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 تقجيم :

وجىؽ وويل  إهتؼ الباحثؾن فى  ججىاا الةىال الظىابال كسؾاابىط التظىؾي الدىادث الحىاول جىؽ كظؾلىط إلى  أ ىا  
هىى ا  جسىىا و ىىا الةث ىىادؽ جىىشتؼ إلىى  ةتبىىث  ؾا ىى  أوليسبيىىط إلىى  وويل ةاليىىط فىى  فشىىؾن وجتظلبىىا  هىى   الل بىىط

جثىل  وح ى  إن الل بىط ةتى با كجؾا ى  ةث ىال ،التظؾي ةظلعاً إل  إستقااء جا سيحدل ف  السدتقبل القاد  
القؾا ىىد القا ؾ يىىط والستىىايا  الطشيىىط وطىىال اللعىى  والع بىى ؽ لتىى ا ةعىىاج البىىاحث ؽ لتلىىػ الجؾا ىى  وةىى لػ 

التديدبيىىط  الىى   أ تىىد الةث ىىا جىىشتؼ سىى ياً وياء الطىىؾا ود ىىعء فلدىىطط جدايسىىتؼ إحىىااا الشقظىىط        ايفيىىط
بتىىدا التؾ ىل إلىى  الحلىىؾا التى  ةىىدفث بتىى    "أجادكيىىط  -أسى ؾدط   -أويبيىىط   "     السختلطىىط  والتشافدىيط

 الستىايلبتسادشىا  ادواء السظىابو والسذىاكح لحاةىا   الطشى  التىديد ح ى    إلى  السدىتؾ  العىالس   الل بط
 طسىىىا و  قىىىؾل جحااىىىال إةجاهىىىا  العسىىىل العزىىىل  وبىىىشط  ةسىىىا وأن         وبإسىىىتخدال العزىىىع  العاجلىىىط

 .. البىد   وادواء  الىؾعيط  التىديد إ سا يدتشد  لى  أييىيط جذىتاةط جىا بى ؽ  السظلؾبط للسشافدط الحاةط
جىىؽ عىىاوا ادسىىتخدال التشافدىى  كالتشسيىىط  جىىا لىىؼ يذىىتو جىىاووو إيجىىاب  إذ أ ىىح ي يسكىىؽ أن يكىىؾن للتىىديد 

حدننش و ود ننج  ؾبىىط  ادواء الطشىى  كالدقىىط السظلعزىىع  السحاةىىط والسقابلىىط لتىىا بتىىدا ةؾ يىىح لالستؾاا ىىط ل
جا جا لؼ يتزسؽ ذلػ ةؾاان جدتسا  كرؾيل  حيحط بد  فع يسكؽ التؾ ل إل  أواء  ( 6102الجواد 

إلىى  أهسيىىط يىىاويل إيةبىىاب التىىديد   فىى  إرىىايلبىى ؽ قىىؾل وسىىا ط ادواء الحاةىى  ووقىىط ةؾ يىىح ادواء الطشىى  
وجىؽ  ىعا التىديد  السكثىى  لى  أواء  ف التشا ا اً ةبعاً لةيفيط إستخداجتا ف    كذكل الستايل ةديدباً 

لتىىا أهس تتىىا ح ىى  إن جقىىداي قىىىؾل وسىىا ط ادواء الحاةىى   ودن القىىؾل ( Fabio 6112)  الستىىايل  طدىىتا
لزدىىىاول الدىىىا ط الحاةيىىىط وجىىىؽ بىىىؼ ةحدىىى ؽ الدقىىىط إجىىىا كالجدىىىؼ ةلىىىح فىىى   يعىىىد جظلىىى  جتىىىؼ وح ىىىؾ   إيىىىا يط

ادطااا الرغ ال ف  الحاةط ودجا جؽ  عا حاةىا  ججاجيعح العزليط الةب ال وون الرغ ال أو كإرااك 
ةؤو  ك  زاء  غ ال جؽ الجدؼ ة  اكث ال ديؽ إذ ةسثل الدقط ةؾافو وةااكط ادواء الطش  ف  ةؾاان جثال  

 وى الأصابع صلى دقة التمرير من أصلى فى الكرة الطائرةتأثير التدريب الوظيفى بمق

 حسنين محمد لطفى السيد /د .أ 
 أستاذ التدريب الرياضى ، قسم التدريب الرياضى ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا

 مأمونمحمد  شريف صبد الباقىد/ 
 يا  مدرس بقسم التدريب الرياضى ، كلية التربية الرياضية ، جامعة المن
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                 لىىىىىىؾان حاةىىىىىى  جىىىىىىا بىىىىىى ؽ الذىىىىىىد واديةخىىىىىىاء العزىىىىىىل  فىىىىىى  ةشدىىىىىى و إ دىىىىىىياب  ةىىىىىىؤطا  الدىىىىىىيظال والىىىىىىتحكؼ
  يغتا ف  حاةىا  الكىبض والبدىط والتقادى  والتبع ىد ك  ىاكث ال ىد وحاةاةتىا ح  ( 6161  ) ال جرانى

 . الدابادط يعبا  شح كالثااء الحاة  ف  ججالح الزجا   والسكا   وويشاجيكط قؾةح العاجط

 الكخة الظائخة  – الإدجاد والتسخيخ – القوة الحخجة –أصابع ال ج   :الكمسات السفتاحية 

 إشكالية البحث :

ال ىىد رىى  تا رىى ن كىىاق  أ زىىاء  دىىؼ اد دىىان .. لتىىا ذا  التاة ىى  التذىىادح  الىىدا ل   أ ىىاكث
 ل   ةتسّ ز كادبتال القاويو قؾدط ووقيقط ةسا  إي أ تا ح لط و غ ال لد  جقاي تتا كالةىّ فت   والخاي  
ةجت ؽ جىؽ جّ ىزة ؽ أساسىّ ت ؽ  ىا وهى  ةغتىا ، جىث  سيىث اد ىاكث اد ىا  كدىتؾلط كالغىط       التقاطث 

جداك كالةال ويج تا والثا يىط ادةغتا كرؾيل وايحط جؽ  عا   الدقّط والت   تعا أطؾالتا ادول  هإ
ح ى  ةتةىؾن (  Smith 2015   قديل  ل  حسل ادووا  الثق لط كدىتؾلطالجؽ  عا  إذ ةغتا القؾّل  ه

ج إلى  الا ايىط للحطىا  لةشتىا ةحتىا –ودن ةا ى  أ ىغا حجسىاً  –جؽ ججسؾ ط جطا ل وأوةاي و زىع  
 لىى  جاو تتىىا وحاةتتىىا وجشحتىىا القىىؾل والدىىا ط العاجىىط ، ولىىي  هشىىاك بىىد جىىؽ ةحق ىىو ذلىىػ سىىؾ  ةىىديد  

 اد اكث .

جرظلح قد يكؾن كىح رىم جىؽ الغااكىط وقىد ي يرىدل كىح الىبعض  شىد سىسا ح ، ويبسىا لىؼ يكىؽ  
العديىد جىؽ ادطبىاء والخبىااء .. هى  أحد ل ترؾي أن للأ اكث ةسادؽ ، لةشتا الحكيقط التى  ةؾ ىل إل تىا 

الشريحط الت  يقدجؾ تا لسختلى البذا وون إستثشاء لديسؾجط إستخدال أ ىاكث ال ىد فى  جختلىى اد ذىظط 
ح ى  يفىث الدىباكط للتحى يا والتتديىد   -أو ةطة ىا   يبسىا بىدون و ى - واد ساا للتعايش الحيىاة  ال ىؾج 

دط للتعب ا  ؽ الافض أو ويعح يأساً  لى  الذىطت ؽ ةديلىط  ىؽ أو ةحادكح يس شاً ودداياً ف  حاةط إهتزاا 
الرىىىس  والدىىىكؾ       أو  ىىىض اد ىىىبث للتعب ىىىا  ىىىؽ الشىىىدل و شىىىد ويىىىعح  لىىى  الخىىىد والجبىىى ؽ حىىىاا 

سننالم وراننخاليم ادسىىتغاال فىى  التطة ىىا فزىىعً  ىىؽ يفىىث ادبتىىال جشطىىاواً ةشايىىط  ىىؽ اد جىىا  والتذىىجيث   
 كعىىىض فطىىى  -دىىىان فىىى  البيىىىان ح ىىى  ادرىىىايل ف تىىىا أبلىىى  جىىىؽ ال بىىىايل ف  ىىىاكث ال ىىىد جعاو ىىىط لل ( 6102

أبلى  بيىان فى  إرىايل والىط  وي يكىاو يقىدي  لى  الةىعل  شدبى  ةةىؾن الحاةىط الجدىديط لدىاناادوقا  يشعقىد 
 ال ديؽ يسكؽ أن ةقؾل بتذك ل أاثا جؽ  أ اكث ي ه   يح كعض اللغؾد ؽ إل  القؾا ك ن  ال  ل  الحدإ

 ىى جا ،   سىىا  ظلىى  و شىىاوبتللسىىتةلؼ دن  لةعتبىىا جىىؽ أهىىؼ أ ىىزاء الجدىىؼ جدىىا دح ىى    ىىزلإرىىايل جتس700
 .د . ت (  حدام الجيو        ؽ الطاح والحزن والذػ واليق ؽ سابت د ا و ج   ودعبا  و شت 
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الىىدافث ادوا إلىى  التطة ىىا فىى  ةسىىادؽ اد ىىاكث ةىىان جدىىا دل جايىى  إلتتاكىىا  السطا ىىل  لىى  
تؼ وأ ىىىاكعتؼ وةحدىىى ؽ حاةتتىىىا ، بىىىؼ بىىىدأ  وياسىىىط جىىىؽ  ىىىؾ  أ ىىىا.. وياسىىىط إهتسىىى  ةقؾدىىىط  زىىىع  أيىىىدي

كالتؾ ىىل        إلىى  ادبىىا الىى   يحدبىىح اد تغىىال فىى  ةىىديدبتا ح ىى  ةسثىىل يىىاويل كالغىىط كالشدىىبط للشىىا  
 سيعتا ولي  لسؽ يعا ؾن جؽ حاي  جاييط بتا فقط ، فقد ةؼ إستخدال اد اكث ف  جتؽ جختلطط جثل 

ةحؾدل جشرط ألعىا  جبتةىال  لى  الحاسىؾ  أةاحى  ةىديد   ع ى   ل  ادلط الةاةبط        جثالةتاكط  
  ( Cynthia , etc 2013 يعىا ؾن جىؽ التتىا  السطا ىل الاوجاةؾدىده أو هذارىط العغىال لسىؽ جؾ ىح

عىاافؾ البيىا ؾ ل لستىالاباا ىط اد ىاكث   التحدى ؽ السبكىا فىوالعزا  ل  كعض ادي  السؾسىيكيط ح ى  )
(    ( Shinichi & Michael  2013 ط وةدىت ل الحاةىطالآبىاي الستاةبىط  لى  التحط ىز  بىا الجسجسىو 

جسىىا أو   وون الحىىد ادقرىى  ااو  ةىىديدجيا   جسايسىىط البيىىا ؾ لحاةىىا  اد ىىاكث كدىىا ط  فزىىعع  ىىؽ أن
 ب ا بىل ةخظى  ذلىػ  إلى  جعافىط ةى ) ( Shinichi , etc  2013إلى  ادىاول الدىا ط الحاةيىط للأ ىاكث 

با ىىاجب كإسىىتخدال اد ىىاكث السثقلىىط لتشسيىىط كعىىض الستىىايا  التجؾجيىىط فىى  ةىىال الدىىلط ، إيىىافط إلىى  إيجىىاو 
طادقىىىط جعدلىىىط للكىىىبض ك  ىىىاكث ال ىىىد الدىىىاحبط فىىى  يدايىىىط القىىىؾ  والدىىىتؼ .. لىىى ا فىىىإن التخظىىىيط لتىىىديد  

فىى  الةىىال الظىىابال  أ ىىاكث ال ىىد إ سىىا يدىىا د  لىى  ادحتطىىا  كسدىىتؾ  جثىىاا جىىؽ الةطىىاءل فىى  ادواء الطشىى 
تا وواحدل جؽ أهؼ الستظلبا  الزاويدط والعاجط لسؾاقى اللع  كإ تبايها القاسؼ السذتاك ف  أواء جتاياة

 فى  ةؾ يىح إلى  أهس تتىا جؽ إستخداجتا ح   إستكباا اديساا واد داو إيافط  .. إذ يةةاو ةخلؾا جتايل
جىىىؽ السؾاقىىىى التشافدىىىيط التىىى   بىىىل إن هشىىىاك ،لىىىي  هىىى ا فحدىىى   –أواء حىىىابط الرىىىد والزىىىا  التجىىىؾج 

  . بالدقط السظلؾبطو جؽ أ ل  كاد اكث سؾاء جؽ وي يط الؾقؾا أو الدقؾب  الستةاي ةتظل  التسادا

فى  الةىال  جؽ أ ل ةحد ؽ وةظؾدا أواء التسادا   العف  للشغا أن الجتؾو التديدبيط السب ولط ف
وون إجعان الشغا فى   ف  ادواء الطش  السدا دل وأالبديلط الظابال إةجت  جشحاها إل  إستخدال ادووا  

وعيفيىط كسقىؾ   ةىديدبا  وةشط ى  لى ا فةىا الباحثىان فى  ةرىسيؼ .. ةديد  اد اكث  طدتا جؽ أ ل ةقؾدتتا
 لتسادا جؽ أ ل  ف  الةال الظابال .ل وادواء الطش ةتشاس   أ اكث ال د

 د إركال تح ف  السطتؾل ادستطتاج  التال  : ف  يؾء جا سبو يسكؽ إبااا أهسيط البح  وةحدي

 جىؽ أ لى  وقىط التسادىا ةحد ؽأ زاء الجدؼ .. فتل يسكؽ إستخدال ذلػ ف   أ اكث ال ديؽ جؽ  لسا ةا 
 ف  الةال الظابال ؟
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 الأهسية التظ يكية :

 التخظيط ادجثل لقؾل وسا ط أ اكث ال ديؽ " ةتؾ ح ةديدب  " . -

دركاا دعتاي جعدي  جس زل جؽ ادواء البد   القىؾ  والدىادث جؾابسط ةعدويط السقاوجا  وا -
 د اكث ال ديؽ .

 ةحق و فا ليط أاثا لدقط أواء التسادا جؽ أ ل  ف  الةال الظابال . -

 : هجف البحث 

إةجح جشح  البح  إلى  ةرىسيؼ وةشط ى  ةىديدبا  كإسىتخدال جقىؾ  اد ىاكث لع بى  الةىال الظىابال   
 هداا الطاعيط التاليط :ودتظل  ذلػ ةحق و اد

  أ ىىىاكث أيىىىد  ي بىىى  الةىىىال التعىىىاا  لىىى  ةىىى ب ا التىىىديد  كسقىىىؾ  اد ىىىاكث  لىىى  قىىىؾل وسىىىا ط
 .الظابال

   جكىىبض  –ةحديىىد جىىد  جدىىاهسط التىىديد  كسقىىؾ  اد ىىاكث " الدىى ليكؾن جتعىىدو السقاوجىىا
 ابال .لؾحط التعلو الحا " ف  قؾل وسا ط أ اكث أيد  ي ب  الةال الظ –الز باك السان 

 . إيةباب قؾل وسا ط أ اكث ال ديؽ بدقط أواء التسادا جؽ أ ل  ف  الةال الظابال 
 

 :  فخوض البحث

أن التغ ىىىا فىىى  جقاوجىىىا  وأرىىىكاا جقىىىؾ  اد ىىىاكث  انفىىى  يىىىؾء أهىىىداا البحىىى  يطتىىىاج الباحثىىى        
طتاجيط  لى  يحدؽ     جؽ وقط أواء التسادا جؽ أ لى  فى  الةىال ، وقىد ةىؼ  ىيا ط ذلىػ فى   ىؾيل إسىت

 الشحؾ التال  :

 جا هؾ ة ب ا التديد  كسقؾ  اد اكث  ل  قؾل وسا ط أ اكث أيد  ي ب  الةال الظابال ؟ -

جىىا جىىد  جدىىاهسط التىىديد  كسقىىؾ  اد ىىاكث جتعىىدو السقاوجىىا  وادرىىكاا فىى  قىىؾل وسىىا ط         -
 أ اكث أيد  ي ب  الةال الظابال ؟

 بدقط أواء التسادا جؽ أ ل   ف  الةال الظابال ؟جا ه   عقط قؾل وسا ط أ اكث ال ديؽ  -
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  مرظمحات ومفاليم البحث :

 : التجريب الوعيفى 
ةرىىىشيل للحاةىىىا  القىىىاويل  لىىى  ةظىىىؾدا ويفىىىث الةطىىىاءل بؾاسىىىظط التسادشىىىا  التىىى  ةتزىىىسؽ ةىىىديد          

  Collins 2012 )   الجدؼ وفقاً للأ ذظط السؤوا  ف  الحيا  ال ؾجيط أو ف  الشذاب الاداي  السساي 
 : مقوى الأصابع 

ةؾ ح ةديدب  وجتظل  بد   لزداول قؾل وسا ط ادواء الحاة  د اكث ال ديؽ وةحد ؽ جاو تتا   
 ) مفهوم إجخائى (                                                                و حط أ رابتا

 :  إصبع ال ج 

والتشاوا كال د جدتظ ل الذكل يتذع  جؽ طاا  طاا جؽ  دؼ اد دان و زؾ ادحدا 
     ( 6112ى  مخدذ ) وددتخدل ف  اللس  والسدػ وادلتقاب والكبض والةتاكطالةى 

 الد ميكون السقاوم :

 بشيط جدتقالذو  لسختلى الغاوا بؾليسا جان  اجل   ا ةطا ل  قابل للتسدو وجتؾافو ح ؾداً 
 )  ( Marie  2007  تآاللل ي يطط وقابليط جتشؾ طكقؾل رد ودستاا للحاايل  طجقاوج

 

 السكبض الدن خكى :

 لتؾف ا زبطلل قابلسقاول الالقؾل جث ا باك جت ؽ جؽ الطؾيذ    ال   أو جعدنإطاي كعستيك
 ) ( Robert  2012 الستعدول السقاوجطجؽ   ظال

 لوحة التعمق الحخ : 

التعلىىىو وجىىىزوو كطتحىىىا  جختلطىىىط ادحجىىىال  جقىىىاول لرهتىىىااء لزىىىسان الدىىىعجط  شىىىدجدىىىتظ ل  ذىىىب        
      ) ( Marine, etc  2022 وادرىىىىكاا  ذ  سىىىىظح جرىىىىقؾا ةجشبىىىىاً د ىىىىاكط اد ىىىىاكث
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       الجراسات الدابقة :
 دخض الجراسات الدابقة (  10ججول ) 

م س ل س ل
 

ا الدراسة الباحث  ل م ت غ ي ر
 

ا ل م ن ه ج
 

 النتائج

   1992 أحمدوعبد الرحٌم  01
 رابص أ اكث ال ديؽ لع ب  ةال القدل وألعا  القؾ  

دن اسؤرا لر تقاء الاداي  التخرر 
ب ى -ى 
فن

 

ر
ج
ت

ى
ٌب
 وتفردا وإستمرارٌة بصمات الٌدٌن طرٌمة لكثر ثباتاً  

 كإنتماء دلٌك للمواهب الرٌاضٌة

02 
 4002   وآخرونبر ٌمع 

  
بض ك  اكث ال د الداحبط      ف  يدايط طادقط جعدلط للك

ى  القؾ  والدتؼ
دن

ب
- 
ى

فن
ى 
ٌب
ر
ج
أمكن التوصل إلى الطرٌمة المثلى للمبض           فى  ت

ان تكون أصابع الٌد الساحبة بالوضع الموس والسهم ب

 الأداء  ىلا ٌؤثر ف ىالذ

كعض الستايا    ل  ةعلؼة ب ا إستخدال اد اكث السثقلط    4002شمس الدٌن وآخرون  03
ى  التجؾجيط ف  ةال الدلط

دن
ب

- 
ى

فن
ى 
ٌب
ر
ج
 ت

وجود فروق دالة إحصائٌة لصالح المجموعة 

 استخدمت الأصابع المثملة ىالتجرٌبٌة الت

  4002جاسر  04
بصمات الأصابع وراحة الٌد الممٌزة للاعبى بعض 

ى  الألعاب الجماعٌة والفردٌة
ٌف
ظ

و
- 

اء
تم
إن

ى 
صف

لات للتنبؤ بالمستوٌات الممٌزة أمكن التوصل إلى معاد و

للموهوبٌن فً المدم والسلة وألعاب الموى والجمباز 

 بدلالة بصمات الأصابع

  4002 حسون 05
تأثٌر إستخدام تمرٌنات تأهٌلٌة لإصابات أصابع الٌد 

ى  للاعبى كرة السلة
هٌل

تأ
- 

ى
فن

ى 
ٌب
ر
ج
عاملاً مؤثراً فً تأهٌل الأصابع  ستخدام الشدةإ ت

 ىف   التمرٌنات التأهٌلٌة لها دور فاعل  وأن المصابة

 عدم حدوث تشوهات

 4002أحمد  06
تأثٌر برنامج بإستخدام الأصابع المثملة لتنمٌة بعض 

ى  المهارات الهجومٌة فى كرة السلة
دن

ب
- 
ى

فن
ى 
ٌب
ر
ج
وجود تحسن فى مهارات المحاورة والتمرٌر  ت

والتصوٌب ناجم عن إستخدام الأصابع المثملة وكان 

 التغٌر فً إتجاه المجموعة التجرٌبٌة معدل

07 Halla B . etc 2008  لد     ةديد  القؾل  ل  قؾل اد اكث وباا ط ال د  ة ب ا
ى  ادفااو السدش ؽ اد حاء

دن
ب

ى -
ح
ص

ى 
ٌب
ر
ج
ٌؤدي و  عتحسٌن لوة الأصابفى تدرٌب الموة فعال  ت

وظٌفة الٌد لدى وتغٌٌرات فً تفاعل الأصابع ل

 ن الألل صحةالأشخاص المسنٌ

08 Mustafa , etc 2011 التذؾ  الثشابي الساةبط كالةال الظابال 
ى   للأ اكث الرغ ال 

هٌل
تأ

- 
ى

فن
 

ى
صف

 و

 ىتحدث إصابات الٌد والأصابع أثناء ملامسة الكرة ف

ٌمكن الحصول على نتائج و ىوضع التمرٌر العلو

أو طوٌلة الأجل من خلال إجراءات  وظٌفٌة لصٌرة

 طة والامتناع عن اللعبالتجبٌر البسٌ

09 
D Czaprowski1, etc 

2013  

تأثٌر التمدد الذاتً على أساس الاسترخاء ما بعد المٌاس 

على أوتار الركبة  التثبٌتوالتمدد الساكن مع تمارٌن 

لمفصل واحد ومفصلٌن مع مرونة العضلات المابضة 

 ونتائج اختبار الإصبع إلى الأرض

ى
دن

ب
ى -
هٌل

تأ
ى 

ٌب
ر
ج
 ت

العضلات بعد المٌاس والتمدد الساكن مع  إسترخاء

تمارٌن التثبٌت كان لها تأثٌر على تحسٌن العضلات 

وتم تمٌٌم المرونة من خلال المسافة بٌن أطراف 

 الأصابع والأرض

 4002 العٌاط وآخرون 10
لعاب أالعلامات الممٌزة لبصمات أصابع الٌدٌن للاعبى 

نتماء للإالموى وكرة المدم الخماسى والجودو كمؤشر 

ى  التخصصى فى لٌبٌا
ٌف
ظ

و - 
اء

تم
إن

 

ى
صف

و
 

وجود فروق بدلالة إحصائٌة بٌن المٌاس المبلى 

والبعدى فً بعض المتغٌرات البٌولوجٌة ودلة ولوة 

 التصوٌب  مع عدم وجود فروق طبما لفصائل الدم

11 Evan  , etc 2015 
فعالٌة تدرٌب الأصابع بمساعدة الروبوت فً الحالات 

ى  مٌدانٌةلناجٌن من السكتة الدماغٌة: تجربة ا المزمنة
هٌل

تأ
- 

ى
ح
ص

ى 
ٌب
ر
ج
ت

 

الدراسة الفعالٌة المحتملة لتدرٌب  نتائجأظهرت 

 الأصابع بمساعدة الروبوت للٌد والأصابع

12 Michael , etc 2015 
أداة جدٌدة ومنهجٌة تدرٌب لتحسٌن لوة الأصابع لدى 

ى  الصخور ىمتسلم
دن

ب
- 
ى

فن
ى 
ٌب
ر
ج
المدرة و% 4012الأصابع بمعدل  تحسنت لوة ت

 الإجمالٌة على التسلك بمعدل متوسط

 أسابٌع فمط من التدرٌب 2 درجة بعد 412من 

13 Joonhee , etc 2015 
ث ادوعيط الدجؾدط الشا ؼ يتؾسبلباو ل الذعؾي ال اة عقا   

ى   ؽ الباو في اد بث
هٌل

تأ
- 
ى

ح
ص

 

ى
صف

و
 

 الٌومى ىأسلوب الحٌاة الحرار

ع الأوعٌة الدموٌة ٌعلى توس المؤثرةمل أحد العوا

( عند درجات مختلفة من CIVDالناجم عن البرد )

 المحفزات الحرارٌة
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 دخض الجراسات الدابقة (  10" تابع "  ججول ) 

سل
سل

م
 

 الدراسة الباحث ورقم المرجع

ير
تغ

لم
ا

 

ج
نه

لم
ا

 

 النتائج

14 Eric 2016 
 الكبزط وباوةؾةؾا التديد  أ اكث كح  حؾا قؾل

ى   ل  ادلؾاح السعلقط
دن

ب
ى 

ٌب
ر
ج
ت

 

زٌادات كبٌرة فً المدرة على التعلٌك وتحسٌنات نوعٌة 

فعالاً لتحسٌن لوة الأصابع  بروتوكول التعلكٌعد والموزون 

 والمدرة على التسلك

15 ML Anderson 2016 
ةرسيؼ جبتةا للؾحط التعل و لتحد ؽ قؾل اد اكث 

ى  لد  جتدلقي الرخؾي
دن

ب
- 

ى
فن

 

ر
ج
ت

ى
ٌب

 

أفاد المتسلمون أنهم لادرون على دفع أنفسهم بموة أكبر 

%( وألواح التعلٌك 10ممارنة بطرق التدرٌب الأخرى )

%(، وكان لدٌهم عدد ألل من إصابات 22الأخرى )

%( وألواح 22الإفراط ممارنة بأسالٌب التدرٌب الأخرى )

 %(00التعلٌك الأخرى )

16 Guill me  2017 

تديد   ل  قبزط اد بث أيبعط أسابيث جؽ ال
ةزدد جؽ جعدا ةظؾدا القؾل والقؾل القرؾ  في 

ى  الشخبط والستدلق ؽ ذوه الترشيل العالسي
دن

ب
- 
ى

فن
ى 
ٌب
ر
ج
ت

 

الموة  أسابٌع كاف لتحسٌن مستوى 2برنامج تدرٌبً مدته 

إلى مكاسب  فى إشارة  المتسلمٌن النخبة ىالمصوى ف

 تبنٌة وتر العضلافً تغٌٌر  عصبٌة بدلا من

17 Michael  2018 
لؾح التعل و السدتذعا للقؾل لتعزدز ةديد  

ى  اد اكث لد  جتدلقي الرخؾي
دن

ب
- 
ى

فن
ى 
ٌب
ر
ج
ت

 

أثبتت التجارب الرٌاضٌة الأولٌة للجهاز لدرته على تسجٌل 

مجهود التدرٌب بشكل أكثر دلة وأن هنان تحٌزات بٌن الٌد 

 الٌمنى والٌسرى للمتسلمٌن

18 David ; etc 2019 
ةحديد القؾل الحا ط لثشي اد اكث لد  جتدلقي 

ى  الرخؾي
دن

ب
ى -

ح
ص

ى 
ٌب
ر
ج
ت

 

ذو  لا ٌزال اختبار التلٌف الكٌسً الموصوف ضرورًٌا 

مرالبة تحسن أداء العضلات ولٌمة لفهم تحمل التمرٌن 

 للإصبع المابضة

 4040  إبراهٌم  19

ةطز ل استخدال إحد  ال ديؽ و عقتح كدا ط 
د  ادسؾداء جؽ الجشد ؽ ف  ادواء الحاة  ل

ى  يؾء التخرص الدياس 
دن

ب
ى -

ح
ص

ى 
ٌب
ر
ج
ت

 

وجود فروق بٌن الجنسٌن فى سرعة الأداء الحركى 

المستخدمة وباختلاف المفضلة  باختلاف نوع الٌد

 ىالتخصص الدراس

20 Eva 2021 
إل   للتدلو: ول ل أساسي ةديد  قؾل اد اكث

ى  والتعل
دن

ب
- 
ى

فن
بى 

رٌ
ج
ت

ى
 

ل لوح التعلك تدرٌبٌاً لزٌادة لوة الأصابع لدى أمكن إستغلا

 المتسلمٌن

21 Philip  2021 
.. اي تبايا   W سؾذج ةؾاان القؾل الحا ط 

ى  الاداييط والسشتجيط
دن

ب
ى -

ٌف
ظ

و
ى 

ٌب
ر
ج
ت

 

ٌمثل أداة مفاهٌمٌة  Wنموذج توازن  الموة الحرجة 

وحسابٌة لد تتنبأ بالأداء بشكل أفضل وتزٌد من تمدم 

 ٌا الجسم بالتدرٌب الفترى عالى الكثافةفسٌولوج

22 Marine , etc  2022 

 الذدل  جختلى  بلؾحط التعلو التديد ة ب ا
 (والستؾسظط   وون القرؾ  العاليط ، القرؾ    

 د اكثا ل  فد ؾلؾ يط 

ى 
دن

ب
ى -

ٌف
ظ

و
ى 

ٌب
ر
ج
ت

 

ستشعار إأتاح التدرٌب على اللوح المعلك مزود بأجهزة 

 التحمل والتحمل ولوةالمدرة فً زٌادة  أسابٌع 02الموة لمدة 

 وفماً لكثافة التدرٌب

23 Anna E, etc 2023  

 اكا  ود يةباب ب ؽ التديد   ل  اد اكثاد
اد اكث لد  الستدلق ؽ ذوه فتاا  جختلطط جؽ 

ى  ةجابط التدلو وجدتؾدا  ادواء
دن

ب
- 
ى

فن
ى 
ٌب
ر
ج
ت

 

وى بناء أصابع أل ىف ٌسهمالتدرٌب على لوحة الأصابع 

مع توخى الحذر           فى أحمال  وأوتار وأربطة ألوى

 التدرٌب لتجنب إصابة الأصابع

24 Vidar , 2023  

جقاي ط التديد   ل  جقاوجط بشي اد اكث جث أو 
بدون ةق  د ةدفو الدل  ل  ايستجاكا  ادوياايط 

ى  والطد ؾلؾ يط لد  الستدلق ؽ الستقدج ؽ
فن

ى  -
دن

ب
ى -

ٌف
ظ

و
ى  

ٌب
ر
ج
ت

 

 ىللتمرٌن المثن جود إستجابات إدراكٌة وفسٌولوجٌةو

  للإصبع مع التدفك الحر وتمٌٌد تدفك الدم
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 التوصيف الدمانى والتحم ل البعجى لمجراسات الدابقة   ( 16ججول ) 

 مسلسل
 مجال الدراسة                                       

            الإســــــــــم     
 سنة

 الدراسة 

 الأداء المقاوم الأداء التأهيلى
 المجموع

 فنى بدنى  وظيفى علاجى

 16 ألعاب قوى  –كخة قجم    1992   عبد الرحٌم 1 محمد ، أحمد 1 اشرف عبد المنعم 01
 بر ٌمع 1 محمد جابر ، غٌدة 1  محمد ٌحٌى 02

 16 قوس وسهم   2004 ، محمد غٌده 1 ٌحى زكرٌا إبراهٌم

نٌر مصطفى عابدٌن ، السٌد ، سوسن شمس الدٌن 1 م 03
 16 كخة سمة   2005 حسنى محمود

حمد محمد أحمدأجاسر 1  04 جساعية   4002 
 10   وفخدية

 10   كخة سمة  2006 تحرٌر علوان حسون 1  05
 16 كخة سمة   4002 أحمد 1 فاٌزة محمد السٌد 06
07 Halla B. Olafsdottir, Vladimir M. 

Zatsiorsky, and Mark L. Latash 2008   10  مدش و 

08 Mustafa Uslu, Kazim Solak, Mustafa 
Ozsahin, and Hakan Uzun, 2011 10    كخة طائخة 

09 
D Czaprowski1 , Leszczewska , A Kolwicz1, 
P Pawłowska , T Kotwicki , L Stolioski , A 

Kędra 
 10    مسارس و 2013

الرحٌم محمد على ، أحمد 1  العٌاط 1 عمر على ، عبد 10
 10   إنتقاء  2013 عبد المنعم اشرف

11 Evan A Susanto , Raymond KY Tong , 
Corinna Ockenfeld , Newmen SK Ho 2015  10   روبوت 

12 Michael Andersona, Mark Anderson 2015    10  صخورمتدمقى 
13 Joonhee Park, Joo-Young Lee 2015  10   مسارس و 
14 Eric Hörst 2016    متدمقى

 10  صخور
15 ML Anderson, A. Sanders 2016    10  صخورمتدمقى 
16 Guill me  Levernier, Guillau me Laffaye 2017    10  صخورمتدمقى 
17 Michael Anderson 2018    10  صخورمتدمقى 

18 
David Giles; Joel Chidley; Nicola Taylor; 

Ollie Torr; Josh Hadley; Tom 
Randall;Simon Fryer 

 10  صخورمتدمقى    2019

 10  مسارس و   4040 إبراهٌم 1 محمد مرسى متولى 19
20 Eva López-Rivera 2021   10  مسارس و 
21 Philip Friere Skiba and David C. Clarke 2021  10   مسارس و 
22 Marine Devise, Clément Lechaptois, Eric 

Berton and Laurent Vigouroux 2022    10  صخورمتدمقى 

23 Anna E. Sjöman MSc, Gudmund 
Grønhaug PhD, Mikko V. Julin MSc 2023    10  صخورمتدمقى 

24 
Vidar Andersen, Espen Hermans, Vegard 

Vereide, Nicolay Stien, Gøran Paulsen, Jiří 
Baláš, Michail Lubomirov Michailov, Helene 

Pedersen & Atle Hole Saeterbakken 
 16 متدمقى صخور   4042

بقة
دا

ت ال
سا

لجرا
ا

 

العسق  السجسوع ) ك (
التاريخى 

لمجراسات  
مو 

6112 
إلى 

6162 

16 12 02 10 62 
 011 02 00 60 12 الشدبة السئوية %
 62 60 10 الإجسالى ) ك (

 011 26 60 الشدبة السئوية %
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 التعم ق دمى الجراسات الدابقة :

" الخاص كالتؾ يل الزجا   والتحل ل البعد  للدياسا   16" ، "  10كإستقااء  دول  " 
يسكؽ إبااا أهؼ السعجح الت  ةؼ إستخع تا ف   كسقؾ  اد اكثالت  ةشاول  التديد      الداكقط 

 الشقاب التاليط :

   ح   إن السد  الزجش  لتا إجتد جؽ "  د اكث ال دل سقاو ادواء الالعسو التايدخ  لدياسا
 ا ط وأ ح ي يقترا  " جسا يذ ا إل  أ تا ةان جحل إهتسال الباحث ؽ 2023إل    2661

وون التق د كسداحا   جؽ الجشد ؽ  ل  حد سؾاء جسايستح ودسكؽ  ل  فئا   سادط كع شتا
 واسعط و  ا كاهظ الثسؽ .  

 96"  ادواء السقاول د اكث ال دلعا  الجساعيط الت  إستخدج  ةشؾ  الادايا  الطاويط واد 
 92 -قدل  ساس  ةال  92 - اال قدل 92 -قؾ  وستؼ  92ةال سلط   90- ةدلو الرخؾي

ذلػ  ةزس ؽ ل  أهسيط ه ا الشؾ  جؽ السقاوجا  وون  جسا يؤةد "ألعا  قؾ   91   - ؾوو 
 ف  الةال الظابال " وياسط واحدل " .

  ل  الشحؾ التال  :  د اكث ال د السقاول ادواء  السحاوي وادكعاو الت  إستخدج   اء ةاة  
        1  "%  12 وعيط   -%  94 ..  "  ع   %  15 بشدبط  الت ه ل  -
 " .%  24الطش    - % 22البد    %  ..  " 41السقاول بشدبط  -

 بد ياً  د اكث ال ديؽ ولالسقاأ سع  يسؽ ةؾ ياةتا  ل  ياويل ادهتسال كالتديد  ح   
 .جتايداً وه ا جا ةؼ جاا اةح ف  البح  و 

 ل  إ تعا ةؾ تاةتا  إستشاواً إل  ادستقااء العلس  جؽ التحل ل البعد  للدياسا  الداكقط 
ف  يؾء إطاي جا ع   أجكؽ ةحديد أهسيط البح  جؽ ح   التشاوا والريا طوةشؾ   شاودشتا 
عديد اد تبايا  لباوا ه   السذكلط ف  إ تياي جؾيؾ  الدياسط جسا ةان لح أبا وايح السعالؼ 

 التاليط : 
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 وون التعاج إليح جؽ ح   قيا               حسقاول أراي إل  إيةطا   د  إستخداجادواء الجتغ ا  -
 . " السؤبا فشياً  ادواء الحاة  د اكث ال د سا طو " قؾل 

  الطش لدقط ادواءأعتا إ طايً ةديدبياً  ثجقؾ  اد اككإستخدال السقاول جتغ ا ادواء  -
 " .التسادا جؽ أ ل   وقط "لستايا    الةال الظابال  ا ط 

كسقؾ  جا قد ةدطا  شح الدياسط جؽ  تابب ج دا يط ةةذى  ؽ  ؾول أو جعؾقا  التديد   -
 .  فشياً " –" بد ياً  ا حد أسال   ادواء السقاول  اد اكث

 مشهجية البحث

 البعد  " .  - القبل  الكيا  لسجسؾ ط واحدل ذو " التجادب  كالترسيؼ التجادب  السشتبج : السشه      

  " جستاا أ ي اا " " يعباً جؽ ب ؽ ي ب  الةال الظابال 22بلغ    شط البح  ادساسيط " : الع شة        
ف  ل  1910/  1911بشاو  بؾي سع د الاداي  السق ديؽ كادةحاو السرا  للسؾسؼ الاداي  

 جؽ ججتسث البح  و ايج الع شط ادساسيط   ؽي ب " 92"  البح  ادستظععيط   شط بلغ  ح ؽ

 ( 03)  جدول

 توصيف مجتمع وعينة البحث  

 مجتمع البحث البيانات
عينة البحث 

 الأساسية
 ستطلاعيةالعينة الإ

 02 02 40 العــدد

 42 02 000 النسبـة المئوٌة ٪
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 ت البحثخامتغ  ىة فشع الية الجدتإ :   
 لبا السىىؤ العؾاجىىل   تجىىا   فىىال البحىى  ، ود ىىااءيىىؾء جتغ ىىاا    ع شىىط فىىال إ تداليىىطالت اىىد جىىؽ ةىىؼ        

  ل  الشحؾ التال  : ااءا  البح  إ   ل

 ( 12 ججول )
 ( 61) ن =       إدتجالية د شة البحث                                                 

لبد   واد تباي اجتغ اا  جعدي  الشسؾ ف  أن قيؼ جعاجع  ايلتؾاء  ( 12) ججول يتزح جؽ       
 تداليط إ إل   جسا يذ ا"  0±" و سيعتا ةشحرا جا ب ؽ "  2.03:  9.31-"  جا ب ؽ ةااوح  والطش 

 .تؾادثال
      ( 01ملحق ) الأدوات                

 " ةعلو  ذب لؾح   -جكبض ا باة  جان   -س ليكؾن جقاول جتعدو السدتؾدا  "  جقؾ  أ اكث ال د  -      

 حاجل ةال سلط -أبقاا حال               -       حؾج جاء  - ا سط        شدول يجاا  -      

     سا ط إيقاا  -             ؾو  ذب  299   -          ويشاجؾج تا كسؤرا ةديدب يقس   -     

  

 

وحجة  الستغ خات
نحخاف الإ  الستوسط الكياس

معامل  الوسيط ى السعيار 
 لتواءالإ 

 معدلات 

 النمو

 -0.62 0112 0.97 0112 سنة مر البٌولوجىالع

 1.36 212 0.44 210 سنة التدرٌبىالعمر 

 0.10 00212 8.74 00212 سم الطول

 0.31 0210 3.82 0212 كجم الوزن

الإختبار البدنى 

 والفنى

 0.94 4210 1.27 4212 /ثكجم أصابع الٌد لوة عضلات 

 0.36 2010 2.06 20142 العدد / ث صابع الٌدلأ السرعة الحركٌة

 0.54 0212 0.83 02122 الدرجة ةالكرة الطائر ىالتمرٌر من أعلى فدلة 
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  ( 16الإختبارات        ممحق ) 

 . يؽد اكث ال دسا ط ادواء الحاة    -                    .قؾل أ اكث ال ديؽ  -

 وقط التسادا جؽ أ ل  ف  الةال الظابال . -

 ستظلاعية :الجراسة الإ
جؽ   ا   شط البح  اد ليط ي ب ؽ  92ستظععيط  ل    شط قؾاجتا أ اد  الدياسط اد

 ل وذلػ كغاج : 1911/  91/  14 ، 13يؾج  
ح الحاةيط " س ليكؾن طبقاً د ساط كسقؾ  اد اكثالتحقو جؽ جد  ةغظيط جحتؾدا  التديد   -

 .لؾح ةعلو " وجعبستتا للتسادا جؽ أ ل  ف  الةال الظابال  –جكبض ا باة   –جقاول 
 " .  بزجؽ ادواء وةشاس  فتاا  الااحط الحجؼ والذدل جقاو اً  "الحسل التديدب   وي ا  ةحديد -
 الحا التعلو ط  ا كسقؾ  اد اكثالتديد   وأ سابةشاس  السداحط السكا يط والسدافط الب شيط  -
 :إ ااء السعاجع  العلسيط لر تبايا   -

 وذلػ  ل    شط البح  ادستظععيط  والطش  تباي البد   ةؼ حدا   دل التسايز لر :  الرجق
 وةؼ حدا  ويلط الطاول ب ؽ الستس زدؽ وادقل ةس زاً   ي ب ؽ 92 و دوها

 (  05 جدول )

 ( 05=  ن )  ال جنى والفشى ختبارالإالأقل تس داً فى دلالة الفخوق ا و الستس ديو و          

 6.222 = 1.10الججولية دشج مدتوى  " ت" قيسة *   

و ؾو فاول ذا  ويلط إحرابيط ب ؽ الستس زدؽ وادقل ةس زاً  ( 10 يتزح مو ججول )   
إل   جسا يذ ا 1010لديلط وبإةجا  الستس زدؽ ح   إن  سيث قيؼ إحتساليط الخظ  أقل جؽ جدتؾ  ا

 . دل اد تبايا  وقديةتا  ل  التس  ز ب شتسا

أيال وةح   ط  الذاوب  0ةؼ ةظب و اد تباي البد   والطش  ود اول التظب و كطا ل اجش   : الثبات
 .يةباب ب ؽ  تابب التظب و ود اوةح ديجاو ببا  اد تباي والغاوا وحدا  جعاجل اد

 

 وحجة الكياس الستغ خات
 السجسودة  السجسودة السس دة

 (  ت قيم ) غ خ مس دةال
 ع م ع م

 *5.06 2.53 19.1 93.2 12.3 / ل اجؼ د زع  أ اكث ال  قؾل
 *2.11 4.24 00.6 5.18 12.2 العدو / ل دد اكث ال  سا ط ادواء الحاة 

 *1.91 1.79 21.0 2.33 25.4 الدي ط جؽ أ ل  كاد اكث وقط التسادا
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 ( 12ججول ) 
 ( 10) ن =        الإرتباط ا و التظ  ق وردادة التظ  ق فى الإختبار ال جنى والفشىمعامل         

 وحجة الكياس الإختبارات
 إدادة التظ  ق  التظ  ق 

 السحدوبة "ر" قيسة 
 ع± م ع± م

 9.541 5.36 13.5 5.24 13.1 ل / اجؼ قؾل  زع  أ اكث ال د

د اكث  سا ط ادواء الحاة 
 ال د

 9.564 7.98 06.6 8.12 19.3 ل / لعدوا

 9.621 4.10 19.2 4.06 19.0 الدي ط وقط التسادا جؽ أ ل  كاد اكث

 1.0002 ( = 1.10 ) مدتوى  دشج الججولية" ر" قيسة    

والطشىىى           أن جعاجىىىل اديةبىىىاب بىىى ؽ التظب ىىىو ود اوةىىىح لر تبىىىاي البىىىد    ( 12 جنننجول )يتزىىىح جىىىؽ     
جعاجىىىل إيةبىىىاب واا إحرىىىابياً جسىىىا يذىىى ا لثبىىىا   ؾوهىىى"  9.621 – 9.541"   ؽجىىىا بىىى قىىىد إ حرىىىا
 اد تبايا  

  

 ( 12ممحق )      بسقوى الأصابع متعجد السقاومات والأشكال الوعيفى تجريبال

 :الترسيم  -أولًا 

 :أسذ التخظيط  -أ

 ؽ .التؾاان جا ب ؽ جدتؾدا  وجتجتا  الثش  والزغط والتسدو لعزع  أ اكث ال دي 

 . التديج التديدب  والتةيل الطاو  طبقاً لتعدو جقاوجا  وأركاا جقؾ  اد اكث 

 :   إةبا  قؾا د ادجؽ والدعجط جؽ ح 

   ةبدأ الؾحدل التديدبيط بتسادشا  إحساء جث ةسادشا  إطالط جتحاةط د داو وةت ئط أوةاي وأيبظط -
 لتا .  لساو ط لزداول السد  الحاة  ل  أن ةشتت  الؾحدل التديدبيط بتسادشا  ا أ اكث ال ديؽ

 . التسادشا  بدايط الؾحدل التديدبيط جث إ ظاء فتال جشاسبط ب ؽ  إ ظاء ةسادشا  الدقط ف -
 ةشاس  فتاا  الااحط جث ةعدو جقاوجا  وأركاا جقؾ  اد اكث لرستا اء والتعاف  . -
 ش  حدول إ اكا  .ادستخدال الرحيح لسدتؾدا  وجتجتا  ةقؾدط وجاو ط أ اكث ال ديؽ لتج -
 ادستسا  إل  ال ديؽ حاا الذعؾي ك لؼ أو ةؾةا اابد كاد اكث ح   التؾقى  ؽ الساان .  -
 إستذايل طب   جتخرص  شد ةجدو إ اكط قديسط أو جزجشط . -
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 الهجف : -ب

 إجكا يط إستغعا التديد  الؾعيط  كسقؾ  اد اكث جتعدو السقاوجا  وادركاا ح   : 

 أ اكث ال ديؽ لتحد ؽ قديل حاةتتا .ةعزدز قؾل وسا ط  -
 . تحد ؽ التشد و ب ؽ اد اكثةظؾدا التحكؼ الحاة  ب -
 ةقل ل  ظا اد اكط جؽ  عا اداول السد  الحاة  د اكث ال ديؽ والتاودط الدجؾدط د دجتتا .  -
 وقط أواء التسادا جؽ أ ل  ف  الةال الظابال . -
 :السحتويات  -ج

ط  كسقؾ  اد اكث جتعدو السقاوجا  وادركاا " طبقاع لطاويط التديد  ةزسؽ التديد  الؾعي        
" والتديد   السقاوجط ةؾافو - السقاوجط ةحد  - ةةيل السقاوجط"    بعل جااحل ةديدبيط " 
 " . ةال الباوا –الخيط –جكع  يوبيػ  التؾافق  كاد اكث كإستخدال " 

 :السجة الدمشية  -د

وحدا  ةديدبيط  95بؾاقث وحدا  أسبؾعياً "  91 –أسابيث  95إستغال ةشط   التديد  " 
 ةحد  السقاوجطوحدل ةديدبيط  عا جاحلط  21ل ،  042بزجؽ قدي   ةةيل السقاوجط عا جاحلط 

ل " كإ سال   212بزجؽ قدي   ةؾافو السقاوجطوحدل ةديدبيط  عا جاحلط  21 ل 222بزجؽ قدي  
 طبقاً للزجؽ ح   وحدا  التديد  ردلوقد ةؼ ةؾادث  ، ل 2122وحدل ةديدبيط واجؽ قدي   01 دو 

 . ل 09 الةثافط ل والحسل جتؾسط 12  ال  الةثافطالحسل و ل  39 جاةطث الةثافط    الحسل 

           : متظمبات تقش و احل الجهج -ه

  طوسابل السقاوج لتشؾ ف  ةثافط الحسل طبقاً  العسل العهؾاب  جث التحكؼ في ججاا التديد . 

  . و ؾا الع   إل  جاحلط التع  السؤبا بؼ فتال ياحط ةاجلط بتسايدؽ جاو ط 

  جدافط التبا د ب ؽ ال ديؽ كإةدا  الةتط ؽ جث جحاذال الاأ         حاا التعلو كاد اكث ةةؾن
جث الجدؼ كالشغا للأجال وةجش  الت ي ح ك ن يربح جاةز الةتلط أسطل الجدؼ جبارال ح   

 لا ل ؽ إل  ال ديؽ بثش  الاةبت ؽ قليعً بزاودط جشاسبط .    قل الؾان جؽ ا
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  ..  طبقاً لتعدو أركاا  يو    دل  رابص ةتسثل ف  الذدل السحدؾبطاد ااء التديدب
 وجدتؾدا  جقؾ  اد اكث جؽ ح   :

.. بش  اد اكث ةديدجياً ود اوةتا للؾيث الحاة  اد ل   حلقا  الد ليكؾن السقاول -
 د اد اكث كإةجا  الخايج وللأجال جث حاةا  وابادط وجدتكيسط .ح   ةسدي

.. الزىىغط ك  ىىاكث ال ىىد كقىىؾل جىىث الثبىىا  وون حاةىىط اد ىىاكث  جكىىبض الز بىىاك السىىان   -
 لبزث بؾان بؼ إستا اء .

.. ةرىغ ا العسىو جقابىل ادىاول الرىعؾبط ح ى  التىديج كعسىو  التعلو الحا بؾان الجدؼ  -
جىث ةقل ىل وةةب ىا  سؼ " 29 - 93قل ةديدجياً إل  جؽ سؼ ة 19 -25حافط التعلو جؽ 

 . جدافط ةبا د لل ديؽ  ؽ إةدا  الةتط ؽ
 :التظ  ق  -ثانياً 

، وبعىىد إ تتاء ةشط    1911/   90/  92أ ا  الكيا  القبل  يؾل  الكيا  القبل  والبعد  : -أ 
ةؼ إ ىىااء الكيا   ل 1911 / 91 / 14ل حت  يؾل  93/03/1911بدءاً جؽ يؾل  التديد 

 . 1911/  92/ 92البعد  يؾل  

 لاسىىتخدكإ تىىابب البحىى   ودسىىتخعص ةحل ىىل البيا ىىا  ةىىؼلؾ  ادحرىىاب  السدىىتخدل : ادسىى -     
 يط :الادسال   ادحرابيط التك " لسعالجط البيا ا Spss , xl statistica با اجب     " 

 " لديلط الطاول  T " قيسط   -        اد حااا الس ياي    -الستؾسط الحداب          -
 جعدا التغ ا   -          جعاجل اديةباب   -         سداهسطال دبط    -
 حجؼ الت ب ا لةؾه ؽ      -



 ( 12ججول ) 
 أحسال ومهام تحد و دقة التسخيخ مو أدمى فى الكخة الظائخة اتقوية أصابع ال جيو                                        
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 أحسال التجريب بسقوى الأصابع متظمبات احل الجهج
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 مهام التدريب 

 " الطريقة والأسلوب "

ريب
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س ميكون  حجم الأداء
 مقاوم 

 
 ضغط وبدط 

 زن خك مخن 
 

 تقخيب وتبع ج

 تعمق حخ
 اوزن الجدم

 
 مهارة حخكية

رات
تكخا

ات 
ود

جس
م

 

حة 
را

ث "
 "

ق " 
 " 

داء
و أ

 زم

 ق % ق % ق %

تكبف 
 السقاومة
 " ته ئة "

 متوسط 
02 12 08 00-

61 

12-
12

 

06
1

 

21 70 
21 

61 
10 

01 
12 26 21  

 ها لتخفيف التوتخ العزمى أوتار مخونة أربظة أصابع ال جيو و  إطالة 
 ديادة تخوية الأندجة ل بالتجليك تحد و الجورة الجموية 
 حخكة الجائخية والثشى والسج الأمامى والتقارب والتبادج الجان ىال       

   61 00 10 16 10 دالى
   01 22 10 16 12 مختفع

 تعاعم التجريب بالد ميكون السقاوم %       62    -ق    220 %  الشدبة السئوية   -إجسالى الدمو  " ق "   
 ضغط وبدط أصابع ال ج

تحجى  
 السقاومة
 " تقوية "

 متوسط 
12 12 12 61-

21
 

12-
10

 

00
1

 

20 01 

06 
21 

00 
61 

21 02 01    
 خمال وغسخ الأصابع فى الساءالحخكة الحخة فى ال 
 زيادة السقاومة بسدك الثقل بأصابع ال ج 
  ى السخن سكبض الدن خكالالد ميكون السقاوم و إستخجام   

   21 202 601 22 02 دالى
   61 000 21 62 62 مختفع

 تعاعم التجريب بالسكبض الدن خكى السقاوم       %  20    -ق     000 %  الشدبة السئوية   -إجسالى الدمو  " ق "   
 تقخيب وتبع ج أصابع ال ج

توافق  
 السقاومة
 " تشسية "

 متوسط 
03 12 12 01-

00
 

16-
12

 

00
1

 

21 61 
62 

01 
20 

21 
22 010 61   

 الحخكى بالتحخيك والإلتقاط دسل أصابع ال ج ودقة الأداء  تشاسق 
  تسخيخ مو أدمى بالأصابعالفشى لمبالأداء  الد ميكون  حمقاتربط 
  ع الوضع الحخكى مو الوقوف أو بالوثب أو مو الدقوطيتشو     

   01 00 00 60 06 دالى
   21 220 062 000 02 مختفع

 زن الجدمتعاعم التجريب بالتعمق الحخ او  %         22    -ق     060 %  الشدبة السئوية   -إجسالى الدمو  " ق "   
 د خ فتحات لوحة التعمق أصابع ال جب التشقل

 سخدة دقة أداء التسخيخ مو أدمى بالأصابع فشياً تحد و  011  0200 221 20 220 22 211 60 كثافة الأداء 32 12 10 فتخة التجريب
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 ( 10ججول )           

 يةطبقاً لمسخاحل التجري  مى دقة التسخيخ مو أدمى فى الكخة الظائخةد بسقوى الأصابع توزيع أحسال وأزمشة نسط التجريب

 

  ىال يان التجري

 السخحمة
% -ق   

" ث 061 – 21مخحمة توافق السقاومة     "  " ث 21 – 21مخحمة تحجى السقاومة     "   " ث 21 – 21مخحمة تكيف السقاومة      "    

ريب
لتج

ط ا
 نس

 

% 22   -ق    060 % 20   -ق    000  % 62   -ق   220   
أزمشة 
ق 080الأسبوع الثامن  الأس وع ق 080الأسبوع السابع   ق 065الأسبوع السادس   ق 095الأسبوع الخامس   ق 095الأسبوع الرابع   ق 065الأسبوع الثالث   ق   095الأسبوع الثانى   ق 080الأسبوع الأول    

  ■  ■ ■    585 حمل مرتفع الكثافة

 ■      ■ ■ 540 حمل عالى الكثافة

   ■   ■   330 حمل متوسط الكثافة

 المدة أيام التجريب
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  ■   ■  ■   ■   ■   ■ ■   ■  ■    ■   ■    660 حمل مرتفع الكثافة
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 ■   ■    ■   ■   ■     ■    ■  ■   ■   ■ ■ 495 حمل عالى الكثافة

   ■   ■   ■   ■   ■   ■   ■   ■   ■   ■   300 حمل متوسط الكثافة

تسجيج الأصابع بإتجاه ثشى و 
مام مع حخكات الخارج وللأ

 دائخية ومدتكيسة
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 الشتائج
 

 البيا ا  و دولتتا وةحل لتا إحرابياً جث إستخااج الشتابب وةطد اها  ل  الشحؾ التال  : ةؼ إ داو
 

 (  01ججول ) 
 ( 00) ن=    ال جنى والفشى والبعجى فى الإختبار ىدلالة الفخوق ا و الكياس الق م           

 1.212( = 21(  شد وي ط حادط  9.92قيسط   ( الجدوليط  شد جدتؾ           

السحدىىىؾبط السظلقىىىط ةتىىىااوح جىىىا بىىى ؽ "   "   "  تبىىىايإأن قىىىيؼ  " 01جنننجول " يتزىىىح جىىىؽ       
ةدىىىاو  " حتساليىىىط الكيسىىىط اد" و سيعتىىىا قىىىيؼ أابىىىا جىىىؽ قيسىىىط "   " الجدوليىىىط و  6.93 – 3.65

بىى ؽ  جسىىا يىىدا  لىى  و ىىؾو فىىاول والىىط إحرىىابياً  " 9.92"         ويلىىط د جدىىتؾ  "  شىى 1.212
 .الكيا  البعد  كإةجا    شط البح  ادساسيطجتؾسط أفااو 

 (  00ججول ) 
   معجلات التغ خ ا و الكياس الق ل والبعجى فى الإختبار ال جنى والفشى

 تباي اد  والبعد  ف  ب ؽ الكيا  القبل التغ اجعدي   أن"  00" ججول يتزح جؽ  
 " كإةجا  الكيا  البعد  . 13.117 - 10.327ةااوح  جا ب ؽ "  البد   والطش 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 فرق القياس البعدى القياس القبلى

 المتوسط

 ت قيمة )

) 
 تجاه الدلالةإ

 ع± م ع± م

 الكيا  البعد   4.11 11.9 2.58 05.4 1.79 13.5 اجؼ/ل قؾل  زع  أ اكث ال د

 الكيا  البعد  3.65 17.4 3.82 24.0 2.66 06.6 العدو/ل د اكث ال د سا ط ادواء الحاة 

 الكيا  البعد  6.93 8.6 1.81 14.1 1.24 25.3 الدي ط وقط التسادا جؽ أ ل  كاد اكث

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 دلمع القياس البعدى القياس القبلى

 التغير
 التغيرتجاه إ

 ع± م ع± م

 الكيا  البعد  44.40 2.58 05.4 1.79 13.5 ل / اجؼ قؾل  زع  أ اكث ال د

 الكيا  البعد  43.61 3.82 24.0 2.66 06.6 ل / العدو د اكث ال د سا ط ادواء الحاة 

 يا  البعد الك 46.24 1.81 14.1 1.24 25.3 الدي ط وقط التسادا جؽ أ ل  كاد اكث
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 (  06ججول ) 

   معشوية حجم التأث خ فى الإختبار ال جنى والفشى

 جاةطث  داً  2.2 ، جاةطث  9.5 ، جتؾسط 9.2،  جشخطض 9.1   جدتؾدا  حجؼ الت ب ا :    

البد   والطش   اء ككيؼ ةتااوح  تباي ف  اد تاب اال حجؼ ان"  06ججول " يتزح جؽ       
 . ويلط حجؼ الت ب ا" جسا يذ ا إل  إيةطا   1.01 – 2.59"    جا ب ؽ

( 03 جدول )  

لسقاومات والأشكالندبة مداهسة التجريب بسقوى الأصابع متعجد ا  
فى قوة وسخدة أصابع أيجى لاد ى الكخة الظائخة   

ندبة 
السداهسة 

% 

 السحور السداهم فى التجريب بسقوى الأصابع 
الخظأ  متعجد السقاومات والأشكال 

 الخظوات مقجار ثاات السعيارى 
سخدة الأداء الحخكى 

ل ج\لأصابع   
قوة دزلات 
 ف أصابع ال ج

2212 ---- 0120-  040100 4100 20102 0 

0211 4110 4120-  020120 0122 2121 4 

 أسىتؼ ان التديد  كسقىؾ  اد ىاكث جتعىدو السقاوجىا  وادرىكاا " 02" ججول يتزح جؽ       
سىىىىا ط ادواء الحاةىىىى   وةحدىىىى ؽ(  % 53.0 شدىىىىبط  ب قىىىىؾل  زىىىىع  أ ىىىىاكث ال ىىىىد ةشسيىىىىطفىىىى  

   ( % 42.6 د اكث ال د بشدبط  

 
     

 المتغيرات
وحدة 

 القياس
 قيمة "ت"

يتا إ معامل 

(2) 

 حجم التأثير

D ” " 

دلالة حجم 

 التأثير

 جاةطث  داً  2.54 0.27 4.11 اجؼ/ل قؾل  زع  أ اكث ال د

 جاةطث  داً  2.59 0.20 3.65 العدو/ل سا ط ادواء الحاة  د اكث ال د

 جاةطث  داً  1.01 0.47 6.93 الدي ط وقط التسادا جؽ أ ل  كاد اكث
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 ( 04 جدول )

 قوة وسرعة أصابع اليدين بدقة أداء التمرير  رتباط بينقيمة معامل الإ

 ( 05=  ن)                   من أعلى فى الكرة الطائرة                            

 المتغيرات  الكرة الطائرة فىالتمرير من أعلى دقة 

01222*  لوة عضلات أصابع الٌد 

01142*  صابع الٌدسرعة الأداء الحركى لأ 

      9.011( =  9.92قيسط "ي" الجدوليط  شد جدتؾ                   

ذو ويلىىىط إحرىىىابيط بىىى ؽ قىىىؾل  قىىىؾ   و ىىىؾو إيةبىىىاب طىىىاو  " 02" جنننجول  يتزىىىح جىىىؽ      
 . وسا ط أ اكث ال ديؽ بدقط التسادا جؽ أ ل  ف  الةال الظابال

   
     سشاقذةال   

 إيجابيط يتزح " 00،  01"  ججولى شتابب ادحرابيطال جؽ  عا البيا ا  السدتسدل جؽ 
ح   اداول قؾل ةحسل وسا ط اد اكث وجؽ  وادركاا اد اكث جتعدو السقاوجا  التديد  كسقؾ  

بؼ ةشد و حاةاةتا ادجا ال   إ عك   ل  وقط ادواء الطش  للتسادا جؽ أ ل  ف  الةال الظابال 
جاووو  العلس   سؾاء جؽ الؾقؾا أو الؾب  أو كالدقؾبجؽ جختلى جدتؾدا  الؾي يا  الحاةيط 

جا ب ؽ إستخدال  جؽ ح   الذكل وادواء كسقؾ  أ اكث ال د ةشؾ  جحتؾدا  التديد  الؾعيط 
(  Fabio 6112"   ح   يذ االد ليكؾن السقاول والسكبض الز باة  والتعلو الحا بؾان الجدؼ 

 والستجتا  ف  حاةا  جتعدول السدتؾدا  لت  ةؤو إل  أهسيط ةشؾ  جحتؾدا  التديد  الؾعيط  وا
جؽ الحاةط  السقاوجا  ف  بعل جحاويوهؾ جا ةؼ التديد   ليح كالد ليكؾن جتعدو  لتدت ل الحاةط

إل   ا   جكبض الز باك السان ح   التديد          والتقاي  والتبا د الجا ب     جاب ؽ الدابا 
 اد اكث ةطا ل جتال ف  ةغ  اا  إل  اكث وال   يؤو كاد  الثش  والسد ادجاج  ل  حاةا  

طؾسطؾةاداة ؽ وياتا  الدل الشاةجط  ؽ ال جدتخا ط جؽ جردي الظاقط حا ط قؾل كإ تاج
ةةؾن جدتداجط الابؾ  كالؾ ؾا       إل  الحد ادقر  دستتعك ادادج ؽ والت  وادادج ؽ 
 Andrew & Anni 6102)  لعزع قؾل ال افط ال  الةث الطتا   ح   ة ب ا التديد ككيؼ بابتط 

ذو قيسط لطتؼ  ةالد ليكؾن السقاول القابلط لريةداء القؾل الحا ط كإستخدال ادووا  ةحديد وأن (
  6102)   ر بثل العزع  القاكزط ةحسل التسادشا  وةحديد التديد  ادجثل لسااقبط ةحدؽ أواء

David ; etc ) اد  " والتسديد " التبع د "   للأ اكث .. فقد جؽ ح   إاوياو الزغط " التق
ةديد  الزغط كدعجيا  اد اكث  زع  ال د الدا ليط ب شسا إستتدا ةديد  التسديد إستتدا 
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إستخدال اد اكث جؽ أن  ( 6110 أحسج ) وهؾ جا أراي  إليح وياسط زع  ال د الخاي يط 
إةطاقاً جث  تابب  ويل والتسادا والترؾد ةحدؽ ف  جتايا  السحا ف  ةال الدلط أو  إل  السثقلط
ذا  الت ب ا  ؾان الجدؼب فزعً  ؽ التعلو الحا ( 6110وأخخون شسذ الجيو  ) وياسط

  Anna E , etcح   أويح  وياسط ةقؾدط وسا ط ادواء الحاة  د اكث ال داديجاب  ف  

يبظط ادوةاي و اد ةشسيط  فيسكؽ أن يدا د   اد اكث ك التعلو أن التديد   ل  لؾحط )  ( 2023
 .. اد اكث وألؼ حساا التديد  لتجش  إ اكا د الح ي   جث ةؾ  بشاء أ اكث أقؾ  وجؽ بؼ 

لسبتدب ؽ إي أ ح يسثل لجؽ أن التديد  السشتغؼ  ل  ادلؾاح السعلقط لي  جشاسبًا  عل  الا ؼف
 )  ( Halla B, etc 2008لطش الزداول قؾل اد اكث وةحد ؽ ادواء جشاسبط وجثاليط ستااةيجيط إ

ح   إن ةعل و الع   ك  اكث ال د  ل  لؾحط ةعل و جتظؾيل هشدسياً بترسيسا  قبزط  ديدل 
 جقاي ط للتعاج دفااب اد اكط أقل أابا ودحتساليط كقؾل الجدؼ وفث ودسكؽ جؽةةؾن أاثا ةحدياً 

  التعلو بؾان الجدؼ " اابد / وةعظ  القديل  ل اد ا   التعل و وألؾاح التديد  وأسال   كظال 
 التعلو ذو باوةؾةؾا  اقص "  شد التديد  ككثافط حسل  ال  ح   ةشسيط قؾل التحسل  ةسا وأن

 قؾةتا  ل  إيجاب  كذكل والت ب ا اد اكث بش  قؾل اداول ف  فعاليط اداثا هؾ ادقر  الحجؼ
ةرغ ا جداحط التعلو   ؽ طادو أو ةقل لتا يسكؽ اداول الذدل  (  Eva 6160) الشدبيط  القرؾ  

التؾةا  هسا السقاوجط" كدب   اجل ؽ جتزاجش ؽ " قؾل التحسل وجؽ بؼ ةشسيط ةعل و أواان إيا يط أو
 ف  إيجابياً  وادطالطستا اء داةسادشا   تؤباف (  6102Eric )  واد تاو اديز  السيكا يك
 . )  ( D . Czaprowski1 , etc   2013اد اكث  زع  ةحد ؽ 

و د   اسا ةذ ا الشتابب ادحرابيط إل  حجؼ ة ب ا التديد  الؾعيط  كسقؾ  اد اكث
   "اللسد ادواء ةحدؽ حدل جاووو  " 02،  06ججولى " سا ط ادواء الحاة   قؾل ف جداهستح 

جؽ اد اكث ط ح   التشذيط الستزاجؽ السحطزا  اللسدي الشاةجط  ؽ "ج  تبا  التس  زا خطإ
ف  ح ؽ أ ح كالتشذيط الغ ا جتزاجؽ ةان لح ة ب ا        بارال إل  اد اكث ادكعدالسجاويل ج

  العسا وال ك ل لػ التحدؽيةباب إإيافط إل   دل و ؾو أه  (  Tobias  , etc 6112) جغايا 
وجؽ  ) (Shinichi  , etc  2013               ل  أ ح ةحدؽ جبكا للساو ط العربيط للدجاغ يطدا
لغاوا  الدق و  التحكؼ الحاة يحدؽ جؽ الؾعيط  السقاول د اكث ال د إ ساالتديد  إن فبؼ 

 ال اة  ل  ادواء وادكعغ  القديلال د  أ اكث ؾعيططف..  التحط ز للتياي السبارا  با الجسجسط
لتا  يطالحاة الدقط أن إل   ف  إرايل ( 6100 أحسج  ) وبباةتا وةطاوها ط  عجاةتا السس زللدق
إذ ةسثل قديل ادواء الطش  بتؾافو وةااكط وةؾاان جثال  لؾان حاة  جشغؼ جا ب ؽ الذد     س تتا أه

ح    ( 6161 ) ال جرانى ف  ةشد و إ دياب  ةؤطا  الديظال والتحكؼ     واديةخاء العزل  
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 بايع وال   يغتا ف  حاةا  الكبض والبدط والتقاد  والتبع د ك  اكث ال د وحاةاةتا الدابادط
ةدت ل حاةا  ل ا فإن . .  شح كالثااء الحاة  ف  ججالح الزجا   والسكا   وويشاجيكط قؾةح العاجط

لستايا   الحاةيطالدا ط   ف إل  اداول      يؤو ذو الةثافط العاليط إ ساالدا ط كاد اكث الدادعط 
يدتل ادةقان الحاةيط ، وأن  قل التعلؼ جؽ  عا ال ااال الحديط  السديبط و  ا السديبط د اكثا

إل  أواء بد       ع يسكؽ التؾ ل ف  ( Furuya1, etc 2013 )لسختلى الستايا  الطعاا
كرؾيل  حيحط جا لؼ يتزسؽ ذلػ ةؾاان جدتسا جا ب ؽ قؾل وسا ط ادواء الحاة  ووقط ةؾ يح 

ججول " ديدباً  ا اً ة الطشيط ادواء الطش  ف  إرايل إل  أهسيط ياويل إيةباب التديد  كذكل الستايل
ةبعاً لةيفيط إستخدال العزع  العاجلط جث جحااال إةجاها  العسل العزل  ح    " 02

 الحاة  والطش  واءادبشط  قؾل وسا ط إستخداجتا ف  التشاف  وجؽ  عا التديد  السكثى 
  (6112حدش و  ) للتسادا جؽ أ ل  ف  الةال الظابال

 : الإستخلاصات

 بب البح  وةحكيقاً دهدافح إستخلص الباحثان جايل  :ف  يؾء  تا

التديد  الؾعيط  كسقؾ  أ اكث ال د أو  إل  ةحدؽ أواء التسادا جؽ أ ل  ف  الةال  -2
 الظابال . 

ح   ساهؼ ف   الؾعيفيط القؾل إ تاج ف  فعاا التديد  الؾعيط  كسقؾ  اد اكث أسلؾ  -1
 . " %42.6" ء الحاة  بشدبط سا ط ادواو  " %53.0قؾل أ اكث ال د بشدبط " 

و ؾو  عقط إيةباب طاو  قؾ  ب ؽ قؾل وسا ط أ اكث ال ديؽ بدقط التسادا جؽ أ ل  ف   -0
 الةال الظابال .

ةقؾدط أ اكث ال د كحلقا  الد ليكؾن السقاول وقبزط الز باك السان أستؼ ف  إجكا يط التعلو  -1
 بؾان الجدؼ

لجدؼ " اداول /  قرا اً " ف  اداول القؾل التعلو ك  اكث ال د إ سا إ تسد  ل  وان ا -2
 . اداول الذدل أو ةقل لتا  ؽ طادو ادواان اديا يط الشدبيط للأ اكث ودتيح إجكا يط

التديد  الؾعيط  كسقؾ  اد اكث يخطى جؽ حدل التؾةا العزل  ح   إ كباج ود بداب  -3
 الستدئ . العزع    ال   يحطز أ را  أ اكث ال د كإطعل هاجؾن اد دويف ؽ 
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 : التوصيات 

يؾ   الباحثان كسا  إل تاالسدتخدجط والشتابب الت  ةؼ التؾ ل  اد ااءا ف  حدوو 
 :يل 

ف  ةحد ؽ وقط التسادا جؽ أ ل   كالتديد  الؾعيط  كسقؾ  أ اكث ال ديؽادهتسال  -2
 ف  الةال الظابال 

ال ديؽ طبقاً لتعدو  جاا ال التؾادث الزجش  ادجثل لشسط التديد  كسقؾ  أ اكث -1
 ادركاا والسقاوجا  .

ياويل جاا ال ةزاجؽ  سط التديد  كسقؾ  أ اكث ال ديؽ جث ةؾق   ةشط   جحتؾ   -0
 التديد   ل  التسادا جؽ أ ل  ف  الةال الظابال .

جاا ال ةقش ؽ أحساا التديد  طبقاً لسااحل التديد  الؾعيط  جتعدو السقاوجا  "  -1
ةؾافو السقاوجط " ةزاجشاً جث وي ا  ه    –سقاوجط ةحد  ال –ةةيل السقاوجط 

 ادحساا التديدبيط .

السكبض  –وياسط وفتؼ التديد  كسقؾ  أ اكث ال ديؽ ك  ساطح " الد ليكؾن السقاول  -2
التعلو الحا بؾان الجدؼ " ف  إستكباا اديساا وحابط الرد ف  الةال  –الز باة  
 الظابال .

   ل  جتايا  فشيط أ ا  ف  الةال الظابال كإستخدال إ ااء التزاجؽ التؾق ت  للتديد -3
 القؾل الحا ط د اكث ال ديؽ .
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