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 المستخمص
بعة  أوة اا المحمةح ال ةاي لمية   مطة ين فة  أفضةح الممةانيد لإيجةا  الباحثة  دمة محا لة  هة    

  اص  ممنيوات السهخ باسم  اخ  الق س للاعبات الاوجاز لمط ين ال افع  ك وه عامح مهخ  أساس 
 ق ة فاد اسمعماح ممنيوات لذا  ، الم نيبي العممي  دم الفائ ة المنج ة ؽمحقث لأو اا المحمح ال اي ق 

للأطةنات  القة نة مسةم   مطة ن أد عممية  ح يثة  يمكةد م نيبية   سةيم  المحمةح، المحمةح ال ةاي يعة 
 محقيةث  الوقةاط فة  كسة  مةثثين كبيةن دمة لهةا لمةا اوجةاز أعمة   محقةث الا ا ، اثوةا العميةا الةذناعيد 

ممنيوةات لأوة اا المحمةح ال ةاي لمية  ال افعة   اسةم  اخ  معةنت مةثثين الة  البحةث  هة ت الومةائ،،
 للاعبةات القة س بالمصة ي  ال قة  مطة ين فة  المبااةن  المةثثين للاعبةات الاةابات مةد أفةنا  العيوة ،

 فة   اضةحا   هوةاج ضةعفا  د ا البحةث لماةكم مح ية ها  ؽ ةلاحد مة الباحثة  مةن  ت، إذخ لماةابا السةه
 قة ة المحمةح  عة خ فة  ؽضعت عد وام،  السهخ، لاعبات مد الاابات مد أو ي  بغ ا  بالق س ومائ،

لممحمةح ال ةاي لمية    اصة ب ممنيوةات اسةم  اخ الباحثة  أنمةثت لةذا المصة ي ، أثوةا فة  المنكيةز 
 السةهخ  أو ية  بغة ا  بةالق س لاعبةات ل   لاوجازا ف  مثثينها ال افع  للأطنات العميا لمذناعيد  م  

 مد أفنا  العيو .
Abstract  

 It is an attempt by the researcher to find the best exercises in 

developing some types of special endurance for the driving hand, as it is an 

important and essential factor for the development of achievement for bow 

and arrow players by using special exercises for types of special endurance 

that may achieve the desired benefit from the training process. 

 Therefore, the use of endurance exercises, special endurance is a 

modern scientific training method that can develop the level of ability of 

the upper limbs of the arms during performance, and achieve the highest 
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achievement because of its great impact on earning points and achieving 

results. 

 The research objective is  to identify the effect of using exercises for 

the types of special endurance of the driving hand for the young female 

players from the sample, and the direct impact on developing the accuracy 

of shooting for the female bow and arrow players. 

 As the researcher sees, through her identification of the research 

problem, that there is a clear weakness in the results of young female 

players from Baghdad clubs with bow and arrow, resulting from weakness 

in stamina and lack of concentration during shooting. 

Accordingly, the researcher decided to use special exercises for the special 

endurance of the driving hand for the upper limbs of the arms, and the 

extent of their impact on the achievement of the Baghdad club players with 

bow and arrow from among the sample.  

 -المقدمة  -1
فةة  مع ةةخ الالعةةا   الفعاليةةات كافةة ، جةةا  مةةد  ةةلاح  العميةةا بالمسةةم يات كةةاد  لابةة  للانمقةةا     

البحةة ث المةة   صةةمت  كافةة  ال ناسةةات المةة  اجناهةةا البةةاحثيد  القةةائميد  الم مصةةيد عمةة  العمميةةات 
فةة  الم نيبيةة  فةة  مجةةاح المنبيةة  الب ويةة   عمةة خ النياضةة ، فضةةلا  عةةد اسةةم  اخ الممةةانيد   الاسةةالي  

العمميةة  الم نيبيةة   الهةة ت هةة  الانمقةةا  إلةة  المسةةم   العةةالم  فةة  الأ ا  المهةةان   البةة و  للاعبةةيد 
 محسةةيد مسةةم   الأ ا  كةةلا  حسةة  فعاليمةةه.  أد النياضةة  فةة  العةةناث  لاسةةيما فةة  الالعةةا  الفن يةة  

القةة س  السةةهخ  بعيةة ة و عةةا  مةةا عةةد المسةةم   العةةالم  فةة  الموافسةةات ال  ليةة   الا لمبيةة   اصةة  لعبةة 
لأوها معاو  الكثيةن مةد الاهمةاح   اصة  المواةلت  الملاعة  ال اصة   كثيةن مةد المع قةات بمةا أد 
هذه المعب  مد الالعا  الا لمبي ، فه  بحاج  إل  بح ث   ناسةات عممية  ح يثة  ممطة نة مسةهخ فة  

ت ال صةة ح إلةة  مطةة ين قابميةةات المةة نبيد فةة  المةة ني   بالمةةال  مصةة  فةة  مصةةمح  اللاعبةةيد  الهةة 
منحمةة  الأ ا  الفوةة  العةةال .  معةة  لعبةة  القةة س  السةةهخ مةةد الالعةةا  المةة  محمةةاج إلةة  قةة نات ب ويةة  

أثوةةا  فةة   اصة  عاليةة   لاسةيما فةة  العضةةلات العاممة  لقةة نات المحمةةح ال ةاي لميةة  ال افعةة  النئيسة  
بالاسمع ا  الب و    اص   ا  الأ ا ، أد نياض  الق س  السهخ ممطم  مد النياض  منكيزا  عاليا  ممميز 

ق نات المحمح ال اي العال  الم ن س لك  يحقث اللاعب  مةا مصةب ا إليةه مةد قة نات ب وية  لممحمةح 
( ، فضةةةلا  عةةةد المنكيةةةز العةةةال  لبمةةة ب الهةةة ت  المصةةة ي  18: 1ال ةةةاي لممصةةة ي  عمةةة  الهةةة ت  

نات لممحمةةح ال ةةةاي أ  فمحمةةاج إلةةة  ممنيوةةات لمق يةةة  عضةةلات الةةةذناعيد   اصةة  اليةةة  ال افعةة  لقةةة 
عضةةلات الةةذناا الماسةةك  لمقةة س  عضةةلات الةةذناا السةةاحب  لمةة من  الهةة ت مةةد هةةذا الممنيوةةات هةة  

أثوةا  مكةنان محةا لات السةح   النمة  فة  مق ي  الذناعيد لمقا م  المعة  الةذ  يحصةح فة  الةذناعيد 
قة خ مكمةد أهمية  البحةث  بالمال  المثثين المباان عم   ق  المصة ي  لة   اللاعبة .  مةد  ةلاح مةا م

فةة  إيجةةا  الأثةةن باسةةم  اخ الممنيوةةات لمطةة ين أوةة اا قةة نات المحمةةح ال ةةاي لميةة  ال افعةة  بعةة  مقا مةة  
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المعةة  لزيةةا ة  قةة  المصةة ي   الهةة ت هوةةا هةة  نفةة  الاوجةةاز  ال صةة ح إلةة  المسةةم   المطمةة     عةةخ 
 لعيو  مد الاابات.المعب   محسيد العممي  الم نيبي  ف  لعب  الق س  السهخ لأفنا  ا

 مشكمة البحث
و ةةنا  لمةةا  صةةمت إليةةه الألعةةا  مةةد مطةة ن لابةة  مةةد معالجةة  مع ةةخ ماةةكلامها   اصةة  الالعةةا       

 مةد ذلةج حا لةت الباحثة  معالجة  ماةكم  البحةث كافة  الفن ي   ما معاو  مد اهماح عم  المجةالات 
ناعيد بص نة  اصة   الماسةك  ف  ق نات المحمح ال اي الذ ا   اضح ا  حيث لاح ت أد هواج ضعف

لمق س  الذناا الساحب  لم من  الي  ال افع ( مما يؤثن سمبا  عمة  الأ ا  المهةان    قة  المصة ي  لأد 
هذه المعب  معمم  باكح نئيس  م  مكنان المحا لات ف  الموافسات ي هن المع   الجه  لذلج محماج 

ل افعةة  ممةةا يةةؤ   إلةة  هبةة ط مسةةم   الأ ا  لقةة نات المحمةةح ال ةةاي للاعةة   لاسةةيما فةة  قةة ة اليةة  ا
 المهان   ضعت المنكيز ف   ق  المص ي  ف  الفعالي .  

 الأهداف
 أع ا  ممنيوات لممحمح ال اي لمي  ال افع  ف  الق س  السهخ لأفنا  العيو . -1
 .معنت مثثين هذه الممنيوات لممحمح  اي ف  ق ة الي  ال افع    ق  المص ي  بالق س  السهخ -2
 إجراءات البحث ومناقشه -2
 البحث منهج 2-1
لممجم عة  المجنيبية  ال احة ة ذات الا مبةان القبمة   البعة    المجنيبة  المةوه، الباحثة  اسةم  مت   

 المنا   ناسمها  ذلج لملائم  اجنا  البحث المي اوي . الماكم  طبيع   ذلج لملائممه
 مجتمع البحث وعينته 2-2
مجمم  البحةث  ع   غمب  السهخ لماابات، اذ أو ي  بغ ا  بالق س لاعب   مع مجمم  البحث ؽممثح   
%( مةةد المجممةة  الكمةة   البةةالغ عةة  هد 6666( لاعبةةات  مةةخ ا ميةةانهد كعيوةة  لمبحةةث  وسةةبمهد  8 
 ( لاعب .12 
 المعمومات جمع ووسائل البحث وأدوات أجهزة 2-3

قة س  سةهخ،  أهة ات ،22عة    هاخسة ،2عة   اقة اس ،2ع   مسو   م  ني   سهخ، ق س ممع     
الا صةي ، الا مبةان  المقةابلات  الاومنوةت( المعم مةات، اةبك   الاجوبية ، العنبية  المصةا ن اقةلاخ،

 الاسمبياد.  القياس،
 البحث الميدانية اجراءات 2-4

القة س  فة  المصة ي   قة  احمسةا  فة  الة  ل  الامحةا  قةاو د عم   فةث الموافس  الباحث  اسم  مت
  السهخ مخ ا ميان:

اختبااار اسااتمقاء عمااة مصااطبة مسااتوية حماال ثقاال باليااد االباانج بااريس  لقياااس تحماال القااوة  -1
 لمذراعين االيد الدافعة  والكتفين
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 ا مبان البو، بنيس اسم الاختبار:
 : قياس محمح الق ة لعضلات الذناعيد.الهدف من الاختبار
( كغةةةخ وةةة ا اةةةويح المةةةاو  المواةةةث ا أقةةةناي 20: مصةةةطب  ا بةةةان ح يةةة   زوةةة   الأدوات والأجهااازة

 ( كغخ.10ح ي ي  زو   
 : يق خ الم مبن بثو  الذناعيد  م هما حم  يممس الثقح الص ن ف  أثوا  الثو .وصف الاختبار

%( مةةد أقصةة   زد يسةةمطي  الم مبةةن نفعةةه لمةةنة  احةة ة  لأكثةةن 50: يةةؤ   الممةةنيد بةة زد  التسااجيل
 مد المنات حم  المع . ع  

 : قياس محمح الق ة العضمي  ال يماميكي  لمعضلات لمذناعيد.الغرض من الاختبار
( أق اخ، ع   كةات مةد الاقةناي الح ي ية  ذات أ زاد 6-5: مقع  س ي  ، بان ح ي   مد  الأدوات

 م ممف  بحيث مكف  ف  مجم عها أق   الأفنا  الم مبنيد.
مواس  ف  البان الج ي  ،  يم ذ الم مبن  ض  النق   عم  ال هةن فة ث : ي ض  الثقح الالإجراءات

المقعةة  السةة ي  ، يقةة خ المسةةاع اد بحمةةح البةةان الح يةة   مةةد الطةةنفيد بحيةةث يحممةةه الم مبةةن أمةةاخ 
 الص ن  مك د الذناعاد مثويميد  بثمساا الص ن مماما .

يد لضةةةغط البةةةان الح يةةة   أمةةةاخ : عوةةة  إعطةةةا  إاةةةانة البةةة   يقةةة خ الم مبةةةن بمةةة  الةةةذناعوصاااف الأداء
الص ن، بحيث يصبح الذناعاد مم  ميد بالكامح  يقة خ الم مبةن باعةا ة الحنكة  مة  المحاف ة  عمة  

%( مةد أقصة   زد  يسةجح أكبةن 50م اصفات ال ص  الابم ائ   مسجيح وميج  أفضةح محا لة  بةة 
 ع   مد المكنانات.

 (532: 3المع . : يؤ   الا مبان بثعم  مكنان ممكد لحيد التسجيل
 اختبار قوة القبضة لميدين   -2

 : قياس ق ة القبض .لغرض من الاختبار
  خ/ سخ( وحدة القياس:

 . manoneterجهاز الماو ميمن الأدوات: 
يمسج الم مبن جهاز الماو ميمين ف  قبض  ي ه  يمو  يسن  ثخ يق خ بالضغط بق ة وصف الأداء 
 عم  الجهاز.

 تعميمات الأدار: 
 لمس الذناا الحامم  لمجهاز لأ  جسخ  انج   لا لجسخ اللاعب  وفسها.ع خ  -
 مجو  حنكات الوط  المنجحات لمذناا عو  الأ ا . -
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: عمح ثلاث محا لات يج  اد يك د المؤان عو   الصفن( عق  كح محا ل  مسجح التسجيل
 للاعب  افضح محا ل  مد المحا لات الثلاث.

 م .77والسهم ا القوس رياضة في المنافسات نتائج حساب اختبار -3
 المبااةنة الوقةاط اعممةا   مخ ال  ل ، القاو د ؽ فث  مع الاوجاز : يمخ حسا من الاختبار الغرض -

خ(،  لكح مساف  وعط  70الحص ح عميها مد اسممانة المسجيح لجمي  أفنا  العيو  بمساف    الم  مخ
( 60( وقاط  بذلج قيم  الإنساح ال ا    10( سهاخ  قيم  كح سهخ  6( إنسالات،  لكح إنساح  6 

( وقطةة .  مكةةنن الانسةةالات السةةم  مةةنة أ ةةن  ب اقةة  360وقطةة ، أمةةا قيمةة  الوقةةاط لكةةح مسةةاف  مكةة د  
 ( وقط .720 

خ(، أه ات  نقي ، ساع  إيقات، اةنيط 70(، ل ج مه يت عم  بع   6: سهاخ ع    الأدوات اللازمة
 (.2قياس، ب نج أبي ، ل ح مسجيح م  قمخ ع    

: يقةةةت الم مبةةةنيد جمةةةيعهخ عمةةة   ةةةط النمةةة   كةةةح لاعبةةةيد أثوةةةيد ينمةةة د عمةةة  لةةة ح وصاااف الأداء
( سةهاخ لمة ة 6( أنسةالات كةح إنسةاح  6ما  ب اقة   ( سةه36خ(  كةح  احة  يقة خ بنمة   70 لمساف   

 (  قائث.4 
: يقسةخ الهة ت الة نق  إلة  عاةنة مجةالات  ائنية  الاةكح، لكةح مجةاليد لة د، الأصةفن حساب النقااط

(،  انجهةةةةا 261(،  أ يةةةةنا  الأبةةةةي   3، 4(، الأسةةةة    5، 6(، الأزنث  7، 8(، الأحمةةةةن  9، 10 
( وقطةة ،  بهةةذا يكةة د مجمةة ا السةةت انسةةالات 60ح إنسةةاح  يكةة د صةةفنا   مكةة د ال نجةة  الع مةة  لكةة

 (.114: 4( وقط ،  يكنن الانساح منة أ ن ، 360
 التجربة الاستطلاعية 2-5

عمة  مجم عة  مةد لاعبةات القة س   20/9/2022بمةاني  اسةمطلاعي   مجنبة  بةاجنا قامةت الباحثة  
لازمة  لم ناسة   مة   لا الا  ات  الاجهزة م فين امكاوي   السهخ أو ي  بغ ا  به ت المعنت عم  م  

 فاعمي  اللاعبات ف  مطبيث الا مبانات  أ ا  الممنيوات ال اص  ف  ال ح ات الم نيبي .
 الميدانية للاختبار القبمي اجراءات البحث 2-5
جميةة  الممطمبةات اللازمةة  لمبحةث قامةت الباحثةة  بةثجنا  الا مبةةانات القبمية  ثةةخ  مةخ ضةةبطد ا بعة    

مةةةخ مح يةةة  أيةةةاخ المةةة ني   ةةةلاح الاسةةةب ا  مح يةةة  الممنيوةةةات ال اصةةة   مثثينهةةةا فةةة  محمةةةح قةةة ة  بعةةة ها
 الذناعيد  ق ة القبض    ق  المص ي  لأفنا  العيو   اضافمها ف  موه، م نيب  ي م .

 الاختبارات القبمية 2-5-1
ا   العمةةاح قامةةت الباجثةة  بةةثجنا  ا مبةةان الموافسةةات فةة  نياضةة  القةة س  السةةهخ عمةة  ملاعةة  وةة  

كما  مخ مطبيث الا مبان الب و  فة  قاعة  كمةاح الاجسةاخ وةا    22/9/2022لمق س  السهخ بماني  
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 حنصةةت الباحثةة  عمةة  مسةةجيح جميةة  الملاح ةةات الممعمقةة   23/9/2022بغةة ا  النياضةة  بمةةاني  
 بالا مبانات مد أجح مهيئ  وفس ال ن ت ف  الا مبانات البع ي .

 المنهج التدريبي 2-5-2
قامةت الباحثة  باعة ا  الممنيوةات ال اصة  لمحمةح القةة ة  قة ة القبضة    قة  المصة ي  لأفةنا  العيوةة     

  مد ذلج ح  ت ما يم :
  قيق . 90. مخ مح ي  ثلاث  ح ات م نيبي  أسب عيا ،  الأح   الثلاثا   ال ميس( زمد كح  ح ة 1
 محمةةح الأ ا  لمقةة ة القبضةة  فةة  ( ممةةنيد مةةد الممنيوةةات ال اصةة  لممحمةةح ال ةةاي 2-1. اضةةاف   2

 ال ح ة الم نيبي  الي مي   حس  الحاج .
(  قيق ، القسخ 70(  قيق ، القسخ النئيس   15القسخ المحضين    عم . مخ مقسيخ ال ح ة الم نيبي  3

 (  قيق .5ال مام   
بمةةغ عةة   (  حةة ات م نيبيةة  فةة  الاسةةب ا ال احةة    3( أسةةابي   ب اقةة   8. اسةةمغنث مطبيةةث المةةوه،  4

 لغايةةةةة   29/9/2022(  حةةةةة ة م نيبيةةةةة ، حيةةةةةث بةةةةة أت أ ح  حةةةةة ة بمةةةةةاني   24ال حةةةةة ات الم نيبيةةةةة   
29/11/2022. 
 الاختبارات البعدية 2-5-3

 6/12/2022-5مةةةخ اجةةةنا  الا مبةةةانات البع يةةة  فةةة  ملاعةةة  او يةةة  بغةةة ا   قاعةةة  الاجسةةةاخ بمةةةاني  
  امبعت الباحث  وفس اجنا ات الا مبانات القبمي .

 الوسائل الاحصائية 2-6
 لاسم ناج الومائ،. spssاسم  مت الباحث  الحقيب  الاحصائي   
 عرض النتائج ومناقشتها -3
 جعرض النتائ 3-1
عرض الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبمي والبعدي نحمل القوة  3-1-1

 وقوة القبضة والتصويب. 
  1الجدول ا

 
 المتغيرات

  بعدي قبمي
 ف

 
 ف ها

 
 Tقيمة 

مستوى 
 الخطأ

 
 ع س ع س الدلالة

مطالولة 
 قوة

 معنوي 76771 116365 46871 66537 26113 1565 16631 116615

قوة 
 القبضة

 معنوي 9671 126311 46671 56321 1672 4569 1629 37666

دقة 
 التهديف

 معنوي 76773 116951 16469 7664 146875 1976332 56736 1266332
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 مناقشة النتائج 3-2
( مبةةيد اد الفةةن ث بةةيد الا مبةةانيد القبمةة   البعةة   لا مبةةان  مطالةة  القةة ة( 1مةةد  ةةلاح الجةة  ح     

 اضةةةح  جةةة ا   لصةةةالح الا مبةةةان البعةةة  ،  أد الفةةةنث بةةةيد الا مبةةةانيد القبمةةة   البعةةة   لا مبةةةان قةةة ة 
القبضةة  كةةاد لصةةالح الا مبةةان البعةة    الةةذ  حصةةح عمةة  المم سةةط الحسةةاب  الأكبةةن  لعةة خ كفايةة  

لا ساط الحسابي   الاوحنافات المعياني  للاسم لاح عد الفن ث  مد أجح أد مك د الومائ، اسم لالي  ا
قاخ الباحث باسم ناج الفن ث بيد الا مبانيد القبم   البع   لكح ممغيةن،  قة  أ هةنت الومةائ،  جة   

مبةان  محمةح القة ة فن ث معو ي  عالي  بيد الا مبانيد القبم   البعة   فة  ا مبةان  قة  المصة ي   ا 
 ق ة القبض   لصةالح المم سةط الحسةاب  الأكبةن  هة  الا مبةان البعة  .  معةز  الباحثة  هةذه الفةن ث 
لمممنيوات ال اصة   المة  مةخ مطبيقهةا عمة  عيوة  البحةث، إذ معة  هةذه الممنيوةات العامةح المبااةن فة  

ة القبض  ل   لاعبات السةهخ زيا ة ق نة اللاعب  عم  المحمح ال اي  ق ة محمح ال اي للأ ا   ق  
 الق س مد افنا  العيو  ك د لعب  الق س  السهخ محماج إل  منكيز عال   لم   ط يمة  كة د اللاعبة  
مةةؤ   نميةةات كثيةةنة فةة  المسةةابق   أد القةة ة ال اصةة   محمةةح القةة ة  محمةةح قةة ة القبضةة  فةة  الاطةةنات 

 قة  عالية   منكيةز  معة  العضةلات مصة ن العميا مساهخ ف  زيا ة كفا ة اللاعبات ف  أ ا  النميةات ب
القة ة فة  جسةخ الإوسةاد  المحةنج لةه، لأوهةةا مصة ن القة ة المسةبب  لمحنكة   يم قةت عميهةا أ ا  ا مةة  

يسمطيع د أد يومجة ا اوهخ الأواط  النياضي ،  يع  اللاعب د الذيد يمممع د بالق نة العضمي  الجي ة 
 (57: 5ق ة عام  جي ة  الف ز بالموافسات( 

 معمم  لاعبات الق س  السهخ بال نج  الاساس ق ة الاطنات العميةا فة  عممية  أ ا  النميةات  أد     
الممنيوةات المعةة ة سةةاهمت فةة  زيةةا ة كفةةا ة الاجهةةزة ال  يفية   المةة  بةة  نها سةةاهمت فةة  زيةةا ة محمةةح 

  سةح  السةهخ الق ة  ق ة القبض  ل   اللاعبات ف  الذناعيد   اص  الذناا النامي   الم  معمح عمة
 مثبيمه ف  أقص  وقط  مما يمطم  محمح الق ة  ق ة القبض  ك د أ  مع  سةيؤ   إلة  المقميةح مةد 
ق ة السح   ضعت الاوجاز  إذ يع  المحمح مق نة الفن  النياض  عم  الاسممنان ف  الأ ا  بفاعمي  

معةةةنت بثوهةةةا  (.  أيضةةةا  147: 6  د هبةةة ط فةةة  كفا مةةةه أ  مقةةة نة النياضةةة  عمةةة  مقا مةةة  المعةةة ( 
: 7أثوةةا  أ ا  الممنيوةةات النياضةةي  لفمةةنة ط يمةة  وسةةبيا " فةة  "قابميةة  مقا مةة  الأجهةةزة العضةة ي  لممعةة  

25) 
 الخاتمة: -4

لمممنيوةةةةةةات المعةةةةةة ة القةةةةةة نة فةةةةةة  محسةةةةةةد  قةةةةةة  المصةةةةةة ي  فةةةةةة  لعبةةةةةة  أن اسااااااتنتج البحااااااث 
لقةةةةةةة ة لةةةةةةة   ح امعةةةةةةة  الممنيوةةةةةةةات ال اصةةةةةةة  العامةةةةةةةح الاساسةةةةةةة  فةةةةةةة  زيةةةةةةةا ة محمةةةةةةة   القةةةةةةة س  السةةةةةةةهخ.

أ هةةةةةةةن المطةةةةةةة ن الحاصةةةةةةةح بةةةةةةةيد الا مبةةةةةةةانيد القبمةةةةةةة   البعةةةةةةة   فةةةةةةة  ،   لاعبةةةةةةةات القةةةةةةة س  السةةةةةةةهخ
 ي صةةةةةة  ا مبةةةةةةان  قةةةةةة  المصةةةةةة ي  بةةةةةةالق س  السةةةةةةهخ وميجةةةةةة  اسةةةةةةم  اخ هكةةةةةةذا اسةةةةةةم   مةةةةةةد الم ني .
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اسةةةةةةةةةم  اخ الممنيوةةةةةةةةةات ال اصةةةةةةةة  المعةةةةةةةةة ة فةةةةةةةةة  مةةةةةةةة ني  الفةةةةةةةةةنث النياضةةةةةةةةةي  لاسةةةةةةةةةمه افها بالباحةةةةةةةةث 
عمةةةةةةح بحةةةةةة ث ماةةةةةةابه  عمةةةةةة  اعمةةةةةةان ،   ا  لفعاليةةةةةة  القةةةةةة س  السةةةةةةهخفةةةةةة  الأ  العضةةةةةةلات العاممةةةةةة 

اعةةةةةةة ا  ممنيوةةةةةةةات أ ةةةةةةةن   مجنبمهةةةةةةةا عمةةةةةةة  عيوةةةةةةة  ،   أجةةةةةةة  الانمقةةةةةةةا  بمسةةةةةةةم   المعبةةةةةةة  أ ةةةةةةةن  مةةةةةةةد
اعممةةةةةا  ومةةةةةائ، البحةةةةةث  معميمهةةةةةا عمةةةةة  المةةةةة نبيد ،   ث  معنفةةةةة  مثثينهةةةةةا فةةةةة   قةةةةة  المصةةةةة ي البحةةةةة

   م  لمعب .
 المصادر
  ،مطبيةةةث  قيةةةا ة، القةةةاهنة،  ان الفكةةةن العنبةةة ،  –م طةةةيط مفمةةة  ابةةةناهيخ: المةةة ني  الحةةة يث

2001. 
 Sourab. Swirdi, David Wertheim and Farhad. B. Naini. 2019.         
 القاهنة:  ان الفكن 1اب  العلا أحم  عب الفماح: الم ني  النياض   الأسس الفسي ل جي ، ط ،

 .1997العنب ، 
 م  اخ مصةةا ن المعم مةةات،  ان اليةةاز ن  العمميةة ، عةةامن إبةةناهيخ قوةة  : البحةةث العممةة   اسةة

1999. 
  ،فاطم  عب  مالح؛  أفناح عب القا ن: أسس نياض  الق س  السهخ، بغ ا : مكمبة   ان الانقةخ

2012. 
   كنيمةةة  فيةةةا : أثةةةن اسةةةةمناميجم  الةةةمعمخ الةةةذام   مةةة نيس الأقةةةةناد فةةة  مسةةةم   الأ ا  الفوةةةة

ئيةةة ، أطن حةةة   كمةةة ناه، جامعةةة  بغةةة ا ، كميةةة  المنبيةةة   الاوجةةةاز لفعاليةةة  النمةةة  بالبو قيةةة  اله ا
 .2004النياضي  لمبوات، 

   ي  ياسيد: الاع ا  الب و  لموسا ، الم صح:  زانة المعمةيخ العةال   البحةث العممة ، جامعة  
 .1986كمي  المنبي  النياضي ، 

 الملاحق
 التمرينات الخاصة لمتحمل

القبضة لميد الدافعة التمرينات الخاصة بقوة تحمل الذراعين وقوة  
 الأحااد

 تمرينات باستخدام المطاط وحبال السحب
 . وقوف مسك المطاط بإحدى طرفيه ، أما الطرف الآخر يثبت تحت القدمين مد الذراعين أماماً.1
لة الخمف وبتكرار ا2    مرة3×17. أعمة فوق الرأس وا 
لاة الجاانبين ماد  وبتكارار . مسك المطاط بكلا طرفيه واحاد بالاذراع اليمناة والآخار 3 بالاذراع اليسارى اأمامااً ماد وا 

   مرة.3× 17ا
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مااد  أحاادى طرفااي المطاااط بالااذراع والطاارف الآخاار الااذراع مااد. وبتكاارار  –. وقااوف وضااع الرمااي مااع اسااحب 4
   مرة.3×17ا
 –أعماة  –أسافل ، اأمامااً ماد  –أعماة  –تثبيت المطاط تحت القادم، أماا الاطاراف يمساك بالاذراع اجانبااً ماد  -5

   مرة.3×17اسفل  وبنكرار ا
   مرة.3×17خمف  والذراع مد مع عمل قوس بالظهر ثم الرجوع وبتكرار ا –. مسك المطاط اأعمة 6

 تمرينات مختمفة بدون ثقل وباستخدام الدمبمص وحمل الأداة.
   مرة.3×17كغم إلة الأمام والخمف وبتكرار ا 2. رمي كرة طبية زنة 7
   مرة3× 17خمف وبالعكس باستخدام الدمبمص. ا –أماماً  . تدوير الكتفين8
   مرة3×17. تدوير مفصل الرسغ إلة جميع الجهات. ا9

 الثلاثااااء
   مرة3×17خمف وبالعكس ثم تدوير ذراع اليسار أماماً خمف وبالعكس. ا –. تدوير ذراع اليمين أمام 1
   مرة3×17باليد عالياً ثم أداء بتعاقب الذراعين. ا . من وضع الجموس رفع الدمبمص2
   مرة3×17. من وضع نشر الدمبمص باليد جانباً ثم بتعاقب الذراعين. ا3
   مرة3×17. رفع الدمبمص بالذراعين أماماً ثم الأداء بتعاقب الذراعين. ا4
عين للأماام ولمخماف... وهكاذت. . من وضع الوقوف أو الجموس رفع الدمبمص بالذراعين جانبااً ماع تادوير الاذرا5

   مرة3×17ا
. مسك الدمبمص بمستوى الحزام، ثني الجذع يمين ويسار ثم أمام وخمف ومن ثم للأعمة والنزول نصاغ دبناب. 6

   مرة3× 17ا
   مرة3×17. سحب أمامي متوسط من مستوى الحزام لمرقبة + بريس أعمة والذراعان عالياً. ا7
   مرة3×17أعمة . ا –جانب  –اتجاهات اأمام  ة. دفع دمبمص لمجانب ثلاث8

 الخميس
   مرة3×17كيل دمبمص زوجي جالس الذراعين للأمام. اا .1
 كيل همر متعاقب جالس الذراعين للأمام. .2
   مرة3×17تراي دمبمص بيد واحد بالتعاقب خمف الرأس الذراع خمف الرأس. ا .3
   مرة3×17كيل ماكنة وضع الجموس ذراعين أماماً. ا .4
   مرة3×17دمبمص للأمام والخمف بالتعاقب. اساعد  .5
   مرة3×17سحب بكرة اماكنة  ظهر خمفي واسع جالس. ا .6
   مرة3×17سحب بكرة اماكنة  ظهر أمامي ضيق جالس. ا .7
  3× 17تراي شفت منحني خمفي الرأس نائم. ا .8
  


