسمددده كاخردددتع  ندددلاج    لددد  ادددع اخامدددا الزددداق الايتكددد ة فددد  اجدددتح اابدددتتتا 

ة   كدداار الذدد  ح ادد    دد  اللان ددي  لالاحدتسددهم تددغام فدد  ازردد  رسددغ اليددو  اسددت اةل ددت الايتكدد ة لاالااايدد  ال ددو
نمددع ادددا ح ااهاء السهددترح لاالدددح  سثدد  فدد  نددوم الدداح م فدد  الكدداذ ااشددتء اهاء السهددتراا السخامزددة   لاالادد   لاسددو 

  لاكددلك ندوم اللدورذ نمدع الاسايدا تلد ذ لاه دة لا نمع رسغ اليو ف   ملع بواة الكداذ   لاندوم اللدورذ نمدع هفدع الكداذ 
اهاء وس ع أة الا الار يب نمع الهوا لاالا  لهت ااس ة ك ياذ فد   حليدق ااادواا لاالزد ز نمدع الخردم  اسدت هفدع 

 البتحى  لم   ا نمع اسبتث اد  السذ مة لااحتلالة ا جته الطاق اللمس ة السلاعسة لحمهت.

 اهداف البحث: يهدف البحث الى : 1-3

  تع ة لاشس ة الل ذ اللزم ة لاالسوح الحاك  لسزر  الاسغ اع الاحزيع اللزم  الكهايتع . نواه  سايشتا لا  - 1

الالدداا نمددع  دداايا الاسايشددتا ال  تع ددة اددع الاحزيددع اللزددم  الكهايددتع  نمددع  شس ددة اللدد ذ اللزددم ة لا حدددي   -2
 السوح الحاك  لسزر  رسغ اليو .

يدو زيع اللزم  الكهايتع  ف  الحو ا  ابدتتتا ازرد  رسدغ الالالاا نمع  اايا الاسايشتا ال  تع ة اع الاح -3
 للان   ةتهو الك ا ت اذ اليو.

 فروض البحث: 1-4

لسزر  رسغ اليو    وو فالاق هالة احرتع ت بي  الا تس الل م  لاالبلوو ف  الل ذ اللزم ة لاالسوح الحاك  -1
 للان   ةتهو الك ا ت اذ اليو.

  وو فالاق هاله احرتع تً بي  السجس نة الاجاي  ة لاالسجس نة الزتتطة ف  الحو ا  ابتتتا رسغ اليو لوح  -2
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 ان   ةتهو الك ا ت اذ اليو.
 مجالات البحث: 1-5

 -السجال البذري: 1-5-1

 ان   ةتهو الك ا الايتك  ت اذ اليو. 

 السجال الزماني: 1-5-2

 .1/7/2023لالغت ة   1/9/2022 م اوااء الوراسة لمزااذ ا  

 السجال السكاني: 1-5-3

  . تنة الذهيو ايثم ح يب ف  احتفظة لااسط

 مشهجية البحث واجراءاته السيدانية : -2

 مشهج البحث: 2-1

البلددددوو(  –اسدددداخوم البتحددددى السددددشهج الاجاي دددد  ذلا السجسدددد ناي  الاجاي  ددددة لاالزددددتتطة لا ط يددددق الا ددددتس  الل مدددد  
 البحى.لسلاعساه لط  لة 

 مجتسع البحث وعيشته: 2-2

انب  لا و  م اخا تر نيشدة البحدى  26 سث  اجاسع البحى تلان   ةتهو الك ا الايتك  ت اذ اليو الساك ن ا  
( اعبدددت اشاظسدددتً فددد  20تتلطايلدددة اللسو دددة اددد  ان ددد  كددداذ اليدددو بشدددتهو الكددد ا الايتكددد  لاا ددداسمت الليشدددة نمدددع  

( ان ي  10 م  لد سهم  لع اجس ناي  ن   ايق اللانة ك  اجس نة ا   الاوريب تذ   ي ا  بولان اةلطتلا  
 نمع الشح  الاتل :

السجس نة  الاجاي  ة االالع(  ط ق نميهت ال اةتاج الاوري   السلااح الدح  ذاس  نمع اجس نة ا  الاسايشتا  -
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 ع الاحزيع اللزم  الكهايتع يو الال ية اللزلاا اللتامة نمع ازر  رسغ اليو لا وريبتا لسالاةة ازر  رسغ ال

السجس نة الثتة ة  الزتتطة(  ط ق نميهت ال اةتاج  الالميوو( السابع ا      السورث هلان خز نهت لماسايشدتا  -
 ال  تع ة الا الاحزيع اللزم  الكهايتع .

 لاالجولاح اهةت  ي ي  الا ب ف ااحرتع  لليشة البحى.

 ( التهصيف الإحرائي لعيشة البحث الاساسية  في الستغيرات الاساسية                1جةةةدول )

وحدة  الستغيرات
 القياس

 الدلالات الاحرائية لمتهصيف العدد السجسهعات
الستهسط 
 الحدابي

الانحراف  الهسيط
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

 0.835 2.02 21 22.1 10 السجسهعة التجريبية سشه الدن
 0.207 1.52 22 22.9 10 السجسهعة الزابظة

 1.318 2.08 181 181.1 10 السجسهعة التجريبية سم الظهل
 0.640 1.77 180 181.3 10 السجسهعة الزابظة

 0.186- 1.99 70 70.8 10 السجسهعة التجريبية كغم الهزن 
 1.185 1.62 68 68.8 10 السجسهعة الزابظة

العسر 
 التدريبي

 0.14 1.012 6 6.123 10 السجسهعة التجريبية سشة
 0.16 1.024 6 6.231  10 السجسهعة الزابظة

( لاالختص باجتةت ب تةتا نيشة البحى ف  الا تستا ااستس ة  أن التالاا االا اء  اداالاح 1يازح ا  وولاح  
 ايبدددة اددد  ااناوال دددة حيدددى أن قددد م ( اسدددت يدددوح نمدددع أن الا تسدددتا السداخمردددة 1.318 لدددع  0.186-ادددت بدددي   

لا لااث ووا ا  الرزا است يؤكو  جتةت أفااه اجس نة البحى ف    3±التا  االا اء ااناوال ة  ااالاح ات بي   
 الساغيااا ااستس ة.
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 الهسائل والادوات والأجهزة السدتخدمة في البحث: 2-3

 الهسائل والادوات السدتخدمة في البحث: 2-3-1

 اسا  تناساستراا  -1
 السلاحظة لاالاجايب -2
 كااا    ة ااش نة االازان. -3
  ايط ق تس . -4
 ستنة   لتا .  -5
 ا ا ة اطت  ة ااش نة اا  اح. -6
 االتح ااش نة. -4
 تتر حويوو   زت(. -5

 الأجهزة السدتخدمة في البحث: 2-3-2

 وهتز الجيش اياا لا تس السوح الحاك  لسزر  رسغ اليو  هروة( . -1
 لا تس   ذ الابزة  كجم(. وهتز الويشتا اياا -2
 .وهتز الاحزيع اللزم  الكهايتع  -3

 الاختبارات السدتخدمة في البحث: 2-3-4
                                                                 (2001 نلالاو لا رك ان  اخابتراا ااهاء الحاك    : اختبار قهة القبزة  - 

 ال داح لااليو ال سشع. لا تس الل ذ اللزم ة لابزة ازر  رسغ اليو ستة اياااساخوم البتحى وهتز ال

 الغان ا  ااخابتر: ق تس   ذ الابزة. -

 Manometer: وهتز الستة اياا السداخواةالأهلااا  -

ال داح ( ام  ل م تتلزغط تا رع  –ف  قبزة يو    ال سشع   ايلة الأهاء :  سدك اللانب وهتز الستة اياا -



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2023  حزيران مجلة واسط للعلوم الرياضية    

  

455 

 

 

 

   ذ نمع الجهتز.

 الادجي :  دج  اللانب أفز   ااءذ حر  نميهت ف  السحتلااا الثلااة. -

 
                  (Shultz, Peggy, & Perrin, 2006)  -اختبار قياس السدى الحركي لسفرل رسغ اليد: -

       م اساخوام وهتز الجشي اياا لا تس السوح الحاك  لسزر  رسغ اليو ااشتء حاكتا الثش  للأسز  لاالسو للأنمع.

 قياس السدى الحركي لسفرل الرسغ )الثشي للأسفل(   -1

بثش   الغان ا  ااخابتر: ق تس ا رع اوح حاك  لسزر  الاسغ باحايك الكا تت جت  الدتنو للأنمع-
 السزر  للأنمع.

 ااهلااا ألسداخواة ف  ااخابتر: وهتز الج ةي اايا.-

 ايلة ااهاء:   كع الدرالا ا  السافق نمع  تلالة نمع ان    ن الكا كتالا خترج الطتلالة  راحة اليو تت جت  -
 (  90-0الوح اللااءذ   ااسز    ل م السخا ا بثش  السزر  ةح  اانمع تت جت  الدتنو.

 قياس السدى الحركي لسفرل الرسغ )الثشي للأعمى(    -2

 الغان ا  ااخابتر: ق تس ا رع اوح حاك  لسزر  الاسغ باحايك رسغ اليو للأسز .-

 ااهلااا ألسداخواة ف  ااخابتر: وهتز الج ةي اايا.-

لة  راحة اليو تت جت   ايلة ااهاء:   كع الدرالا ا  السافق نمع  تلالة نمع ان    ن الكا كتالا خترج الطتلا -
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 (  90-0الوح اللااءذ   ااسز    ل م السخا ا بثش  السزر  ةح  ااسز  تت جت  اارن.

 الادجي :  دج  اللانب أفز   ااءذ حر  نميهت ف  السحتلااا الثلااة                                                  -

  (Perrin  2006  لا Shultz  Peggy  .كجم( باليدين5اختبار دفع الكرة الظبية ) -

 الغان ا  ااخابتر: ق تس اللورذ اللزم ة لسزر  رسغ اليو.

 كغم(.5ااهلااا السداخواة ف  ااخابتر: كاذ    ة  

الط  ة ت مات  جمت السخا ا وم س   ي  نمع اارن اع اش  رك ا ه  م لا لا هاذ التب  الحتعط لايسدك الكاذ  -
يو ه ام  ل م تإروتلا الكاذ الط  ة خما الاأس لارايهت تا رع   ذ الع اااتم لأتلو ادتفة اس شة نمع ان ياانع 

 الاا  باسغ اليو فلط.

 الادجي :  دج  اللانب اتلو ادتفة حر  نميهت ف  السحتلااا الثلااة -

 الاجراءات السيدانية لمبحث: 2-4

 السقترح:البرنامج الهقائي  2-4-1

 تم البتحى تإنواه الاسايشتا ال  تع ة اع الاحزيع اللزدم  حيدى  دم اخا دتر اجس نده اد  الاسايشدتا الحاك دة الاد  
تتسداخوام  سايشدتا اللد ذ اللزدم ة لملزدلاا اللتامدة نمدع ازرد    دتام ف  لا ت ة ازر  رسغ اليدو اد  اابدتتة

 الاسايشدتا عء الأستسد  اد  ال حدوذ الاوري  دة لا دو   بلدترسدغ اليدو لا  دوريبتا السالاةدة لسزرد  رسدغ اليدو  فد  الجد
لا ددو اسدداغاق الددواعاو   كسددت  ددم  ط يددق الاحزيددع اللزددم  الكهايددتع  تلددو ةهت ددة ال حددوذ الاوري  ددة  الاددوريب تطايلددة

ال اةددتاج الاددوري   فادداذ  ددهاي  الدددسة الددع الااددة اااحدد  اسدداغا ت الساحمددة االالددع فادداذ اسدد  ني  بيشسددت الساحمددة 
( لاحددواا  وري  ددة اسدد  ع تً لاكددتن 3تة ددة لاالثتلثددة فتسدداغا ت الااددة اسددتب ع لكدد  ااحمددة   لا ددو  ددم الاددوريب ب ا ددع  الث

 ( هق لة .30( لاحوذ  وري  ة  زا  ك  لاحوذ  وري  ة  24اجس لا ال حواا الاوري  ة نمع اوار استة ة استب ع  
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 الدراسة الاساسية: 2-4-3

 -القياسات القبمية: 2-4-3-1

اودددااء الا دددتس الل مددد  نمدددع اجس ندددة افدددااه نيشدددة البحدددى لمسجس ندددة الاجاي  دددة لاالزدددتتطة الساك ةدددة اددد  نذددداذ  دددم 
 ف   تنة الذهيو ايثم ح يب.  25/4/2023ان ي  لك  اجس نة ف  ي م الخس ت الس افق 

  -القياسات البعدية : 2-4-3-2

بددشزت  ا يددب الا تسددتا الل م ددة  1/7/2023ق  ددم اوددااء الا ددتس البلددوو نمددع نيشددة البحددى فدد  يدد م الددد ت الس افدد
 لا حت ةزت الظالاا ف   تنة الذهيو ايثم ح يب.

 الهسائل الإحرائية: 2-4-4

 لمحر ح نمع ةاتعج البحى. (SPSS)أساخوم البتحى ةظتم الحليبة الإحرتع ة الد 

 عرض ومشاقذة الشتائج -3
 عرض الشتائج: 3-1

والبعدي لقياسات قهة القبزة والسدى الحركي والقهة العزمية ( دلالة الفروق بين القياس القبمي 2جدول )
 )دفع الكرة الظبية( لمسجسهعة التجريبية

 الستغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

الفرق بين 
 قيسة ت الستهسظين

ندبة 
 %التحدن

   ع± س     ع± س     ع± س  

 قهة القبزة
 22.19% 22.78* 0.4 10.3 1.14 46.4 0.74 36.1 اليسين
 %22.27 22.75* 0.29 10.2 0.84 45.8 0.55 35.6 اليدار

قياس السدى الحركي 
 لرسغ اليد اليسشى

 %19.72 21.56* 0.26 18.7 0.84 94.8 1.10 76.2 ثشي
 21.8% 25.95* 0.13 21.2 0.84 97.2 0.71 76 مد
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قياس السدى الحركي 
 لرسغ اليد اليدرى 

 22.33% 27.94* 1.28 21.8 0.89 97.6 2.17 75.8 ثشي
 23.4% 29.23* 0.93 22.8 1.14 97.4 2.07 74.6 مد

 القهة العزمية 
  )دفع الكرة الظبية(

4.55 0.21 6.15 0.22 1.6 0.01 *17.39 %26 

( لا الختص تتلزالاق بي  الا تس الل مع لاالا تس البلوح فع  ااخابتراا ال وة ة( لمسجس ندة 2يازح ا  وولاح   
الكهايدددتعع لاالاسايشدددتا ال  تع دددة ( لاوددد ه فدددالاق بدددي  الا تسدددي  نشدددو اددددا ح  الاحزيدددعالاجاي  دددة  تإسددداخوام  وهدددتز  

( لاادد  29.23الدع    17.39سة ا ات بي   فع وس ع ااخابتراا لالرتلح الا تس البلوح حيى بمغت ق  0.05
%  الدددع   19.72كسدددت  االاحدددت ةددددبة الاحدددد   ادددت بدددي     0.05الاددد م اك دددا اددد  ق سدددة ا الجولال دددة نشدددو اددددا ح 

26.)% 

( دلالة الفروق بين القياس القبمي والبعدي لقياسات قهة القبزة والسدى الحركي والقهة العزمية 3جدول )
 عة الزابظة                                                                   )دفع الكرة الظبية( لمسجسه 

 الستغيرات
 القياس البعدي القياس القبمي

الفرق بين 
 قيسة ت الستهسظين

ندبة 
 %التحدن

   ع± س     ع± س     ع± س  

 قهة القبزة
 % 8.31 3.48 1.25 3.3 2.54 39.7 1.29 36.4 اليسين
 % 8.35 2.54 0.35 3.2 2.84 38.3 2.49 35.1 اليدار

قياس السدى الحركي 
 لرسغ اليد اليسشى

 %5.035 6.26 0.9 4.8 0.89 83.4 1.79 79.2 ثشي
 % 7.41 4.63 1.76 6.2 1.82 83.6 3.58 77.4 مد

قياس السدى الحركي 
 لرسغ اليد اليدرى 

 % 7.33 5.12 0.2 6 2.59 81.8 2.39 75.8 ثشي
 % 8.98 6.1 0.06 7.4 2.61 82.4 2.55 75 مد

القهة العزمية )دفع 
  الكرة الظبية(

4.55 0.21 4.90 0.34 0.14 0.07 1.05 7.14 % 

( لا الختص تتلزالاق بي  الا تس الل مع لاالا دتس البلدوح فدع  ااخابدتراا ال وة دة( لمسجس ندة 3يازح ا  وولاح  
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( فددع وس ددع ااخابددتراا لرددتلح الا ددتس البلددوو حيددى 0.05 الزددتتطة لاودد ه فددالاق بددي  الا تسددي  نشددو ادددا ح 
 %(8.9% الع  5.035( كست  االاحت ةدبة الاحد   ات بي   6.1الع  1.05بمغت ق سة ا اتبي   

( دلالة الفروق بين السجسهعة التجريبية التي طبق عميها )البرنامج التدريبي السقترح والتحفيز 4جدول )
 الزابظة لقياسات قهة القبزة والسدى الحركي والقهة العزمية )دفع الكرة الظبية(.الكهربائي( والسجسهعة 

( لا الخدتص تدتلزالاق بدي  السجس ندة الاجاي  دة االالدع الادع   دق 3( لا الذد   ال  دتة  ر دم  4يازح ا  ودولاح  
نميهددت  الاسايشددتا ال  تع ددة اددع الاحزيددع الكهايددتعع( لايددي  السجس نددة الزددتتطة فددع   دد ذ الابزددة لاالسددوح الحاكددع 

( فدددع وس دددع ااخابدددتراا 0.05ددددا ح  لسزرددد  رسدددغ اليدددو لااللددد ذ اللزدددم ة( لاوددد ه فدددالاق بدددي  السجسددد ناي  نشدددو ا
( لااد  الا م اك ا اد  ق سدة ا 28.5الع  7.21لرتلح السجس نة الاجاي  ة االالع حيى بمغت ق سة ا ات بي   

(. كسدت  االاحدت ةددبة الزدالاق بدي  السجسد ناي  لردتلح السجس ندة الاجاي  دة االالدع  0.05الجولال ة نشو ادا ح  
  %(   25.51%  الع 13.66ات بي   

 

 
 الستغيرات

السجسهعة 
 التجريبية

السجسهعة 
 الزابظة

الفرق بين 
 الستهسظين

 قيسة ت
ندبة 

 التحدن%
 ع± س   ع± س  

 قهة القبزة
 %16.87 7.21  6.7 2.54 39.7 1.14 46.4 اليسشى
 %19.58  7.59 7.5 2.84 38.3 0.84 45.8 اليدرى 

السدى الحركي لرسغ 
 اليد اليسشى

 %13.66 28.00 11.4 0.89 83.4 0.84 94.8 ثشي
 %16.26 20.35 13.6 1.82 83.6 0.84 97.2 مد

السدى الحركي لرسغ 
 اليد اليدرى 

 %19.31 19.03 15.8 2.59 81.8 0.89 97.6 ثشي
 %18.20 15.80 15 2.61 82.4 1.14 97.4 مد

 قهة العزمية
 )دفع الكرة الظبية(

6.15 0.22 4.90 0.34 1.25 9.32 25.51% 
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 مشاقذة الشتائج: 2 -3

 مشاقذة الفرض الاول : 

( لاالختص تتلزالاق بي  السجس نة الاجاي  ة الاع   ق نميهت  الاسايشتا ال  تع ة اع الاحزيع 4يازح ا  وولاح  
الكهايتعع ( لا بي  السجس نة الزتتطة فع    ذ الابزة لاالسوح الحاكع لسزر  رسغ اليو لااللد ذ اللزدم ة( لاود ه 

لردتلح السجس ندة الاجاي  دة حيدى بمغدت ق سدة  ( فع وس ع ااخابدتراا0.05فالاق بي  السجس ناي  نشو ادا ح  
. كسدت  االاحدت ةددبة  0.05( لااد  الا م اك ا اد  ق سدة ا الجولال دة نشدو اددا ح 28.00الع  7.21ا ات بي   

 %( 25.51% الع 13.66الزالاق بي  السجس ناي  لرتلح السجس نة الاجاي  ة ات بي   

اللدد ذ  –الادد  نسمدت نمددع زيددتهذ اللدد ذ اللزددم ة   دد ذ الابزددة  لاياودع ذلددك الددع اسدداخوام البتحددى الاسايشددتا ال  تع ددة
 اللزم ة لاسغ اليو ( لاالاسايشتا السداخواة لعيتهذ االاةة ازر  رسغ اليو. 

كسددت ياوددع ذلددك الددع اسدداخوام البتحددى الاحزيددع الكهايددتع  حيددى  لسدد  وهددتز الاحزيددع الكهايددتع  اددع  ددوريبتا اللدد ذ 
 زيتهذ الل ذ اللزم ة لا ل ية ااةدجة الزتاة . الختبة تلزلاا ازر  رسغ اليو نمع 

( تزدددالارذ أن 1993لاادددد  الشادددتعج  ازدددق ادددع ادددت   بددد  ال ددده أبددد  اللدددلا ن دددوالزاتح ومحمد ةردددا الدددوي  ركددد ان   
 رددتحب  ددوريبتا  شس ددة اللدد ذ اللزددم ة  ددوريبتا لمسالاةددة السزرددم ة لااا تلددة اللزددم ة لعيددتهذ الادداايااا اا جتب ددة 

                                                                (1993 ن و الزاتح لا ةرا الوي   نمع السالاةة .         لاوريبتا الل ذ

( أن اساخوام الاحزيع الكهايتع  اع ال اةتاج الاوري   السلااح أهح الع زيتهذ الل ذ 1999كست  ذيا اقبتح رسس   
                                                                                                                                                          (2008 محمد ا.  ة تتةابتن اللزلاا ا راه تً است  م  ا  الجهو ااراهو لاخزا ا  االم .   اللزم 

اد  أن الاحزيدع الكهايدتع   لسد  نمدع  ل يدة اللزدلاا  Yakov Kotzكست ا زلت ةادتعج اددذ الوراسدة ادع هراسدة  
اد اة  تلدو  10% لايدداسا كددلك  داايا  الدع أكثدا اد  45  كست أةه له اللورذ نمع زيتهذ سايتن الوم بشددبة بشجتح 

 (KAÇOĞLU & KALE, 2016)الجمدة . 
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لايدددلك فلددو   بدد  البتحثددتن الددع الاحلددق ادد  بددحة الزددان االاح لاالدددو يددشص نمددع أةدده   وددو فددالاق ذاا هالددة 
ي  السجس نددة الاجاي  ددة الاددع   ددق نميهددت  ال اةددتاج الاددوري ع السلادداح اددع الاحزيددع الكهايددتعع ( لا بددي  احرددتع ة بدد

السجس ندددة الزددددتتطة فدددع اللدددد ذ اللزددددم ة لاالسدددوح الحاكددددع لسزردددد  رسدددغ اليددددو  تلددددو الاجايدددة لرددددتلح السجس نددددة 
 الاجاي  ة.

 مشاقذة الفرض الثاني : 

( الشادددتعج الاددد    بدددمت اليهدددت الوراسدددة  لاالاحدددد  الددددو  ددداأ نمدددع 4( لا ر دددم  3( لار دددم  2ي كدددح الجدددولاح ر دددم  
 السجس نة الاجاي  ة ف  كتفة الا تستا البلو ة . 

فد  السجس نددة الاجاي  ددة االالد  تذدد   لااكددح  الس سددم ان ةدددبة اابدتتتا  ددو اةخززددت  دي  لمبتحددى تلددو اةاهدتء 
لهدا الغان(  لا ياوع ذلك الع اااتر اا جتب دة الاد   اكهدت ال اةدتاج الادوري   السلاداح ادع  تحدب اساسترذ الوذ 

أساخوام الاحزيع الكهايتع  حيى يدكا تذتر بش ان حد  لااجوو الحديش  أن الاسايشدتا ال وة دة اد  أادم ال سدتع  
لاح  شس ددة السالاةددة لااللدد ذ الادد   لسدد  نمددع السحتفظددة نمددع اللان ددي  لا اشددع  حددولا   اابددتتة لا  لافيهددت ادد  خدد

اللزددددم ة  لمسجس نددددتا اللزددددم ة السح طددددة تتلسزتبدددد  لا ادددددا اددددت حددددو  فدددد  السجس نددددة الاجاي  ددددة االالددددع ندددد  
 (B. B. Hasan) (1997 نمي ذ  السجس نة الزتتطة . 

فزددلا ندد  ادددتاسة الاحزيددع الكهايددتع  بالميدد  ةدددبة اابددتتتا لمسجس نددة االالدد  ندد  الثتة ددة  حيددى  لسدد  اددع 
 محمد الاسايشتا نمع  لمي  اابتتتا كست  لم  ا  فااذ اةلطتلا اللان ي  ن  الاوريب لا الل هذ السب داذ لمسلاندب. 

 (Hasan, 2022) (2008س.  

كسددت  ذدديا محمد ن ددو الدداح م  لدد  أن أاددالا  اللدد ذ  لشدد  لا ت ددة ادد  اابددتتتا لا يؤكددو نمدد  ان السالاةددة نتادد  أادد  
لم  ت دددة اددد  اابدددتتتا  لا ختبددددة اللزدددلاا لا ااريطدددة كسددددت  ؤكدددو سدددس لة خميدددد  نمددد  ان أسددداخوام  الاحزيددددع 

كس  تتلاوريبتا كست اةه  لس  نمع لا ت ة  اللان ي  اد  اابدتتتا الاد  الكهايتع  ا يؤاا ف  حو ذا ه أذا لم  دا
  (2008 محمد س.   (2010 اسستني    . و يالاك ن له
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لاالسالاةددة اددع لايدددلك   دد ن الزددان الثددتة   ددو  حلددق لا الدددو يشدد   الددع ان السجس نددة الادد   ددداخوم  ددوريبتا اللدد ذ 
 الاحزيع الكهايتع   ل  ةدبة حولا  اابتتة لهت . 

لايدددلك فلددو   بدد  البتحددى الددع الاحلددق ادد  بددحة الزددان الثددتة  لاالدددو يددشص نمددع أةدده   وددو فددالاق ذاا هالددة 
احرتع ة فع ةدبة حولا  ابتتتا ازر  رسغ اليو بي  السجس نة االالع لاالسجس ناي  الثتة ة لرتلح السجس نة 

  لو الاجاية(.االالع  ت

 الاستشتاجات والتهصيات  -4

 الاستشتاجات :  4-1

 ف  ك ء ااواا البحى لاةاتعج السلتلجتا ااحرتع ة  س   البتحى ا  الا ب  الع ااساشاتوتا الاتل ة:

الاسايشدددتا ال  تع دددة ادددع اسددداخوام الاحزيدددع اللزدددم  الكهايدددتع  لددده  ددداايا   جدددتب  نمدددع  حددددي  اللددد ذ اللزدددم ة  -1
 رسغ اليو لمسجس نة االالع.لسزر  

الاسايشددتا ال  تع ددة اددع اسدداخوام الاحزيددع الكهايددتع  لدده  دداايا   جددتب  فدد  اكادددتث السالاةددة السزرددم ة لازيددتهذ  -2
 السوح الحاك  لسزر  رسغ اليو لمسجس نة الاجاي  ة االالع .

و اددد  اابدددتتتا لمسجس ندددة الكهايدددتع  لددده  ددداايا   جدددتب  فددد  الحدددالاسايشدددتا ال  تع دددة ادددع اسددداخوام الاحزيدددع  -3
 الاجاي  ة االالع .

 و   ب  البحى  لع أاس ه الل ح اللزم ة لاالسالاةة السزرم ة لسزر  رسغ اليو فع الحو ا  الإبدتتتا كداذ  -4
 اليو.

 التهصيات: 4-2

بدداااج الاددوريب نتادة لاكدداذ اليددو  ي بد  البتحثددتن تسجس ندة ادد  الا بدد تا  لدع كدد  ادد  الجهدتا الساخررددة فدع
 ختبة لايست يمع :
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 .بة تتلأةذطة الايتك ةااساا ته تتلاسايشتا ال  تع ة اع اساخوام الاحزيع الكهايتع  نشو لاكع ال اااج الخت -1
 ااااستم تتلاسايشتا الا   شسع الل ذ اللزم ة لا السالاةة لازيتهذ السوح الحاك  لسزر  رسغ اليو. -2
 زم  الكهايتع  ف  ال اااج الاوري  ة  .اساخوام الاحزيع الل -3
اوددااء السعيددو ادد  الأتحددت  فدد  اةذددطة لافلتل ددتا ريتكدد ة اخدداح اددع ااسددازتهذ ادد  احادد ح ال اةددتاج لا ط  لدده  -4

 نمع ازتب  الجدم السخامزة .
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 السرفقات

 ( نسهذج لبعض التسريشات الهقائية1مرفق رقم )

 المجموعات التكرار الزمن التمرٌنات ت
 الراحة بٌن
 المجموعات

 شكل التمرٌن

1 
وقوف. الذراعٌن اماما تبادل 
 ثنى ومد رسغى الٌدٌن

 
 
 ـــــــ

 
 

33 

 
 

3 

 
 

ث 33  

 

2 

 
الذراعان جانبا كب  وقوف.

 وبطح كف الٌد
 

 
 
 ـــــــ

 
 

33 

 
 

3 

 
 

ث 33  
 

3 

 )وقوف . ثنً المرفقٌن(
مسك احدي الٌدٌن بالٌد 

عمل دورانات  ىالاخر
 لمفصل رسغ الٌد

 
 

ث15  

 
___ 

 
 

3 

 
 

ث 15  

 

4 
وقوف امام حائط على مسافة 
طول الذراع وضع راحة 

المرفقالٌدٌن ثم ثنى ومد   

 
 
 ـــــــ

 
 

33 

 
 

3 

 
 

ث33  

 

5 

وقوف امام حائط ثنى الجذع 
اماما والوقوف على مشطى 
القدمٌن مع الارتكاز بالٌدٌن 
 على كامل استقامتهم والثبات

 
 

15 

 ث

 
 
 ـــــ

 
 

3 

 
 

15 

 ث
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6 

وقوف .تشبٌك اصابع الٌدٌن 
مع رفع الذراعٌن عالٌا 

( عدات23والثبات )  

 
 

23 

 ث

 
 
 ـــــــ

 
 

3 

 
 

23 

  ث

7 

وقوف الذراعان اماما شد 
اصابع احد الٌدٌن بالٌد 
الاخرى لاقصى مدى للاسفل 
 والاعلى بالتناوب و الثبات

 
 

ث 23  

 

 
 
 ـــــــــ

 
 

3 

 

 
 

23 

 ث
 

8 

وقوف الذراعان اماما باطن 
الكفٌن لاسفل الاصابع 
مضمومة رفع الكف لاعلى 
 ضد مقاومة الٌد الاخرى

 
 

ث15  

 
 
___ 

 
 

3 

 

 
 

15 

  ث

9 

وقوف . مسك كرة من 
المطاط الطري مع القبض و 
 البسط علٌها
 

 
 
 ــــــ

 
 

23 

 
 

3 

 
 

ث 43  
 

13 
الاستناد الامامً والثبات 
 )شناو(

 
 

ث 13  

 
 
 ـــــــــ

 
 

3 

 
 

13 
 

11 

الاستناد الامامً  دفع الأرض 
بالٌدٌن و القدمٌن للتقدم 
 للأمام بطول الملعب
 

 
 
 ــــــ

 
 

1 

 
 

3 

 
 

33 
 

12 

الاستناد الامامً دفع الأرض 
بالٌدٌن و القدمٌن للتحرك 
 الجانبى
 بطول الملعب

 
 
 ــــــ

 
 

1 

 
 

3 

 

 
 

33 

 ث
 

13 

الاستناد على الٌدٌن رفع 
القدمٌن للاعلى بواسطة 
 الزمٌل

المشى اماما بدفع الأرض -
بالٌدٌن للتقدم للأمام بطول 
 الملعب

 
 
 ــــــ

 
 

1 

 
 

3 

 
 

33 

 ث

 

 


