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Researchers and specialists in the field of sports injuries and prevention 

on the one hand, and biomechanics on the other hand, seek to find the 

best ways and means to raise the level and abilities of athletes according 

to scientific foundations, especially when there is an urgent need to 

research one of the topics that athletes in racket sports events (tennis) 

have long suffered from. As well as athletics events (javelin throwing), 

which are injuries to the tennis elbow. The research aimed to prepare 

special preventive-mechanical exercises (Tennis Elbow) to improve the 

range of motion and strength of the lateral humerus muscles among 

tennis players and advanced javelin throwers, and to identify the effect 

of these exercises in both groups alike and to compare (percentage of 

development) for all variables in the post-tests. – Dimensional. The 

problem of the research centered on the importance of protecting players 

from the common injuries to which they are exposed to players in racket 

sports events (tennis), as well as players in athletics events (javelin 

throwers), who always resemble the type of potential injury, which is 

(Tennis Elbow), due to their excessive use of muscles and tendons when 

serving and when serving. Throwing according to his specialty. 

Therefore, the researchers decided to try a combination of strength-
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specific exercises (pullover, bungee under a hammer, incline bungee, 

pull-up), as well as exercises for flexibility (with rubber ropes), and 

finally exercises for (medicine balls). The researchers used the 

experimental method with two experimental groups for the variables 

under study. The research sample included two groups of elite athletes. 

The first group included (6) advanced tennis players, while the second 

group included (6) advanced javelin throwers. Field tests related to 

strength and flexibility (Tennis Elbow) were conducted for both groups, 

after which the training program was implemented, which included (12) 

training units for a period of eight weeks at a rate of two preventive 

training units per week targeting the main part of the unit. The 

researchers concluded several conclusions, the most important of which 

is that the prepared exercises had a clear effect on the sample members 

for both groups through the significance of the significant differences 

between the pre- and post-tests. In light of the results, the researchers 

recommended the necessity of applying these exercises, which were 

prepared according to mechanical principles, with other activities that 

would prevent possible injuries in the body. the future. 
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 :ملخص البحث

يسعععععبا ثونعععععختصون وثومجالعععععون  عععععض م عععععخي ثملعععععخنخ  ثو يخ عععععي  وثوو خيععععع  معععععن   ععععع            

وثونخيوميكخنيعععع  مععععن   عععع  اجعععع   ثوععععا سي ععععخق ا  ععععي ثودعععع   وثوسععععني و  ا ععععخ  نمسععععاو  و ععععق ث  

ثو يخ عععيين  وعععا و عععي اسعععص  وميععع ت جلولعععخ   نعععقمخ اكعععون  نخوععع  تخ ععع  موتععع  وونتععع   عععض اتعععق 

ثومو ععععو خ  ثواععععض دخومععععخ يبععععخنض من ععععخ  يخ ععععيو  بخويععععخ  ثوبععععخ  ثوم عععع   وبنعععع   ثواععععنص  وكعععع و  

  م  عععععي   ععععع  Tennis Elbow بخويعععععخ  ثوبعععععخ  ثو عععععو    معععععض ثوععععع م   س  و عععععض سلعععععخنخ   

 ثوانص. 

   ععععض Tennis Elbowميكخنيكيعععع  جخلعععع    -و ععععقب ثونتعععع  ثوععععا ث ععععقثق ام ينععععخ  و خ يعععع  

اتسعععععين ثومعععععق  ثوت كعععععض و عععععو    ععععع   ثوب عععععق ثووت عععععي  وعععععق    نعععععض ثواعععععنص و معععععخ  ثوععععع م  

ثوما ععععقمينت وثوابعععع ب  وععععا اععععاصي   عععع   ثوام ينععععخ   ععععض كععععي مععععن ثوم مععععو اين  وععععا تععععق سععععوث  

 نبقي .     –وثوم خ ن   ننسن  ثوادو   و ميع ثوماغي ث   ض ث جانخ ث  ثونبقي  

وثن م ععععكو  ثونتعععع  امتععععو   تععععوي ا ميعععع  و خيعععع  ثو  نععععين مععععن ثملععععخنخ  ثو ععععخ ب  ثواععععض  

ياب  ععععون و ععععخ   نععععض  بخويععععخ  ثوبععععخ  ثوم عععع   وبنعععع   ثواععععنص  وكعععع و    نععععض  بخويععععخ  ثوبععععخ  

  Tennis Elbowثو ععععو    مععععخ  ثوعععع م   ثوعععع ين دخومععععخ يا ععععخن ون ننععععو  ثملععععخن  ثومتاموعععع  و ععععض  

 نسن  ثساجقثم م ثومف د ووب    وث واخ   نق ث  سخي و نق ثو مض ك   تس  اجلله.

وعععع ث ث اععععا  ثونععععختصون نا  يعععع  اوويفعععع  مععععن ثوام ينععععخ  ثوجخلعععع  نععععخو و   ثونوععععو  ت نععععن  اسععععفي  

 مععععع ت نعععععن  مخ عععععي وك وعععععات نعععععوي ث   وكععععع و  ام ينعععععخ  جخلععععع  نخوم ونععععع  ثوجخلععععع   نخوتنعععععخي 

 ثومدخدي   وثجي ث  ام ينخ  جخل  نخي  ك ث  دني  . 

وثسععععععابمي ثونععععععختصون ثومععععععن   ثوا  ينععععععض  و ثوم مععععععو اين ثوا عععععع ينياين ووماغيعععععع ث   يععععععق ثوق ثسعععععع ت 

  6وث ععععامو   ينعععع  ثونتعععع   وععععا م مععععو اين مععععن ثو يخ ععععيين ثونجنعععع ت ث   ععععم  ثوم مو عععع  ث ووععععا  

   من  مخ  ثو م  ثوما قمين.6من   نض ثوانص ثوما قمينت ثمخ ثوم مو   ثوصخني    م   
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  وكععععع  Tennis Elbowواعععععم ث ععععع ث  ث جانعععععخ ث  ثوميقثنيععععع   ث  ثوب  ععععع  ن عععععو  وم ونععععع    

  وتععععق  اق ينيعععع  ومععععق  صمخنيعععع  12ثوم مععععو اينت ونبععععق خ اععععم ادنيععععي ثون نععععخم  ثواععععق ينض ثوعععع    ععععمي  

 اسخنيع نمبقي وتقاخن اق ينياخن و خ ياخن  ض ث سنو  ثسا ق   ثو ز  ثو  يص من ثووتق .

و عععق ثسعععانا  ثونعععختصون ثسعععاناخ خ   عععق  ث م عععخ ثن ووام ينعععخ  ثومبعععق  اعععاصي  وث ععع   وعععا ث ععع ثق ثوبينععع  

وكعععع  ثوم مععععو اين مععععن جعععع ي ق وعععع  ثوفعععع و  ثومبنويعععع  نععععين ث جانععععخ ث  ثو نويعععع  نبقيعععع ت و ععععض  ععععو  

ثوناعععخ   ثولعععا ثونعععختصون ن ععع و   ادنيعععي  ععع   ثوام ينعععخ  وثواعععض ث عععق   وعععا و عععي اسعععص ميكخنيكيععع  

 .نفبخويخ  اج   من  ان خ ثوو خي  من سلخنخ  متامو   ض ثومسا ني

(  لعبااااك سل اااان   Tennis Elbowتمرينااااقا يةقميااااك ةي ق ي يااااك   : الكلمااااات الميتاحيااااة 

 .فعقليك رةي سلرةح
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يلعبك سل ن  يفعقليك     بصىرة عقةك سلمميزة سلعقب سلمضارب يسلعقب سلوى  ة  سلريقضقا   ريقضا يتعَدّ 

  فضاااعن ع يةقبليقا حركيك ةق اااك     ةدرسا بد يك عقليك  ي طلب      يهرةي سلرةح بصاااىرة ةق اااك

   سادسء فيه  نّ إسن ي م ع بهاق سلععا   يكبوياك سالعاقب ساةر  فا  نبغييسلساااارعاك سلعاقلياك سل ي ي  سلمري اك

سلشاري  تطبيق   في  سن يةؤثر فعقل    سع مقدسن   يسل ي تع مد كة  قةل  صاىرةيع مد على تطبيق سلنىسحي سلفنيك ب

 .حس  ةصى يك كل لعبك يفعقليك يسلمديقا سلحركيك  سلبقيىةي ق ي يك

يسلاسا مرسر في عمليك     سلريقضايك  بقلإ جقزسا سلاه مقم سلم ىس ال  ةعل أهميك سلبحث ة  ظهر  يت       

يسلى أهميك تحويق ةساا ى  عقلي ة    سلإ ااقبك سلىةقميك في ةنع حديث   رينقا تطىيرهق يسلى أهميك سل م

فقَ لاعا  سل ن ةىة سلعضااااعا ي  لاساااايماقسلععبي  يسلمري اك لاد   سلوىة ي رف يسلرةح على حاد  ةري اك ةر

أي سل هقب لويمك سلعضااااد سلىحشاااايك سلمعريف ب  ساااات سل هقب سللويمك سلجق بيإيعُرف بسلذي   يسااااىسء

 Tennis Elbow  )  سلشاااااقمعاك  يي طلا   لاه ملى سلاه ماقم ب مريناقا سلوىة  سلإ اااااقباك  هاذ     ل جنا

 .يسلمري ك  على  حى ة ىسزن

لذله على سلمدربي   يسلمخ صااي  سلاه مقم بقلجق   سلىةقمي ل جن  سلإ ااقبقا سلمح ملك ية  ةبدأ        

دة تمريناقا يةاقمياك ة  ااااا  هاق رفع ةساااا ى    سسلىةاقياك ةيرسن ة  سلععو يأن يبرةجى في برسةجهت سلمُعاد

سلودرسا سلبد يك لد  سلععبي  فضااعن ع  زيقدة سلر اايد سلحركي لديهت ة  زيقدة سلمري ك في سلمفق اال 

سلعقةلك  يسلمطق يك للعضاعا سلعقةلك  ي له ة  ةعل تدريبقا سلوىة يبقل  كيد ريقضاك ة ل لعبك سل ن   

ع مد على سارعك سلحركك  يتح قو ملى ه ذس سسا عدسد بىساق ك أةذ ارعقا ةنقسابك ة  أي رةي سلرةح ت

تمرينقا سلوىة بىزن سادسة  ةضارب سل ن   سلرةح( يكذله بموقيةقا زسمدة ةحساىبك  مضاقفك تمرينقا  

سلمري ك سلعقةك  يسلخق اك لزيقدة سلمديقا سلحركيك في سلمفق ال اميعهق يأهمهق ةفصال سلمرفق للذرس  

 قةلك للأدسة.سلح

سل ي  يياهاقا سلنظر   يسلبياق اقا   ساحادسث ملى سلمزياد ة  سلحواقمق حىل ةاقسااااك  هناق  حاقااك   نّ م ا كياد  باقلي

يعليا  ينبغي بياقن أهت سلمعىةاقا سل ي تحىل بي  تحويق سادسء سلجياد    ينبغي سلبحاث  يسل وصااااي عنهاق

يسسا مرسر سلريقضاي بقلممقرساك يتحساي  ةسا ىس  ةع ياىد ريقضايىن يم ل ىن ةىس افقا ايدة س س ةق 

يحددا ةجمىعك ة  سلمعىةقا  يسلمشاا عا سل ي تحىل دين  له يسبرزهق     سساا  مرا بصااىرة ة قليك

هي برةجك سلحمل سل دريبي للريقضاايي  ةق ااك بدين يضااع تمرينقا يةقميك  أي عدم سلاه مقم بقلجق    

يان ة      اقبكسل شاريحي  يسلفهت سلعميق لعمل سلعضاعا يسلمفق ال سل ي ة  سلمم   أن ت عرل لإ

أهت سلعىسةل سل ي تؤثر في سسااا مرسر سلريقضاااي ب وديت سلعطقء هي سلإ اااقبقا سلريقضااايك  يسل ي عند 

سلبقح ىن ملى  قت رسرهق ة  سلمم   أن تبعد سلريقضااااي ع  سلاساااا مرسر في لعب    يهى سلاةر سلذي دع

سلبحث في هذس سلمجقل ل وديت سلحلىل  يسلمعقلجقا سل ي ة  سلمم   بىسااق  هق تجن  سلإ ااقبقا لىسحدة 

 ة  سلإ قبقا سلم  ررة ح ى عند غير سلريقضيي .

ية  ةعل ةبرة سلبقح ىن كععبىن يةدرسااىن لساانىسا عديدة لمقدة سلا ااقبقا سلريقضاايك في كليقا 

سل ربياك سلباد ياك يعلىم سلرياقضااااك يسه ماقةهت ية اقبع هت لهاقتي  سلرياقضااااي ي   ية طلباقا كال رياقضااااك  

ك يرة يةسااا مرة  يسل ي ةد تؤدي في بع    ا بقسااا عمقل سلذرس  سلحقةلك للمضااارب سي سلرةح ب  رسرس

ساحيقن ملى تعرضااهت لإ ااقبك  فود لىح  سن سغل  هذ  سلحركقا ت طل  ةدرسا بد يك عقليك  فضااعن 

ع  س حنقءسا يةد في ةفق ال سلجسات يلاسايمق على ةسا ى  سلمرفق سل نساي  لذله يح قو ةمقر  هذ  

لٍ ة  سلمري اك سلحركياك   سلمري اك سلاديناقةي ياك ( سللعباك يةاق ااااك لاعبي سلنخباك ملى سل م ع بمساااا ى  عاق

للمفصااال فضاااعٍ ع  بع  سلودرسا سلبد يك يفي ةودة هق سلوىة سلعضاااليك لإ جقز هذ  سلحركقا يل فقدي  

 سلإ قبقا سلمح ملك.
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ةفصاال ة ق يك سل عرف على ةساا ى  ةري ك  مسلمشاا لك سلمعرفيك للدرسسااك في سل سااق ل ع   يتمحىرا  

سلريقضايي  في كل سلريقضا ي  لمق ل  ة  أهميك ةصاى  في سل غل  على أدسء سلحركقا سلمد لد    سلمرفق

 .يسل ني سلسريعك  يعدم تعرل سلععبي  ملى سلإ قبك   يجك هذ  سل حركقا سلسريعك يسلمفقائك

  غرسضااهتيملى عدم سلاه مقم ة  سلمدربي  ب هميك سل مرينقا سلىةقميك في برسةجهت سل دريبيك بغيك تحويق أ

 يسلحفقظ على لاعبيهت ة  سلإ قبقا سلم ىةعك.

سةق ع  سهدسف سلبحث فهى سل عرف على ةسااا ى  سلمري ك  سلمديقا سلحركيك( للمفصااال سلمرفق يكذله 

سل عرف على سلوىة سلعضااليك للعضااعا سلمحيطك ب  يسل عرف على دلالك سلفرين بي  سلاة بقرسا سلوبليك  

 سلبعديك ل ع سلمجمىع ي . –

سةاق ع  فرل سلبحاث ففرل سلباقح ىن سلفرل سلصاااافري باقن لا تىااد هناقلاه فرين ةعنىياك  سا دلالاك 

 سلبعديك لمجمىع ي سلبحث. –محصقميك بي  سلاة بقرسا سلوبليك 

 

 الإجراءات: -2

علي   ي  سلمشاااا لك ي بيعك     ةنهج ي عءم  سة يقرتلج  في حل ةشاااا عتهق ملى    هقمن سلبحىث سلعلميك اميع

 حلهق ة   ي بيعك سلمشا لك سلمرسد ءلمع ي  سل جريبي ي   سلمنهج سل جريبي  ي سلمجمىع  ىنسلبقح  سسا عمل

ة  سلمشاااا عا سلعلميك بصااااىرة عمليك    سل  يرفقلمنهج سل جريبي يم ال سلاة رسب ساك ر  اااادةق لحال "  

 .(1999 ععيي ي رست    " ي ظريك

أي ة غير يم   ة  ةعل  تغير حقلك سلعينك أي   مدةقل  اااافك  ىنحقيل" ي  ىنسلبقح إن ف  فضااااع ع   له

 .(2002 ةحجىب  "  سلشيء سلمرسد تغير 

بعينك ة  سلريقضاايي  سلنخبك في لعبك سل ن  سارضااي سلم م ل  يةج مع سلبحث بقلطريوك سلعمديك     سة ير

(  6( يم لىن سلمجمىعاك سل جريبياك سايلى  سةاق سلمجمىعاك سل جريبياك سل اق ياك ف ا لفا  ة   6يعاددهت  

 ريقضيي   خبك في فعقليك رةي سلرةح. 

  

 :المستعملةوسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات  -3

  المعلومات:وسائل جمع  3-1

 سلمرساع يسلمصقدر سلعلميك سلعربيك يسلاانبيك. •

 سلشب ك سلعقلميك للمعلىةقا  سا  ر ي ( •

 سلمعحظك. •

 يسلويق . سلاة بقر •

 سلفريق سلمسقعد. •

 

 المستعملةوالأدوات  الأجهزة3-2

 ةلع  سل ن  في اقةعك سل ىفك/ كليك سل ربيك سلبد يك يعلىم سلريقضك. .1

في ااقةعاك سل ىفاك/ كلياك سل ربياك سلباد ياك يعلىم  ةجاقل يةطاق  رةي ةاقف بفعاقلياك رةي سلرةح   .2

 سلريقضك.

 (6ةضقرب تن  عدد   .3

 ( سي .2كرسا تن  عدد   .4

 اهقز ةق ف سل رسا. .5
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 (3غت عدد   600سرةقح ز ك , (3غت عدد   800سرةقح ز ك  .6

 ةقعك سلليقةك سلبد يك .7

 (.Casioحقسبك يدييك علميك  ى    .8

 .سلجيل سلخقة  (1عدد  (DELL) ى   ب لا ب ىاهقز حقسىب  .9

  سلدينقةىةي ر(اهقز ةيق  ةىة ةبضك سليد   .10

 .  سلجى ىةي ر لويق  سلمديقا سلحركيك اهقز .11

 ( 10حبقل ةطق يك ةنىعك ةخ لفك سالىسن عدد   .12

 ( كغت 1 2 3كرسا  بيك ز ك    .13

 

 الاستطلاعية:التجربة  -4

أن ت ىسفر فيهق سلشاري    نبغييي  سلرميساك(تجربك ةصاغرة لل جربك ساساقسايك   "  تعد سل جربك سلاسا طععيك

  قاي ي  ."  سل ي ت ىن فيهق سل جربك ساساقسايك ب فضال حقل ةم   ح ى يم   ساةذ بن قمجهق  سلايضاق ي

 (1987سحمد   

لاعبي  أثني     سا طععيك علىسلا جربك  سل  سلمساقعد   يبمساقعدة سلفريق  ىنسلبقح  يعلى هذس ساساق  أار

ةلعا  سل ن  في ااقةعاك سل ىفاك/ كلياك سل ربياك  في    م  5/11/2023سلاحاد سلمىسفق  يىم  ة  ةاقرو سلعيناك  

في اقةعك سل ىفك/ كليك ةجقل يةطق  رةي ةقف بفعقليك رةي سلرةح سلبد يك يعلىم سلريقضااااك  يكذله 

 سلريقضك.سل ربيك سلبد يك يعلىم 

يسة بقر سلمديقا سلحركيك  يار      في تمقم سلسااقعك سل قل ك عصاارس م  أاري سة بقر ةيق  ةىة سلوبضااك

دة سل دريبيك لل مرينقا سلمعدة اميعهق ة  سلبقح ىن بنف  ساديسا سلوق ى يك يب ديسا  سيضااقن حسااقب سلشااّ 

 سلبلىفر  بنج أسافل أثول أي أةف ة  ساديسا سلوق ى يك يبحساقب سلشادة سلوصاىيك ل ل ريقضاي ب مرينقا  

همر  بنج ةاقمال للأعلى  بىل سب( يكاذلاه سل مريناقا ةاق ااااك باقلمري اك سلخاق ااااك  باقلحباقل سلمطاق ياك(  

 . يسةيرسن سل مرينقا سلخق ك بقل  كرسا  بيك(

 سلبقح ك سل جربك سلاس طععيك هى لل عرف على ةق ي تي: سارسءيمنّ سلغرل ة    

سل  كد ة   اااعحيك سااهزة  يساديسا سلرميساااك ي اااعحيك سلم قن سلذي سااا جري في  سل جربك   •

 سلاة بقرسا. سلمس عملك في

 سلاة بقرسا.ةعرفك ةد  سس عدسد سلعينك سلاس طععيك ادسء ي سلمسقعد تحديد يسابقا فريق سلعمل  •

 في سل جربك سلرميسك. ىنسل عرف على سلصعىبقا سل ي س ىسا  سلبقح  •

 سل عرف على زة  أدسء كل تمري  يحسقب ادت . •

 يةد ثبُ   سلملحىظقا سلخق ك بهذ  سل جربك لغرل تعفيهق في أثنقء سارسء سل جربك سلرميسك. 

 التجربة الرئيسة:

سلاة باقري  سلوبليي  سلخاق ااااي  باقلادرسساااااك في ةخ بر    م  2023/ 7/11سل عثاقء سلمىسفق  أاري يىم  

س على عينك سلبحث بمجمىع يهق  سل جريبيك  عصااار كسل قل في تمقم سلساااقعك   سلبقيىةي ق يه بجقةعك سل ىفك

 يسلضقبطك(  يتم ل  بقلآتي:

 الساعد.اختبار القوة لعضلات الاختبار الأول: 

 سلسقعد.ةيق  سلوىة لعضعا  :الاختبارالهدف من  

  سلدينقةى ةي ر.اهقز  الأدوات:
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ية  ثت يوب  على   حقةلك للمضارب أي للرةحسلجهقز في ةبضاك سليد سلسلريقضاي  مساه ي  طريقة الاختبار:

يكمق  يتسااجيل ةرسءة سلجهقز.  ةىة ةم نك على سلجهقز   أكبرسلجهقز بىسسااطك سا ااقبع ةج معك يتساالي   

 (1ةىضح في سلش ل  

 

 

 

 

 

 

 

 ( يوضح كييية قياس قوة القبضة لعينة البحث1الشكل )

 

 .اختبار المدى الحركي لميصل المرفقالاختبار الثاني: 

 .ةيق  سلمد  سلحركي لمفصل سلمرفق :الاختبارالهدف من  

 .سلجى ىةي ر اهقز الأدوات:

ليد ل  سلجى ىةي رجهقز  ي ب  سلويق  للىضاااع سل قب  للذرس  سلموقساااك عند سةصاااى ثني ب  طريقة الاختبار:

يكمق  ييوق  ةبقااار يتسااجيل ةرسءة سلجهقز.    ي ت عمل سةصااى ةد ية  ثت    حقةلك للمضاارب أي للرةحسل

 (2ةىضح في سلش ل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجونوميتر لقياس المديات الحركية  جهاز( يوضح 2الشكل )

 

 الميكانيكية المعدة من الباحثون: –التمرينات الوقائية 

لمفصااااال ةىاهاك  حى زياقدة سلماد  سلحركي  يسل ي كاق ا     ىن سلباقح   ار  سعادسد تمريناقا يةاقمياك ة 

 Tennis Elbow يسدرسو هذ  سل مرينقا ضام  سلمنهج سل دريبي  ( يتوىيك عضاعا سلعضاد سلىحشايك  

ين ل دري  سلريقضاااايي  ب ل ة  لعبك سل ن  سارضااااي يفعقليك رةي سلمع مد   ىنسلذي يعد  سلمدرب سلعقم

سااا مر سلعمل بهذ  سل مرينقا  يأ   ىن  يبقلاتفقن يسل نسااايق ةع سلبقح سلرةح كعن ضااام  ةنهج  سلخقف 

يتا لف سلجاديل سلزةني لل مريناقا سلىةاقمياك سلمعادة لمادة اااااهري  يبىسةع  سلاعادسد سلخاقف      ىسل ةادة

, 1:  2,  1:  2م ل  ت   سلاحد يسلخمي ( ب مىاي  حمل تدريبي سسااابىعي  يحدتقن تدريبي قن في سلاسااابى 

ةقميك سلمعدة ة  سلبقح ىن ضاااام  سلمنهج سلعقم ةع سل ىةي   ( تمىو سل مرينقا سلى1ييبي  سلجديل     1:1

 سلزةني.
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 ( يبين المدة الزمنية والشدة للتمرينات المعدة من الباحثون1الجدول )

الشدة   الأسابيع 

 المستعملة 

 التاريخ      خميسال التاريخ      لاحدا

   %80 % 85 الأول الاسبوع 

12/11 /2023 

90%     

16/11 /2023 

   %85 % 90 الاسبوع الثاني 

19/11 /2023 

95%     

23/11 /2023 

   %75 % 80 الاسبوع الثالث

26/11 /2023 

85%     

30/11 /2023 

     %85 % 90 الاسبوع الرابع 

3 /12/2023 

95%        

7 /12/2023 

الاسبوع 

 الخامس

95 % 90%   

10/12 /2023 

100%    

14/12 /2023 

الاسبوع 

 السادس 

85 % 80%   

17/12 /2023 

90%     

21/12 /2023 

   %90 % 95 الاسبوع السابع

24/12 /2023 

100%    

28/12 /2023 

   %85 % 90 الاسبوع الثامن

31/12 /2023 

95%          

4 /1 /2024 

 

يةح ىس  يغرضاااا  سلرمي  يزة      ( رةز سل مري 2سةاق ع  كيفياك  ااااياقغاك سل مريناقا يبي  سلجاديل  

ن أن سلبقح ىن سساااا عملىس ةبدأ سل درو بقلحمل ة  ةعل سلصااااعىد يسلنزيل بقل  رسرسا ةر   سلعمل  علمق

يةر  أةر  بقلموقيةك أن كق   يزن أي لىن سلحبل سلمطق  سلمساا عمل  يسع مد سلبقح ىن فلساالفك علميك  

سلىةاقمياك للرياقضاااايي  على يفق ةباقدك ةي اق ي ياك  سةاذ سلزسيياك سل ي يماقر     ا حادي اك في معطاقء سل مريناق

ية  أهمهق  ريوك سادسء على يفق سلمساا ىيقا  يسلمحقير لزيقدة سلمديقا    بهق سل مري  بنظر سلاع بقر(

( ل مرينقا سلحبقل سلمطق يك يسلرةز Aسلحركيك بحسا  سلمحىر أي سلمسا ى  سلمسا هدف  ييم ل سلرةز  

 Bسلرةز  ( ل مرينقا سل رسا سلطبيك يC  له.2( ل مرينقا سلموقيةك بقايزسن كمق يبي  سلجديل  ) 

 

 ( يبي  رةز سل مري  يةح ىس  يهدف  سل دريبي يسلمي ق ي ي 2سلجديل  

رةز 

 سل مري  
 سلهدف سل دريبي سلمح ى  سل دريبي 

سلهدف  

 سلمي ق ي ي 

A1 
للخقرو بشدة بقليدي  سح  حبقل ةطق يك 

 ة ىسطك 

سلمس ى    سلعضعا سلىحشيك 

 سلاةقةي 

A2 
سح  حبقل ةطق يك بقليدي  للخقرو بشدة اب   

 ةصىيك 

سلمس ى    سلعضعا سلىحشيك 

 سلاةقةي 
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A3 
سلمس ى    سلعضعا سلىحشيك  سح  حبقل ةطق يك بقليدي  للخقرو بشدة ةصىيك 

 سلاةقةي 

A4 
سلمس ى    سلعضعا سلا سيك  سح  حبقل ةطق يك بقليدي  للدسةل بشدة ة ىسطك 

 سلاةقةي 

A5 
سح  حبقل ةطق يك بقليدي  للدسةل بشدة اب  

 ةصىيك 

سلمس ى    سلعضعا سلا سيك 

 سلاةقةي 

A6 
سلمس ى    سلعضعا سلا سيك  سح  حبقل ةطق يك بقليدي  للدسةل بشدة ةصىيك 

 سلاةقةي 

A7 
سلمس ى    سلعضعا سلمحيطك بشدة ة ىسطك  علىلع بقليدي  سح  حبقل ةطق يك

 سلجق بي 

A8 
سح  حبقل ةطق يك بقليدي  لععلى بشدة اب   

 ةصىيك 

سلمس ى    سلعضعا سلمحيطك

 سلجق بي 

A9 
سلمس ى    سلعضعا سلمحيطك سح  حبقل ةطق يك بقليدي  لععلى بشدة ةصىيك 

 سلجق بي 

A10 
سلمس ى    سلعضعا سلمحيطك سح  حبقل ةطق يك بقليدي  لعسفل بشدة ة ىسطك 

 سلجق بي 

A11 
ةطق يك بقليدي  لعسفل بشدة اب   سح  حبقل 

 ةصىيك 

سلمس ى    سلعضعا سلمحيطك

 سلجق بي 

A12 
سلمس ى    سلعضعا سلمحيطك سح  حبقل ةطق يك بقليدي  لعسفل بشدة ةصىيك 

 سلجق بي 

B1 
كغت ة  ساسفل  1رةي كرة  بيك بقلذرسعي  ز ك 

 سلى سلاعلى 

 سلمد  سلحركي سلعضعا سل ق يك 

B2 
كغت ة  ساعلى  1بقلذرسعي  ز ك رةي كرة  بيك 

 سلى سلاسفل 

 سلمد  سلحركي سلعضعا سلبقسطك

B3 
كغت ة  ساسفل  2رةي كرة  بيك بقلذرسعي  ز ك 

 سلى سلاعلى 

 سلمد  سلحركي سلعضعا سل ق يك 

B4 
كغت ة  ساعلى  2رةي كرة  بيك بقلذرسعي  ز ك 

 سلى سلاسفل 

 سلمد  سلحركي سلعضعا سلبقسطك

B5 
كغت ة  ساسفل  3 بيك بقلذرسعي  ز ك رةي كرة 

 سلى سلاعلى 

 سلمد  سلحركي سلعضعا سل ق يك 

B6 
كغت ة  ساعلى  3رةي كرة  بيك بقلذرسعي  ز ك 

 سلى سلاسفل 

 سلمد  سلحركي سلعضعا سلبقسطك

C1 
عضعا سلصدر  سلبلىفر تمري  

 ةق ك 

 سلمد  سلحركي

C2 
عضعا سل  ف  تمري  بنج أسفل همر

 يسلصدر

 سلمد  سلحركي 
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C3 
عضعا سل  ف  تمري  بنج ةقمل للأعلى 

 يسلصدر

 سلمد  سلحركي

C4 
سلظهر يسل  ف  تمري  بىل سب 

 يسلذرسعي  

 سلمد  سلحركي

C5 
سلمس ى    سل ق يك يسلبقسطك  تمري  كيل  رسعي  

 سلعرضي 

C6 
سلمس ى    سل ق يك يسلبقسطك  تمري  د بلص بقلذرسعي  

 سلعرضي

 

 الاختباارات البعاادية: 

يىم  سلبحاث  تت مارسء سلاة باقرسا سلبعادياك في     يلمجمىع  مريناقا بعاد سلا  هاقء ة  تنفياذ سل   

ةع ةرسعقة سلظريف سلزةق يك يسلم ق يك  فسااهق سل ي ارا بهق سلاة بقرسا    م 8/1/2024 سلمىسفق  ثني سلا

 سلوبليك.

 الوسائل الإحصائية: 

للعينقا سلمساا ولك يسلىساا     (T سة بقر  ( سلاحصااقمي لمعقلجك سلن قمجSPSSبر قةج    ىنسلبقح عمل سساا 

 .( ي سبك سل طىرSigسلحسقبي يسلا حرسف سلمعيقري يةيمك 

 

 النتائج ومناقشتها:

 سلبعديك للمجمىعك سل جريبيك سايلى  ريقضىس لعبك سل ن  سارضي( -عرل   قمج سلاة بقرسا سلوبليك

 ( 3سلجديل  

سلبعديك للمجمىعك سل جريبيك سايلى  ريقضىس لعبك سل ن   -يبي  دلالك سلفرين بي  سلاة بقرسا سلوبليك

 سارضي( 

 المتغيرات 
 وحدة

 القياس
 T Sig ±ع ­س الاختبار 

نسبة   

 التطور

 نيوتن  قوة القبضة 
 2.81 508 قبلي 

7.88 .0010 9 %  
 3.50 556 البعدي 

المدى 

 الحركي
 درجة 

 2.78 133 القبلي
5.67 .0040 4.5 % 

 2.76 139 البعدي 

 

 سلبعديك للمجمىعك سل جريبيك سل ق يك  ريقضىس فعقليك رةي سلرةح( -  قمج سلاة بقرسا سلوبليكعرل 

 ( 4سلجديل  

سلبعديك للمجمىعك سل جريبيك سل ق يك  ريقضىس فعقليك رةي  -يبي  دلالك سلفرين بي  سلاة بقرسا سلوبليك

 سلرةح(

 المتغيرات 
 وحدة

 القياس
 T Sig ±ع ­س الاختبار 

نسبة   

 التطور

 % 5 0000. 8.53 1.95 570 قبلي  نيوتن  قوة القبضة 
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 2.65 597 البعدي 

المدى 

 الحركي
 درجة 

 1.88 136 القبلي
6.98 .0000 4 % 

 2.11 141 البعدي 

 

 المناقشة:

( سن هناقلاه فرين ةعنىياك  سا دلالاك محصااااقمياك ل ع  4( ي  3أظهرا سلن اقمج في سلجاديلي    

 سلبعديك يلصقلح سلاة بقرسا سلبعديك. –سلمجمىع ي  بي  سلاة بقرسا سلوبليك 

ييعزي سلبقح ىن سااب   له سلى سل مرينقا سلىةقميك سلمعدة يسلمساا هدفك لوىة سلعضااعا سلمحيطك  

بمفصاااال سلمرفق سل نسااااي يكذله سلماديقا سلحركياك للمرفق  ست   يسل ي تت سعدسدهق بقل زسة  ةع ةناقهج  

لك سلخق اك ب سل دري  سلمعدة ة  سلمدربي  يسلغقيك ة  هذ  سل مرينقا هي سلىةقيك ة  سلإ اقبقا سلمح م

 Tennis Elbow). 

يير  سلبقح ىن أن سل مرينقا سلمعدة حوو  غقي هق ة  ةعل دلالك سلفرين سلىسضااحك بقلجديلي  مضااقفك 

  سااعد ةحساا  فيمق يخص عمليك سل حساا  للمجمىع ي سلى  ساابك سل طىر سلظقهرة  يي فق سلبقح ىن ةع  

   ادريبيس  يوىل " من سلآرسء ةهماق سة لفا  ةناقهج ثواقف هاق سلعلمياك يسلعملياك فاقن سلبر اقةج سل  سل جريبي ي  

ن ملى  يةعحظك سلفرين  دري  تنظيت عمليك سل   م س بني على أساق  علمي في منشاىد  طىر سلسليؤدي ح مق

سلفرديك كذله سساا عمقل سل  رسرسا سلم لى يف رسا سلرسحك سلبينيك سلمؤثرة يبإااارسف ة خصااصااي  تح  

تحسا     د ةق يؤكيهذس   (1996 مسامقعيل    ظريف ايدة ة  حيث سلم قن يسلزةقن يساديسا سلمسا عملك "

 .ل ع سلمجمىع ي سلن قمج 

ييسحد ة  سهت ساساابقب سل ي ةيزة سل مرينقا سلىةقميك يزيقدة فقعلي هق هي سساا  مقر ساديسا سلمسااقعدة  

في أدسء سل مريناقا كاقل رسا سلطبياك يسلحباقل سلمطاق ياك مضااااقفاك سلى سااهزة في ةاقعاك سللياقةاك سلباد ياك ة  

ةف ي سبرسهيت ب ن " سساا خدسم سلىسااقمل سل دريبيك  ةعل سلبقرسا سلحديديك يسلايزسن  س  ي فق سلبقح ىن ةع 

يتطىير   يسل عليميك تساقعد سلعع  على سلفهت يسلاسا يعقب بشا ل دةيق ة  ةعل ة قبعك تسالسال سلحركك

ياقء  له ة ىسفوق ةع ةق أي ااى ب  حسااق ي  يعبدسلمنعت ة    (1998 حمقد    "سلصاافك سلمرسد تطىيرهق

 اقحياك أدسء سل مريناقا ةع تطبيق سلشااااري  سلمي اق ي ياك فيهاق  " بضااااريرة رب  سلشااااري  سلمي اق ي ياك  

بمجقلاا تعليت يتدري  سلمهقرسا ساساقسايك في أي لعبك ريقضايك ا هق تعمل على سرتوقء ةسا ى  سادسء  

 (1997 حسق ي  ي عبد سلمنعت  بقلععةك سلطرديك ةع تله سلمؤارسا" سلمهقري يسلبد ي لارتبق   

يةد رسعى سلبقح ىن في كيفيك أدسء سغل  سل مرينقا بشاا ل ةشااقب  ادسء ت نيه سلمهقرة أن كق   في لعبك 

سل ن  أي فعاقلياك رةي سلرةح ةع سل  رسرسا سلعزةاك للأدسء  يي فق سلباقح ىن ةع  لحاك حساااااقم سلادي  

دري  يسل علت يسلذي يسةرين ب ن " كميك سلممقرساااك للحركقا سي سلمهقرسا يعد  سا أهميك كبيرة في سل 

يكاذلاه رسعى سلباقح ىن أهمياك     (2014 حسااااقم سلادي  ي،ةرين  يخ لف تبعاق لطبيعاك سللعباك يسلمهاقرة"  

تعزيز سلوىة ةع سلماد  سلحركي للمرفق سل نسااااي في تنفياذ سلىساا  سلحركي سلمع اقد ف اق ا  سل مريناقا  

بجىس   ةي ق ي يك ة  اااا  هق تطىر سهت سلودرسا لد  سلريقضااايي  ييسحدة ة  سهت سلودرسا هي ةعززة 

سلوىة سلمميزة بقلسااارعك يلا ي حوق  له سلا ة  ةعل سسااا  مقر سلمد سل قةل في اميع ةفق ااال سلجسااات 

يبقاةص ةفق اال سلذرس  سلضااقربك أي سلرسةيك سلى سةصااى ةد ةم   يهذس سلرأي ةق يؤكد  بسااطىيسااي  

حمد م  " منّ سلضاااربك سلوىيك يج  سن يعضااادهق ةد  حركي كبير في سلمفق ااال سلعقةلك  س  يعمل  له أ

 .(1999 سحمد  على أ قل  سلمسقر سلحركي س س تطل  سادسء  له"  
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يسحد سهدسف سل مرينقا سلمعدة كق   هي تنىيع سلحركك على سلمس ىيقا يسلمحقير لزيقدة سلمد  سلحركي 

  ةقبليك سلا ساجك يسلعضاعا يساربطك على سل مدد "   للأ ساجك يي فق سلبقح ىن ةع ياي  ةحجىب في أن

سا ؤدي سلحركك بق سايقبيك   سلصاحيح ةع ةقبليك سلمفق ال على ت ديك سلحركك يسلسايطرة سل قةلك على سلجسات

 .   (1989 ةحجىب   يدةك عقليك "

مهماك  م  أن  مى هاذ  سلصاااافاك ت يح  سليعاّدُ سلماد  سلحركي في سلمفاق اااال يسحاد ة  سلصاااافاقا سلباد ياك  س   

هي عبقرة  ي  سلريقضايك بصاىرة سة صاقديك يفعقلك في سلىة   فسا  "للريقضاي سلودرة على أدسء سلحركقا 

يت لخص     (1998 حسااي    .  "ع  ةدرة سلإ سااقن على أدسء سلحركقا في سلمفق اال بمد  حركي كبير

أهميك هذ  سلصاافك ة  اق   متوقن سلنقحيك سلفنيك للأ شااطك سلريقضاايك سلمخ لفك ملى اق   أ هق في سلىة  

عقةل أةقن لىةقيك سلعضااعا يساربطك ة  سلإ ااقبك يلهذس اقءا على أ هق " ةدرة سلإ سااقن على      فساا

أدسء سلحركاقا في سلمفاق ااااال بماد  كبير دين حاديث أي أضاااارسر بهاق أي تمزةاقا في ساربطاك أي 

 (1978 ةق ر ي ألبيه  سلعضعا.  

يفي سلعاقب سلمضاااارب ت ىن حركاقا سلاذرسعي  ةح ماك بوىس ي  باقيىةي اق ي ياك ةعيناك ة  حياث سلعمال 

سلعضالي للمجقةيع سلعضاليك سلعقةلك يسلوىس ي  سلمي ق ي يك سل ي يحددهق سلاسا غعل سلجيد في أثنقء ضارب 

 .سل رة

كمق هى سلحقل بصاىرة ةشاقب  للأرساقل حركك رةي سلرةح يسل ي ت  ثر بعىسةل ةي ق ي يك عديدة سهمهق ةق 

 للموذيفقا مضقفك يضع سلجست يسلذرس  سثنقء سلرةي. ل ي عر

أن ت ىن بمسااقرسا حركيك ت فق    ينبغي  يي فق سلبقح ىن ةع  ااقم  سلعبيدي ي،ةرين ادسء أي حركك "

يسة اق اقتا  سلباد ياك يفي سلىةا   فساااا  ت ىن   ي عءمي بيعاك  ى  سلادسء سلفني سلاذي يوىم با  سلععا  يبماق 

حركك سلذرسعي  كجزء ةنسااق ةع سلاازسء سلاةر  ة  سلجساات يهذس ينطبق كذله على حركقا سلرالي   

يسلجذ  يسلرأ  ة  حيث سلمحقير سل ي تجري حىلهق سلحركك يكذله سل نسااايق بي  سلمجقةيع سلعضاااليك 

ل يسلا بسااااق  ةحووي  بذله ةبدأ سلاة صااااقد في سلجهد  سلمشاااا ركك في سادسء ل ىفير سل بقدل بي  سلا وبق

ك سلمؤثرة في أدسء سلاذي يضاااام  سساااا  ماقر سلوى  سلخاقرايا  على سلنحىلاساااا مرسر سلعمال لمادة س ىل ي

سلاسا  مقر ساة ل ة  حيث سلعمل ةع أازسء سلجسات كريسفع يتحري هق بقلزسييك سلمعينك يتحريه ةفق ال  

 (1991 سلعبيدي ي ،ةرين  ي بيعك سلحركك سلمؤدسة.  ي عءمسلجست بقلمد  سلحركي سلذي 

 –بعادم ياىد فرين ةعنىياك  سا دلالاك محصااااقمياك بي  سلاة باقرسا سلوبلياك  يبهاذس لت ي حوق فرل سلبحاث 

سلبعادياك لمجمىع ي سلبحاث  يبهاذس  رف  سلفرل سلصاااافري ي وبال باقلفرل سلباديال يهى ياىد فرين 

ن.  ةعنىيك دسلك سحصقميق

سةق ةق يخص سلموقر ك بي   ساابك سل طىر بي  ةجمىع ي سلبحث  ريقضاايىس سل ن  سارضااي  يريقضاايىس  

 فعقليك رةي سلرةح( فحويوك سلاةر لا يىاد تبقي  بي  سلنس  ياقءا ة وقربك ادسن.

يير  سلبقح ىن سااب   له هى تونينهت لل مرينقا سلىةقميك بصااىرة علميك يدةيوك بحيث تت معطقء سلشاادد 

يسل  رسرسا يسلايزسن ل ل ريقضي حس  ةقبلي   يبقل  كيد سلايزسن سلمرفىعك ب مرينقا سلوىة على سبيل  

  سارضي  يبقل  كيد  سلم قل لريقضاي فعقليك رةي سلرةح ليس  كقايزسن سلمرفىعك للريقضي بلعبك سل ن

ي بع هاذس سلى ااااف تمريناقا سلحباقل سلمطاق ياك يتمريناقا سل رسا سلطبياك س  سن هاذس سل طىر في سلوىة 

 Tennis سلعضااليك للعضااعا يسلاربطك يسلايتقر أ ع   يبصااىرة ميجقبيك على سلمد  سلحركي لل 

Elbow)    يي فق سلبقح ىن ةع سااااك   يسلمنقف   يعلى سلىةقيك ة  يسةع سلإ ااااقبقا سلمح ملك في سل دري

فقضل ةذكىر يعقةر اغقتي ة  "  قحيك كىن سلوىة سلعضليك سلعنصر ساسق  ة  عنق ر سلليقةك سلبد يك  

يسلصااحيك  يتعد  سا ةيمك كبيرة في تطىير سلمهقرسا سلريقضاايك ية  أهت سلعىسةل سلمسااقعدة في ثبقا  
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ةحمد علي     د يهذس ةق أك   (2011 ةذكىر ي اغقتي    "  سلحرككسلمفق ل يةجقبهك سلحقلاا سلطقرمك سثنقء  

أن سلوىة سلعضاااليك ة  أهت سلودرسا سلبد يك سل ي تؤثر في في "   عصاااقم عبدسلخقلقي    ااابحى حساااق ي 

سلريقضاي يهي سل ي ةسا ى  سادسء في سا شاطك سلريقضايك  يتعد ة  أهت سلعنق ار ساساقسايك في سادسء  

قا سلوىة سلعضاليك بصاىرة ةن ظمك  تدريبةمقرساك  ملى أعلى ةسا ى  يأن    ريقضاييع مد عليهق ي اىل سل

ييساااقعد على  سلوىة    تطىر عنصاااريساااقعد على  لرسحك سلحجت يسيية نىعك ية دراك ة  حيث سلشااادة  

 (2005 عبد سلخقلق  ي  (2004 حسق ي   ا سلىةقيك ة  حديث سلإ قبق

يسةيرسن فيماق يخص تادريا  سلاثواقل ي فق سلباقح ىن ةع  أبى سلعع عباد سلف اقح في " أن سحاد ساهادسف 

ساسااقساايك ل دري  سلموقيةقا هى توىيك سلعضااعا سلمحيطك بقلمفق اال ساك ر تعرضااق لإ ااقبك  يسن  

يسلاربطاك باقلعضاااالاك"      يجاك ل ادريباقا سلمواقيةاك هي زياقدة ةىة يسلايتاقرسحاد  سل غييرسا سل ي تحادث  

   يتت تحويق سلغقيك سلمنشىدة ة  سلبحث.(2003 عبد سلف قح  

 

 الاستنتاجات:

من لل مريناقا سلمعادة باقلحباقل سلمطاق ياك  ىرا ة  ةساااا ى  سلوىة سلعضاااالياك يسلماد  سلحركي   -1

 لمجمىع ي سلبحث.
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 سلبحث.
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 ( 1ةلحق  

 س مى و لىحدة تدريبيك يةقميك 

 

 دقيقة الهدف / القوة والمدى الحركي 83%  90الشدة   12/2023/ 10الاحد 

سلوست  

 يةدت  

رةز 

 سل مري  
  ى  سل مري   سلشدة 

زة  

 سلعمل

عدد 

سل  رسرس

 ا 

سلرسحك 

بي   

سل  رسرس

 ا 

سلرسحك 

بي   

 سل مرينقا 

زة  

سلعمل  

 يسلرسحك 

سلمعحظق

 ا 

 سل مهيدي 

 د  20

سلعحق ة  سلىحدة تهيئك سلجست يسلعضعا سلعقةك يسلخق ك يسلجهقز سلديري سل نفسي للجهد 

 يبنف  ةس ى  سلشدة سلمطلىبك 

سحمقء عقم  

 يةقف 

 سلرميسي 

 د  67.5

A3 85 %  ث 430 ث 120 ث  90 4×6 ث  10 حبقل ةطق يك 

 

 

 

 

 

 

A6 95 %  ث 550 ث 150 ث 120 4×6 ث  10 حبقل ةطق يك 

A9 90 %  ث 550 ث 150 ث 120 4×6 ث  10 حبقل ةطق يك 

A12 85 %  ث 430 ث 120 ث  90 4×6 ث  10 حبقل ةطق يك 

C5 95 %  ث 720 ث 300 ث 120 4×6 ث 15 ةوقيةك 

C3 90 %  ث  690 ث 270 ث 120 4×6 ث 15 ةوقيةك 

B5 90 %  ث  420 ث  120 ث  60 6 ث  10 كرسا  بيك 

B6 90 %  ث  360 - ث  60 6 ث  10 كرسا  بيك 

 سلخ قةي 

 د  15.5

 - ةري ك 
ثقب    

 ية حركك 
 ث 270 ث 90 ث 60 3 ث 20

ة  

 سلاس لوقء 

 ة ر 800 - هىسمي 
270

 ث 
 ث 270 - - 1

   هريلك

 فو 

 -  فسي 
سل شجيع  

 يسل حفيز 

390

 ث 
 ث 390 - - -

ا 

 سس رةقء 
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