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والسدى  السهاريةوتأثيرها في بعض القدرات  pnf))تدريب القهة بالاطالة العربية 
 الحركي لعزلات الجذع والرجلين بجهاز مرسم لدى حراس السرمى بكرة اليد

 أ.م.د بهاء محمد تقي السهسهي 
 علي م.د ماجد حدن 

 م.م خالد علي حدهن 

 
 مدتخلص البحث

 السشافدات في وخرػصا   اداءه تصػيخ عمى يداعج جيج بذكل بجنيا و الحارس اعجاد أىسية ان
الذائع استخجام وأصبح مغ را كبيخا في مجال تجريب السخونة وقج شيجت الدشػات الأخيخة تصػ 

وكميا مرصمحات تدتخجم لػصف نػع التسخيغ  ,مجى الحخكة ,الاشالة ,مرصمحات السخونة 
عتبخ شخيقة التدييلات العربية مغ وت ,عخيظ السفاصل والعزلات في مجى واسالحي يتصمب تح

الصخق التجريبية التي شاع استخجاميا في تجريبات السخونة  وتذتسل عمى استخجام انقباضات 
عزمية ثابتة متتالية عمى شكل انقباضات مدتسخة  ولأزمشة محجدة  يتخمميا استخخاء وتعتسج ىحه 

كية حيث تتع عسمية تثبيط الصخيقة عمى اسذ فديػلػجية تختبط بػضائف الاعزاء الحذ حخ 
لشذاط ىحه الاعزاء في العزمة السخاد اشالتيا وذلظ لتقميل الافعال السشعكدة السقاومة لعسمية 

( PNFالعربية ) بالإشالةأعجاد تسخيشات القػة , وىجفت الجراسة اشالة العزمة مسا يديج السخونة 
والسجى الحخكي لعزلات الجحع والخجميغ بجياز مرسع لجى  سياريةوتأثيخىا في بعس القجرات ال

( وتأثيخىا في PNFالتعخف عمى تسخيشات القػة والتدييلات العربية )و حخاس السخمى بكخة اليج 
بعس القجرات السيارية والسجى الحخكي لعزلات الجحع والخجميغ بجياز مرسع لجى حخاس 

اس السخمى الذباب في السجرسة التخررية لكخة ,حيث تسثمت عيشة البحث بحخ  السخمى بكخة اليج
واستشتج الباحث  ,حخاس وتع اختيارىع بالصخيقة العسجية  6اليج في محافطة واسط والبالغ عجدىع 

الخجميغ مخونة و  العسػد الفقخي لميسيغ ولميدارلتسخيشات الاشالة دور كبيخ في تصػيخ مخونة 
 وكانت اىع التػصيات  ميارة الرج بالخجميغو الديصخة الحخكية لمخجميغ وضيخ ذلظ مغ خلال 

استخجام تسخيشات الاشالة مغ قبل السجربيغ لتصػيخ السخونة والسجى الحخكي لجى حخاس السخمى 
نفذ جياز قياس السجى الحخكي  لديػلة بحػث مذابية باستخجام  وإجخاء الذباب بكخة اليج

 الاستعسال والقياس.
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Abstract 

The importance of physically and well training a goalkeeper helps to 

develop his performance, especially in competitions. Recent years have 

witnessed a huge  development in the field of flexibility training and it 

has become common to use the terms flexibility, lengthening, range of 

motion, all of which are terms used to describe the type of exercise that 

requires the movement of joints and muscles in an extensive range, and 

the proprioceptive neuromuscular facilitation method (PNF) is one of the 

training methods that commonly used in flexibility training and includes 

the use of continuous muscle contractions for specific times with 

relaxation. This method is based on physiological basics related to the 

functions of free organs method whereby the activity of these organs in 

the muscle is required to be stretched, in order to reduce the reflexes that 

are resistant to the muscle stretching process, which increases flexibility, 

and  preparing proprioceptive neuromuscular facilitation Training  (PNF) 

and its effect on some skillful abilities and motion range of the trunk and 

legs muscles with a device designed for the goalkeepers of  Handball, the 

research sample was represented by  6 young goalkeepers of Handball 

School in Wasit  , they were chosen intentionally . The researcher 

concluded that lengthening exercises have a major role in developing the 

flexibility of backbone to the right and left and the flexibility of the two 

legs and this appeared by the movement control of the two legs and the 

skill of blocking the two legs of young handball goalkeeper and the 

important of doing similar research using the same device for its ease of 

use and measurement. 
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 السقدمة وأهسية البحث -1
   مقدمة البحث 1-1

شيجت الحخكة الخياضية تصػرا  سخيعا  خلال الدشػات الساضية , وقج ضيخ ىحا التصػر         
, مغ ضسشيا لعبة كخة اليج التي  التي تحجث في مختمف الالعابكشتيجة لكثيخ مغ التغيخات 

مغ ىحه التصػرات , سػاء في قانػن المعبة أم في رفع مدتػى قجرات اللاعب  بكثيخحطيت 
 إنجازاتبالتالي عمى تحقيق  انعكدتوالخصصية والشفدية والعقمية والتي  السيارية البجنية و

احج العػامل السؤثخة في حارس السخمى في كخة اليج ويعتبخ  .رياضية كبيخة في جسيع السدتػيات
بل أصبح الفخيق الحي يستمظ  حارس مخمى بكفاءة عالية يديج مغ فخص  حدع نتائج السباريات

 في عميو يعتسج الحي التجريب اركان اىع مغالبجني   الاعجاد ويعج . ةتحقيق الانجازات الجيج
 يداعج جيج بذكل بجنيا و الحارس اعجاد ان اذ والسشافدة في التجريب الحارس مدتػى  تصػيخ

وقج شيجت الدشػات الأخيخة تصػرا كبيخا في مجال  السشافدات في وخرػصا   اداءه تصػيخ عمى
وأصبح مغ الذائع استخجام مرصمحات السخونة , الاشالة , مجى الحخكة  تجريب السخونة ,

والسقجرة الحخكية لمسفرل الحخكة وكميا مرصمحات تدتخجم لػصف نػع التسخيغ الحي يتصمب 
وتعتبخ شخيقة التدييلات العربية .تحخيظ السفاصل والعزلات في مجى واسع
proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF مغ الصخق التجريبية التي شاع )

متتالية عمى  استخجاميا في تجريبات السخونة  وتذتسل عمى استخجام انقباضات عزمية ثابتة
اء وتعتسج ىحه الصخيقة عمى اسذ شكل انقباضات مدتسخة  ولأزمشة محجدة  يتخمميا استخخ

اط ىحه الاعزاء ديػلػجية تختبط بػضائف الاعزاء الحذ حخكية حيث تتع عسمية تثبيط لشذف
ذلظ لتقميل الافعال السشعكدة السقاومة لعسمية اشالة العزمة مسا يديج في العزمة السخاد اشالتيا و 

 . السخونة

ىي الاساس التي تبشى عمية اغمب السيارات بدبب خرػصية الأداء مسا  والاشالةوتعتبخ القػة 
يتصمب ان يكػن ىشالظ اىتسام كبيخ اثشاء وضع السشاىج التجريبية فزلا  عغ استخجام وسائل 
وشخق او اساليب تجريبية تكػن بيحا الاتجاه , ومغ ىحه الػسائل التجريبية استخجام التسخيشات 

ان الاجيدة السػجػدة ىي تقيذ , (P.N.Fت التدييلات العربية )الخاصة السراحبة لتسخيشا
السخونة وليذ السجى الحخكي)مجى الحخكة في مفرل أو مجسػعة متعاقبة مغ مفاصل الجدع 
السختمفة( وتقاس السخونة سػاء باستخجام السدصخة لسخونة الجحع او الداوية بيغ اجداء الجدع 

جدء مغ اجداء الجدع اما الجياز الحي استخجمو الباحث وبحلظ لا تعصي السجى الحخكي الكامل ل
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وحرل عميو بخاءة اختخاع فيػ يقيذ حخكة الجدء ككل عمى السفرل الحي يتسفرل عميو )وعميشا 
أن نفخق بيغ السخونة والسجى الحخكي . فالسخونة تتع في السفاصل ويتحخك السفرل تبعا لسجاه 

لألياف والأوتار العزمية والسفاصل وىي إحجى التذخيحي . والسجى الحخكي ىي مجى حخكة ا
العػامل السؤثخة عمى اوسع مجى حخكي مسكغ( والسجى الحي يحجثو ىحا الجدء ككل والتي تداىع 

ي ومشيا حخكات الجفاع وصج مع غيخىا مغ العشاصخ البجنية في بشاء وتصػيخ الأداء السيار 
ىحا الجياز ىػ الػحيج الحي يقيذ السجى بالإضافة لحلظ ان , عشج حارس مخمى كخة اليج  الكخات

الحخكي لمجحع لمجانبيغ وللإمام ولمخمف مغ وضع الػقػف وكحلظ السجى الحخكي لعزلات 
 .  ومغ ىشا جاءت أىسية البحث الخجميغ وبحلظ يعصي قخاءة صحيحة

 مذكلة البحث  1-2

عال مغ تحتاج إلى حارس مخمى يتستع بقجر  في لعبة كخة اليج  إن الجفاع عغ الترػيبات
ومغ خلال  لمعبة وفقا  لسا يتصمبو الػاجب الحخكي عالية ميارية وصفات وقجرات حخكية السخونة

ان ىشاك  حيث حجدا مذكمة البحثفي لعبة كخة اليج  ومتابعتيع لأخخ السدتججات خبخة الباحث
( في PNFوقمة استخجام تساريغ التدييلات العربية ) السياريةضعفا واضحا في بعس القجرات 

فزلا عغ الفرل بيغ تساريغ القػة والسخونة العربية وعجم السدج بيشيسا  الػحجات التجريبية
س السخمى كخة اليج في السجرسة التخررية في محافطة الحخ   لمحرػل عمى اسمػب تجريبي

في والتي ليا دورا كبيخا   جحع والخجميغالسجى الحخكي لمسبب ذلظ الى  يغويعدو الباحث واسط
اعجاد تسخيشات  ػن في السشافدات لحلظ ارتأى الباحثعسمية صج الكخات والجفاع عغ السخمى 

ومغ أجل وضع بسا يخجم تصػر مدتػى حخاس السخمى بكخة اليج ( PNFالسخونة بأسمػب) 
 .بأسمػب عمسي ىادفالاسذ العمسية في أصػل تجريب حخاس السخمى تحقيق افزل الشتائج 

 ويهدف البحث الى : 1-3

 سياريةوتأثيخىا في بعس القجرات ال( PNF)القػة بالاشالة العربية أعجاد تسخيشات  -1
 والسجى الحخكي لعزلات الجحع والخجميغ بجياز مرسع لجى حخاس السخمى بكخة اليج 

تأثيخىا في بعس القجرات ( و PNFتسخيشات القػة والتدييلات العربية ) عمىالتعخف  -2
السيارية والسجى الحخكي لعزلات الجحع والخجميغ بجياز مرسع لجى حخاس السخمى 

 بكخة اليج

 فرض البحث 1-4
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السيارية والسجى الحخكي القجرات في اثخ ايجابي  (PNFالقػة والتدييلات العربية )لتسخيشات  
  .كخة اليجبسخمى اللحخاس  لعزلات الجحع والخجميغ

 

 مجالات البحث 1-5

السجال البذخي : حخاس السخمى الذباب في السخكد التخرري لكخة اليج في محافطة  1-5-1
 واسط

 12/2018/  15ولغاية   2018/ 9/ 15السجال الدماني :   1-5-2
 السجال السكاني: قاعة الذييج ميثع حبيب السغمقة في محافطة واسط  1-5-3
 

 :  البحث اجراءات -2

 البحث مشهج 2-1

 استخجم الباحثان السشيج التجخيبي لسلائستو شبيعة البحث بأسمػب السجسػعة الػاحجة  

 مجتسع وعيشة البحث 2-2

التابعة للاتحاد الفخعي حيث تسثمت عيشة البحث بحخاس السخمى الذباب في السجرسة التخررية 
 .حخاس وتع اختيارىع بالصخيقة العسجية  6في محافطة واسط والبالغ عجدىع  لكخة اليج

 والادوات المستخدمةوالاجهزة  الوسائل 2-3

 السرادر العخبية والأجشبية .  .1
 السلاحطة والتجخيب. .2
 السشاىج التجريبية . .3
 شبكو السعمػمات الجولية . .4
 الاختبارات  .5

 ممعب كخة يج .6

 10عجد كخات يج  .7
 شباك كخات يج .8



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 الثالجالمجلذ  /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

211 
 

 (dellحاسبة لاب تػب نػع ) .9
 1عجد  ساعة تػقيت .10
 صفارة .11
 جياز قياس السجى الحخكي  .12

 

 الاختبارات السدتخدمة 2-4 

  اختبارات السدى الحركي 2-4-1

جياز مرشػع مغ تست اختبارات السجى الحخكي بجياز مرسع وحاصل عمى بخاءة اختخاع وىػ 
معجن الحجيج الخفيف ويحتػي عمى عجلات نقل الجياز وسيػلو حساه وكحلظ بتكاليف واشئة ججا 

 تبجأحيث يتحخك الجدء العمػي السػجػد داخل الجدء الدفمي بديػلة للأعمى وللأسفل وبسدافة 
حلظ عمى الجدء العمػي وك 360سع اما الجدء العمػي فيتحخك بجرجة  115سع وتشتيي ب  72

 45مسكغ ان تتحخك قاعجة السشقمة اليشجسية بجرجات مختمفة ويتحخك الحراع بديػلة تبجا بصػل 
 درجة 360سع  وكحلظ يسكغ تجويخ الحراع عمى الجدء العمػي بجرجة  85سع وترل حتى 

 الجهازعسل الية 

الاولى يقيذ الجياز السجى الحخكي الحي تحجثو اجداء الجدع بيغ نقصتيغ حيث تكػن الشقصة 
وىي مؤشخ العتمة الثابت والشقصة الثانية وىي مؤشخ الحراع الستحخك مغ درجة صفخ  الى الداوية 

درجة مغ خلال مؤشخ السشقمة اليشجسية بالمػن  360التي تعسميا السفاصل والتي ترل الى 
ة الابيس والحي يعصي مقجار فخق الداوية الحاصمة التي يذكميا السفرل مع السشقمة اليشجسي

 الثابتة.
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 (3)الدفاع بالقدم جانبا عاليا 2-4-2
 الغخض مغ الاختبار : قياس الدخعة الحخكية لمخجل

 شبكة لحسل الكخة 2كخة يج , صفارة ,  2الادوات :حائط , ساعة ايقاف , 
في مدتػى الػسط عمى الجانب الايسغ والايدخ وعمى  2و 1تثبت كخة :التخصيط وتػزيع الادوات 

 مغ الحارس عشج رفعيا جانبا عاليابعج رجل 
يتخح الحارس وضع الاستعجاد وعشج اعصاء الاشارة يقػم الحارس بخفع الخجل  شخيقة الاداء:

( ثع العػدة لػضع الاستعجاد ورفع الخجل اليدخى جانبا عاليا 1اليسشى جانبا عاليا لمسذ الكخة )
 ( ثع العػدة لػضع الاستعجاد والتكخار2لمسذ الكخة )

 

 (1) الارتفاع سرمى بالرجلين فقط للكرات متهسظةالرد من مشظقة وسط ال 2-4-3
 ىجف الاختبار : قياس ميارة الرج بالخجميغ 

 . خسذ كخات يج , شػاخز: الأدوات

                                                           
(3)

 422كمال اندٌه عثد انرحمه دروٌش : انمصدر انضاتق وفضه ، ص  
(1)

 رصانح انٍد، كرج مرمى نحراس الاصاصٍح انمهاراخ تثعض وعلاقته الاتداعً انتفكٍر صهمان؛ عزٌز حردان 

 78 ص ، 4٠٠٢ ، مىشىرج غٍر ماجضتٍر 
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( في 5شخيقة القياس : يتع تدجيل الكخات التي يدتصيع حارس السخمى ان يرجىا مغ مجسػع )
استسارة التدجيل الخاصة بالاختبارات وفي حالة خصا اي لاعب بتػجيييا الى السشاشق السحجدة 
مدبقا لمترػيب تزاف كخة ورمية الى عجد الخميات السخررة لمحارس وفي حالة خصا 

  .بغيخ رجمو تخرع كخة مغ عجد الكخات التي صجىاالحارس برج الكخة 
 

 الاختبارات القبلية 2-5
الدبت بإجخاء الاختبارات القبمية لأفخاد عيشة البحث الداعة الخابعة عرخ يػم  ن ػ قام الباحث 

في قاعة الذييج ميثع حبيب في محافطة واسط, حيث تع أداء  2018 /10  / 1السػافق 
كسا تع  تاماستعجاد  غ أن يكػن السختبخيغ بحالة صحية جيجة ويالباحثولقج راعى ختبارات الا

وراعى الباحثان استعسال نفذ الأدوات في القياس  للاختباراتلمتييؤ  مخاعاة إجخاء إحساء مشاسب
 ولجسيع السفحػصيغ. 

  pnfال  بأسلهبتسريشات الاطالة  2-6 
غ و بعج الاشلاع عمى السرادر والسخاجع العمسية الستخررة قام يو مغ خلال خبخات الباحث

لسجة شيخيغ  الأسمػبحيث تع تشفيح ( PNF) القػة بالاشالة العربية بإعجاد تسخيشات  يغالباحث
وحجات أسبػعيا ,  (4) وبػاقع 2018/ 12/ 2ولغاية   2018/  10/ 2ابتجاء مغ تاريخ الأحج  

( وحجة تجريبية في مخحمة 32حيث بمغ مجسػع الػحجات التجريبية التي تزسشت تساريغ الإشالة )
حيث يبجا  Hold Relax))الاستخخاء  – التثبيت شخيقة انالباحث واستخجم الإعجاد الخاص.

ويمييا محاولة مج  ثا 10ولسجة  بالألعالاسمػب بإشالة تدتسخ حتى بجاية الذعػر او الاحداس 
ثا  10العزمة ويقػم السجرب بسقاومة الحخكة وبحلظ تحجث حخكة عزمية ايدومتخية وتدتسخ لسجة 

 ثا 30ثع يدتخخي اللاعب ويتع عسل اشالة سمبي ولسجة 
  الاختبارات البعدية 2-7

البعجية يػم السعجة مغ قبل الباحثان تع اجخاء الاختبارات  (PNF)بعج الانتياء مغ تصبيق تسخيشات
بأسمػب الاختبارات القبمية نفدو مخاعيا  بحلظ زمغ الاختبارات القبمية  3/12/2018الدبت 

 ومكانيا وتدمدميا وضخوفيا والفخيق السداعج والادوات والاجيدة
 الهسائل الاحرائية2-8 

 ( ومشيا تَعَّ  استخخاج الآتي: SPSSأستعسل الباحثان الحقيبة الإحرائية )
 الحدابي.الػسط  -1
 الانحخاف السعياري . -2
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 معامل الاختلاف . -3
 لمعيشات الستخابط  Tاختبار-4
  عرض وتحليل ومشاقذة الشتائج -3
 .  لعيشة البحثعرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية في 3-1

 (2جدول )
 القبلية والبعديةبين قيسة الهسط الحدابي والانحراف السعياري لشتائج اختبارات ي

 
السعالم     

الاحرائية 
 الستغيرات

  

 tقيسة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
 السحدهبة

 

مدتهى 
 الدلالة

 

نهع 
 الدلالة

 

وحدة 
 ع-+ س   ع-+ س   القياس

 مرونة العسهد
   الفقري من

 يسينال

 سم

11.33 1.65 16.59 2.34 

6.78 0.001 

 معشهي 
مرونة العسهد 

 يدارال من الفقري 
 سم

7.69 1.43 13.93 1.68 
11.84 

 
0.000 

 معشهي  
 معشهي   0.021 4.49 5.63 158.66 5.45 149.5 سم مرونة الهرك

الديظرة الحركية 
 للرجلين

 عدد
 16.92 3.28 19.71 2.76 

6.69 0.003 
 معشهي 

مهارة الرد 
 بالرجلين

 عدد
2.55 0.56 3.78 0.416 

4.34 0.09 
 معشهي  

   0.05وبسدتػى دلالة  5عشج درجة حخية 
وضيخت نتائج اختبار مخونة العسػد  ختباراتالا( معشػية الفخوق بيغ نتائج 2يبيغ الججول )  

معياري  وبانحخاف( 11.33الفقخي لميسيغ حيث بمغ الػسط الحدابي لشتائج القياس القبمي )
( 2.34معياري ) وبانحخاف( 16.59البعجي ) الػسط الحدابي لشتائج القياس ( بيشسا بمغ1.65)

( وىػ اصغخ مغ مدتػى الجلالة 0.001) ( وبسدتػى دلالة6.78( السحدػبة )tوبمغت قيسة )
مخونة وكانت نتائج اختبار , فخق معشػي ولسرمحة القياس البعجي( وىحا يعشي وجػد 0.05)
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معياري  وبانحخاف( 7.69حيث بمغ الػسط الحدابي لشتائج القياس القبمي )  لميدارالعسػد الفقخي 
( 1.68( وبأنحخاف معياري )13.93( بيشسا بمغ الػسط الحدابي لشتائج القياس البعجي )1.43)

( وىػ اصغخ مغ مدتػى الجلالة 0.000) بسدتػى دلالة( 11.84( السحدػبة )tوبمغت قيسة )
 بيشسا ضيخت  نتائج اختبار ,فخق معشػي ولسرمحة القياس البعجيوىحا يعشي وجػد  (0.05)

( وبأنحخاف معياري 149.5حيث بمغ الػسط الحدابي لشتائج القياس القبمي ) مخونة الػرك
( 5.63( وبأنحخاف معياري )158.66( بيشسا بمغ الػسط الحدابي لشتائج القياس البعجي )5.45)

مغ مدتػى الجلالة  اصغخ ( وىػ0.021)سدتػى دلالة( وب4.49دػبة )( السحtوبمغت قيسة )
  .خق معشػي ولسرمحة القياس البعجيوىحا يعشي وجػد ف( 0.05)
ضيخت  نتائج اختبار الديصخة الحخكية لمخجميغ حيث بمغ الػسط الحدابي لشتائج القياس القبمي  
( 19.71بيشسا بمغ الػسط الحدابي لشتائج القياس البعجي ) (3.28( وبأنحخاف معياري )16.92)

( وىػ 0.003( بسدتػى دلالة )6.69( السحدػبة )t( وبمغت قيسة )2.76وبأنحخاف معياري )
, فخق معشػي ولسرمحة القياس البعجيوىحا يعشي وجػد ( 0.03اصغخ مغ مدتػى الجلالة )

ضيخت  نتائج اختبار ميارة الرج بالخجميغ حيث بمغ الػسط الحدابي لشتائج القياس القبمي و 
( 3.78( بيشسا بمغ الػسط الحدابي لشتائج القياس البعجي )0.56( وبأنحخاف معياري )2.55)

( وىػ 0.09( بسدتػى دلالة )4.34( السحدػبة )t( وبمغت قيسة )0.416وبأنحخاف معياري )
 .( وىحا يعشي وجػد فخق معشػي ولسرمحة القياس البعجي0.05الجلالة ) اصغخ مغ مدتػى 

 

عيشة اس القبلي والبعدي لفي القي والسرونة السهاريةختبارات القدرات مشاقذة نتائج ا 3-2
 البحث

(  يتزح وجػد فخوق معشػية بيغ نتائج الاختبارات القبمية 2مغ خلال ما تع عخضو في الججول )
إلى  الفخوق بيغ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية  انويعدو الباحث البحثوالبعجية لسجسػعة 

 الانقباض أن حيث في فتخة الاعجاد الخاص ( PNF)استخجام تسخيشات الاشالة بأسمػب ال 
 معجل تقميل عمى يعسل للاستصالة العزمة مغدل استجابة في زيادة مغ يراحبو وما الأيدومتخى 

ضيخ حيث  (1)لمسفرل الحخكي السجى يديج وبالتالي السدتقبلات ليحه العربية الػمزات تػارد
                                                           

(1)
 462ص  1٩٩١. انقاهرج ، انعرتً دارانفكر ، انرٌاضً نهتدرٌة انفضٍىنىجٍح الأصش: علاوي حضه محمد ، انفتاح عثد أحمد انعلا أتى 



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 الثالجالمجلذ  /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

216 
 

والسقرػد بالسخونة ىي مصاشية العزلات وبالتالي  ,اختبارات السخونة نتائج  ذلظ واضحا في
القجرة الحخكية الجيجة لجسيع السفاصل واربصة الجدع  والػصػل في اداء الحخكات الى افزل 
مجى للاعب وتديع في تصػيخ العجيج مغ الرفات والقجرات البجنية الاخخى وتعتبخ مغ الاسذ 

بارات الديصخة الحخكية اخت نتائج  تضيخ  حيث (2)الجػىخية في اكتداب واتقان الاداء الحخكي
ما يؤكجه ابػ العلا عبج الفتاح ويسثل الاعتساد عمى عسل  تقجما ممسػسا في ذلظ مخجميغل

زيادة السجى الحخكي لمسفرل كسا أنيا تخفع مغ مدتػى تػافق  السدتقبلات الحدية أىسية كبيخة في
ذلظ فإن زيادة السجى الحخكي باستخجام  العاممة عميو, وعمى العسل العزمي لمسجسػعات العزمية

ا عمى عسل السدتقبلات الحدية تعسل عمى الاستفادة مغ القجرات  التجريبات التي تعتسج أساس 
وتطيخ اىسية  والتػافق التي يتصمبيا الأداء البجني. البجنية السختمفة في تصػيخ الدخعة والقػة

ػبة بدوايا مختمفة والتي تتصمب وصػل السخونة لحارس السخمى عشج قيامو برج الكخات السر
الحارس ليا مغ خلال القيام بالحخكات التي تتصمب مجى مشاسب بالإضافة الى تستع الحارس 

  (1)ةبالسخونة الكافية وتسكشو مغ التغييخ السفاجئ للاتجاىات خاص

 الاستشتاجات والتهصيات -4

 الاستشتاجات 4-1

لحخاس  العسػد الفقخي لميسيغ ولميداردور كبيخ في تصػيخ مخونة  لتسخيشات الاشالة .1
 .بكخة اليج السخمى 

الديصخة الخجميغ وضيخ ذلظ مغ خلال لتسخيشات الاشالة دور كبيخ في تصػيخ مخونة  .2
 .ميارة الرج بالخجميغو الحخكية لمخجميغ 

 التهصيات 4-2

 الاىتسام بتصػيخ السيارات الاساسية والقجرات الحخكية والبجنية لحخاس الذباب بكخة اليج  .1

                                                           
(4)

 ١٩، ص  4٠٠2مىٍر جرجٍش : كرج انٍد انتدرٌة انشامم و انتمٍز انمهاري ،دار انفكر انعرتً ، انقاهرج،  
(1)

 4١،ص 1٩٩٩انكتاب نهىشر انقاهرج ،  ، مركز 1كمال دروٌش واخرون : حارس انمرمى فً كرج انٍد، ط 
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مغ قبل السجربيغ لتصػيخ السخونة والسجى الحخكي لجى حخاس استخجام تسخيشات الاشالة  .2
 السخمى الذباب بكخة اليج

لديػلة الاستعسال  قياس السجى الحخكي  جيازنفذ اجخاء بحػث مذابية باستخجام  .3
 والقياس.
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