
 

 

 

 

لعلميالبحث الي والعالتعلیم ارة اوز  
ن امعة میساج                                

ضةالریالبدنیة وعلوم التربیة اكلیة   
 

القدرات  أھم عدة فيائل مسام وساستخدات باتمرین تأثیر
لدفع اتیكیة لمرحلة ایوكینمالبات المتغیرابعض و الحركیة

 للمتقدمین لثقلالیة دفع افع زانجــــاو
 

 امت بھتقدَّ لة ارس   
 
 

 يــــــــــن علاـــــــــــحسا اــــــــمھ   
 نامعة میساج –ضة الریالبدنیة وعلوم التربیة الیة كلى مجلس ا     

 لبدنیة وعلومالتربیة اجستیر في الما درجة ت نیل اوھي جزء من متطلب    
  ضةالریا

 
 

  بإشراف 
 لدكتور اعد المساذ استالا

 

 لتمیمياحیدر صبیح نجم 
 
                                                                        ـھ1442

 م2020

 

  

 ب



 المشرف وترشیح لجنة الدراسات العلیاإقرار 
 

حْمَنِ ا �ِّ سْمِ بِ  حِیمِ الرَّ  لرَّ
 

 لذٌینَ لاایعَلمَُونٌ  ولذٌینَ اقلٌُ ھَلٌ یسٌَتوَي {
 }بٌ البٌالا اولوا یتَذًَكٌرٌ  انمَایعَلٌمَُونٌ 

 
 

لعلي ا اللهصدق 
 لعظیما

 زمــــرلاورة ـــــــــــس
 )9(الآیة

 
 
 

 
 

 أھمعدة في امسئل ام وساستخدات باتمرین ثیرأت((:لموسومةالة الرساد هذه اعدا نّ اشهد ا

 ))للمتقدمین لثقلالیة دفع افع زانجاولدفع اتیكیة لمرحلة ایوكینمالبات المتغیرابعض و لحركیةات القدرا

لبدنیة وعلوم التر�یة ا كلّیة  في فياشر �إنجزت ا) ن علياحسا امھ(لبةاطلالمقدمة من ا

لبدنیة التر�یة ا فيجستیر المات نیل درجة ا، وهي جزء من متطلبنامعة میساج -ضةالر�ا

 وقعت. جلهولأ ضةالر�اوعلوم 
 

 :توقیعلا                                                 

 لتمیمياد حیدر صبیح نجم  م. .أ  :لمشرفا

 ت



 م 2021/           /           

 
 العلیات اسالدرالعلمیة والعمید للشؤون اون ار معاقرا

 

 
 ..قشةِ الة للمنارسلُ ا رشح هذهِ افرة المتو ات اتوصیلَ ات و اعلیملتَ اءً على ابن

 
 

 :توقیعلا                            
 كریم الرضامحمد عبد  .د.ا

 العلیات اســــالدراو ةلعلمیالعمید للشؤون اون امع
 نامیسمعة اج -ضةالریا لبدنیة وعلوما لتربیةاكلیّة 

 م2021 /       /
 
 
 

 
 للغويالمقوم ار اقرا         

 

ت الق�دراأھ�م عدة ف�ي ائل مس�ام وس�اس�تخدات باتمرین ثیرأت((بـ :لموسومةالة الرساهذه  نَّ اشهد ا

 لمقدمـةا ))للمتق�دمین لثق�لالی�ة دف�ع افع زانج�اول�دفع اتیكیة لمرحل�ة ایوكینمالبات المتغیرابعض ولحركیة ا

 �أسـلوبصـبحت افي و اشـر اللغو�ـة تحـت احیـة النامـن  اهـجعتامر  تمـت) ن عل�ياحس�ا امھلبة(الطا

 .وقعت ولأجله لصحیح اللغو�ة غیر ات ابیر لتعاء و اخطالالٍ من اعلمي خ

 

 :توقیعلا
 سم:الا

 م2021/         /
 

 ئياحصالالمقوم ار اقرا
 

 ث



ت القدراأھم عدة في ائل مسام وساستخدات باتمرین ثیرأت((بـلموسومةالة الرسان هذه اشهد ا

قد تم  ))للمتقدمین لثقلالیة دفع افع زانجاولدفع اتیكیة لمرحلة ایوكینمالبات المتغیرابعض ولحركیة ا

قشة اللمن ایتهاو�ف ئیةاحصالاییر المعالعمل و امة ؤ�د سلااقر و ا ائیة، لذاحصالاحیة النامن  الجتهامع

 .فةا� نبالجا ات هذامتطلب ائهاستیفلا
 
 

 :توقیعلا
 ســـم:الا

/                  /  2021 
 

 
 لتقویماقشة والمنار لجنة اقرا

 

لموسومة ا لةالرساعلى  اطلعنا اننا ،لتقو�ماو  قشةالمنالجنة  ءاعضا نحن رئیس و نشهد 
تیكیة البیوكینمات المتغیرابعض ولحركیة ات القدرا اھمي ـعدة فائل مسام وساستخدات باتمرین ثیرأت((بـ

 اقشنان )ن علياحسا امھ(جستیرالما ةلباط لمقدمة منا))للمتقدمین لثقلالیة دفع افع زانجاولدفع المرحلة 

لتر�یة ا جستیر فيالما درجةلقبول لنیل اجدیرة � اهنّ ا ونقر ،اقة بهله علا اوفیم اتهافي محتو� ةلبالطا

 ضة. الر�البدنیة وعلوم ا
 
 

 :توقیع لا
 أ.م.د  أحمد حنون خنجر

 اعضو
/             /2021 

 

            

 :توقیعلا
 أ.م.د مازن نھیر لامي

 اعضو
/        /2021 

 :لتوقیع ا
 حیدر صبیح نجم أ.م.د  

ً اً عضو   ومشرفا
/             /2021 

           
 
 

 :لتوقیعا
 أ.د محمد حسین حمیدي

 ةللجنارئیس 
/             /2021 

 

 ج



 –ضة الریالبدنیة وعلوم التربیة امجلس كلیة  اقرھالتي انفة الات اوصیلتً اءً على ابن
      /     /      ریخالمنعقدة بتا) و             لمرقمة (     افي جلستھ  نامیسمعة اج

 قشة.المنار لجنة ا، على قر 2021

 

 

 
 لـــــــــــــــياجـــد شــندي وام د..أ

 نامیسمعة اج -ضة الریالبدنیة وعلوم التربیة اعمید كلیة 
 م 2021/           /

 
 
 

 
 

 
 

 ء وسیدانبیلااتم اول ...خالا الى معلمنا
 لھ وســلم)ا علیھ واللهمین(صلى الالمرسلین محمد ا

 لزكيالعطر الى احلى ذكرى ....... الى ا
 ھرالطا ابھیضعتني بحلالي وراللیالى من سھرت ا

 ...ا. بعمرھالله. لاطاء. العطاوء الوفالخیر والحبیبة نبع امي ا
 لعزیزابي اعلى ..........الالمثل العمر والسند والى ا

 لجنة .........اض ا قبره روضة من ریاللهجعل 
 منفعتي ووقف جللأعدني وكرسھ وقتھ الى كل من سا

 نھمامھم وشا مقاللهعلى اء جلاالاتذة اسالانبي ابج
 خوتيائلتي ....واحب ... عالى كل من ا

خر........... الاتي ونصفي العزیز ...ورفیق دربي وشریك حیالى زوجي ا
 ر ......محمدادي ......كرولاات كبدي وربیع عمري الى فلذالي والغازوجي 

 
 ن علياحسا امھ                                          

 

 ح
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 شكر وتقدیر
 

سم القابي اجمعین الخلق اشرف ام على لسلااة و لصلاالمین ...و العالحمد لله رب ا

لـذي خـتم لـي �خیـر الحمـد لله اهر�ن ... و الطـالطیبـین الـه امین وعلـى الادق الصامحمد 

لحمـد لله ایرحمنـي ...و  خرتـي ولـم �سـلط علـيً مـن لااي و امـر دنیـاهمنـي مـن ا  او�فني مـ

 بر�نالصالمظلومین ... مجزي اصر ان

عد المســــا ذاســــتالالــــى مشــــرفي ان امتنــــالالشــــكر و افر اتقــــدم بــــو ان ا الا�ســــعني  لا

ت علمیـة ات ومن توجیهقدمه من تسهیلا التمیمي ) على مالد�تور( حیدر صبیح نجم ا

 صلة لي .ا�عة ومتو اسدیدة مت

قشــة ... المناء لجنــة اعضــا تذة اســني للاامتنــالص شــكري و اتقــدم �خــان او�ســعدني 

 اوتقو�مهــــ الرســـــــالةءة اء قــــر اعنــــ الــــذین تحملـــو العلمــــي ... المقــــوم اللغــــوي ... و المقـــوم او 

 نته ...ادت من رصالبحث وز اغنت ا لتي ا اقشتهاومن

�ما اتقدم �شـكري العمیـق الـى المـدرس الـد�تور (شـهاب أحمـد �ـاظم) الـذي لـم �قصـر   

علمـي تقنـي  �أسلوبمعي وعمل جاهدآ في مساعدتي في �تا�ة تمار�ن المنهج التدر�بي 

 حدیث فله الشكر والتعظیم والامتنان ودوام الموفقیة في سیرته العلمیة.....

جـد الد�تور(ماذ اسـتالان امعـة میسـافي ج الى عمید �لیتنامي احتر اوجز�ل شكري و 

ء لجنــة اعضــا ورئــیس و  �لیتنــافــي  داري لااالعلمــي و  لعمیــداوني ادة معــالســالــي) و اشــندي و 

هم ا لـي فجـز  اعدة قـدموهاسـة لكـل مشـورة ومسـالدر ائهم لـي فـي مـدة احتو لا العلیات اسالدر ا

.د ان ( امعـــة میســـاتذة فـــي جاســـلجز�ـــل للاالشـــكر اتقـــدم �ان اء و�شـــرفني الجـــز ا خیـــر الله

لزهـرة , ا.م.د مصـطفى عبـد اسـب حسـین ,ا.د مجیـد جالصرخي، امحمد حسین حمیدي 

 .)ن امصطفى سلط حمد حنون , م.ام.د ا, الرضامحمد عبد  .د.ا
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لتـــي الســـدیدة العلمیـــة ا ءار الآو  ةلحثیثـــالبحـــث لجهـــودهم ال فتـــرة ایتهم لـــي طـــو اولرعـــ

ت المعلومـالـي مـن  اسـخرو  العلمیـة ولمـادة المـاء �حثي فـي اغنا سهمت �شكل �بیرة في ا

   رةـــــــــــــــلبصامعــة اي جـــــــتذة فاســالالعملیــة  و العلمیــة و احــث البات اعمقــت فــي خبــر  ةلقیمــا

عدتي  الــذین لهــم فضــل �بیــر فــي مســا.د حیــدر ســعدون) و ا لر�یعــي,اني اجم شــا.د حــا(

 يعبـــشـــكر لااء.... و ا خیـــر جـــز اللههم ا لعـــون فجـــز اعدة و المســـالعـــدم تـــرددهم فـــي تقـــد�م 

-2019( ضـــيالر�اب للموســـم الشـــبالثقـــل لفئـــة الیـــة دفـــع ان لفعافظـــة میســـامنتخـــب مح

، للمدرب (مهند حسین رهیـف)لة مشرفة اعدة فعاقدموه من مس الم ,نا) فرع/میس2020

ـــدیري لااو  ـــق اء اعضـــا خـــوتي ســـجل شـــكري وتق ـــوني فـــي مســـیرة الـــذین ر اعد المســـالفر� فق

 ئجالنتـالعمل ودقتهم في تسجیل اصهم في خلاات و ار اختبالاء اجر اطیلة مدة  امجهدة حق

ح النجــــائي لهــــم �ا... ودعــــ العلیــــات اســــالدر ائــــي فــــي لــــى زملاالجز�ــــل الشــــكر اتقــــدم �او 

لعز�ز الى رفیق عمري زوجي ازي وتقدیري اعتز ا لص شكري وحبي و اتقدم �خاو ، لتوفیقاو 

ن یــد�م ظلهــم علــي و�حفظهــم ا الله" مــن اجیــار �محمــد . ر ائي �ــر ابنــات �بــدي الــى فلــذاو 

 من �ل مكروه.

 لتوفیقا ولي اللهو

 

 حثةالبا
 مھا احسان علي
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 لعربیةاللغة اب لةالرسا صُ لخَّ ستَ مُ 

تیكیة ایوكینمالبات المتغیرابعض ولحركیة ات القدراأھم عدة في ائل مسام وساستخدات باتمرین ثیرأت(( 
 ))للمتقدمین لثقلالیة دفع افع زانجاولدفع المرحلة 

 

 حثةالبا
ن اـــــــــــحسا اـــــــــــــمھ

 يـــــــــعل
 ھـ 1442

 فاشرا 
در صبیح ـــــــــ.م.د حیا

 مـــــــــنج
 م 2020

 فصول هي: ةلة على خمسالرساشتملت ا
 سة:الدراھدف -

لمتمیزة ا الساحة والمیدانت الیاحدة من فعاو  �طر�قة الزحلقة لثقلالیة دفع ان فعالى احثة الباتطرقت 
ت القدر او  نیكیةایومیكالبات المتغیر التدر�ب فهي تعتمد على �ثیر من او  ءادالاحیة الصعو�ة من نافي 

لكشف عن البحث و�شكل مستمر في اعلى �حتم  از, ممانجالاصة بهدف تحقیق الخالحر�یة البدنیة و ا
في تحقیق  ا�بیر  التي تلعب دور او  ءادالالضعف في التشخیص  اوعملی انظر� استهات ودر المتغیر اهذه 

في لبحث اهمیة ا وتتجلى ,لرمي ات الیالحر�ي لفعاجب الو اتنفیذ  نلمسؤولة عا اضي لكونهالر�از انجالا
شبیهة  ةر اتدر�بیة تتضمن مهت اد تمر�نادعا �عد  اتیكیا�ینم لبحث تحلیلاارة قید الحر�ي لمها ءادالاتحلیل 

مل ال عادخالى التي تهدف انیكیة متنوعة و ائل تدر�بیة ومیكاحبة لوسات حر�یة مصار�ن قدر اوتم ءادالا�
�طر�قة  لثقلاء لمرحلة دفع اخطالالمر�ین في تشخیص المدر�ین و اعبین و للااعد الذي �ساو  رةاثالالتشو�ق و ا

لتي تتحكم المؤثرة و امل العو الیة التحسین فع انیا الجتهالحر�یة ومعاتیكیة و البیو�ینمات المتغیر افي  الزحلقة
ت ا�استجالافي تطو�ر �عض  اثیرهأتلتعرف على البحث لغرض ارة قید المهللي المثالحر�ي ا ءادالا�
لتي اصة الخات التمر�نال ة من خلاا دالاز انجالدفع و المؤثرة  �مرحلة الجسم اصل امف ا�الصحیحة لزو ا
دة اقة بز�لعلاات اق ذنطلاالاع نقطة ارتفاو  ا�السرعة وزو انیكیة �المیكاسس الالمرتبطة �احثة و البا اعدتها 

لنقل البحث لعملیة ات قید افي متغیر  اثیرهالتعرف على مدى تالغرض  ءادالالمؤثرة في امل العو الیة افع
فظة على المحامنتخب  متقدميعبي ع لاطلاامیة و الر اع ا لذر الكف  لقدم وصولااخمص الحر�ي من ا

ر�ة المها الجوانبدة ابز� تر تأثلتي او  ؤهمادافي صل الحالتطور الوقوف على الرقمیة ا همتانات بیامستجد
 .لهم تیكیة البیو�ینمالحر�یة و او 

 : ثـــــــــــلبحاة ــــــمشكل
�طر�قـة  لثقـلاخیـرة لـدفع الاقبـل  الحر�ي �مرحلة  مـاء ادالالبحث في ضعف تكنیك اتجسدت مشكلة 

لمر�ـــزي اقـــي العر اد اتحـــالا امهـــاقالتـــي ا العـــراقت رك فـــي  �طـــولاالمشـــان امتقـــدمي میســـ فئـــة لفر�ـــق الزحلقـــة
خلال صعو�ة أداء فعالیة دفـع الثقـل فـي مرحلـة الـدفع  والتـي تتطلـب التعامـل مـع ثقـل  من نالمیداحة و اللس

مرحلــة الــدفع والــتخلص مــن أداة الثقــل للرجــال للأنتقــال بــین مرحلتــي الزحلقــة وصــولآ الــى كغم)7,260كتلتــه(
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تكمــن فــي النقــل الحر�ــي لأجــزاء الجســم  مــن خــلال تحو�ــل الســرعة ألأفقیــة  المكتســبة مــن خــلال مرحلــة 
الزحلقة للخلف �اتجاه لوحة الا�قاف الـى مرحلـة الـدفع و�وجـود مقاومـة �تلـة اداة الثقـل المحملـة علـى الجسـم 

ل امكانیاتـــه وقدراتـــه الجســـمانیة والوظیفیـــة والمســـارات البدنیـــة تفـــرض علـــى دافـــع الثقـــل اســـتثمار وتحفیـــز �ـــ
لــذا  والحر�یــة المثالیــة لتحســین مســتوى الانجــاز الرقــي للمســافة الافقیــة المنجــزة المثالیــة للاعبــي دفــع الثقــل.

ســعت الدراســة الـــى اعــداد تمر�نــات خاصـــة �اســتخدام وســائل مســـاعدة ومیكانیكیــة علــى وفـــق أهــم القـــدرات 
ــدفع والانجــاز �فعالیــة دفــع الحر�یــة و� ــة ال عــض المتغیــرات البیو�ینماتیكیــة ومــدى أهمیتهــا فــي تطــو�ر مرحل

 الثقل لمتقدمي میسان.

 لبحث فهي :اف اهداهم ا اما
تیكیة ایو�ینمالبات المتغیر ا�عض أهم القدرات الحر�یة و في عدة ائل مسام وساستخدا� ر�ناتد تماعدا  .1

 لمتقدمین.ا لفئة لثقلالیة دفع افعز انجالدفع و المرحلة 

 -لتجر�بیةا(ن مجموعتیلاتیكیة �ایو�ینمالبالبحث ات ا�عض متغیر و  أهم القدرات الحر�یةلتعرف على ا .2

 لبحث.اد عینة افر ا�طة) لدى الضاو 

ت المتغیر ا�عض و  أهم القدرات الحر�یةعدة في ائل مسام وساستخدا� ر�ناتلتما ثیرأتلتعرف على ا .3

 لمتقدمین.ا لفئة لثقلالیة دفع افعز انجالدفع و اتیكیة لمرحلة ایو�ینمالبا

 لبحث فهي :ات اهم فرضیا اما •
لبعد�ة للمجموعتین القبلیة و ات ار اختبالائج انت بین متوسطاتئیة معنو�ة احصالة ت دلااوجود فروق ذ .1

ز انجالدفع و اتیكیة لمرحلة ایو�ینمالبات المتغیر ا أهم القدرات الحر�یة و�عض �طة فيالضالتجر�بیة و ا

 .للمتقدمین لثقلادفع 

لبعدیـــة للمجموعتین ات ار اختبالائج انت تابین متوسطئیة معنو�ة احصالة ت دلااوجود فروق ذ .2
از نجالدفع و اتیكیة لمرحلة ایو�ینمالبات المتغیر ا أهم القدرات الحر�یة و�عض في�طة الضالتجر�بیة و ا

 لتجر�بیة.البعدي للمجموعة ا راختبالا ولصالح للمتقدمین لثقلادفع 

 فھي:لبحث ات الامج اما
  للمتقدمین �طر�قة الزحلقة لثقلادفع  �فعالیة نامیس محافظةمنتخب  لبشري:ال المجا •
معة اضـــة/جالر�البدنیـــة وعلـــوم التر�یـــة املعـــب �لیـــة الســـاحة الخارجیـــة ل ني:المك���ال المج���ا •

 ن.امیس ولمبي فيالالملعب او , ن امیس
 .م26/10/2020�ة اولغ  1/6/2019من  ني:الزمال المجا •

 :سابقةلالنظریة وات اسالدرا
لنظر�ــة ات اســالدر اذ تضــمنت المرتبطــة النظر�ــة و ات اســات عدیــدة للدر الفصــل موضــوعا اهــذ ولاتنــ  
قة الرشــالمتمثلــة �او  ائصــهاصــة وخصالخالحر�یــة ات القــدر اع ا نــو ا اعهــا نو او  اسســهالبدنیــة ات التمر�نــاتعر�ــف 
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لــى اتطرقــت و , ســاحة والمیــدانلا�همیتــه ا نیــك وفروعــه و ایومیكالبالــى مفهــوم علــم افة اضــازن, التــو افــق و التو او 
لتحلیـــــــل النـــــــوعي) و الكیفي(التحلیـــــــل امه اقســـــــان و المیـــــــداحة و الســـــــاعـــــــده �ا همیتـــــــه وقو ا لحر�ـــــــي و التحلیـــــــل ا
لـــى او  �طر�قـــة الزحلقـــة لثقـــلالفنیـــة بـــدفع ات الخطـــو الفنـــي و ا ءادالا عـــن فضـــلاته, الســـببي) وتصـــنیفالكمي(او 

 ولـتافتن السـا�قةت اسـالدر ا امـا ,المـؤثرة بهـاتیكیـة البیو�ینما اتهـالثقـل ومتغیر الیـة دفـع انیكیة �فعالمیكاسس الا
 .اببحثه سا�قةقة علا التي لهات اسالدر احثة البا

 :نیةالمیداتھ اءاجرالبحث وامنھجیة 
�طة.وتم الضالتجر�بیة و المجموعتین اسلوب التجر�بي �المنهج الفصل ا افي هذ ةحثالبا تولاتن

) 4و�لغ عددهم ()سنة 25-20فئة ( لثقلان بدفع امیس متقدميلعمد�ة من الطر�قة البحث �ار عینة اختیا
 لقرعة وتماجرى تقسیمهم �طر�قة � عب)لا2لكل مجموعة(،2020-2019ضيالر�اللموسم  عبینلا

%) من 100نسبة( اوشكلو  لبحثالشروع �امن خط  كدأللت نسالتجاو  فؤالتكاء اجر ا�عد  ائیاتوز�عهم عشو 
لحر�یة ات القدر ات ار �ل من متغیر اختیالبحث و�یفیة تحدید ات تنفیذ اخطو  توضحاثم  ,لبحثامجتمع 

رب التجاء اجر او  النسبیة لهاهمیة الاو  تیكیةا�ینملبیو ات المتغیر او  ,العلمیة لهالشروط اج استخر اصة و الخا
ت القدر ا تار اختبالبحث �ار عینة اختباتم ذ القبلیة ات ار اختبالاء اجر اعیة ، ومن ثم تثبیت موعد ستطلاالا
لتجر�بي المنهج البحث، ومن ثم تصمیم اري لحر�ة قید اء مهادار اختباو  زن التو افق و التو اقة و الرشا
ت ولاا)مح6صل(اعب من ت لكل لاولاا)مح3فضل(اخذ احثة �البامت العینة قلیلة قان ا او�ملمقترح،ا

ئج دقیقة ومنطقیة. النتات لتصبح ولاامح )6لعدد في �ل مجموعة(اصبح الدولي �حیث انون القاحسب 
ن اوز ال و اثقاو  طیة ودمبلصال مطا�حبعدة اجهزة مسائل و اصة مصحو�ة بوسار�ن خاتمت ستخدما اكم

 ري التكر او  لشدةالمرتفع الفتري و التدر�ب اطر�قتي ستخدمت او  ن وحدید�ةاوز الات طبیة مختلفة او�ر حدید�ة 
لبحث ات اج متغیر استخر اطرق  اوضحت فیهاوحدة تدر�بیة  )16قع (ابیع و�و اسا) 8(لمنهج لمدةاستمر ا، و 

لتقو�م البعد�ة و ات ار اختبالاء اجر اسوب ثم تحدید موعد الحاطة اسبو  انیكیة وتحلیلهالبیومیكاو لحر�یة ا
 لبعد�ة.البعد�ة البعد�ة و القبلیة و ا تار اختبلا ئمةلملاائیة احصالائل الوساستخدم اري، و المها

 
 

 :اقشتھاومن ائج وتحلیلھالنتاعرض 
ول اول تنالاسیین اساشتملت على محور�ن ا ذا بحثلات اعلى وفق فرضی ائیاحصائج النتالجة امع تم   

صة الخالحر�یة ات القدر ات ار اختبالبحث في البعد�ة لمجموعتي القبلیة و ات ار اختبالائج اعرض وتحلیل نت
لقبلیة ات ار اختبالائج اقشة نتاني منالثالمحور اشمل  افیم,  لبحثارة قید اتیكیة ومهابیو�ینملات المتغیر ا�
رة اتیكیة ومهالبیو�ینماصة و الخالحر�یة ات القدر ات البحث في متغیر البعد�ة لمجموعتي البعد�ة البعد�ة و او 

ف لكل متغیر من ختلاالامل انیة لمعالبیال اشكالاول و الجداب �البا احثة هذالبالبحث. وعززت اقید 
ئج احثة في تفسیر نتالبا الیها تلتي ذهبات و اءاجر الالتي عززت ادر المصا نع فضلالمبحوثة ات المتغیر ا

 . ا�حثه
 

 ت:التوصیات واجاستنتالا
 :يما �أتت اجاستنتالاوشملت 
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ت القدر ا أهم تطو�ر قیمفي بي ا�جا ثیرأت الهعدة ائل مساحبة لوسالمصاصة الخات التمر�نان ا -1
عین ا زن للذر التو افق و التو اقة و الرشالمتمثلة �اصة الخاتیكیة البیو�ینمات المتغیر ا�عض و  لحر�یةا
 لتجر�بیة.الثقل للمتقدمین للمجموعة ادفع  لفعالیةلرجلین او 

ئل احبة لوسالمصا لعضلي)العمل ا ا�ارة وزو المهاسلوب الحر�یة و�اصة(الخات التمر�ناسهمت ا-2
رة انیكیة لمهالمیكاسس الالفني على وفق ا ءادالانیكیة في تطو�ر المیكالتدر�بیة و ا الیتهاعدة فعامس

ت ار اختبالارنة �التجر�بیة مقالبعد�ة للمجموعة ات المتغیر ات و ار اختبالافي  �طر�قة الزحلقة لثقلادفع 
 خرى.ا�طة من جهة الضالمجموعة ارنة �امن جهة ومق القبلیة لهات المتغیر او 

مبدأ المد الكامل لجمیع مفاصل الجسم لحظة وقوة سرعة النقل الحر�ي من الطراف السفلى الى أن -3
 .العلیا �مرحلة الدفع سبب تطو�ر زاو�ة وارتفاع نقطة الانطلاق لحظة الدفع

أن تطو�ر انجاز المسافة الافقیة تحدد على ضوء التطور الحاصل في متغیرات قید البحث وتدر�باتها  -4
 .الحر�ات التي یؤدیها دافع الثقل من المتقدمین وفق طبیعة

سرعة �كون ذو مردود و والقیام �اداء المراحل الستة �اقصى قوة  الامتصاصعندما �قل زمن ومساحة  -5
 .الانطلاقا�جابي في مرحلة الدفع فیما یتعلق �متغیرات الشروط المیكانیكیة (لزاو�ة وسرعة وارتفاع)

 ت على:التوصیاشتملت او
بي في تطو�ر ا�جامن دور  اله اعدة لمائل مساحبة لوسالمصاصة الخات التمر�ناد اعتما ضرورة  -1

 لتجر�بیة.البحث الرمي لعینة ا بالعأ�لثقل ارة دفع اتیكیة لمهالبیو�ینمات المتغیر ا�عض 
سة الدر الحر�یة قید اینماتیكیة والقدرات �یو البات المتغیر ل المیكانیكیة الأسسعبین للااضرورة تطبیق  -2

 لبحث.ارة قید اري لمهالمها ءادالالتحكم وتطو�ر ابي في ا�جا ثیراتمن  اله المتقدمین لمالتدر�ب 
لمؤثرة ا ةنیكیاكیومیالباسس الاد اعتما عبین على للاالمدر�ین و التدر�ب من قبل التر�یز في اضرورة  -3

قل او� امعنو� التي سجلت تطور انیكیة و ایكلمائل الوسات و ادو الام استخداري و المها الإداء�لتحكم افي 
لمجموعة اعلى  التي حققت تقدمهالتجر�بیة و اللمجموعة  اعبین في قیمهللااجهد ممكن على 

 �طة.الضا
 
 
 
 

 تالمحتویاثبت  
 لصفحةا لموضــــــــــــــــــــــــــــــــــــوعا

 أ نانوــــــــــــلعا
 ب نیةآلقرا یةالآ
 ت العلیات اسالدرالمشرف وترشیح لجنة ار اقرا
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 لصفحةا لموضــــــــــــــــــــــــــــــــــــوعا
 ث والاحصائي للغوي المقوم ار اقرا
 ج قشة المنار لجنة اقرا

 ح ءادــــــــــــــــــھالا
 8-7 تقدیرلالشكر وا

 12-9 باللغة العربیةلة الرسَ اص لخلستمُ 

 16-13 ت المحتویا

 16 ول الجدا ثبت

 17 ل اشكالا ثبت

 19 حقلملاا ثبت

 ولالالفصل  ا

 20 التعریف بالبحث   1

 23-21 لبحثاھمیة امقدمة و 1-1

 24-23 لبحثامشكلة  1-2

 24 لبحثاف اھدا 1-3

 24 لبحثافروض  1-4

 25-24 لبحثات الامج  1-5

 25 لبشري ال المجا 1-5-1

 25 نيالزمال المجا 1-5-2

 25 نيالمكال المجا 1-5-3

 نيالثالفصل  ا

 26 بقةالسات اسالدرالنظریة وات اسالدرا -2

 27 لنظریةات اسالدرا 2-1

 27 لبدنیة ات التمرینا 2-1-1

 27 صةالخالبدنیة ات التمرینا 2-1-1-1

 28 صةالخالبدنیة ات التمریناسس ا 2-1-1-1-1
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 لصفحةا لموضــــــــــــــــــــــــــــــــــــوعا

 29 اعھانواصة والخالحركیة ات القدرا 2-1-2

 29 قةالرشا 2-1-2-1

 29 فقالتوا 2-1-2-2

 30 زنالتوا 2-1-2-3

 30 زنالتواع انوا 2-1-2-3-1

 30 زنالتوالمؤثرة بامل العوا 2-1-2-3-2

 31 نیكایومیكالبا 2-1-3

 31 نیكيایومیكالبالحركي التحلیل ا 2-1-3-1

 32 تیكيالكینمالتحلیل ا 2-1-3-1-1

 33-32 لكینتكيالتحلیل ا 2-1-3-1-2

 34 لثقلالیة دفع افع 2-1-4

 41-34 لثقلاء دفع ادلفنیة لاات الخطوا 2-1-4-1

 44-41 لثقلالمؤثرة في دفع انیكیة المیكاسس الا 2-1-4-2

 44 لثقلائرة دفع اد 2-1-5

 47-45 والحالیة بقةالسات اسالدرا 2-2

 الفصل الثالث 
 49 نیةالمیداتھ اءاجرالبحث وامنھجیة  -3

 52-49 لبحثامنھج  3-1

 52 لبحث وعینتھامجتمع  3-2

 53 لمستعملةا تادوالاجھزة والات والمعلومائل جمع اوس 3-3

 53 تالمعلومائل جمع اوس 3-3-1

 53 لمستخدمةات ادوالاجھزة والا 3-3-2

 54 اجراءات البحث المیدانیة 3-4

 54 لحركیةات القدرابصة الخات المتغیراتحدید  3-4-1
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 لصفحةا لموضــــــــــــــــــــــــــــــــــــوعا
 56-55 لمبحوثةاتیكیة اكینملبیواصة الخات المتغیراتحدید  3-4-2

 57 لمشتركة ا تیكیةاكینملبیوات النسبیة للمتغیراھمیة الاتحدید  3-4-3

 57 لبحثالمستخدمة بات اراختبالا 3-5

 60-57 صةالخا لحركیةات القدرات اراختبا 3-5-1

 60 وتقویمھلثقل الدفع ري المھار اختبالا 3-5-2

 60 عیةستطلاالالتجربة ا 3-6

 61 لفیدیويالتصویر اصة بالخاولى الاعیة ستطلاالالتجربة ا 3-6-1

ت الق����درات اراختب����اص����ة بالخانی����ة الثاعیة س����تطلاالالتجرب����ة ا 3-6-2
 لحركیةا

61 

 62 لتجریبيالمنھج اب صةالخالثة الثاعیة ستطلاالالتجربة ا 3-6-3

 62 راختبلعلمیة للااسس الا 3-7

 63 راختبالا تاثب 3-7-1

 63 راختبالا صدق 3-7-2

 64 راختبالاموضوعیة  3-7-3

 64 طریقة تنفیذ البحث 3-8

 64 لبحثالقبلي لعینـة الفیدیوي التصویر ا 3-8-1

 68-65 لتدریبياج المنھاصة بالخات التمرینا 3-8-2

 69 لبحثالبعدي لعینـة الفیدیوي التصویر ا 3-8-3

 74-70 اجھاستخراوطرق تیكیة ابیوكینملالبحث ات امتغیر 3-9

 75-74 لمستخدمةائیة احصالائل الوسا 3-10
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 :لبحثالتعریف با - 1

 :ھمیتھاث وبحلامقدمة   1- 1

ضـیة الر�الحر�ة اصل �المتو ام اهتمالان ا� الشعوب , لذاة ات في حیالالمجام ها حدى اضة الر�ا دتع

لحدیثــــة فــــي التقنیــــة ائل اللوســــلمبــــرمج التخطــــیط ام اســــتخداضــــي  �الر�از انجــــالات اعلــــى مســــتو�ا لتحقیــــق 

لنظر�ــــة اضــــیة الر�العلــــوم اضــــي معتمــــدة علــــى الر�از انجــــالاء و ادالاء �مســــتوى ارتقــــلتدر�بیــــة للاات العملیــــا

نقطـــة ن البلـــدالعدیـــد مـــن افـــي ضـــي الر�انـــب الجالتدر�بیـــة, �شـــكل العملیـــة اجـــل امـــن  التطبیقیـــة وتســـخیرهاو 

لیب اســـالاع اتبـــات و النظر�ـــاف اكتشـــالثقـــل علـــى الیـــة دفـــع از فـــي فعانجـــالا�عتمـــد تقـــدم  حیـــث افیهـــمضـــیئة 

نیـك , مـن ایومیكالباضـي و الر�التـدر�ب المحیطـة �عملیـة انـب الجو افـي مختلـف  الحدیثة عنـد تطبیقهـالعلمیة ا

ز انجـالتـي تخـدم العلمیـة ائق الحقـالـى الوصول لتیكیة ایو�ینمالبات المتغیر اعبین وفق للااء ادال تحلیل خلا

�عنـي ضـرورة  اكغم)ممـ7,260(اة ثقیلة �تلها دامل مع اللتع التي تعد صعبة نظر او  �طر�قة الزحلقة لثقلادفع 

لتـي او  نیكیـة �شـكل صـحیح,المیكادئ المبـاعن تطبیق  من القوة الداخلیة وانجازها فضلا �شكل دقیق دةالافا

 ,لثقــلافع انیة لــدالجســمات اصــفالمو اعــن �عــض  فضــلاصــة ات حر�یــة خابلیــالیــة وقات بدنیــة عاتتطلــب قــدر 

حـل المر لنیكیـة المیكاحي النـو امـل علـى وفـق الحدیثـة �شـكل متكالتدر�بیـة احي النـو الذي �عتمد على تطبیـق او 

ئـق تدر�بیـة ام طر استخدال �صورة صحیحة من خلا اوتطو�ره ة ا دالالدفع) لدفع السحب و ائیة(النهائیة و ابتدالا

ســلوب الائمــة تختلــف عــن وتــوفیر ظــروف تدر�بیــة ملائل تدر�بیــة متنوعــة اصــحو�ة بوســملیــة ات تقنیــة عاذ

لیب اسـالالتـي تعـد مـن ادة ,و المعتـالروتینیـة ات التـدر�باعبین في �عـض للااد علیه اعتا  ذين اللقد�م للمدر�یا

لتقنیـة الـى مثـل هـذه الرمي تفتقد ات الیاغلب فعا ن او  ,لبحثارة قید اصة �مهالخات المتطلبالحدیثة لتحقیق ا

 .ري المها ءاد�الإالمتغیرات المیكانیكیة المرتبطة لحدیثة في تحسین التدر�بیة ا

لحلـــول انســـب افـــي تقـــد�م  ســـهمالـــذي انیـــك, و ایومیكالبالمهمـــة لعلـــم الفـــروع احـــد اتیـــك هـــو الكینمان ا"

ت المعلومـاء اعطـا ء و ادالالضـعف وتقـو�م القـوة و اط انقـ دا�جـلالحر�ـي التحلیـل ام استخدال لحر�یة من خلاا

 اسـیملالتكنیكـي التـدر�ب ائمة فـي لملاازمة و للاات اءاجر الاعبین لوضع لحدیثة للاالتقنیة ائل الوسا�مختلف 

 .)1(لقرص"المطرقة و الرمح و الثقل ورمي الدفع �دفع الرمي و ات الیافي فع

ء ادالا حیـــةان مـــن لصـــعو�ةا فـــي لمتمیـــزةا لقـــوى اب العـــا تالیـــافع مـــن حـــدةاو  لثقـــلا لیـــة دفـــعافع وتعـــد

لحر�یـة البدنیـة و ات القـدر اكینتـك) و -تیكانیكیـة(كینمایومیكالبا تالمتغیـر ا مـن �ثیـر علـى تعتمـد فهي لتدر�باو 
                                                            

 .202,ص1995دار القلم والنشر, الكویت: ,موسوعة العاب القوة محمد عثمان , )1(
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 اسـتهاودر  تالمتغیـر اهـذه  عـن لكشـفا فـي مسـتمر و�شـكل لبحثا �حتم امم ,زانجالا تحقیق صة بهدفالخا

ـــ ـــ انظر�  زانجـــالا تحقیـــق فـــي ا�بیـــر  ادور  تلعـــب لتـــياء و ادالا فـــي لضـــعفا عناصـــر القـــوة لتشـــخیص اوعملی

صــبح مــن اوعلیــه  دفــع الثقــل �طر�قــة الزحلقــة یــةلالفع لحر�ــيا جــبالو اتنفیــذ  نلمســؤولة عــا الكونهــ ضــيالر�ا

ء اجـز او   ا�ـاصـیل وزو الذي �سهم في تصـحیح �عـض تفاللتدر�ب و  سلوبأ� صةات خاد تمر�نا�جالضروري ا

علـى  اداعتمـا لفنـي اء ادالافـي  ألخطالصعب تشخیص ا، حیث نجد من �الأداءلمتحر�ة الجسم اصل او مفا

 لحر�ــةاصــل اء مفاجــز ائق المعرفــة دقــ الــذي �صــلناح المفتــاتیكي هــو الكینمــالتحلیــل ا�عــد و ، لمجــردةالعــین ا

 امثــل �مــالاء ادالا�ــه مــن اقتر الي ومــدى اعــ فنــي �مســتوى  لصــحیحا ءادالا تطبیــق نیــةامكا حــتاتا ليالتــاو�

 لتكنیك.ا لصعبةا لیةالفعا لهذه لحر�ةا مع طبیعة سبایتن

لتقنیــة ائل ام وســاســتخدا�م القیــا �جــب الیــلعات المســتو�الــى الوصــول اســین وتح زانجــالاولكــي یتحقــق 

ل تطـو�ر وذلـك مـن خـلا لمتبعـةالقد�مـة ا ئقالطر التشـبث �ـالتمسـك و احدیثـة وعـدم ئق تدر�بیـة اعدة وطر المسا

 والمرتبطة �ألأسـس التدر�ب المناسبة وطرائقرس الممالتخصصي اط النشاوع ضي لنالر�ات انامكات و ابلیاق

لبدنیــــة ات القــــدر ا� والمعــــززة بزوا�ــــا العمــــل العضـــلي والقــــوة والســــرعة وزمــــن الـــدفع تیكیــــةالبیو�ینماوالشـــروط 

مـن خـلال تخصـیص تمر�نـات  اضي و�تدرب علیهـالر�ا التي یتكیف معهاني و ا�شكل مید صةالخالحر�یة او 

لــدفع) الرمي(الیــة ائي لفعالنهــالرقمــي از انجــالالمــؤثرة فــي قــیم الرمــي و اء اداحــل افســة لمر المناء و ادالاشــبیه �ــ

لتعجیــل الســرعة و اومعــدل  ا�ــالزو التــي تــرتبط �او  ارهــاختیالتــي تــم ات امتغیــر الو ات امؤشــر الللحصــول علــى 

ت الیـالرقمـي لفعاز انجـالامـل مهمـة فـي تطـو�ر التي تعـد عو المستخدمة و الشدة الزمنیة للدفع ودرجة الفترة او 

 ءادالا�عنـي تنفیـذ  اوهذ,, ملاعبین �شكل متكد لااعدالمدر�ین �ا�ثیر من  عنا�ةلتي تشغل القذف و الرمي و ا

ــیتحقــق مــن خــلا الوقــت وهــذامــدة قصــیرة مــن  بیة جیــدة خــلاانســیال و افــق عــابتو  صــة ات خال وضــع تمر�ن

فـي  ءادالاح المشـتر�ة بنجـاصـة الخات لعضـلاال تطـو�ر زن) خـلاالتو افق و التو اقة و الرشالحر�یة(كات القدر ا�

ضـــي الر�التكنیـــك امـــن تحســـین  انیة �ـــل ذلـــك �مكننـــالجســـماتـــه ائـــم قدر یلا الظـــروف و�حســـب مـــامختلـــف 

 فضل.الاري المها ءادالالى اعب للاالوصول �او 

رة الحر�ـي لمهـاء ادالاضـي بتحلیـل الر�ال المجـامعنیـة � احثـة �ونهـالبام البحث في قیـاهمیة ا وتتجلى 

ر�ن اوتمــ وزوا�ــا العمــل العضــلي ءادالاشــبیهة �ــتتضــمن  تاد تمر�نــادعــا �عــد  اتیكیــا�ینم تحلــیلالبحــث اقیــد 

لــذي ارة و اثـالالتشـو�ق و امـل ال عادخــالـى اتهـدف  لتـياو  ,نیكیــة متنوعـةائل میكاحبة لوسـات حر�یـة مصـاقـدر 

تیكیـة البیو�ینمات المتغیـر الثقل  في اء لمرحلة دفع اخطالالمر�ین في تشخیص المدر�ین و اعبین و للااعد ا�س

لتعــرف علــى البحــث لغــرض اقیــد  لفعالیــةلمــؤثرة ا مراحــل المســار الحر�ــيلتحســین  انیــا الجتهــالحر�یــة ومعاو 
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ة ا دالاز انجـالـدفع و المـؤثرة  �مرحلـة الجسـم اصـل امف ا�ـالصـحیحة لزو ات ا�استجالافي تطو�ر �عض  اثیرهات

ع ارتفــاو  ا�ــالســرعة وزو انیكیــة �المیكا ســسالأ�لمرتبطــة احثــة و البا اعــدتها لتــي اصــة الخات التمر�نــال مــن خــلا

لقدم اخمص الحر�ي من النقل اء لعملیة ادالالمؤثرة في امل العو الیة ادة فعاقة بز�لعلاات اق ذنطلاالانقطة 

لتدر�بیـــة ات الخطـــو التـــي هــي او  للفعالیـــةلي المثــالحر�ـــي ا ءادالا�ـــلتـــي تــتحكم امیـــة و الر اع ا لــذر الكـــف  وصــولا

حي النــو امــي نفســه فــي الر ات وضــع اصــفالمــرتبط �مو الحــدیث للتــدر�ب و التوجــه التــي تنســجم مــع اســیة و اسالا

نیة الجسـمالبدنیـة و اهم ا ل قو ستغلاایتیح  الفني مماعبین للااء اداعلى مستوى  اثیرهاوتنیكیة المیكالتدر�بیة و ا

ت افظــة علــى مســـتجدالمحا متقــدميعبـــي ع لاطــلاالمــدر�ین و ا یــديا�ئج النتـــاوضــع  جــلولاســب ا�شــكل من

بتحسـین  ثیراتـي لـه ذلـالیـه و ا الـذي وصـلو اصـل الحاتطـور لالوقـوف علـى ا�غـرض  ئهـمادلالرقمیـة ات انالبیا

 متقـدمي منتخـب يعبـلفنـي للااء ادالالمـؤثرة فـي ا ةتیكیـابیو�ینملا المرتبطـة �ـالمتغیرات لحر�یـةا أهم القدرات

 .میسان فظةالمحا

 :لبحثامشكلة  1-2

فعالیــــــــة دفــــــــع الثقــــــــل فــــــــي مرحلــــــــة الــــــــدفع  مــــــــن خــــــــلال التعامــــــــل مــــــــع ثقــــــــل أن صــــــــعو�ة أداء 

مرحلــة الــدفع والــتخلص مــن أداة الثقــل بــین مرحلتــي الزحلقــة وصــولآ الــى  للرجــال للأنتقــالكغم)7,260كتلتــه(

تكمــن فــي النقــل الحر�ــي لأجــزاء الجســم  مــن خــلال تحو�ــل الســرعة ألأفقیــة  المكتســبة مــن خــلال مرحلــة 

الـى مرحلـة الـدفع و�وجـود مقاومـة �تلـة اداة الثقـل المحملـة علـى الجسـم اه لوحة الا�قاف الزحلقة للخلف �اتج

اســـتثمار وتحفیـــز �ـــل امكانیاتـــه وقدراتـــه الجســـمانیة والوظیفیـــة والمســـارات البدنیـــة  تفـــرض علـــى دافـــع الثقـــل

 بي دفع الثقل.والحر�یة المثالیة لتحسین مستوى الانجاز الرقي للمسافة الافقیة المنجزة المثالیة للاع

 لتدر�بات متقدمي میسان بدفع الثقل ة مع المشرف المیدانیة وحضورهاالباحث متا�عة خلال من 
 فيوألأختصاص   الخبرة ذوي  يأر على  وألأطلاع السا�قةوالدراسات  البحوث من مجموعة ها علىواطلاع
المحافظة  لدافعي متقدمي )الرمي مسافة( الإنجاز فيأن هنالك ضعفآ  لاحظت دفع الثقل فعالیة مجال
 الاستثمار نتیجة الرمي خلال مسافة فقدان إلى ذلك سبب �عود وقد ، العر�یةالمحلیة و   �الأرقام مقارنة
 وضع في لاسیما �ینماتیكیةالبایو لأهم القدرات البدنیة والحر�یة والمرتبطة �ألأسس والشروط  الجید غیر

 وأ�ضاً  الفعالیة ذهه إنجاح على تساعد التي الرئیسة العواملأهم  احد �عد الذي لرميل مرحلة الاخیرة
المساعدة والمیكانیكیة وتقنیات وطرائق تدر�بیة حدیثة و�رامج تحلیل  الوسائل أحدث لاستخدام مهافتقار 

 اغلب مدر�ینا  التي �فتقدهاو  جداً  دقیق �شكل یرات قید البحثمتغ قیم تحدید لىع تساعد التيحر�ي و 
ز انجالات تحقیق اهم متغیر ا لمجردة  لتصحیح العین احظة و لملاا� التحلیل الكمي المتمثل دهم علىاعتما�
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�ه اصة حر�یة تتشات خاد تمر�ناعتما لى احثة الباعملت  انیك, لذایومیكالبالتدر�ب و اخل بین التدالرقمي و ا
رة المهاسلوب ار�ن �اتم عن هیكانزن التو اقة و الرشافق و التو المتمثلة �او  للفعالیةئي النهالشكل امع  ائهاجز ا

لعمل ا ایتهاسیة غاسالالدفع احل المر  وزوا�ا العمل العضلي للأطراف العلیا والسفلى فسةابهة للمناومش
 و�یفیة اء وتحلیلهاخطالا فاكتشلا ,لثقلافع الحر�یة لداتیكیة و البیو�ینمات امتغیر على تصحیح وتطو�ر 

لمدر�ین ایدي اولكي تكون �, ءادالانیكیة �المیكالشروط التحكم في افي  اهمتهاومدى مس اتصحیحه
المثالي ئي النهاز انجالاهم في تطو�ر لتي قد تسالوطني و المحلي و استوى لماعبین على للااولخدمة 
 .الوطني والمحلي في عراقنا الحبیبلثقل ادفع  لمتقدمي

 :لبحثاف اھدا 1-3
تیكیة ایو�ینمالبات المتغیر ا�عض القدرات الحر�یة و في أهم عدة ائل مسام وساستخدا� ر�ناتد تماعدا -1

 لمتقدمین.ا لفئة لثقلالیة دفع افعاز نجالدفع و المرحلة 

  لتجر�بیةان مجموعتیالتیكیة �ایو�ینمالبالبحث ات ا�عض متغیر و  أهم القدرات الحر�یةلتعرف على ا-2

 لبحث.اد عینة افر الدى  �طةالضاو 

ت المتغیر ا�عض و  أهم القدرات الحر�یةاعدة في ئل مسام وساستخدا� ر�ناتلتما ثیرأتلتعرف على ا-3

 لمتقدمین.ا لفئة لثقلالیة دفع افعاز نجالدفع و اتیكیة لمرحلة ایو�ینمالبا

 :لبحثا افرض  4 -1
لبعد�ة للمجموعتین القبلیة و ات ار اختبالائج انت بین متوسطاتئیة معنو�ة احصالة ت دلااوجود فروق ذ-1

دفع از نجالدفع و اتیكیة لمرحلة ایو�ینمالبات المتغیر ا أهم القدرات الحر�یة و�عض �طة فيالضالتجر�بیة و ا

 .للمتقدمین لثقلا

لبعدیـــة للمجموعتین ات ار اختبالائج انت بین متوسطاتئیة معنو�ة احصالة ت دلااوجود فروق ذ-2

دفع از نجالدفع و اتیكیة لمرحلة ایو�ینمالبات المتغیر ا أهم القدرات الحر�یة و�عض �طة فيالضالتجر�بیة و ا

 لتجر�بیة.البعدي للمجموعة ا راختبالا ولصالح للمتقدمین لثقلا
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 :لبحث ات الامج 1-5 

 .الزحلقة  �طر�قة لثقلالیة دفع ا�فع نافظة میسامنتخب مح لبشري:ال المجا 1 -1-5

 م2020/ 10/   26لى  ام 2020/ 6  /15 تار�خ من ني:الزمال المجا 2- 1-5

معة اضــة/جالر�البدنیــة وعلــوم التر�یــة ا�لیــة  لملعــب الســاحة الخارجیــة ني:المك��ال المج��ا 3 -1-5

 .نافظة میساولمبي في محالا لملعباو  ,نامیس



 

 نيالثالفصل ا
 بقةالسات اسالدرالنظریة وات اسالدرا    -2
 لنظریة ات اسالدرا  2-1

 لبدنیــــةات التمرینا 2-1-1

 صةالخالبدنیة ات التمرینا2-1-1-1

 صـــةالخــالبدنیة ات التمریناسس ا 2-1-1-1-1

 اعھانواصة والخالحركیة ات القدرا 2-1-2
 قة  الرشا 2-1-2-1

 فق التوا 2-1-2-2

 زنالتوا 2-1-2-3

 زن التواع انوا 2-1-2-3-1

 زن التوالمؤثرة على امل العوا  2-1-2-3-2

 نیكایومیكالبا 2-1-3

 نیكيالبیومیكالحركي التحلیل ا 2-1-3-1

 تیكي ایوكینمالبالتحلیل ا 2-1-3-1-1

 لسببي) ایوكینتیكي(البالتحلیل ا 2-1-3-1-2

 لثقلالیة قذف افع 2-1-4

 لثقل الحركي لدفع اء ادلفنیة للاات الخطوا 2-1-4-1

 لثقلالیة دفع المؤثرة في فعانیكیة المیكاسس الا 2-1-4-2

 لثقلائرة دفع اد 2-1-5
 

 بھةالمشابقـة والسـات اسالدرا 2-2
 م2006لنعیمي ان اسم عثماسة محمد جادر 2-2-1

 م2002ر الجبـاخـر عبد ائـد فاسة رادر 2-2-2
 بقةالسات اسالدراقشـة امن 2-2-3
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 :بقة السات اسالدرَ اظریة ولنَ ات اسَ الدرا -2

 :لنظریة ات اسالدرا 2-1

 :لبدنیةات التمرینا 2-1-1

مختلفة ض اغر لتي تؤدى لاات الحر�انه مجموعة من ا" افمنه ر�نار�ف للتمالتعالكثیر من اك اهن
. و�ذلك )1(ت"الیالفعاب و العالالحر�ي في مختلف اء ادالاقصى قدرة على الى المتعلم او اعب للاا� وصولا

لجسم و�تم اء اجز او �عض من الجسم ا التي یؤدیهات الحر�اع و اوضالا" مجموعة من انهاعرف �
و امتعلم لاللوصول � لجسماء الى بنادئ تر�و�ة تهدف اسس علمیة ومباعلى وفق  اؤهاداو ا ارستهامم
 .)2("ءادافضل الى اعب للاا

و ضمن او مع زمیل الفرد �مفرده ا التي یؤدیهات الحر�اع و اوضالا" تلك  انها� اتم تعر�فه ا�م     
 ابتة طبقالثاو المتحر�ة اجهزة الاو على الصغیرة ات ادو الام استخدا�و ات ادو ام استخدابدون  اماعة اجم
لنظر�ة ات المعلومارف و المعاب اكتساصة و الخامة و العالبدنیة ات الصفالعلمیة و اسس الالتر�و�ة و ادئ اللمب

ر�ن التماع ا نو المختصین اء و الخبر اء ار ا معتجالقد . )3(لحر�ي"ا زانجللاعلى مستوى ممكن ا لى العلمیة او 
          صة. الخالبدنیة ار�ن التما -2مة.العالبدنیة ار�ن التما -1:  )4(ت علىتفقا ءار الاغلب ا لبدنیة و ا

 ت.افسـالمنار�ن اتم-3
 

 :صةالخالبدنیة ات التمرینا 2-1-1-1

�ـــة الكفاد ا�جـــفضـــل لاالائل الوســـالســـبل و اد ا�جـــالـــى ا اتهاســـاتجهـــت فـــي در العلمیـــة البحـــوث امعظـــم 
صـة الخات التمر�نـا اسـیم لتعلیمیـة، ولاالعملیـة المتعلقـة �اء اخطالاو تقلیل عدد افي لتعلیمیة عن طر�ق تلاا
لمسـتوى ان اري وضمالمهاد اعدالاجل رفع مستوى التدر�ب من التعلیم و افي  اومهم اسیاسا التي تلعب دور ا
 لـــــــتعلمالعملیـــــــة  اســـــــیاسا اجبـــــــامثـــــــل وطر�قتـــــــه و الاء ادالاب مـــــــن شـــــــكل اقتـــــــر الاذ �عـــــــد الي "العـــــــالفنـــــــي ا
ئص الخصـالى تنمیة وتطـو�ر �ـل اشرة اصة �طر�قة مبالخات التمر�ناعن ذلك "تهدف  فضلاو .)5("لتدر�باو 
ت التمر�نــان ادةً علــى ذلــك فــاز�ــ .)6(رس"الممــاضــي الر�اط النشــانــوع  التــي یتمیــز بهــات القــدر ات و ار المهــاو 
لغرضــیة ات التمر�نــاذ تعــد "الحر�ــي اء ادالاء فــي اخطــالالحــد مــن وقــوع او ال قــلاالاصــة تعمــل علــى الخا

                                                            
 .118,ص2008,النجف:دار الطباعة والتصمیم,1,طأساسیات في التعلم الحركي ناھده عبد زید الدلیمي,) 1(

 .58,ص2011,النجف:دار الطباعة والتصمیم,1,طمختارات في التعلم الحركي,زید الدلیمي ناھده عبد) 2(

,الإسكندریة:ماھي للنشر والتوزیع , 1,(ترجمة)علاء الدین محمد علیوة,طالتمرینات البدنیة ,بولوفسكي أ. سیرجى.) 3(

 .26,ص2010

 .150ص،2006كتوبر,او 6,القاھرة: مطبعة 2طعلم التدریب الریاضي, محمد شوقي كشك,) 4(

 .25,ص1998,عمان:دار الفكر للنشر,2,ط1,جموسوعة التمرینات الریاضیةعبد المنعم سلیمان,محمد خمیس؛)5(

 .55,ص1995,عمان:الشرق الاوسط للطباعة,1,ط2,جموسوعة التمرینات الریاضیة ,عبد المنعم سلیمان وآخرون) 6(
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لــذي اضــي الر�اط النشــاه فــي نــوع ا عــب وتنمیــة مســتو للااد اعــدا لــى اعد یهــدف امــل مســا�ــة عاصــة �مثالخا
 .)1("تخصص فیه

ت ار المهــات و الحر�ــالتمهیــد لتعلــیم اد و اعــدالالــى "اصــة تهــدف الخات التمر�نــان هــذه اجــل ذلــك فــولا
 . )2(لمختلفة"اضیة الر�احي النو اصة �الخا

ــالبا تــرى و  ــلثقــل(ادفــع ت ان معظــم تــدر�با ةحث لدرجــة اتعتمــد � اصــة �ونهــات خارة عــن تمر�نــاهي عب
 ما ت جـزءً التمر�نـاء تمثـل هـذه اسـو  اد تعلمهـالمـر الحر�ـة اه اتجـا ائهـادابهة في المشات التمر�ناس على اسالا

 انهــ، لااهمیتهــا صــة تكتســب الخات التمر�نــان ا( Medvedievو�رى .ة)ســیاسالالحر�ــة اء مــن اجــز امجموعــة 
 :)3(تيالالنحو اسیة وعلى اساخرى) على وفق شروط ات دون اولو�ة لمكوناتعطي 

 لمعین.اط النشالمستعملة نفسه في الحر�ي اه اتجالالمستعملة ا تمر�ناتلان تتضمن ا .1
 للعبة.المستعملة في العضو�ة ا للأجهزة تمر�ناتالن تستعمل نفس ا .2
 للعبة .المستعملة في ا �التمر�نات تادو الال نفس استعما�فضل  .3
 ت.افسالمنا بهة لظروفاصة تحت ظروف مشالخالحر�یة البدنیة و ات الصفالتدر�ب لتطو�ر ان یتم ا .4

 
 
 

 

 )4(:صةالخات التمریناسس ا 2-1-1-1-1

 صة لتطو�رانین خاعبین فهي عدیدة ضمن قو و للااحد اعب و لمدرب للاا التي �ضعهات التمر�نان ا
ء ادالالتي تؤثر في اسیة اسالات ار المهالحر�یة و السرعة القوة و اوتنمیة  ,اوخططی ار�اومه اعب بدنیللاا
لقوة السرعة و اعبین �للاابلیة الفني لتطو�ر قاء ادالالمؤثرة في ات التمر�ناصة الخات التمر�نالفني، وتعد ا
على  اسسهالتي تحدد النفسیة و البدنیة ات الصفاسیة و اسالات ار المهاخل التد دفع الثقلعب لا التي یتطلبها
 تي:الآلنحو ا

 .لى شرح طو�لاج اك وتحتادر الالفهم و اتكون صعبة  ن لاا .1
 . عبینلذهنیة  للااصة و الخامة و العالبدنیة البدنیة و ابلیة القان تكون منسجمة مع ا .2
 .عیةالجمالفرد�ة و افسة المنا افیهفر ان تتو ا .3
 .لتشو�قيانب الجا افر فیهان یتو ا .4

 
 

 

                                                            
 , 2000دار للطباعة والنشر ، ، جامعة الموصل: 2، ط الریاضیةطرق التدریس في التربیة ,عباس أحمد صالح )1(

 .29ص
، 2008,بغداد:المكتب�ة الوطنی�ة لفھرس�ة, 1,طالتطبیق المیداني لنظریات وطرائق الت�دریب الریاض�ي,محمد رضا إبراھیم)2(

 .620-619ص
(3)Medvediev A .S .Biomechanical principles.of snatch and gerk .technique ,scintific 

,methodical ,bulletin I.W.F.2-1979 P 28 . 
رسالة , اثر التمارین الغرضیة  الخاصة في تعلم فن رفعة الخطف بالأسلوب العكسي من الطریقة الجزئیةعقیل یحیى: )4(

 .11، ص 1995صل، كلیة التربیة الریاضیة، ماجستیر، جامعة المو
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 :اعھانواصة والخالحركیة ات القدرا 2-1-2
قــة اللیالــى النظــرة اوقــد تطــورت  ,لعنیــف)العمــل امحــدودة للقــدرة علــى (مرحلــة  اثیوس و�صــفهایؤ�ــد مــ    

 زن,التــو او  فــقالتو او  ,قةالرشــا(قــة مثــل اللیاهمیــة فــي ا  اخــرى لهــات افة مكونــاضــالــى اء العلمــادى الحر�یــة فنــا
لتــي ا راختبــالات ار�ــاتقیســه �ط ا( مــانهــاذ یــرى (محمــد حســن) �ا ,لحر�یــة)الدقــة ابیة و انســیللااو  لمرونــة,او 

د اسـتعدا( انهـا� ا) فعرفهـطلحـة حسـام الـدین( اما.)1(,ء)ادالالكبیرة على ات لعضلااس قدرة اتسعى وتهتم �قی
ئـد و�ـذلك قـوة الكبیـرة دون تعـب ز العضـلیة ات اص للمجموعاء خادد لااعدالال و مكتسب من خلااطبیعي 
 ســي,اوقی وســرعة وعمــل فســیولوجي, قة, وجلــد دوري,اورشــ وجلــد عضــلي, قــدرة عضــلیة,و ومرونــة  عضــلیة,
 .)2(و عمل حر�ي)او�دني 

 

 :قـــــةالرشــــــا 2-1-2-1

مـة اب �صـورة عالعـالانشطة و الاضي في الر�ا �الأداء اطارتبالحر�یة ات المكونابرز اقة من الرشاتعد      
 ري المهــا ءادالالتــي تعتمــد علــى اب العــالاهمیــة جوهر�ــة فــي ا  ان لهــا ا�مــ, صــةالرمــي �صــورة خا ةلیــاوفع

عـب للاالتـي تتطلـب مـن المر�بـة ات الحر�ـالحر�ي فـي ا للأداءلصحیح اه اتجالاتحدید  لفنیة وفيا لخططاو 
وقـد عرفـت  ,مـيالر اع ا لثقـل مـن �ـف یـد ذر الـى لحظـة خـروج الثقـل و اول مرحلـة بـدفع امـن  ازنه فور ادة تو اعا 
ء بدقــة الهو او فیــارض الات علــى اهــاتجالاو الســرعة او الجســم اع اوضــالمقــدرة علــى تغییــر ا(تعنــي  انهــا�
ع اوضـــابتغیـــر لمختلفـــة تعنـــي انشـــطة الاقي الثقـــل و�ـــاقة فـــي دفـــع الرشـــان ا ,)3(بیة وتوقیـــت صـــحیح)انســیاو 
د اقتصـافـق و ارض ،�سـرعة وتوقیـت ودقـة وتنسـیق وتو الاو جـزء منـه علـى اكملـه اعـب �للاات جسـم اهاتجاو 

ـــط و اتجالحر�ـــي و الجهـــد افـــي  ـــب وتطـــهـــه صـــحیح ور� ســـب مـــع ظـــروف اتتن الحر�ـــي �مـــاء ادالابق اتر�ی
 فسة.المنا
 
 

 :فقالتـوا 2-1-2-2

نشــطة الارســة ال مملمهنیــة مــن خــلاامــة و العا لفــرداة افــي حیــ صــةالخالحر�یــة ات القــدر احــد افــق التو ا�عــد    
لجســم اء اعضــا كثــر عضــو مــن ال اســتعمالــى ا الحر�ــي بهــاء ادالالتــي یتطلــب ا اســیملمختلفــة ولااضــیة الر�ا

ت التنســیق لحر�ــالفــرد علــى ا( قــدرة بـــ انهــا�تعــرف ذ الكــرة, اب العــالیــه و الباز و الجمبــاعبــي ت لاافــي حر�ــ
 .)4(حد)احر�ي و  ءادلابیة في نموذج انسیاه بدقة و اتجالالشكل و امختلفة 

                                                            
 .25,ص2000العربي,  الفكر دار: , القاھرةالریاضیةالقیاس في التربیة ,محمد حسن علاوي) 1(

 .7-6،ص1999دارا لفكر العربي, القاھرة: ،الأسس الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضي ,طلحة حسام الدین وآخرون) 2(

 ,2011دار الكت��ب والوث��ائق, بغ��داد, ,1ط ,إس��تراتیجیات طرائ��ق وأس��الیب الت��دریب ,ع��امر ف��اخر ش��غاتي حس��ین عل��ي,) 3(

 .45ص

 .274,ص2010دار وائل للنشر, عمان: ,التدریب الریاضيمبادئ ,مھند حسین البشتماوي وأحمد إبراھیم الخواجا)4(
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همیتـه ا عف اوتتضـ ,لجسـماكثـر مـن جـزء فـي ا بتحر�ـكز الجمبـالمر�بـة فـي ات الحر�ـافق اهمیة تو ا وتبرز   
لمرونـة ودقـة اس و احسـالالسـرعة و ازن و التو اقة و الرشات مختلفة, و�تطلب اهاتجالتي تتحرك في اء اجز الافي 
 . )1(لعضلیةالقوة السرعة و اء و ادالا

 
 

 :زنالتـوا 2-1-2-3

. )2("لسقوطاز وعدم ارتكالاعدة افوق ق لفرد على حفظ مر�ز ثقل جسمهابلیة انه " قازن �التو ا و�عرف      
ثیر على التالتي تنظم التشر�حیة الفسیولوجیة و ات المقدر الفرد للتحكم في انیة امكا"  ا) فعرفهمساولی( اما
.ومن )3(اوعصبی او بدونه وذلك عضلیالبصر ام استخداء �ان سو المكاس �احسالالقدرة على ازن مع التو ا
لجسم العمودي للجسم على مر�ز ثقل المحور ا�مر  ازن �حدث عندمالتو ا"ن انیكیة فالبیومیكاحیة النا

 .)4("افي محصلته الجسم �حیث تكون صفر المؤثرة في القوى اوى اوتتس
 
 

 :زن التواع انوا 2-1-2-3-1

ت ار اختبالاحیة امن ن اما ,زن مستقر وقلق ومستمر)الى(تو ا زن التو ائیة �قسم الفیز�احیة النامن      
 :تيالالشكل ا�ت وتؤدى ار اختبالازن نوعین من اس فقد حدد للتو القیاو 
 لمتحرك .ازن التو ا -2                  . بتالثازن التو ا -1
 اماحدة " الوقوف على قدم و ات �الة ثبالجسم في حاظ على وضع الحفابت " الثازن التو ا (و�عني   
 .)5()ز متحر�ة"ارتكاعدة الجسم فوق قا ظ على مر�ز ثقلالحفالمتحرك فیعني " ازن التو ا

 

 : زنالتوالمؤثرة في امل العوا 2-1-2-3-2

ت ار اختبافي لمؤثرة امل العو اجر�ت �عض التي البحوث ات و اسادر و�نتیجة للدر المصالقد حددت    
 .)6(تيالالشكل ا) �1999لبصیرادل عبد اع(اعدها زن وقد التو ا

 . لجسماوزن  -لفسیولوجیة امل العو ا -لسطح اك �احتكالا -فوق قاعدة الارتكاز لجسماجد مر�ز ثقل اتو  -
 لنفسیة .امل العو ا -.ء اجز الاقع اوجود مو  -ز .ارتكالاعدة احة قامس -
 
 

                                                            
 .49ص ،2010مكتب الابتكار،:،بغداد 1،طالتدریب الریاضي وأفاق المستقبل,منصور جمیل العنبكي )1(
 .66,ص2007مطابع قطر,  :الدوحة, الأسس الفسیولوجیة والكیمیائیة للتدریب ,)جبار رحیمة الكعبي2(

(3)Williams, M.H and Thampson.j.(1973):E ffect of variant dosges ofametaamine up 
on Endwrane,P,s.Ourt .p30. 

, 1, طالبایومیكانی���������ك, الأس���������س النظری���������ة والتطبیقی���������ة ف���������ي المج���������ال الریاض���������يعل���������ي س���������لوم ج���������واد, )4(
 .6,ص2007القادسیة:

مؤسس����ة الطباع����ة  :, حل����وانریاض����ة الجمب����از ب����ین النظری����ة والتطبی����ق ,ومرف����ت محم����د عزی����زة محم����ود س����الم,)5(
 .200, ص2002والنشر, 

الق����اھرة : مرك����ز الكت����اب للنش����ر , الت����دریب الریاض����ي والتكام����ل ب����ین النظری����ة والتطبی����ق ,ع����ادل عب����د البص����یر )6(
 .91.ص1999.
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 :نیكاـــیومیكالبا 2-1-3
ئن حــي اي �ـان تتبـع حر�ــة افنجــد  ،المعنیـین �شـؤونهالكثیـر مــن الحـي شــغلت ائن الكــاسـة حر�ـة ادر 

حـل تطـوره او تظهر في �ـل مرحلـة مـن مر افق التي تر ات التغیر احظة سة وملاان فقط) �عني در انسالا(لیس 
لــى التغیــر فیرجــع ا اهــذ وءســبب نشــ امــا، الحــي وغیرهــائن الكــا لــذي �فــرق بــین حر�ــةالتغیــر هــو ا ان هــذا. 

لحر�ــة ات اف مســببخــتلالا انظــر  – عــن �قیــة اختلــف فــي طبیعــة عملهــفهــي ت لحــي،ائن الكــاطبیعــة عمــل 
ئن الكــالجســم افــع الحر�ــة وطبیعــة عمــل رو اء ادســي لااسالاقــة الطامــن حیــث مصــدر  المكونــة لهــاء اجــز الاو 
 . )1(لحر�ةاء تلك ادالیه من الذي یرمي الهدف الحي و ا

 ابتـة ومحـددة تـؤثر فیهـانین ثاء هـو علـم محكـم �قـو الصـمام اجسـالاسـة حر�ـة الـذي یهـتم بدر العلم ان ا

لتـي تـؤثر وفـق الحر�ـة التـي تحكـم ات اقـلعلاانب الجا اذ یدرس هذانیكي المیكانب الجات معینة وهو امتغیر 

 :انیك منهایومیكار�ف عدة للباتعك ا.وهن)2(تاهاتجالادیر و المقا

ء ادالالـى ا سـس علمیـة وصـولااوفـق  او�میـ انوعیـ  تحلیلا الحر�ة وتحلیلهاسة الذي یهتم بدر العلم ا"هو  - 

 .)3("لحر�ةالذي �حقق هدف الحر�ي ار المساد ا�جال فضل من خلاالا

ســـة وتحلیـــل الـــذي یهـــتم بدر العلـــم ا" نـــها�لمـــنعم  اعـــن سوســـن عبـــد  ح مهـــدي شـــلش نقـــلاانجـــو�عرفـــه 

 .)4("نیةانسالالحر�ة اءة ادة �فا�غرض ز� اونوعی ا�می ن تحلیلاانسالات احر�
 

 :نیكيالبیومیكالحركي التحلیل ا2-1-3-1
 
 
 
 
 

نین ات وقـو اسـیة فـي نظر�ـاسالادئ المبـاضیة على مجموعـة مـن الر�ات ار المها�عتمد تعلیم وتدر�ب  
لعملیـة،  ائمین بهـذه القـالتـدر�ب لـدى او افیـة للتعلـیم الكالقدرة ا فرالبشري ولتو الجسم اط امرتبطة بنشلالعلوم ا
لمـدرب او ان و�حقـق للمـدرس انسـالاغ �شكل تطبیقي �فسر حر�ـة ان تصانین �جب القو ادئ و المبان هذه اف

 : )5(اسیة ومنهاسالاط النقا�عض 
 لتكنیكیة.العلمیة و احیة النامن  التدر�ب علیهاو ا اد تعلمهالمر ات ار المهامة �التالمعرفة ا -1 

 .صةالخاتهم انامكاو التعلم ایین �لمعنات اداستعدالمسبقة �المعرفة ا -2 

 .ابهاستیعاقف تعلیمیة �سهل الى مو اء ادالالمرتبطة �العلمیة ائق الحقالقدرة على ترجمة ا-3 

                                                            
, تنمی���ة الق���وة الس���ریعة وانج���از الوثب���ة الثلاثی���ةأث���ر بع���ض اس���الیب تم���ارین البلای���ومترك ف���ي ) مھ���دي ك���اظم عل���ي, 1(

 .12,ص1999اطروحة دكتوراه غیر منشورة, كلیة التربیة البدنیة, جامعة بغداد,
 .15م،ص 1991، مطبعة دار الحكمة للطباعة والنشر ، بغداد:المیكانیكا الحیویةسمیر مسلط الھاشمي : )2(
,النج�����ف ألأش�����رف: دار الض�����یاء للطباع�����ة والنش�����ر, 1,طيبایومیكانیكی�����ة الأداء الریاض�����) نج�����اح مھ�����دي ش�����لش, 3(

 .15,ص2010
 .5,ص2011, بغداد: دار الكتب والوثائق,التحلیل الحركي البایومیكانیكينجاح مھدي شلش,  )4(
أث����ر م����نھج تص����حیحي وف����ق التحلی����ل البیوكینم����اتیكي مقارن����ة م����ع نم����وذج الأداء الفن����ي لمھ����ارة ,أن����یس حس����ین علي )5(

 . 30-29م ، ص 2007:، رسالة ماجستیر ، جامعة القادسیة بالكرة الطائرةالإرسال الساحق 
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لحلـــول اح اقتـــر اء ،و ادالاء اخطـــاف اكتشـــالقـــدرة علـــى ان یتمیـــز �الكـــفء �جـــب المـــدرب او المـــدرس اف"    

لمسـتخدمة الطـرق ار في ابتكالالتنو�ع و القدرة على ان یتمیز �ا�جب  اء ، �ماخطالاسبة لتصحیح هذه المنا

 .)1("تار المهالتعلیم وتدر�ب 

نیـك و�بحـث فـي البیومیكال البحـث فـي مجـاحـد طـرق ا"ن هـو انسالانیكي لحر�ة المیكالتحلیل ان او         

ت المتغیـر اثیر الحر�ة ومعرفـة تـاء اجز اسة انه در اعلى و لحر�ي ام النظارجیة على الخاخلیة و الدالقوى اثیر ات

 .)2("الهدف منهالذي �حقق الحر�ة اء اداء �مستوى ارتقلمسببة للاالوصفیة و ا

سـة حر�ـة التـي تهـتم بدر العلـوم اهم ا نیكي �عد "من ایومیكالبالتحلیل ان الى ا) Hull،  1995و�شیر (      

ء اعطـا للـتمكن مـن  اسـب مـع طبیعتهـانیكیة تتنانین میكالحر�ة من قو اتطلبه هذه  الحي على وفق مائن الكا

 .)3(ء وطبیعتهادالاضحة عن ات علمیة و اتفسیر 

 :الى قسمین ، وھمانیكي ایومیكالبالتحلیل اویقسم 
 
 
 

 :لوصفي)او اھري الظاتیكي(الكینمالتحلیل ا 2-1-3-1-1

�ــل  التــي یــتم تجزئتهــالحر�ــة اء اجــز ال وصــف هر�ــة للحر�ــة مــن خــلاالظاحیــة النالتحلیــل مــن ا" وهــو

 .)4("على حدة

)5(:)لسببيالكینتیكي(التحلیل ا 2-1-3-1-2
 

خلیــــة الدالقوة ار(اعتبــــالا خــــذ بنظــــرالاي الحر�ــــة ات حــــدوث التحلیــــل مســــببالنــــوع مــــن ا اول هــــذایتنــــ(     

 و توقفه").الجسم اه حر�ة اتجاث تغییر في احدالتي تتسبب في او لمحیطة ارجیة)  الخاو 

 :لتحلیلالوصفیة) �شكل دقیق ینبغي وصف نوعین من ا(تیكیةالكینماحیة النالحر�ة من اولتحلیل 

 .لكیفي )النوعي (التحلیل ا -1

 .لكمي التحلیل ا -2

 

 

                                                            
, عم�����ان: دار الفك�����ر الموس�����وعة الریاض�����یة الش�����املة ف�����ي ألألع�����اب والعل�����وم الریاض�����یة) قاس�����م حس�����ن حس�����ین, 1(

 .60,ص1998والنشر,
م،  2002والتوزی���ع ,عم���ان: ودار الثقاف���ة للنش���ر 1,طالتحلیل الحرك���ي ,) ریس���ان خ���ریبط مجی���د، نج���اح مھ���دي ش���لش2(

 .27-23ص
(3) Hull.S.G.Basic Biomechanics .C B.McGrw-Hull.,CO,2nded,Bostn ,1995.p3 

 .10,ص2011.مصدر سبق ذكره) نجاح مھدي شلش, 4(
،  2002، الق����اھرة : دار الفك����ر العرب����ي ،  المیكانیك����ا الحیوی����ة والاس����س النظری����ة والتطبیقی����ة ,طلح����ھ حس����ام ال����دین )5(

 .271ص
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 لكیفي ):النوعي (التحلیل ا

 اكهــادر ائج و النتــاب اســتیعاوفــي  ات وتمیزهــافــختلاالالفــروق و الــذي �عتمــد علــى تقــدیر التحلیــل ا (هــو

 ادهــا�جاشــرة و المباب غیــر اســبالاعــن �حــث  فضــلا ،قعیــةالو ات اجاســتنتالالــى اللوصــول  اتمهیــد اوتعمیقهــ

                                                        ء.                                                                                                                           ادالا المنطقیة لهذاذج النماء عن اخطالات و افانحر للا

 تیـب مـثلا لفـدیواز ا) �جهـ الحر�ـة (تسـجیلهالمـدرس علـى توثیـق المـدرب و اسلوب �عتمد الا اوفي هذ

عـب للاادة مـن قبـل افـالام وقـد تـتم اء �شـكل عـادالانیة للتعـرف علـى نوعیـة اث الیتمكن �عد ذلك من عرضه

لتـي حـدثت اء اخطـالاجعـة للعمـل علـى تصـحیح �عـض ا�ـة تغذ�ـة ر اء حیث تكـون �مثادالانفسه من عرض 

 .)1()بقالساء ادالال خلا

 :لكميالتحلیل ا*
لكلــي، �معنــى المســتخدمة للشــيء ات المئو�ــة للمكونــالنســبة او الكمیــة اس امــع قیــلنــوع ا امــل هــذایتع(     

ئص الخصــالموضــوعیة عــن ات المعلومــالتــي تمثــل الحر�ــة ات المتغیــر   الكمیــة ،وتحدیــدهادیر المقــاتعیــین 

لكمیــــة ات المحــــدداتمثــــل  ،لجســــماع اوضــــاقــــب تغیــــر اوعــــن تع اتهــــاوعــــن توقع ضــــي،الر�اقعیــــة لحر�ــــة الو ا

ئل متقدمــة فــي جمیــع الكمــي علــى وســالتحلیـل او�عتمــد ".)2(لتعجیــل)الســرعة و او  ا�ــاحــة، زو از الا:  تاللمتغیـر 

ت وتســجیله انــالبیاس ا، لقیــ الكترونیــة ، وغیرهــالالعقــول الیــة،  و العالســرعة ات التصــو�ر  ذاتــه مثــل امعلوم

ن یؤخـــذ التســـجیل ،علـــى اس و القیـــاجهـــزة ات لمختلـــف المعلومـــام هـــذه اســـتخداري ،و�ـــتم المهـــاء ادالال خـــلا

 .)3("ري المها ءادللالنسبة اهمیة �ا ت التغیر اكثر هذه الجة ار معاعتبالا�

لمتقدمـة فـي ائل الوسـام اسـتخدالتحلیـل و ا مـن د على نـوعیناعتمالان اهمیة �مكالانه من احثة الباترى      

ـــاكشـــف  ـــاب اســـتیعاوفـــي  ات وتمیزهـــالفـــرو ق ـــى الوصـــول ا�مكـــن  ,اكهـــادر ائج و النت لحقیقیـــة ات اجاســـتنتالال

ذج النمــاعــن ت افــانحر الاد ا�جــاشــرة و المباشــرة وغیــر المباب اســبالاعــن �حــث  فضــلاســة الدر ات قیــد اللمتغیــر 

 .ءادالا المنطقیة لهذا

 

 

 :لثقلالیة قذف افع 2-1-4
                                                            

 , النج���ف الأش���رف: مطبع���ة الم���ارد,2, طالبایومیكانی���ك ف���ي الحرك���ات الأرض���یةحس���ین مردان,أی���اد عب���د ال���رحمن, )1(
 .22, ص 2018

دار الض����������یاء  جامع����������ة المستنص����������ریة: ,2ط ,بایومیكانی����������ك ألأداء الریاض����������ي نج����������اح مھ����������دي ش����������لش,) 2(
 .24,ص2013للطباعة,

،الكوی�������ت:ذات السلاس�������ل 1،طالمج�������ال الریاض�������ياس�������س التحلی�������ل البیومیك�������انیكي ف�������ي ,) احم�������د ف�������ؤاد الشاذلي3(
 .20، ص 2001للطباعة،



 33                ........)....................الدراساتالنظریةوالدراساتالسابقة(....................:  .........فصل الثانيالـ 
 

 لسـر�عة ،القـوة ات اصـفا�مو  اضـیوهالتـي یتمیـز ر�او  الساحة والمیدان لأنواع الرمـيت الیاحدى فعا"هي      

ت اخــرى �عـدة متغیــر الالرمـي ات الیـاوتختلـف عــن فع لسـرعة،القــوة و المســتوى علـى عنصـري ا اذ یتحـدد فیهـا

لــى شــكل افة اضــالاســه �الرمــي ومقیان ا، ومكــ ا، و�ــذلك وزنهــ اة وشــكلها دالاس انون مثــل مقیــالقــا ا�حــدده

 .)1("لتخلص انوعیة حر�ة  اخیر المستخدمة (على خط مستقیم )و الحر�ة اونوعیة 

ت �ســــبب التطــــور ا، ولقــــد مــــرت �سلســــلة مــــن لرمــــيات ا�قالیــــة  تــــدخل ضــــمن مســــالفعان هــــذه ا ا�مــــ     

 لحر�ة .الهدف من الصحیح و الحر�ي اء ادالالتي تخدم التكنیكیة و المستمرة للطرق ات افاكتشالا

م ثــم تطــور امــللات اخــذ خطــو الحر�ــة عــن طر�ــق ات ثــم مــن الثبــان یــؤدى مــن ال �ــالحــا�ــة الرمــي فــي بداو  

 : ق متعددة وهيئالى ظهور طر اصل حتى و  افشیئ  اشیئ

 .لخلفیةالخطوة اطر�قة   -3.نبیةالجالطر�قة ا -1        

 .نالدور اطر�قة  -4ین .   او�ر اطر�قة  -2        

) وطر�قــــة لزحــــفاین (او�ــــر الرمــــي هــــي طر�قــــة ات الیــــال فعان فــــي مجــــالائعة الشــــالطــــرق ابــــرز ان ا    

لثقــل وذلــك ا) فــي دفــع لزحــفاین( ار و�ــالطــرق وهــي طر�قــة ا اهمهــا ســة احثــة بدر البالــذلك ســتقوم .)2(نالــدور ا

 .لثقلال تعلم قذف افي مج لرقميالمستوى ا ئجانت فضلا لىالوصول ا �غیهلحر�ي اللتحلیل  اعهاخضا�
 
 

 )3(:لثقلالحركي لدفع ا للأداءلفنیة ات الخطوا 2-1-4-1

لثقـل الحر�ـي لقـذف ا ءادلـلالفنیة ات الخطو التي �حثت في العلمیة اجع المر الكتب و العدید من اك اهن
لثقـل الحر�ـي لقـذف اء ادالافـي لفنیـة ات الخطـو ان ادر علـى المصـاجمعـت ا ذا، اجعتهاحثة �مر البامت افق ;

 لثقل وحمله. القبض على ا :ولااهي:
 . لدفعا:  وضع امساخ .داستعدالاوقفة  :انیاث

 .زن التو اظ �احتفالا�عة و المتا :ادساس .لقةلزحالتحفز و ا :الثاث

 :  الوصول لوضع الدفع.را�عا

 

 -:على حدة �قةالسات الخطو اشرح لكل خطوة من  �أتي اوفیم

 )1(:لثقل وحملھالقبض على امرحلة  -ولاا
                                                            

ال����زمن ) وأھ����م المتغی����رات الكینماتیكی����ة –الأنجاز وعلاقت����ھ بخص����ائص منحن����ي (الق����وة ,نادی����ة ش����اكر المنكوش����ي) 1(
،أطروح����ة دكت����وراه غی����ر منش����ورة, فلس����فة ف����ي التربی����ة الریاض����یة ،جامع����ة باب����ل ،  للاعب����ي دف����ع الثق����ل المتق����دمین

 .56، صم  2012
(2)Doris . Miller and Richard C. Nelson , Biomeshanics of sport ( Phi ladelphia , 

LEA & FEBIGFR , 1973 ) p.1. 
 . 32-30,ص 2019:, بغداد1,طالمسابقات المركبة للرجالوحسین محسن ,,محمد حسین حمیدي ) 3(
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دة افـالا، حتـى �مكـن لیـداوعلى رسـغ  التحمیل علیهاكون �ع و�اصالات امیلثقل على سلاایتم حمل         

ع مــن ا نــو اثــة ك ثلاا، وهنــلمختلفــةالجســم اء اجــز اتجــة مــن النالقــوة ا عــن فضــلا�ع اصــالالیــد و امــن دفــع رســغ 

 : تيالاع في ا نو الاخر، وتتلخص هذه الاعن  امنهلثقل، �ختلف �ل نوع القبض على ا

 ول :الالنوع ا-
لصــغیر اصــبع الام و ابهــالاصــبع ا امــا، لثقــلالوســطى خلــف اثــة لثلاا�ع اصــالالنــوع تلتــف ا اوفــي هــذ      
لطو�لـة ا�ع اصـالاعبـون ذو للاالقبض النوع من ا انبین و�ستخدم هذالجالثقل من اعلى سند  اساسان فیعملا

 لقو�ة. ا
 : نيالثالنوع ا-

جـب اخـذ و ا�لذي لاا، و لصغیراصبع الاف في وضع ختلاالار ، و�نحصولالابهه للنوع اوهو نوع مش
 ا، و�عـدّ هـذ�عاصـالالثقـل مـع �قیـة اخلـف  ا�ضـا ذ �متـدالـدفع ، افي عملیـة  ا�ضا�شترك  انمالسند فقط ، و ا
 . عبینللاابین  اكثر شیوعالنوع هو ا
 لث :الثالنوع ا-

لــدفع ، افــي عملیــة  اون جمیعهــاوي وتتعــالتســالثقــل �ا�ع خلــف اصــالالنــوع تنتشــر جمیــع ا اوفــي هــذ        
 ة . ا دالالسیطرة على القصیرة ، حتى یتسنى لهم ا�ع اصالاعبون ذوو للاالنوع ا او�ستخدم هذ

لثقــل فیــه ، و�قــف اذ یوجــد تجو�ــف طبیعــي یوضــع الترقــوة ، الــذقن وفــوق اســفل الثقــل او�ــتم حمــل         

مــي الر ان ا�ــ اذالیســرى الیمنــى القــدم ا)) حیــث تســبق  امــامالوضــع ا((  ائرة وفــي مؤخرتهــالــداخــل اعــب دللاا

 اســبق وذ�رنــ الثقــل �مــالیمنــى ، و�كــون الرجــل الجســم علــى او�قــع مر�ــز ثقــل   لیمنــىالیــد اع و ا لــذر ا�ســتخدم 

 ).1لشكل (انظر ا لخلفا�ع من اصالاسفل و ام من ابهالالترقوة و اعلى و ا لفك من ابین   امحصور 

  

 

 

 

 

 لثقلا علرئیسیة لدفاع انوالا)1شكل (

 

 
                                                                                                                                                                                          

ف�����ي ت�����دریب الفعالی�����ات العش�����ریة للرج�����ال  الأس�����س النظری�����ة والمیكانیكی�����ة) قاس�����م حس�����ن حس�����ین ون�����زار مجی�����د, 1(
 .303, ص1990, بغداد: مطبعة التعلیم العالي, والسباعي للنساء
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 لثقل وحملھالقبض على ا)2شكل (
نـب الجالعضـد و او�ـة بـین ا، وذلـك عـن طر�ـق تكـو�ن ز  اللثقل �صـورة مـؤثرة خلفهـمل الحاع ا لذر او�ستقر     

لصــدر اع و ا لــذر المشــتر�ة لكــل مــن العضــلیة ات المجموعــامین عمــل ا، حتــى �مكــن تــ ا تقر�بــ ْ 45لــى اتصــل 
 .نب الجاو 

 
 
 
 
 
 

ً نیاث  :)1(داستعدالامرحلة وقفـة  -ا
ء ارتخــا� اعــب ممتــدللاالرمــي و�كــون جســم اه اتجــلا اجهــالرمــي وظهــره مو ائــرة اخــل داعــب دللاا�قــف 

ه العظمـي ، ومعنـالهیكـل از علـى ارتكـالالوضـع �ا الحر�ـة ونسـمي هـذازن سـهل ابتـو  اقته محتفظار طادخلا
و الیمــین الــى المیــل اة عــدم اعــا لفقــري مــع مر العمــود الثقــل فــي ان مر�ــز اي ات لعضــلااز علــى ارتكــالان ا
 ت  .لعضلاار وذلك لعدم توتر الیسا

 الیسـرى فیرتكـز سـطحهالقـدم ام امـالیمنى وهي ممتدة القدم اعلى  لجسم  محملاا�كون مر�ز ثقل و   
ئرة الــداخــل اعــب دللاالر�بــة ، و�قــف الشــيء مــن مفصــل اوتكــون مثبتــة �عــض  ,رض للخلــفالا�خفــة علــى 

خل ، الـدامـن  میـةامالائرة الدافة اصقة لحلیمنى ملاالقدم الرمي ، �حیث تكون مقدمة اع ا�ظهره قط اجهامو 
لشــيء ، و�قــع اخل �عــض اللــد ارض وتشــیر مقــدمتهالاعلــى  ملاالقــدم �ــالیمنــى مرتكــزة بنعــل القــدم اوتكــون 

.  لمنتصـف وللخلـف قلـیلاار خـط الیسـرى فتقـع �سـالقـدم ا امائرة ، الدالوهمي �المنتصف ا�مین خط  انهامك
لجســم  ام امــالیســرى اع ا لــذر اضــح ، وترتفــع اء و ارتخــات عضــلیة و�اي تقلصــاو�ــدون  الجســم ممتــدا�كــون ذ ا

 ). 3لشكل (انظر امه. امابتة اعب على نقطة ثللااء و�تم تثبیت نظر ارتخا�حر�ة و� الیاع

 

 
 داستعدالا)وقفة 3لشكل( ا

 

ً لثاث  :لزحلقة)التھیؤ للزحف(التكور وامرحلة -ا
لحر�ـــة  ، ا�ـــة اع لبدا نـــو اثـــة ك ثلاالحر�ـــة ، وهنـــا اد تبـــداســـتعدالابق وضـــع وقفـــة المتســـا �أخـــذن ا�عــد 

�سـتخدم  لـث : فـلاالثا امـاني : على مرجحة ضعیفة ، الثالفخذ و ا�عتمد على مرجحة نشطة من  اول منهالا
لمسـتقیم الوضـع اظ �احتفـالامـع  مـامللألجـذع ابثنـي  اتبـد الحر�ـة هنـان افـ الرجـل . وعمومـافیه مرجحة مـن 

                                                            
 .239، ص 2007, مصدر سبق ذكره, لكعبياجبار رحیمة  )1(
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علـى مـن ا ف و مرجحـة للخلـ الر�بـة لتبـدالیمنى من مفصـل الرجل الوقت یتم ثني ا، وفي نفس لكتفینالمحور 
لرجـل اه اتجـاخـرى فـي اعـب ، ثـم تعـود مـرة للااترتفـع عـن مسـتوى ظهـر  ) ، �حیث لالیسرى الحرة (الرجل ا
لي قـدم الیمنـى حـو الرجـل این و�ـ افة بینهـالمسـالر�بـة ، �حیـث تكـون امثنیة من مفصل  الیمنى لتستقر خلفها
لـة الیسـرى �طر�قـة فعالرجـل امـل لتـرجیح الكالیمنـى �الرجـل اعلـى  لجسـم محمـلااو�كـون مر�ـز ثقـل .)1(حداو 

. وفـــي هـــذه  )2(ف ا�قـــالاصـــقة للوحـــة رض وملاالاخلیـــة علـــى الدافـــة الحالفخـــذ لتســـتقر علـــى امـــن مفصـــل 
ــا، و�مكــن  ارهالنســبة لمســا� الثقــل فــي نقطــة منخفضــة جــداللحظــة �قــع او المرحلــة ا و�ــة بــین الز ان القــول �
لـى الر�بـة الیـة لمفصـل المثاو�ـة الز ا، و�ـذلك تصـل ا تقر�بـ ْ 50لـى الحـوض ) تصـل او�ـة الفخـذ ( ز الجذع و ا

 .)4لشكل(ا نظرا. )3(لیمنى ) الر�بة ا(  اتقر�ب 100

 

 

 

 
 

 
 لزحلقةالتھیؤ لمرحلة ا)4شكل( 

 
 
ً بعار  :ةـــــــــــــــــلزحلقامرحلة  :ا

ه اتجــا� ا�حیــث تكــون مقدمــة مشــطه ســفل وهــي ممتــدةالاقو�ــة للخلــف و لیســرى �حر�ــة الرجــل اد تــتم
ظ علـى مر�ـز ثقـل جسـم مـنخفض, الحفـالمرجحـة بهـدف اء اثنا اع ر�بتهارتفاترفع عن  ن لاا�حیث  لرمي,ا

لیمـین اق السـاخلـف  ن(م.ث.ج)ا�ـ ارض, ولمـالاعـب جسـمه عـل للاالیمین �ضغط القدم ا�ة حر�ة اوفي بد
لیمنـى فتصـبح          الرجـل او�ـة ا, ونتیجة ذلك تنفرج ز الجسم وتنثني و�رتفع مشطهاه اتجا� لى للخلفاتمیل  انهاف

                                                            
 .  315, ص 1990، مصدر سبق ذكرهقاسم حسن حسین, نزار مجید ,   )1(
 .245، ص 2007, , مصدر سبق ذكره ,جبار رحیمة الكعبي )2(
 .  325, ص 1990، المصدر سبق ذكرهقاسم حسن حسین, نزار مجید,  )3(
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س الـر ار و الیسـالرجـل اء الرمـي مـع �قـاه اتجاعلى �لیمین قوة دفع للخلف ولیس للاا), و�ولد ثني رجل 140ْ(
 )1(ئل.ا�خط م
ئل. وعنـد امعلى �شكل لجذع للااة و ا دالاع ارتفارض مع الاتلمس  للحظة لاار في هذه الیسالرجل او 
ع ارتفــارض �شــكل الالتــي تتــرك الیمــین اجئــة لرجــل احر�ــة مف ارض تبــدالار)الیســارجحة(المتالرجــل المــس 

رجح الرمي تتـاجل وضع اومن , لزحفاعلى  دعا�س لا نهلا علىللالجذع امع عدم دفع  اطف قلیل جداوخ
علـى لیسـرى للااع ا لـذر القـدم مـع عـدم سـحب الر�بـة �فـتح مشـط امنفرجـة  ارجـالحرة) للخلف خار(الیسالرجل ا

 )2(.  لفتحافي حر�ة 
لـى مقدمـة الیمنـى القـدم اسـة مـن مقدمـة اسم)مق85-80فة(الیمنـى مسـالقـدم الزحف تسحب اء اثناوفي      

ن الــى الكعــب الزحـف �كــون علـى اعــب وطـول رجلیــه و للاافة علــى طـول المسـاوتتوقـف هــذه  لیســرى,القـدم ا
 لرجل اونتیجة حر�ة  لرمي,ا هاتجا� فانحر للا المرجحة وضع �سمح لمشط قدمهاء اثنالیسرى القدم ا خذات

الیمنى وزحف والدفع �الرجل الیسرى وحر�ة من الجذع یندفع اللاعب �سرعة �اتجـاه الرمـي مولـد قـوة دافعـة 
 .)5راجع الشكل()3(. تعتبر بدایتها مرحلة التهیؤ للدفع.

 
 
 
 
 
 
 
 

 

  لزحف)ا(لزحلقةامرحلة )5شكل( 

 :لدفعالى وضع الوصول امرحلة : امســاخ

لزحــف وتنتهــي التحفــز و ا�ــة مرحلــة ارض فــي نهالالیمنــى علــى الرجــل ات المرحلــة عنــد ثبــاهــذه  اوتبــد
 .)3(لزحفا�عد  انهالیسرى في مكالرجل اء من وضع انتهالاعند 

                                                            
(1)Harald Muller, Wolfgang Ritzorf: Run ! Jumb ! Throw, 2000, Op . Cit . P. 163 
(2)Howard Payne: ATHLETS  IN  ACTION. 1985. P .208 
(3)Harald Muller, Wolfgang Ritzorf: Op . Cit .1882. P. 200  

 2002,عمان:اساحة الجامع الحسیني,دار النشر والتوزیع , 1,طألعاب القوىریسان خریبط,عبد الرحمن مصطفى,) 3(
 .225,ص
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و�ــة از وتصـل ز ارتكــالالیمنـى تصــبح قـدم الرجــل ارض و الالـى الیســرى القـدم الوضـع تصــل ا اوفـي هــذ      
لیسـرى القـدم ارجیـة لمشـط الخافـة الحالة تصـل الحاوفي هذه  120ْلى ا 110ْلیمنى من القدم امفصل ر�بة 

لرجـــل ار�بـــة ســم وتثنـــى  85ـ  80لوضـــع مـــن ا القـــدمین فـــي هــذافة بـــین المســاف وتكـــون ا�قـــالالــى لوحـــة ا
عد علــى دفــع او�ــة تســاحســن ز اوتعتبــر هــذه  150ْ – 140ْمــن  او�تهــاوتصــل ز  قلــیلا ر)الیســالرجــل الحرة(ا
عـن �عـب  الیمین و�قع �عیـداه اتجالى اقرب منه الة الحالثقل في هذه الوضع �كون مر�ز ا الجسم وفي هذا
 . )1(سم 20لي الیمنى �حو القدم ا

ئف اهـم وظـا لـدفع الزحـف و الـذي �حـدث بـین مرحلتـي الحر�ـة التوقف في التغلب على اوتُعدّ عملیة         
 التـي یبـدالمرحلـة اتُعـدّ  انها الیمنى ، �مالرجل اتجة من توقف النالقوة اص امتصا عن فضلا،  الحر�ة هنا

لرجـل ا تأخـذ الیمنـى ، بینمـالر�بـة اضـح فـي اء و انثنـا� الوضـع هنـاني للجسم �له ، و�تمیـز الثارع التسا امنه
ظ احتفـالان امكـالاء �قـدر ادالال ول خـلااعـب �حـللاان ا احـظ هنـشـرة ، و�لاالیمنـى مبا�عـد  انهـالیسرى مكا

 ).6لشكل (انظر ا)2(. لكتفینالحوض و ائل للجذع  بین محوري المالشد افي 
 
 

 

 

 

 

 
 

 لدفعالى وضع الوصول ا)6شكل( 
 :لدفــعامرحلــة -ادسـاسـ

للحظـة انـه فـي تلـك الـى السـبب فـي ذلـك یرجـع ا، و  اصـعبهالثقـل و احـل دفـع اهم مر ا لمرحلة اتَعدّ هذه 
لثقـل الثقـل خلـف افـع ان دالالثقـل فیصـبح افع الثقل قبل ذلك خلف دان الدفع ، وقد �اع �حر�ة ا سر الا�جب 
لقــدم اتســتقر  الــدفع عنــدمانبین و�حــدث الجــاحــد الــى الثقــل فــي خــط مســتقیم غیــر منحــرف ان �ســیر ا.... و 

                                                            
 . 228ص  ,2002، مصدر سبق ذكره،  ریسان خریبط مجید,عبد الرحمن مصطفى) 1(
 .35,ص 2019, 1,طمصدر سبق ذكرهوحسین محسن ,,محمد حسین حمیدي ) 2(
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لزحف  �مجـرد وضـع اء عملیة انتهالدفع ) �عد المرحلة ( اهذه  اوتبد )3(،  اخلیة لهالدافة الحالیسرى على ا
ة ، ا دالالــتخلص مــن اء انتهــالــدفع ) وتنتهــي �ات و الثبــارض ( الالیســرى علــى او   انهــالیمنــى فــي مكالرجــل ا

ــة فــي ال هــذه لرئیســي خــلاالعمــل او�نحصــر  ــالعمــل علــى اني ، �ــذلك الثــارع التســاء ادالمرحل ف حر�ــة ا�ق
لیسـرى ، الرجـل ات ملحـوظ فـي المرحلـة بثبـاوتتمیـز هـذه  ,لیسرى الرجل ام استخدال لجسم وتوقفه  من خلاا

لمرحلـة اهـذه  اذ  تبـدالیمنـى ،  الرجـل ال حر�ـة مـدّ وفـرد سـر�عة متفجـرة مـن لجذع من خـلااد امتداو�ذلك �
ئــل المالشــد افك الســر�ع یبـدالتـدر�ج الحـوض ، ثــم �الیمنــى  مــن الجهـة الر�بــة و ام مـن امــالاه اتجـان فــي ابـدور 

�قة الســالعصــر اتنتهــي عملیــة  اعنــدم انهــالثقــل مــن مكالكتفــین ، و�تحــرر الحــوض و الموجــود بــین اللجــذع  
لرمـي ، وتـتم حر�ـة اه مقطع اتجاحدة وفي امة و استقالكتفین على الحوض و الذ�ر و�صبح �ل من محوري ا
 .)7�ما هو في الشكل( )1(ملة امة �استقاع في ا لذر الجذع و ا�كون  التخلص عندمالدفع و ا
 
 
 
 
 

 

 

 

 

  
 لثقلالدفع امرحلــة )7شكل( 

ً بعـــاسـ  :زنالتواب ظاحتفالاولتخلص امرحلــة  -ا

                                                            
مطبع����ة  :، الق����اھرة  موس����وعة الع����اب الق����وى الرم����ي والمس����ابقات المركب����ة ,ع����ادل عب����د الح����افظزك����ي دروی����ش ، )3(

 .77م ، ص 2000النوني ، 
أث����ر اس����تخدام بع����ض أس����الیب جدول����ة التم����رین ف����ي تعل����م الأداء الفن����ي وتحس����ین  ,جبری����ل جوی����د محم����د الع����ودات )1(

 2004:تعل����م حرك����ي ، جامع����ة الموص����ل–، أطروح����ة دكت����وراه غی����ر منش����ورة  الانج����از ل����بعض مس����ابقات الرم����ي
 . 23م،ص
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عــب للاایتخطــى لحر�ــة �حیــث لاا�عــة ازن تكــون عــن طر�ــق متالتو اظ �ــاحتفــالالــتخلص و ان مرحلــة ا

لـدفع علـى شـكل وثبـة و�حـدث تبـدیل ارجـل سـر�عة وقو�ـة وعلـى ذلـك �كـون الالدفع تكـون الرمي فعند ائرة اد

 )1(.لیسرى للخلفالرجل الیسرى وتتحرك ان امك للأماملیمنى الرجل اتتقدم  القدمین وفیها

لزحلقــة ال مــن خــلا اكتســبهالتــي الیــة العالســرعة اونتیجــة  علــىللالثقــل اضــي بــدفع الر�ان �قــوم ا�عــد 

له م ، امـالالـى ا ار فقـط ومنـدفعالیسـازه علـى رجـل ارتكـاسـیكون  لـلأداة لى قدرة ( سرعة + قوة ) رمي ا اوحوَّ

م وهــي امــلیمنــى للاالخلفیــة الرجــل التبــدیل بنقــل اف �قــوم �عملیــة ا�قــالالخــروج فــوق لوحــة اجــل عــدم اومــن 

ن وعـدم اتز الادة القوة وز�اص امتصالجسم و اجل خفض مر�ز ثقل الیسرى للخلف من الرجل اع ارجامثنیة و 

خیـر مـن الالجـزء الثقـل �عتمـد علـى سـرعة الـتخلص مـن ان سـرعة اذ ا ،امهـاماف و ا�قـالالخروج فوق لوحة ا

قصـى لسـرعة الالحـد الحصـول علـى الثقـل افع ان لـدالجید یتیحالتوقیت ا�ع و التتان التخلص ، و الجسم عند ا

 )2(لثقل. التخلص من ا

 لثقل:الیة قذف المؤثرة في فعانیكیة المیكاسس الا 2-1-4-2

لثقـل افـع امثـل لقـوة دالار اسـتثمالاجل الفني من اء ادالاء اثنافي  امهم اثر انیكیة المیكات المتغیر اتؤدي     
ن قـه لانطلااء اثنـافقیـة للثقـل فـي افة ا�عد مسـالى الوصول الثقل وهو افع اولتحقیق هدف د ،زانجللاخدمة 

 ایهـعل كیـدالتابـد مـن ة لامـل رئیسـاثـة عو ثلا  ارهاي تحـدد مسـلتـات المقـذوفانون الثقل تخضع لقـالیة دفع افع
 )3(-:وهي

 .لثقلا قنطلاا و�ةاز -2                                     .لثقلاق نطلاا سرعة-1
 .رض)الاع عن سطح ارتفالا( لثقلا التي ینطلق بهالنقطة ا-3

 : لثقلا قنطلاالاسرعة  -1

لسـرعة �میـة ان ا از و�مـانجـلعمود�ـة للااو افقیـة الافة المسـاسیة في تحدیـد اسالات المتغیر اهم ا وهي 
لي �مكــن التــا، و�اهــاتجاو  ار الثقــل یتحــدد مقـدامر�ـز و اة ا دالاق نطــلاائیـة للحظــة ابتدالالســرعة ان ا، فــمتجهـة

 )4(لجسم. الذي �صله اع ارتفالاتحدد  انهافقیة ، و الى مر�بتین عمود�ة و السرعة اتحلیل هذه 
نیكیــة المیكاهر المظــاهــم ا وهــي مــن  ,زانجــالافــي تحقیــق  امهمــ اثــر الثقــل اق نطــلااتــؤدي  ســرعة  اكمــ

ــذلك یتمیــز انجــالافة المــؤثرة علــى مســا ــالفنــي اء ادالاز .. ل ــه د اجح �مــالن لعضــلیة اه ا لثقــل مــن قــو افــع ایبذل

لـدفع = الـدفع ( قـوة اقل فترة زمنیة ممكنـة لحظـة ا) و فةالمسا× لقوة الشغل = افة ممكنة ( اكبر مسالتحقیق 

                                                            
 .55, ص2001, الأردن: جامعة ألأردن,2, ط الجدید في العاب القوىكمال جمیل الریضي, )1(
 .419م ، ص  1990الحكمة للطباعة  ،، بغداد : دار التدریب بألعاب الساحة والمیدانقاسم حسن حسین ، وآخرون ,  )2(
, بغ����داد: دار الفك����ر 1,طألأس����س المیكانیكی����ة والتحلیلی����ة ف����ي فعالی����ات المی����دان والمض����مارقاس����م حس����ن حس����ین وایم����ان شاكر, )3(

 .120ص 2000للنشر, 
 . 219ص   1998,دار النشر والتوزیع,عمان: طرق البحث والتحلیل الحركيقاسم حسن حسین ، إیمان شاكر , )4(
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لثقـل ، ارة �مر�ـز ثقـل المـالقـوة امـع معـدل  اسـب طرد�ـالثقـل تتناق نطـلاان سرعة لا انظر و ، لقوة )ا× لزمن ا

 اهمیتهــا ن او  لصــحیحاه اتجــالالــدفع �از انجــاد الســرعة وز ا�بــرت  المتكونــة �لمــالقــوى ا�بــرت مجمــوع  افكلمــ

 . )1(قنطلاالاو�ة اكبر من ز ا

 اذبیـة �لمـالجاقـوة  ثیرالتـلثقـل الیـه الـذي �خضـع ا سـرعة انطـلاق لقـوة الـدفع دازدا احثـة �لمـالباوترى 

 :تیةالاقة لعلاالدفع وحسب القوة لحظة الكمیة  التأثیرلة على ز دلاانجالاو  زمن طیران ألأداة �الهواء دتاز 

 م                م                   < اج× 2                     
 ن×=  م= س -------= ن= -------س=  ـــــــــــــــــــــن =                

 ن               س                       ج                          
ر قـوة الممثلـة فـي مقـدالبدنیـة القـدرة ا اهمهـا مـن لثقل ، افعي ات بدنیة معینة لدى داتوفر صفلن ا ا�م      

لـى حـد �بیـر الـدفع تعتمـد الیـة ان فعاذ الكبیـرة  الكتلـة الثقـل ذو اة دفـع افر عنـد رمـان تتـو التي �مكن الدفع ا

ك ان هنـاي ا,)2(لـدفع افة اثـر ذلـك علـى مسـائرة الـدالثقـل عبـر اقصر زمن مـرور  ا، و�لملكتلةار اعلى مقد

لتـي تـؤثر الخطیـة و افع الـدان سـرعة حر�ـة ا ا�مـلثقـل . اق نطلاافة وسرعة المساقة طرد�ة بین �ل من علا

سي لتحدید اسانیكي امل میكاة وتعتبر عا دالاق نطلاار سرعة ائرة تحدد مقدالدافعة في الداع ا لذر افي سرعة 

 لسرعة.ا لأهمیةن لثقل وذلك لاا التي �قطعهافقیة الافة المسار امقد

 : لثقلا قنطلاالا ویةاز -2

 مــع المســتوى الافقــية ا دالامــن مر�ــز ثقــل  رالمــافقــي الالخــط المحصــورة بــین او�ــة الز ا او�قصــد بهــ

لنســبة الثقــل �الــذي �ســلكه مر�ــز ار المســاه اتجــلا اطبقــ اوتختلــف قیمتهــ نــه,ار طیر او�ــین مســ لســطح الارض

 .  )3(املحوظ اثیر از فتؤثر تانجالافي تحدید  ا�بیر  لثقل فعلااق نطلااو�ة افقي وتؤدي ز الالمستوى الى ا

    ن عـن  تـي نـتامحمد  عثمق ، و�ذ�ر نطلاالاع نقطة ارتفاق و نطلاالا�ذلك �كل من سرعة  وتتأثر

 )T.Nett (الز ان هذه ا) 42 –  ْ 40و�ة تصـل مـن ْ  ( شـمولینكي عـنSchmolinsky)   (تصـل مـن  انهـا

 الـذ لدفع,افة اف �مسختلااق فیولد نطلاالاو�ة ابتة و�تغیر ز اق ثنطلاالانت سرعة ا� اذا افیم)43 –  ْ 41( 

لتـي المـر�بتین افقیـة  یـؤثر محصـلة الالمر�بـة العمود�ـة �شـكل �بیـر یـؤثر علـى المر�بـة اه اتجـالمیل �اعدم 

تكــون  ا) عنــدم ْ 45(ثقــل هــي لافقیــة لــدفع افة ا�عــد مســالمثلــى لتحقیــق او�ــة الز ان افــ ،)4(لــدفعافة اتــرتبط �مســ

لرمــي ات الیــالفعافــة اق فــي �نطــلاالان مســتوى نقطــة ا�ــ الهبــوط ولمــاق علــى نفــس مســتوى نطــلاالانقطــة 

                                                            
 :، البص����رة  تحلی����ل المیكانیك����ا الحیوی����ة ف����ي فعالی����ات الع����اب الس����احة والمی����دان  ,) قاس����م حس����ن حس����ین ، وآخ����رون 1(

 . 202-201م ، ص  1991مطبعة دار الحكمة ، 
 . 49-47,ص2012، بغداد :دار الكتب والوثائق ,1،ط لعــاب القوىا )عامر فاخر شغاتي ومھدي كاظم علي,2(
 .221,ص2000, مصدر سابق ذكره قاسم حسن حسین ,إیمان شاكر: )3(
 .56,ص2002, 1,طمصدر سبق ذكره لأنصاري,اریسان خریبط وعبد الرحمن  )4(
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لـة تعتمـد الحاففـي هـذه )45مـن (ْ  ائماقل داو�ة الز ار ان مقدالهبوط نجد اعلى من مستوى نقطة ا لدفع هي او 

 :على

 .لمقذوفاسرعة  -2                .لهبوطاق و نطلاالات الفرق بین مستو�ا -1

 .)1( لثقل)اء(تهمل في الهو اومة امق-3

ق ، نطــلاو�ــة للاالحصــول علــى ز الــى الجــذع یــؤدي الــرجلین و ات ســب لعضــلاالمنام اســتخدالان ا ا�مــ      

, عین ) ا لــذر او اع ا لــذر ا( ولــیس  اطئــة �لیــالرجــل خالجــذع و اتكــون حر�ــة  او�ــة منخفضــة جــدالز انــت ا� اذافــ

ق نطــلاالقــذف وهــي اخیــرة فــي مرحلــة الات الحر�ــالجــذع فــي الرســغ و الكبیــر لحر�ــة ام اهتمــالالــذلك �جــب 

 .  )2( اتجة عنهاق تكون ننطلاالاو�ة ان ز مل لاالتمهید�ة �شكل متكات الحر�اء اداعلى  فضلالثقل, ا

ي اقــة طرد�ــة ق علانطــلاو�ــة لاالثقــل و�ــین ز افقیــة لقطــع الافة المســاقــة بــین لعلاان احثــة البالــذلك تــرى     

�معنـي  عه,ارتفاق و نطلاالات �ل من سرعة الة ثبافقیة في حالافة المسادت ازدا قنطلاالاو�ة ادت ز از  اكلم

 ء فلاالهو ایدوم طو�ل �لثقل لاافقیة �بیرة ولكن اسرعة  ا)ینتج عنه  ْ 30قل من(او�ة صغیرة الز اتكون  ن لاا

فقیـة الاو  لعمود�ـة �بیـرةالمر�بـة ا) فیكـون  ْ 45كبـر مـن(انـت �بیـرة ا� اذالعكس افقیة طو�لـة و�ـافة ا�قطع مس

 صغیرة.

 
 
 
 

 :لثقلا قنطلاالا عارتفــا -3

عــب للااعتمــد علــى طــول لمقــذوف ، و�ان ار طیــر المــؤثرة فــي مســانیكیــة المیكات المتغیــر الــث اث�عتبــر 

�عنـي  الجسـم ، وهـذاو اة ا دالاق نطـلاالـدفع یـؤثر علـى او الرمـي الجسـم لحظـة اد امتدان اذ ا, عها وطول ذر 

ــ ا�ضــا بــین ) طرد�ــة بیــةا�جاط(ارتباقــة ك علاان هنــا خمــوث ) ثبــت( هــواذ  اق ، نطــلاالادة فــي ســرعة از�

لـدفع الجسـم و اء اجـز ابـین  احر�یـ افقـاء وتو ادالافـي  امنـالتـي تسـتلزم تز الجسـم و اد امتـداق و طلاالادة سرعة از�

لجســم امــة القاطــول  رتفــعا الرمــي فكلمــافة المهــم علــى مســا تأثیرهــالجســمیة ات اســان للقیاي ا. حــدان و افــي 

 .)3(لثقلارمي فة ادت مسازدا میةالر اع ا لذر او 

و�ــة اق وز نطــلاالاهمیــة ســرعة الالثقــل تلــي فــي اق نطــلااع نقطــة ارتفــان اMax Jones)و�ؤ�ــد (

فة ات فــي مســالســنتمتر ادة �عــض الطول قــد یــؤثر بز�ــا، فــ الافعــ اثــر ا امــة هنــالقاذ  یــؤدي طــول ا، قنطــلاالا

صـل اد مفامتـدامـة وعلـى مسـتوى القان و�توقـف علـى طـول الطیـر ارتفع قوس اع ارتفالاد از  الذلك �لم ,لدفعا

                                                            
م   1991 :دار الكت���ب للطباع���ة والنش���ر جامع���ة الموص���ل  , المیكانیك���ا الحیوی���ة التطبیقی���ة ,) ص���ائب عطی���ة وآخ���رون1(

 .65، ص 
 . 226 – 225ص 1998،   مصدر سبق ذكره,)قاسم حسن حسین ، إیمان شاكر 2(

(3) MAX JONES; SHUT PUTTING, British , a matter athletic board ,Francise 
House London, 1987, pp 5-9. 
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رض وتكـون �صـورة الالـى افع للثقل الداس من لحظة ترك ید اتق انهلالثقل التخلص من الى لحظة الجسم ا

 .)1(عمود�ة

ضــلیة فالثقــل افــع ار داختیــاهمیــة ا توضــح  قنطــلاالاو�ــة اوز  عارتفــالاقــة بــین لعلاان ا حثــةالباتــرى  الــذ    

ن امــة و القاقصــیر  التــي یــدفعهافقیــة للثقــل الافة المســان �حقــق نفــس طــول ا �مكــن لأنــهمــة وذلــك القاطو�ــل 

 .قنطلاالاو�ة انفس ز  اتكون لهم امة �شرط عندمالقاقل من قصیر امة القاق طو�ل نطلاانت سرعة اك
 

 :لثـقلائرة دفع اد  2-1-5

خلي الــدالجــزء اخــرى, و�كــون ادة اي مــاو الصــلب...او الحدیــد ائرة مــن ارجي للــدالخــار اطــالا�صــنع 

لســطح ان �كــون افع, و�نبغــي الــداق نــزلااعد علــى اتســ دة صــلبة لااي مــاو اســفلت الاو انة الخرســامــن  الهــ

لعلـوي الجـزء اعـن مـم) 26-14وح بـین(ائرة یتـر الـدار اطـلا العلیـافـة الحاومـنخفض عـن  امسـتو� اخلي لهـالدا

) علــى مــم6ئرة عــن(الــدار اطــا�قــل ســمك  مــم)ولا5±م)(2,135خلي(الــدالقطــر ان �كــون ائرة...,و الــدار اطــلا

 بیض..اقل و�كون لونه الا

سـم) 75قـل(الائرة �متـد علـى المعـدني للـدالعلـوي السـطح اسم) مـن 5بیض عرضه(او�نبغي رسم خط 

د امتــدابــیض الالخــط ا�ــة اوتكــون نه ســبة,ادة مناي مــاو الخشــب ائرة و�طلــى و�صــنع مــن انبي لــداعلــى جــ

 .)2(لدفعائمة لمقطع او�ة قائرة بز الدالذي �مر �مر�ز الوهمي اللخط 

 

 

 

 
 

  
 لرمياع اسیة لقطالقیات اصفالموا)8ل(شك

 
 

 : ةــبقاـــــلسات اسالدرا 2-2
                                                            

(1)MAX JONES; SHUT PUTTING, British , a matter athletic board ,Francise House 
London,1987,pp 5-9> 

 .191-189,ص2005,مصدر سبق ذكره القانون الدولي لألعاب القوى,)2(
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 )1()  2006لنعیمي ان اسم عثمامحمد جسة ( ادر 2-2-1

ن الدور الثقل �طر�قتي ادفع  �إنجاز اقتهتیكیة وعلاالكینمات المتغیر ارنة بین �عض اسة مقادر (( :نالعنو ا-
 ))لمتقدمیناق العر ا لأ�طاللزحلقة او 

 :لىاسة الدراھدفت -
لزحلقة ان و الدور الثقل �طر�قتي اتیكیة بدفع البیو�ینمات المتغیر الفروق في قیم �عض التعرف على ا •

 .لمتقدمیناق العر ا لا�طلا

ن الدور الثقل �طر�قتي از دفع انجاتیكیة و البیو�ینمات المتغیر اقة في قیم �عض لعلاالتعرف على ا •

 .لمتقدمیناق العر ا لا�طلالزحلقة او 

 طیة.ارتبالات اقلعلاا سلوبا�لوصفي المنهج احث الباستخدم او -

لثقل المتقدمین بدفع افئة ق العر ال ا�طاعبین من ر�عة لاالعمد�ة وشملت الطر�قة العینة �اختیرت او 

 لحر�ي للطر�قتین.اء ادالالقصور في ان وللتعرف على الدور اثنین طر�قة الزحلقة و اثنین طر�قة الكل 

 :)2()م  2000ر الجباخر عبد ائد فارسة ( ادر   2-2-2

 ))لزحلقةالثقل �طر�قة از قذف انجا� اقتهتیكیة وعلاالكینمات المتغیر اتحلیل �عض (( :نالعنو ا-
 .اقة بینهملعلاا لتعرف علىالبحث و ارة قید ایكیة�مهتالكینمات المتغیر اسة �عض ادر  •

 .لثقلاز دفع انجاتیكیة ومستوى البیو�ینمات المتغیر ا�عض  بینقة لعلااسة ادر  •

 ز.انجالاتیكیة في الكینمات اهمة �عض متغیر اسة نسبة مسادر  •

 :للباحثة لیةالحاو السابقتین تینسالدراف بین ختلاالابھ والتشاوجھ ا 2-2-3

 فختلاالابھ والتشا تاسالدرا

 
سم امحمد ج

 لنعیميان اعثم

 تیكیةات بیوكینمامتغیر لمستقلالمتغیر ا
 طیةارتبالات اقلعلاا سلوبابلوصفي ا لمستخدمالمنھج ا

 لعینةا

بص��ورة عمدی��ة  اختی��روا  لمتق��دمیناق الع��رام��ن ل ابط��ا)  4لبح��ث م��ن ( اوتكون��ت عین��ة 
لحرك��ي للتع��رف عل��ى التحلی��ل ام اس��تخدال لزحلق��ة م��ن خ��لاان وال��دورالك��ل م��ن ثن��ین اق��ع ابو

ی�ة البدالكل�ي م�ن لحظ�ة اة وادالالتخلص من الدفع وات زمن الحركي في متغیراء ادالاقصور 
لس�رعة اة وادالاق نطلاالجذع وسرعة از ومیل ارتكالاویة مفصل ركبة الدفع وزاحتى لحظة 

 لثقل.ار مركز الكتفین وتعجیل مسام اویة لحزالزا

 تاجاستنتالا
لطریقتین اة بادالاز في انجالالبحث وات قید الة معنویة بین متغیرت دلااوجود فروق ذ-1

 ن.الدورالح طریقة اولص
ة  بطریقة ادالاز في انجالالبحث وات قید الة معنویة بین متغیرت دلااعدم وجود فروق ذ-2

                                                            
دراس���ة مقارن���ة ب���ین بع���ض المتغی���رات الكینماتیكی���ة وعلاقتھ���ا بإنج���از دف���ع الثق���ل بطریقت���ي ) محم���د جاس���م عثم���ان : 1(

 :بایومیكانی����ك ، جامع����ة بغ����داد–، رس����الة ماجس����تیر غی����ر منش����ورة  ال����دوران والزحلق����ة لأبط����ال الع����راق المتق����دمین
 . 23م،ص 2006

، أطروح���ة دكت���وراه الكینماتیكی���ة وعلاقتھ���ا بإنج���از ق���ذف الثق���لتحلی���ل بع���ض المتغی���رات ) رائ���د ف���اخر عب���د الجب���ار ,2(
 . 18م،ص 2000 :بایومیكانیك ، جامعة بغداد –غیر منشورة 
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 فختلاالابھ والتشا تاسالدرا
 ن.الدورا

 )0,162لزحلقة(ا)وطریقة 0,217ن(الدوراھمة طریقة انسبة مس-3

 تالتوصیا

 زانجللا تیكیة خدمةایوكنمالبالشروط ارة وتطبیق الفني للمھا ءادالابم اھتمالا-1
 فضل .ابیة ایجائج اعطت نتا انھن لاالدوراكید على طریقة التا-2

ف تدریبي وعلمي اشرالموھوبین وبافة اب كاستیعلیة لاالفعاصة باسیس مدرسة خات-3
 وطبي.

خر عبد ائد فار
 رالجبا

 تیكیةات بیوكینمامتغیر لمستقلالمتغیر ا

 لمسحیةالطریقة الوصفي با لمستخدمالمنھج ا

 لعینةا

لقط��ر اندی��ة ایمثل��ون ل��ذین او لمتق��دمینافئ��ة  عب��ین م��ن لا) 5لبح��ث م��ن ( اوتكون��ت عین��ة 
وی�ة اسرعة وز تیكیةالبیوكینمات اللتعرف على متغیربطریقة عمدیة  اختیروالزحلقة ابطریقة 

ط ارتب�انیة وكذلك الثالمرحلة الجسم في ال انتقاتجة وسرعة النالحركة اق للدفع وكمیة نطلاالا
لتك�ور الحرك�ة وزم�ن از و كمی�ة انج�الامی�ة م�ع الراع اویة لمرفق ذرالزالسرعة اطردي بین 

ل انتقانیة سرعة الزحلقة ومرتبة ثالتكور واد لحظة استنالاویة مفصل ركبة الزحلقة زاوزمن 
 لجسم.الورك وتعجیل اع  نقطة ارتفالثقل وا

 تاجاستنتالا

تجة النالحركة اق للدفع وكمیة نطلاالاویة اوزت سرعة اوجود فروق معنویة في متغیر-1
 نیةالثالمرحلة الجسم في ال انتقاوسرعة 

لزحلقة التكور وزمن الحركة وزمن افي متغیر كمیة  ز انجللاھمة اكثر نسبة مساظھور -2
 لزحلقةالتكور واد لحظة استنالاویة مفصل ركبة از

 ن علياحسا امھ

 عدةائل مساوسم استخدات باتمرین لمستقلالمتغیر ا
 فئتینالمتكالعینتین اذو  لتجریبيالمنھج ا لمستخدمالمنھج ا

 لعینةا

 دفع الثقل بطریقة الزحلقةعبین لمتمثل بلاالعمدیة الطریقة البحث بامجتمع  تحدید حیث تم
-2019ضيالریا) للموسم  لثقلادفع لیة (المتقدمین لفعان افظة میسامح فئة متقدمي لمنتخب

 )سنة25-20لأعمار( البحث نفسھائین حیث یمثلون عینة ا) عد4لغعددھم (الباو2020

 تاجاستنتالا

 تاللمتغیر لدفعال في مرحلة الفعاثر الا عدةالمسائل الوسام استخدات باللتمرینن اك-1
 :زنالتواظ واحتفالاقبل  املخطوة افي  تیكیةالكینما

ء مرحلة اثنامیة الراع اعد للذرالسالكتف والجذع واویة افعة للرمي وزالدالرجل اركبة ویة از
لحرة لحظة از وارتكالافة بین رجل المساو قنطلاالاویة اق وزنطلاالاع نقطة ارتفالدفع وا
فق التواقة والرشات اراختبالى افة اضاق نطلاالامیة وسرعة الراو ءادللالكلي الزمن الدفع وا
 زن.التواو

م استخداب لحركیةات القدراو ءادالابلشبیھة اصة الخا تالتمریناعلیة ائج فالنتاظھرت ا
لثقل الرمي لدفع المرحلة تیكیة الكینمات المتغیرافي تطویر بعض  عدةالمسائل الوسا

 . زانجالاعن  فضلاللمتقدمین 
ت اراختبالابطة  في الضالمجموعة التجریبیة على المجموعة ائج تفوق النتاظھرت ا

لثقل الرمي لدفع المرحلة  لحركیةات القدراو تیكیةالكینمات المتغیرالبعدیة  في بعض ا
 ز.انجالاعن  ًفضلا للمتقدمین

 تالتوصیا

 لعضليالعمل ا ایالحركیة وزواء وادالالشبیھة باصة الخا ارینھاتم ماستخداب ةحثالباوصي ت
 .لثقلافعي الدز انجالاو تیكیةالكینما تالمتغیرابعض لتطویر  اساسابوصفھ 

ء اكتفالالحدیثة وعدم التدریبیة ائل الوسام باھتمالاقیین العرالمدربین ا ةحثالباوصي ت
 لقدیمة. ائل الوساب
لتي اندیة الالمركزي واد اتحالامن قبل  لمقررالمنھج ارین امن تمدة استفالاب ةحثالباوصي ت

 لقوى.اب العاتحتضن فرق 
 لثقل.ادفع لیة البقیة في فعات الخطواخرى على ات اساء دراجرا

 لقوىاب العاخرى في ات الیالفع تیكیةالبیوكینمات المتغیرات والمتطلباضرورة تطبیق 
 . لمطرقةالرمح ورمي الثقل ورمي القرص ودفع اكرمي 

على  ريالمھا ءادالافي لتحكم التي تؤثر بانیكیة المیكاسس الائل والوسات وادوالام استخدا
 .   لقوىا بالعابلرمي ا تالیافعلخرى ات عمریة افئ
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 :والاختلافأوجھ التشابھ قشة امن 2-2-4

ت ات من موضوعاسالدر اولته تلك اتن ابهة ، وتحلیل مالمشات اسالدر اعلى  ةحثالباع طلاا�عد       

 :تیةالاقشة المنالى ا  حثةالبا وصلتت

لیة افي فع تیكيا�ینمیو البالتحلیل ا ماسهارنة ونسبة اسة مقادر لى ا اقد تطرقت ستینالدر ا تینان هالوحظ  •

تین اخر) هائد فاسة(ر الزحلقة فقط لدر اسم)وطر�قة اسة(محمد جالزحلقة لدر ان و الدور الثقل �طر�قتي ادفع 

 الیة نفسهالفعابهت �اصة وتشاخلار�ن اتملتدر�بي للامنهج لافي �ونه لبحث اسة امع در  اختلفتاستین الدر ا

 .لزحلقةا�طر�قة  تین�قالسا نستیادر لامع 

لثقل في اة دفع لیالفني لفعاء ادالالضعف في القوة و اط اولت تشخیص نقا�قة تنالسات اسالدر ان ا •

قة ز للعلاانجالالفني وتحسین اء ادالال في تطو�ر التي تسهم �شكل فعاو  تیكیةا�ینمیو البات المتغیر ا

 حثة . الباسة النقطة منسجمة مع هدف در اءت هذه اوج تیكيا�ینمیو البالبدني و انب الجالوثیقة بین ا

قبل  ا�مرحلة م ماهتمالاو لزحلقة ا�طر�قة  �قةالسات اسالدر الیة مع الحاسة الدر اق اتفالرغم من اعلى  •

صة ار�ن خاتمستخدمت ا انها��قتین الساستین الدر اعن نفردت الیة الحاسة الدر ان ا الالدفع اخیرة الا

لمبحوثة لمرحلة الحر�یة ات القدر او لعضلي العمل ا ا�ازو  لتطو�ر ئق تدر�بیة حدیثةائل وطر ام وساستخدا�

 . �قتینالساتین سالدر احظه في تلك لم نلا اوهذ لدفعا

حیث لمستخدمة ائل الوسات و اءاجر الافي �عض �قتین الساتین سالدر ا عنسة الدر اهذه  ختلفتا •

 تیكیةا�ینمیو البات المتغیر اج �عض استخر لا فئتینالمتكالمجموعتین التدر�بي ذو المنهج استخدمت ا

م منهج وصفي لتحلیل حر�ي ونسبة استخداستین الدر ا الثقل بینمالرمي بدفع الحر�یة لمرحلة ات القدر او 

ت القدر اعمل عضلي وتطو�ر  ا�ار�ن لتطو�ر زو ام تماستخدافي ولى الالیة الحاسة الدر ا، وتعد  همةامس

 .فقيالاري المها زانجالافة اتعمل على تطو�ر مس التي بدورهاحر�یة و 

 اء عملهاثنا ةحثالبا الیهالتي توصلت ائج النتاه في دعم علاا ت اسالدر ائج امن نت ةحثالبا تدافاوقد 
 ت .اسالدر استندت على هذه ات علمیة اجاستنتالخروج  �او 



 

 لثالثالفصل ا
 نیة المیداتھ اءاجرالبحث وامنھجیة -3

 لبحث امنھج  3-1

 لبحث وعینتھ امجتمع  3-2

 لمستعملةات ادوالاجھزة والات والمعلومائل جمع اوس 3 – 3

 ت.المعلومائل جمع اوس 1 – 3 – 3

 لمستعملة.ات ادوالاجھزة والا 2 – 3 – 3

 اجراءات البحث المیدانیة 3-4

 صة.الخالحركیة ات القدراصة بالخات المتغیراتحدید  4-1– 3

 لمبحوثة.اتیكیة البیوكینماصة الخات المتغیراتحدید   2–4- 3

 لمشتركة.اتیكیة البیوكینمات النسبیة للمتغیراھمیة الاتحدید  3 –4– 3

 لبحث.المستخدمة بات اراختبالا 3-5

 صة .الخالحركیة ات القدرات اراختبا 3-5-1

 لثقل.اري لدفع المھاء ادالار اختبالا 3-5-2

 عیة .ستطلاالالتجربة ا 3-6

 لفیدیوي .التصویر اصة بالخاولى الاعیة ستطلاالالتجربة ا 3-6-1

 صة.الخالحركیة ات القدرات اراختبانیــة بالثاعیة ستطلاالالتجربة ا 3-6-1

 لتجریبي .المنھج الثـة لتنفیذ الثاعیة ستطلاالالتجربة ا 3-6-3

 ر.اختبلعلمیة للااسس الا 7– 3

 ر.اختبالاصدق  1–7– 3

 ر.اختبالات اثبـ  7-2– 3

 راختبالاموضوعیة  3-7-3
 طریقة تنفیذ البحث  3-8

 لبحث.القبلي لعینة الفیدیوي التصویر ا 3-8-1

 لتدریبي.اج المنھاصة بالخات التمرینا 3-8-2

 لبحث.البعدي لعینـة الفیدیوي التصویر ا 3-8-3

 لبحث.البعدیة لعینة ات اراختبالا 8-4 – 3

 سوب.الحاسطة التحلیل بوا 9 – 3

 .اجھاستخرانیكیة وطرق البیومیكالبحث ات امتغیر 10 – 3
 ئیــة.احصالائل الوسا 3-11
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 : نیِةالمیِدا تھَاءاجراو لبحثا منھجیِة –3

 :لبحث امنھج  1–3
ت اضــرورة مــن ضــرور� اد �حثهــالمــر المشــكلة امــع طبیعــة  امانســجا كثــرالاو  ئ��ململاالم��نھج ار اختی��ایع��د       

 ســب مــعانــه یتنلافئتین) المتكــالمجمــوعتین ا(بتصــمیم  لتجر�بــيالمــنهج احثــة الباســتخدمت اذ ا لعلمــيالبحــث ا
، مـــع  الحــدث مــ ةلمحـــدداتغییـــر عمــدي ومضــبوط للشــروط  ثاحــدا( لــىاذ تهـــدف ا ســةالدر ا تاءاجــر اطبیعــة 

لتـــدر�بي(تغییر عمـــدي المـــنهج ان امــن  یؤ�ـــد ا، �مـــ)1()الحـــدث وتفســیرهاقعیـــة فــي ذلـــك الو ات التغیـــر احظــة ملا
 .)2()قعة للحدث وتفسیره وتحلیله وتقو�مهالو ات التغیر احظة مع ملا ,اددة لحدث محلماومضبوط للشروط 

 

 :لبحث وعینتــھامجتمع   3-2

) ســنة وهــو 25-20( نر مــاعمــالثقــل �ان بــدفع افظــة میســامح متقــدمي لبحــث مــن منتخــباتحــدد مجتمــع     
 اختیـرو ا%) 100عبـین بنسـبة(لا )4عددهم(ن ا�و  )2020-2019(للعام الر�اضي كملها� صلالامجتمع �مثل 

لتجر�بیـة المجموعـة الفرد�ـة فـي ام ارقـالاب اصـحاوضـع  تم لقرعة,ام استخدا� ائیاعشو  العمد�ة وقسمو الطر�قة ا�
مـت العینـة قلیلـة قان ا او�مـ ,مجموعـةة لكـل ا) رمـ2قـع(ا�طة و�و الضـالمجموعـة الزوجیـة فـي ا مارقالاب اصحاو 
نون القـالبحث حسب ات الفني ومتغیر ا للأداءت ولاا)مح6صل(امي من ات لكل ر ولاا)مح3فضل(اخذ احثة �البا
ئج منطقیــة النتــاحتــى تكــون  (مشــاهدات)تولاا)مح6حــدة(الو المجموعــة افــي  اعطیــت لكــل لاعــبلــدولي �حیــث ا

لتدر�بیــة لكــل مجموعــة ات الوحــدالمجمــوعتین و اد افــر الــذي یبــین عــدد ا) 2موضــح فــي جــدول رقــم( اودقیقــة و�مــ
  لبحث..     المجتمع  اسالمئو�ة لكل مجموعة قیالنسبة او  �الأسبوع

 ) 2جدول ( 
 لمئویةالنسبة امع  سبوعالالتدریبیة بات الوحداوعدد  بطةالضاو یبیةلتجرالمجموعتین ایبین 

د افراعدد  لمستخدمالتدریبي اسلوب الا میعالمجا ت
 لمئویةالنسبة ا لمجموعةا

 لتجریبیة ا 1
رین التما اسبوع طبق علیھالاتدریبیة في  ناوحدت

 %50 2 لرئیسيالمدرب بقسم احثة من قبل اصة للبالخا

 %50 2 لمدرباصة باخ سبوعالاتدریبیة في ن اوحدت بطة اض 2
 %100 4 لمجموع : ا                 

 

 

 لبحث:     افؤ عینة انس وتكاتج 3-2-1

                                                            
، ص  2000،عم���ان:دار المس���رة للنش���ر ، 1،ط م���نھج البح���ث العلم���ي ف���ي التربی���ة و عل���م ال���نفسس���امي محم���د ملح���م :  )1(

359-360. 

 . 221,ص1988,الموصل:مطبعة الجامعة,1ط ,ومناھجھطرائق البحث العلمي  وجیھ محجوب, )2(
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نثرو�ومتر�ة لمجموعتي الات اسالقیانس احثة بتجالبامت البحث قافؤ مجموعتي انس وتكاولغرض تج  
مل امعللوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمتي  لبحثاد عینة افر انس ان تجییب )3ه (ادنالجدول البحث و ا

 لطبیعي دل علىالتوز�ع ا)�منحنى 3±لمحصورة(اتجة النات الدرجانت ا� ا"كلم ناو�شیر  ,لأختلافاو  ءالتو الا
ت اف للمتغیر ختلاالامل اوقیمة مع .)1(رة"المختالعینة انس في امع وجود تج ات متوزعة طبیعیالدرجا نا

 . )2(�طةالضالتجر�بیة و ارة المختالبحث انس عینتي ایدل على تج ا%)مم25قل من(اوهي  نثرو�ومتر�ةالا
 

 
 )3جدول (

ف ختلاالامل ال قیم معلعینة من خلاانس اء وتجالتوالامل اري ومعالمعیاف انحرالابي والحسالوسط ایبین 
 نثروبومتریةالات اساللقی

                           
 ئیة احصالات الجالمعا

 

 تالمتغیرا

وحدة 
 سالقیا

قیمة   لمتقدمیناة الرما
مل امع
 ءالتوالا

مل امع
 لوسیطا ع± سَ  فختلاالا

 %3,69 0,851 25,50 0,951 25 سنة لعمر ا

 %11,60 -0,855 8,50 0,957 8,25 سنة لتدریبيالعمر ا

 %1,36 0,716 78,25 1,065 78,42 كغم لجسماكتلة 

 %1,54 -1,414 185 2,828 179 م/سم لطولا

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

                                                       
 
 
 

 ) 4جدول  ( 
ئیة احصالالفروق الة لمحسوبة ودلاا)Tري وقیمة(المعیاف انحرالابي والحسائیة للوسط احصالالم المعایبین 

 لمجموعتینافؤ البحث وتكات قید القبلیة لمتغیرات اراختبالابطة في الضالتجریبیة واللمجموعتین 

                                                            
 .39,ص2000,القاھرة:مركز الكتاب,المعاملات العلمیة بین النظریة والتطبیقمصطفى حسین باھي,)1(

 )2(Joseph.Monke.8 pyrone.Newton:statistics for Basines,seinse-Research Assoiates.1999. P351. 
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ا
ـر

تغی
لم

ا
 ت

                               
 ئیةاحصالات الجالمعا

 تامتغیر
 لحركیةات القدرا
                  ريالمھاءادالاو تیكیةاكینملبیواو

دة 
وح

ا
القی

 س

 لقبلیةات اراختبالا

مة 
قی

)
T( 

ا
وبة

حس
لم

 

ى 
ستو

م
ا

دلا
ل

 لة

ا
دلا

ل
 لة

الا
ص

ح
ا

 ئیة

 بطةالضالمجموعة ا
 قبلي

  لتجریبیةالمجموعة ا
 قبلي

 ع± سَ  ع± سَ 

ا
اراختب

ات 
در

لق
ا

ات 
كیة

حر
ل

 

اثـــ جزالحواك بین الزكزاجري متعرج  شو 0.237 1,259 0.033 7.126 0.025 7,105 
ع

ا
 ئي

اثــــ لمرقمــةائر الدوا شو 0,513 0,0678 0,055 4.755 0.046 4,735 
ع

ا
 ئي

اثــ رضةالعالقدم(طولیة)على الوقوف با شو 0,288 1,123 0,289 1,121 0,151 1,105 
ع

ا
 ئي

ادا ایازو
اء 

سم
لج

 

میة لحظة الراع اعد للذرالساویة از
 لرميا

شو 0,505 0,535 2,710 160,50ْ 2,519 162,50ْ درجة
ع

ئا  ي

ء اثنامیة الراع الكتف للذراویة از
 لدفعامرحلة 

شو 0,488 0,719 2,280 143ْ 2,529 141ْ درجة
ع

ا
 ئي

شو 0220 1,307 2,167 162,50ْ 1,789 164ْ درجة لدفعاء مرحلة اثنالجذع اویة از
ع

ا
 ئي

ء اثنافعة الدالرجل اركبة ویة از
 لدفعامرحلة 

شو 0,178 1,451 2,167 141,50ْ 2,588 143,50ْ درجة
ع

ئا  ي

لرمي لحظة كسر اة اداق نطلااویة از
 ميالرال ید اتصا

شو 0,602 0,548 1,048 36,50ْ 2,786 35,83ْ درجة
ع

ئا  ي

الا
ارتف

ة ادالاق نطلاالنقطة ع ارتفاعلى ا ع
شو 0,473 0,646 0,018 م2.18,5 0,017 م2,19 م/سم لاتصالالحظة كسر 

ع ا
 ئي

ا
عة

سر
ل

 

ء مرحلة اثنالرمي اة اداق نطلااسرعة 
شو 0,130 1,649 0.034 9,31 0.090 م9,38 اث /م لدفعا

ع
ا

 ئي

ندة لحظة الساز وارتكالافة بین رجل المسا
شو 0,231 1,275 1,605 63,15 3,018 64,93 م لدفعا

ع
ئا  ي

ا
عة

سر
ل

 

لى البدء الكلي من لحظة الزمن ا
 لتخلصالدفع والحظة 

شو 0,354 0,972 0,025 1,72 0,027 1,70 اثـــ
ع

ا
 ئي

 0,102 1,991 0,062 10,97 0,140 10,75 م لثقلادفع  انجاز

ع
ئاشو  ي

نون امي حسب قا) لكل ر3(مشاھدات تولااء عدد محاعطا(عند حجم)2,228() 10=2-12(  )2-(نلجدولیة بلغتا)T(قیمة 
  )0.05لة ( ) وتحت مستوى دلا6 2, ن6 1نعینة (ن المیداحة والدولي للساد اتحالا

                                                        
 

 ) 5جدول  ( 
صة الخالحركیة ات القدرالبعض )Sample K0lmogorov-Smirnovلطبیعي(التوزیع ار اختبایبین 

 لثقلاز دفع انجتیكیة لاالكینمات المتغیراو

 لةلدلاا لیةاحتمالالقیمة ا Zقیمة  سالقیاوحدة  تالمتغیرا ت
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 طبیعي 0,935 0,972 اث قةارش 1

 طبیعي 0,994 0,984 اث فقاتو 2

 طبیعي 0,811 0,962 اث زناتو 3

 طبیعي 0,800 0,961 درجة عدالساویة از 4

 طبیعي 0,488 0,939 درجة لكتفاویة از 5

 طبیعي 0,141 0,896 درجة لجذعاویة از 6

 طبیعي 0,243 0,914 درجة لركبةاویة از 7

 طبیعي 0,886 0,968 درجة قنطلاالاویة از 8

 طبیعي 0,372 0,929 م عارتفاعلى ا 9

 طبیعي 0,389 0,931 ام/ث قنطلاالاسرعة  10

 طبیعي 0,541 0,943 م/سم لقدمینافة بین المسا 11

 طبیعي 0,891 0,968 اثــ ةادللا لكليالزمن ا 12

 طبیعي 0,312 0,923 م زانجالاتقویم  13

 .)sig(  ) <0.05تكون قیمة ( التوز�ع طبیعي عندما -*
لتوز�ـــع ات تتبـــع انــالبیان اســـمرنوف لمعرفــة هـــل  -ر �ـــولمكروفاختبــاض اســـتعر ا) 5ه(عــلاا لجـــدول امــن      

, ات طبیعیـانـالبیان �كـون توز�ـع العلمیـة تشـترط ات ار اختبالان معظم ت, لاالفرضیار اختباوهو  لا مالطبیعي ا

ت تتبـع انـالبیان ایـدل علـى  ا)وهـذ0,05كبـر مـن(اص ار حر�ي خـاختباو الیة لكل متغیر احتمالالقیمة ان اذ ا

 لمعلمیة.ات ار اختبالام استخدالطبیعي و�جب التوز�ع ا

 

 

 لمستعملة:ات ادوالاجھزة والات والمعلومائل جمع اوس 3 – 3

 :تالمعلومائل جمع اوس 1 – 3 – 3
 جنبیة.الالعر�یة و ادر المصا •
 نترنیت).الالدولیة (ات المعلوماشبكة  •
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 ئیة.احصالات الجالمعا. و (*)لشخصیةات بلاالمقا •
 لفیدیوي.التصو�ر اییس. و المقات و ار اختبالالتجر�ب. و احظة و لملاا •
 (**)تیكیة.البیو�ینمات امتغیر لاو  صة,الخالحر�یة ات القدر ات ار اختیاء حول الخبر اء ار اع ستطلاارة استما •
 (***)لمستفیدة.الجهة ارة استما ت,انالبیارة جمع وتفر�غ استما •
 (****)عد.المسالعمل افر�ق  •
 .ئیةاحصالات الجا) للمعSPSSمج( الكومبیوتر و�رنات في التطبیقات و البرمجیا •

 :لمستخدمةات ادوالاجھزة والا 2 – 3 – 3

 .اثـ/صورة 300ت سرعة تردد الصنع ذانیة ا�ا�Casio  ع ) نو 1عدد ( فدیو امیر اك •
 متر).1س رسم �طول( ا) ومقی1رجل عدد(الاثي میرة ثلاامل �اح •
 .لصنعا�وري  Imetionنوع  CDص اقر ا •
 )DIAMONDلكترونیة نوع (اعة توقیت ا, س)1) عدد( pentiu 4 DELLنوع(  سوباحز اجه •
 .م1ع ارتفانع �امن طبي) للوزن نوع صیني,ام) و(میز 20س �طول(اشر�ط قی •
 صق).شر�ط لا -بورك -شیرات (طبامم ر�ط، علاا، حز )6خص(اشو كغم)، 3,4( اطبیة �تلتهت اكر  •
م علاا )4دیق(انونیة للرمي. صنائرة قامقعد سو�دي. دكغم)حبل معلق. 5,4,3ت ثقل(ات ید, �ر اكر  •

 .)2بتة(اث
 .م)2,20(�ارتفاع لياجز عا).مسطبة. ح3ستك(سم)لوح خشبي. �رسي بلا20(اعهارتفارضة اع •
 ).2ط عدد(الم خشبیة. وحبل مطني, سلااسطو اصندوق نصف  دمبلص حدیدي, كلغم,)7,260(ثقل •
 .*)****(ر حدیدياو� ,ن اوز ا,(Rosmax)لقلبات اس نبض ضر�اقی زاجه رة,اصف مسطبة. •

 اجراءات البحث المیدانیة: 3-4
  :صةالخالحركیة ات القدرابصة الخات المتغیراتحدید  3-4-1

ـــالبا ةناســـتعا   ـــدر�ب لا�صـــة الخاجـــع المر ادر و المصـــا� ةحث ـــل انیـــك و البیومیكاو  ضـــيالر�ات  لحر�ـــيالتحلی
ن ومـن ثـم اسـتبیارة اسـتمافي  اووضعه لبحثارة قید ا�مهصة الخات المتغیر اهم ا لغرض تحدید  لرميات الیا�فع

                                                            
 -:تم مقابلة السادة المدرجة أسمائھم ألآتیة (*)

 /جامعة البصرة البدنیة وعلوم الریاضةكلیة التربیة  أ. د. حاجم شاني الربیعي /بایو ساحة ومیدان/ •
 جامعة البصرة./البدنیة وعلوم الریاضةأ.د. ماجد علي موسى/بایو ساحة ومیدان/ كلیة التربیة  •
 /جامعة میسان. البدنیة وعلوم الریاضةكلیة التربیة  أ.د. مجید جاسب حسین/فسلجة تدریب/ •
 / جامعة بغداد البدنیة وعلوم الریاضةساحة ومیدان / كلیة التربیة  -أ.د. صریح عبد الكریم / بایومیكانیك •
 .واسط/ جامعة  البدنیة وعلوم الریاضةبایو ساحة ومیدان/ كلیة التربیة  /د .مازن نھیرأ.م. •

 .ب) -2أ)( -2ب) وملحق (-1أ)(-1ینظر ملحق رقم( (**)
 .5ینظر ملحق  (***)

 .8ینظر ملحق (****) 
 .)  10) ینظر ملحق رقم(****(*
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ت انـالبیات وتفر�ـغ ار اسـتمالاو�عـد جمـع , (*)تدر�بلاو  سالقیات و ار اختبالافي  لمختصیناو  ءالخبر اعلى  اعرضه
 .                            )6لجدول(امبین في  ا�م )1(فوق) ا% فم07لذي حصل على نسبة ( المتغیر اتم قبول  ائیاحصا املتهاومع

 

 )6(جدول
 صةالخالحركیة ات القدراحول  )11( ءالخبراق اتفلنسبیة لااھمیة الایبین 

لحركیة ات القدرات امتغیر ت
 صةالخا

 لنسبیة اھمیة الا ط النقاعدد 

 %84 46  قةالرشا 1

 %81 45  فقالتوا 2

 %78 43  زنالتوا 3

 %71 39  لمرونةا 4

 %69 38 لحركیةالدقة ا 5

 %62 34 لحركیةابیة انسیالا 6

    

 قـل مــنامئو�ـة  ةعلـى نسـب اوذلـك لحصـوله بیة)انسـیالالدقـة و المرونة و ات(اد صـفاسـتبعا� ةحثـالبامـت اوق
 ه.علاا لمبین ا) 6(لجدولا فيح موض ا%) و�م70(

 ةحثــــالبا ةناســــتعاء ، الخبــــر امــــن قبــــل  صــــةالخالحر�یــــة ات القــــدر ات اهــــم متغیــــر ا تــــم تحدیــــد  نا�عــــد    
 تار اختبــــالا ن لتحدیــــداســــتبیارة اســــتما ةحثــــالبا تعــــدا و س ، القیــــات و ار ابــــختالاصــــة �الخاجــــع المر ادر و المصــــا�
 (**)ین. لمختصاو  ءالخبر اعلى  اوعرضه التي تم �حثهات المتغیر ا� سبةالمنا صةالخا

ت ار اختبـالار ، وتـم قبـول اختبـالنسـبیة لكـل اهمیـة الاج استخر ات تم انالبیات وتفر�غ ار استمالاو�عد جمع 

  . )53في صفحة(لمبین ا )7(لجدولافي  افوق ) و�م ا% فم70(  لتي حصلت على نسبة ا
 
 
 
   

 )7جدول (
 یر) خب 11 ي(احسب ر صةالخالحركیة ات اقدرلات اصة بمتغیرالخات اراختبلنسبیة للااھمیة الابین ی

 ت
لعضلیة ات القدرا

 صـةالخا
 لمئویةالنسبة ا ءالخبراعدد  لمرشحةات اراختبالا ت

قــةالرشــا 1  
 %18.18 2 م9×4جري مكوكي  1
 %81,81 9 جز بدون كرةالحواجري متعرج بین  2

                                                            
 .) 3ملحق رقم ( (*)

-101,ص1996,مطبعة دار الكتب,الموصل:مبادئ ألحصاء في التربیة الریاضیةودیع یاسین التكریتي,محسن العبیدي,) 1(
105. 

 .أ, ب) -ملحق رقم(ا (**)
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 صفر صفر اث10نبیة لدة ات جالركض بخطوا 3

 فقالتوا 2
 %9,09 1 8لجري على شكل رقم ا 1
 %9,09 1 لحبلار نط اختبا 2
 %81.81 9 لرقمیةائر الدوار اختبا 3

 زنالتوا 3
ح��دة طولی��ة عل��ى الوق��وف بق��دم وار اختب��ا 1

 %72.72 8 رضةالعا

 %18.18 2 ميامالان المیزار اختبا 2
 %9.09 1 لكرةالوقوف على ار اختبا 3

 

 :لمبحوثةاتیكیة البیوكینما تالمتغیراتحدید    3-4-2
لحر�ي اء ادالاتیكیة مرتبطة �ات �ینمامتغیر بد من وجود ف لااهدالالبحث ولتحقیق ات اءاجر لاا اماتما      

ء الخبر اي اع ر ستطلاارة استماحثة الباعدت ا لعلمیة. اجع المر ادر و المصاع على طلاالالثقل، و�عد ارة دفع المه
 امختص ا) خبیر 11ن عددهم (او� (*),نالمیداحة و الحر�ي للسالتحلیل انیك و ایومیكالبات الالمختصین في مجاو 

ج استخر ات و انالبیات وتفر�غ ار استمالانیكي، و�عد جمع ایومیكالبالحر�ي التحلیل او  الثقلدفع ات الیا�فع
 ا، و�م)1()ق فو  ا%فم70لتي حصلت على نسبة( ات المتغیر النسبیة)، تم قبول اهمیة الاطر�ق( نع احیتهصلا
 ه. ادنالمبین ا) 8لجدول(افي 

 )8جدول (

 خبیر11 لمبحوثةاتیكیة البیوكینمات المئویة للمتغیرالنسبة افقین والموافقین وغیر الموایبین عدد 

عدد  المتغیرات المبحوثة ت
 الموافقین

عدد 
الغیر 
 موافقین

النسبة المئویة 
 القرار للأتفاق

 تصلح %72.72 3 8 الساعد للذراع الرامیة لحظة الرميزاویة  1
 تصلح %100 صفر 11 زاویة الكتف للذراع الرامیة لحظة وضع الدفع 2
 لا تصلح %63.63 4 7 لحظة وضع الدفع زاویة المرفق الید الدافعة للداخل 3
 لا تصلح %54.54 5 6 زاویة الرسغ الید الدافعة لحظة وضع الدفع 4
 لا تصلح %45.45 6 5 زاویة انطلاق الثقل لحظة وضع الدفع 5
 تصلح لا %63.63 4 7 زاویة مفصل الكتف الذراع الرامیة لحظة وضع الدفع 6

بین العضد والجذع لحظة  زاویة مد الذراع الرامیة ما 7
 وضع الدفع

 لا تصلح 45.45% 6 5

التغییر الحاصل في زاویة امتداد الذراع الحرة من  8
 لحظة الدوران الى لحظة وضع الدفع

 لا تصلح 36.36% 7 4

 لا تصلح %54.54 5 6 زاویة میلان الجذع لحظة وضع الدفع 9
 لا تصلح %45.45 6 5 میلان الجسم لحظة وضع الدفعزاویة  10
 لا تصلح %63.63 4 7 زاویة میلان الجسم لحظة الاستناد 11
 لا تصلح %45.45 6 5 لحظة وضع الرمي زاویة بین الورك والجذع 12
 لا تصلح %36.36 7 4 زاویة مفصل ركبة رجل الارتكاز لحظة وضع الدفع 13
 تصلح %81.81 2 9 الدافعة اثناء مرحلة الدفعركبة الرجل زاویة  14
 تصلح %90.90 1 10 زاویة انطلاق اداة الرمي لحظة كسر اتصال ید الرامي 15
 تصلح %72.72 3 8 زاویة الجذع اثناء مرحلة الدفع 16
 تصلح %100 صفر 11 وضع الدفع لنقطة انطلاق الاداة لحظةاعلى ارتفاع  17

                                                            
 ب).-2أ,وملحق-2ینظر الملحق (  (*)

 .110-107,ص1996, ,الموصل:مصدر سبق ذكرهودیع یاسین التكریتي,محسن العبیدي,)1(
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عدد  المتغیرات المبحوثة ت
 الموافقین

عدد 
الغیر 
 موافقین

النسبة المئویة 
 القرار للأتفاق

 لا تصلح %63.63 4 7 الساندة لحظة وضع الدفعزاویة مفصل ركبة رجل  18

زاویة كاحل مفصل قدم رجل الارتكاز في لحظة وضع  19
 الدفع

 لا تصلح 54.54% 5 6

 لا تصلح %45.45 6 5 زاویة بین الارض والرجل الدافعة 20
 تصلح %81.81 2 9 سرعة انطلاق اداة الرمي اثناء مرحلة الدفع 21

الدفع  وضع الحركة حتى لحظةالزمن الكلي من بدایة  22
 والتخلص

 تصلح 90.90% 1 10

 تصلح %72.72 3 8 المسافة بین قدم الارتكاز والساندة لحظة الدفع 23

سرعة انطلاق ثقل الاداة من لحظة ترك الید الى ما بع�د  24
 انطلاق الثقل من الید 

 لا تصلح 63.63% 4 7

حتى لحظ�ة الخطیة للثقل من لحظة وضع الدفع السرعة  25
 التخلص من الاداة (الانطلاق)

 لا تصلح 54.54% 5 6

السرعة الخطیة للید الرامیة من لحظة وضع الدفع حت�ى  26
 لحظة التخلص من الاداة (الانطلاق)

 لا تصلح 45.45% 6 5

الس��رعة الخطی��ة لل��ورك  م��ن لحظ��ة وض��ع ال��دفع حت��ى  27
 لحظة التخلص من الاداة(الانطلاق) 

 تصلحلا  63.63% 4 7

 لا تصلح %45.45 6 5 السرعة المحیطیة للذراع الرامیة للثقل 28

السرعة الزاوی�ة لح�زام للكتف�ین م�ن وض�ع ال�دفع وحت�ى  29
 لحظة الدفع

 لا تصلح 36.36% 7 4

الس�رعة الخطی�ة لح�زام للكتف�ین م�ن وض�ع ال�دفع وحت�ى  30
 لحظة الدفع

 لا تصلح 54.54% 5 6

وض��ع ال��دفع وحت��ى لحظ��ة الس��رعة الزاوی��ة للج��ذع م��ن  31
 الدفع

 لا تصلح 45.45% 6 5
 

 
   :لمشتركةاتیكیة البیوكینمات المتغیرل لنسبیةاھمیة الا تحدید 3-4-3

لح الصار اختیء لاالخبر اعلى  اء من عرضهانتهالاتیكیة و البیو�ینمات المتغیر احثة البان حددت ا�عد 
و�عد  �طر�قة الزحلقةلثقل)الیة (دفع اء فعادالمرتبطة �التي تصلح و ات المتغیر اهم ا بد من تحدید ن لاا,ك امنه

ء الخبر ا من عدد على المشرف, وتم عرضها ذاستالات مع المتغیر اقشة هذه الى مناحثة الباذلك عمدت 
هم هذه ا ن اجل بیامن  (*),ا) خبیر 11لذین بلغ عددهم (اص منهم و اختصالالخبرة و المختصین ذوي او 
 افم%) 70(ارهامقد همیةا�لتي تتمتع ات المتغیر ات, قبلت انالبیات وتفر�غ ار استمالات. و�عد جمع المتغیر ا

 . )55صفحة( )9لجدول(امبین � او�م فوق 
 )9لجدول (ا

 لمقبولةالمبحوثة انیكیة البیومیكات النسبیة للمتغیراھمیة الایبین 

الاھمیة من  المتغیرات المبحوثة  ت
 ) 11اصل(

النسبة 
   یةئوالم

 %72.72 8 الساعد للذراع الرامیة لحظة الرميزاویة  1

                                                            
 ).4ینظر ملحق رقم( (*)
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 %100 11 زاویة الكتف للذراع الرامیة لحظة وضع الدفع 2
 %81.81 9 الثقل لحظة دفعركبة الرجل الدافعة زاویة  3
 %90.90 10 أول تركزاویة انطلاق اداة الرمي لحظة  4
 %72.72 8 زاویة الجذع اثناء مرحلة الدفع 5
 %100 11 لنقطة انطلاق الاداة لحظة كسر الاتصالاعلى ارتفاع  6
 %81.81 9 سرعة انطلاق اداة الرمي اثناء مرحلة الدفع 7
 %90.90 10 الزمن الكلي من بدایة الحركة حتى لحظة الدفع والتخلص 8
 %72.72 8 المسافة بین قدم الارتكاز والساندة لحظة الدفع 9

 

  :لبحثالمستخدمة بات اراختبالا 3-5

 :صةالخالحركیة ات القدرات اراختبا 3-5-1
لتي تم ازن و التو افق و التو اقة و ات للرشار اختبار اختیالى المشرف ا السید ق معاتفالاحثة و�الباعمدت      

لعینة وهذه البحث و اسب مع طبیعة التي تتناو  *)*(لخبرة,اص و اختصالارهن �عد عرضهن على ذوي اختیا
 وهي:لعلمیة اضعة للشروط ات مقننة وخار اختبالا

 :)1(رضة العاحدة طولیة على الوقوف �قدم و ار اختبا :لوالار اختبالا •
 . بتالثازن التو اس اقی   :راختبالالھدف من ا •
 :لمستخدمةا تادوالا -

 .سم)3(اسم) وسمكه60(اسم) وطوله20(اعهارتفارضة اع الوح خشبي مثبت في منتصفهو ف ا�قاعة اس
 :راختبالات اءاجرا -

ع ارض وعنــد ســمالانیــة علــى الثارضــة و العالخشــب علــى القــدمین فــوق لوحــة ا حــدىا�لمختبــر ا�قــف   
ندة مـع وضـع السـا تـهنیة یوضع وجه قدمه خلـف ر�بالثاللوحة و التي على القدم المختبر برفع البدء �قوم ارة اشا
 .لسقوطازن من التو اظ �احتفالاحدة و�ستمر الجسم على قدم و اعین تخصر حیث یرتكز ا لذر ا
 :لدرجةاب احس-

لخشــب علــى ازنــه فــوق لوحــة ابتو  هظــاحتفال رض خــلالحــرة لــلاالرجــل ادرة الــزمن مــن لحظــة مغــا�حســب 
 .رضالازنه فیلمس المختبر تو ان �فقد ار �اختبالاء انتهارضة حتى العا

 
 

 

 
 
 
 
 

 
 

                                                            
 ).3ینظر ملحق رقم(   *)*(
 .194, ص2012, جامعة بغداد: دار الكتب والوثائق, الاختبارات التطبیقیة علي سلمان الطرفي, )1(
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 )9شكل (
 بـــــــتالثازن التـــــــــوار اختبــــــــــــاح ـــــــــــــــیوض

 

 )1(نع بدون �رةالمو اجري متعرج بین ر اختبا ني:الثار اختبالا •
 :ر اختبالالھدف من ا •

 .خصالشو الجري بین ال لجسم من خلااقة ارشس اقی      
 :لمستعملة ات ادوالا •
 .شرطة ملونةاس(فیتة)اشر�ط قی مة تستخدم للبدء,جز علاا)حو 5(مستو�ة،رض ا منطقة  
 :راختبالات اتعلیم •

ك بــین الز�ز الســیر �ــاقصــى ســرعة �البــدء �قــوم �ارة اشــاع ا�ــة وعنــد ســمالبداخلــف خــط  عبــینلالا�قــف   
حـد ام)وتوضع على خـط و 2,40خر(اجز و افة بین حالمسام) وتكون 1,5�ة(البدالذي یبعد عن اول الاجز الحا

 �ة.البدالى خط الرجوع اخیر ومن ثم الاجز الحاك لحد الز�ز المختبر او�قوم 
 قل زمن ممكناو قصى سرعة اصلتین �ادورتین متو  ا�ا�او  ا�المختبر ذهایؤدي  :راختبالاشروط  •
 :راختبارة ادا •

 .لوقتاو  ئجالنتالمختبر�ن وتسجیل اعلى  دياین مسجل:
 .اي خطاجز �شكل سلیم وعدم حدوث الحو اك بین الز�ز اء اداقبة ا�مر �قوم  حكم:

 :لدرجةاب احس •
 .)10لشكل(افي  اقل زمن ممكن و�مالاولة المحات وتحسب ولااث محتعطى لكل مختبر ثلا

 
 

                                                                                  م1,50م          2,40                                                        
           ,40 2                         ,40 2         40 ,2       ,5                                                               , 

                                           
 

 )10شكل(
 قة)الرشاخص(الشوالجري بین ار اختبایوضح 

 )1(:فقالرقمیـة للتو ائر الدو ار اختبا  :لثالثار اختبالا •

 الھدف من الاختبار: •

  .امع لعینینالرجلین و افق اس تو اقی
 :لمستعملة ات ادوالا •

                                                            
 .76-75,ص2005مركز الكتاب للنشر, القاھرة: ,3ط ,القیاس  والاختبار في التربیة الریاضیة لیلى السید فرحات,) 1(
 .449, ص 1999, الأردن:دار الفكر العربي, 2, طموسوعة الجمباز العصریةعبد المنعم أسماعیل , )1(
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ــــاعة اســــ تادو الا  ــــى  فا�ق ــــى اني دو اثمــــ رضالا، یرســــم عل ــــر عل ) 60(  ان �كــــون قطــــر �ــــل منهــــائ
 ه ادنالشكل ارد �اهو و  ائرة �مالداسنتیمتر. ترقم 

  :راختبالات اءاجرا •
 لــىا امعــ    لقــدمین الوثــب �البــدء �قــوم �ا رةاشــاع ا) ، عنــد ســم 1ئرة رقــم ( الــداخــل ادلمختبــر ا�قــف 

ــدا ) یــتم ذلــك  8ئرة رقــم ( الــدا) ... حتــى  4ئرة رقــم ( الــدا لــىا) ثــم  3ئرة رقــم ( الــدا لــىا) ثــم  2ئرة رقــم ( ال
 .سرعة  قصىا�
 :تالدرجاب احس •

 .�التتا�ع نیةالثما ئرادو لال عبر انتقالاستغرقه في الذي ا ممكن زمنقل ا مختبِرلا�سجل   
 
 

 
 
 
  

 
 

 )11شكل(

 )11شكل(
 )بین العین والرجلین فقالتوالرقمیة(ائر الدوار اختبایوضح 

 :لثقلاري لدفع المھاء ادالار اختبا 3-5-2

  .لثقلا لدفع ألأفقیة فةامسالس اقی :راختبالاھدف  •

  :راختبالاوصف  •
خلیة الدافة الحاسة من المقافة المساوهي ، لرميائرة اخل داد ملةالكالحر�ة امن  لثقلا دفعبمي الر ا�قوم    
مي في الر اة لید ا دالالهبوط من لحظة ترك اء اثنافي ة ا دالاثر تتر�ه اقرب الى الرمي اع اه قطاتجائرة �اللد
س(م/سم), وتعطى الرمي وتقائرة ارج دارض �صورة عمود�ة خالالى افقیة افة ا�عد مسالى الدفع ا�ة مرحلة انه

 اولة خطالدولي وتحسب محانون القات حسب ولاا) مح3فضل(ا خذاوتت ولاا) مح6لعینة(اد افر الكل فرد من 
 .اوزهاف وتجا�قالامي لوحة الر امسة ملا والرمي اع ارج قطاة خا دالاعند خروج 

  :عیـــــــــــةستطـلاالا لتجاربا 6 – 3
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رب اتجــعــدة ء اجــر ابــد مــن ن لااحیته، �ــلعمــل وصــلاادقــة و صــة للبحــث الخات الخطــو ا عاتبــاجــل امــن 

) 4( البحــث نفســها عینــة ىعلــ اعیســتطلاا اتطبیقــ ةحثــالبا اهــ�تجر ، لبحــثا عیة علــى عینــة مــن مجتمــعســتطلاا

 لـذيا لـزمنا فاكتشـا ةحثـاللب عيسـتطلاالا لتطبیـقا و�تـیح لبحـثا ظـروف عن تختلف لا ظروف وفيعبین لا

  :)1(تار اختبالا لأجراء �ستغرقه

ختیــرت �شــكل العینــة قلیلــة و اصــلیة لكــون الا التجر�ــةعیة وهــي نفــس ســتطلاالابتجر�ــة حثــة البانت اســتعاو 

 عمدي.

 

 :لفدیويالتصویر اصة بالخاولى)  الاعیة  (ستطلاالالتجربة ا 3-6-1
 فــي 25/6/2020 فــقالمو الخمــیس اوذلــك یــوم  ألأصــلیة لعینــةاعبــي نفــس لالتجر�ــة علــى اجر�ــت هــذه ا

، نامعة میسـاج -لبدنیةالتر�یة اولمبي وملعب �لیة الان ابین ملعب میس اتوزعت م اعصر  �عةالر اعة السام اتم

لتجر�ـــة اء اجـــر ادة اعـــا , وتـــم �ینماتیكیـــةلبیو ات المتغیـــر اغلـــب ا ولمبـــي ورؤ�ـــة الالملعـــب اتصـــو�ر فـــي لاحیـــث تـــم 

وذلـك فـي  اء �ورونـالو�ـاهن �ا لـر الوضـع ان حسـب امعـة میسـاج-ضـیةالر�التر�یـة اعیة في ملعب �لیـة ستطلاالا

. لرمــيائرة الــدجــه المو ا�مــن الانــب الجا وضـعت فــي )1میرة عــدد(ا�ــم اســتخداوقــد تــم  ,1/7/2020ءار�عــالایـوم 

 عیة هو:ستطلاالالتجر�ة اء اجر الهدف من ان ا، و�لبحثاقید  ري المهاء ادالاوقد تم تصو�ر 

 .لرسماس اومقی لمستعملا والرامدیو یلفات امیر احیة �من صلا التأكد .1

 .میرةالكاوفي حدود عدسة عب للاال حر�ة اومج اعهارتفاة و میر الكاد ا�عاتحدید  .2

 .میرةالكاملة احیة ح, وصلاتانالبیالصورة ودقة امدى وضوح  .3

میرة الكـاد ا�عـافة اومس مدى وضوح قطاع الرمي وقیاساته القانونیةة حثالباجه التي قد تو ات المعوقامعرفة  .4

 .لرئیسةاللتجر�ة لتصو�ر ال تنفیذ عملیة خلا افیهتلالغرض  اعهارتفاو 
 

 :صةالخالحركیة ات القدرات اراختباصة بالخانیة الثاعیة ستطلاالا لتجربةا 3-6-2

وقـــد تمـــت  , ینعبـــ)لا4لغ عـــددهم(البـــالعینـــة و انیـــة علـــى نفـــس الثاعیة ســـتطلاالالتجر�ـــة اجر�ـــت هـــذه ا
البدنیـة لتر�یـة افـي ملعـب �لیـة  ا�عـة عصـر الر اعة السـام افـي تمـ 10/7/2020فـق المو ا لجمعـةات یـوم ار اختبالا

 ت �صـورة تجر�بیـة،ار اختبـالالتصو�ر  میرةالكانفس م استخدا، وقد تم اببحثه امهان قبل قیامیس-وعلوم الر�اضة
 لتجر�ة هو:اء اجر الهدف من ان او�
 ت.ار اختبالاحیة ءمة وصلامن مدى ملا التأكد .1

                                                            
جامع����ة عم����ان للدراس����ات العلی����ا: مؤسس����ة , 1,طأساس����یات البح����ث العلم����ي–م����نھج البح����ث العلم����ي موف����ق الحم����داني : )1(

 .23,ص2006الورق للنشر والتوزیع, 
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ءة البحـث ومـدى �فـات لعینـة ار اختبـالاءمـة ر وملااختبـالاءمتـه لتنفیـذ ومدى ملار اختبالان امن مك التأكد .2
 عد.المسادر الكا

 ت .ار اختبالالمخصص لتنفیذ افي الكالوقت امعرفة  .3
 ر.اختبالمخصص لكل افي الكالوقت التعرف على ا .4
 لرئیسة.التجر�ة ا تار اختبا عند تنفیذ ةحثالباجه التي قد تو ات المعوقاء و اخطالافي تلا .5
 لمستعملة.ات ار اختبلعلمیة للااسس الاتحقیق  .6
 
 
 

 

 :لتدریبي المنھج ا ریناتم لتنفیذ لثةالثا عیةستطلاالالتجربة ا 3 -3-6
 ألأصـلیة لعینـةاعبـي علـى نفـس لاعیتین سـتطلاالفر�ـق وحـدتین تـدر�بیتین اعدة مـدرب ا�مسـ ةحثـالبا تجر ا 
-17فقینالمـــــو ا لســـــبتاو  لجمعـــــةا ن یـــــوميالوحـــــدتان اتـــــاه, وقـــــد تمـــــت يلرئیســـــامج البرنـــــالبـــــدء بتنفیـــــذ اقبـــــل 
 :: حیث الفرق بین التجارب �بیر �سبب جائحة �رونا تيا� ام الهدف منهان او� 18/7/2020
ســلوب اصــة �الخار�ن اتمــلحر�یــة و ار�ن) امــل للتمــا(تصــور �اذهنی عبــینللاال اســتقباخــذ فكــرة عــن �یفیــة ا •

 . لعضليالعمل ا ا�اوزو  ري المهاء ادالا

 . عند تنفیذ الوحدة التدر�بیة المحدد لهالوقت التدر�بیة في الوحدة امن زمن تنفیذ  التأكد •

ر�ن اعنـد وضـع تمـ ةحثـالبا اهـتقترحالتـي او  لمبحوثـةا صـةالخا لحر�یـةات اتمر�نـلامن تسلسـل تـدر�ب  التأكد •

  لمعد.ا لتدر�بيالمنهج ا

لنـبض اس اخرى، وذلك �قیاخر، ومجموعة و ار و اتكر ت و�ین التمر�ناحة بین الر امن زمن تحدید مدة  التأكد •

 لطبیعیة .الته الى حاوعودته (Rosmax)�جهازني الشر�ا

لجســـم نفســـه ارجي مـــرة وثقـــل اومـــة ثقـــل خـــالمق لتثقیـــل)ان(اوز الاحزمـــة اعدة و المســـائل الوســـاءمـــة مـــدى ملا •
 خرى.  ار�ن ابتم الة تصو�بهافي ح الهاستبدالمقترحة و ات التمر�ناو 

 :راختبـــلعلمیة للااسس الا 3-7
فـق التو اقة و الرشـاس ات لقیار اختبا) 3(لمتكونة منالموضوع و ا�عة من صلب ات نار اختبا ةحثالبا توضع

، وقـد تـم لبحـثاقیـد ري امهلا لفنياء ادالا راختباعن  كثر من مصدر موثوق، فضلاافي  امقننین ذ�ر  زن التو او 
 ت. ار اختبالاة هذه حیحول صلا *)( نالمیداحة و الساضي �الر�التدر�ب الخبرة �اص و اختصالاذوي  ء ار اخذ ا

 :راختبالات اثب 3-7-1

                                                            
 ).3ب), وملحق ( -1أ, وملحق  -1ینظر ملحق(  )*(
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 اذا ابتـاث در �عـاختبـالان الجید و�ذ�ر محمد صبحي عـن "ار اختبللا سیةاسالات المقومات من الثبا�عد 

. و�ؤ�ـد )1(لشـروط"المفحوصین وتحـت نفـس اتكرر تطبیقه على نفس  ام اذار استمر ائج �النتان �عطي نفس اك

مــــل اب معاتــم حســو  .)2( لتجر�بیــة)البحــوث اع فــي اتبــالار وتطبیقــه جــدیرة �اختبــالادة اعــا ن طر�قــة ان) (اكمــا(ت

نیــة علــى الثاعیة ســتطلاالالتجر�ــة ار فــي اختبــالاحثــة الباذ طبقــت ا، ر)اختبــالادة اعــا ر و اختبــالات �طر�ــق( الثبــا

تــم )3( م,ا�ــا) 7(لجمعــة ، و�عــد مــرورالیــوم 6/2020 /01ر�خابتــ عــب) لا2(امهــاقو و ة لرئیســا انفســهلبحــث اعینــة 

لجـة ال مع. ومـن خـلا17/6/2020ر�خابتـ الظـروف نفسـهاوتحت  العینة نفسهالسبت على ار یوم اختبالادة اعا 

ئج النتـاظهـرت اني ، وقـد الثـاو  لو الار�ن اختبالالمعلمي بین ا ط  (بیرسون)ارتبالامل اج معاستخر ات ,تم انالبیا

لعظمــى ائیة العشــو الدرجــة المحســو�ة مــع القیمــة ارنــة ال مقر�ن مــن خــلااختبــات �ــل امعنــوي بــین درجــط ارتبــالا

 . )4(فوق  القیمة وفماذ تقبل درجة هذه ا%) 0,67(الغة قیمتهالباط و ارتبالامل المع
 

 ر:اختبالاصدق  3-7-2

ن ا� اذا( ادقار صاختبالاذ �عد ا،)5(جله)اوضع من  اس مار (هو مقدرته على قیاختبالان صدق ا       

تي وهو(صدق الذالصدق امل ال معاستعمار تم اختبالامن صدق  وللتأكد ،)6()سه فقطاعد لقیا  ا�قیس م

س، و�ذلك القیاء اخطائب التي خلصت من شو الحقیقة ات الدرجالمتعلقة �ات ار اختبلتجر�بیة للاات الدرجا

ب اتي �حسالذالصدق اس او�ق، )7( لصدق)الیه الذي ینسب المحك ات هي ار اختبلحقیقیة للاات الدرجاتكون 

 ر.اختبالات امل ثبالتر�یعي لمعالجذر ا

     )8(راختبالات امل ثبامع     تي =الذالصدق امل امع            

 
 )10جدول ( 

 لمبحوثةات اراختبلموضوعیة لااتي والذالصدق ات والثبات ملاالمعنیة بمعالقیم ایبین 

وحدة  راختبالام سا تالمتغیرا ت
 سالقیا

درجة 
 تالثبا

لصدق ا
 تيالذا

لموضوا
 عیة

                                                            
 .49,ص 2003، القاھرة : دار الفكر العربي ، 5,طلقیاس والتقویم في التربیة الریاضیة محمد صبحي حسنین ,ا)1(

(2)Tuck man  Bruce  W, Conduction  Educational  Research,  2nd  Edition  New  York, Harcourt   
Brace  Jovanovich  Inc,  1978, P,126. 

 .8,ص1999 ,عمان:المعاملات العلمیة بین النظریة والتطبیق, مركز الكتاب والنشر ,مصطفى  حسین باھي)3(
, 1981, الموصل: دار الكتب للطباعة, ة الریاضیةمبادئ الاحصاء والاختبارات البدنی )نزار طالب, محمود السامرائي,4(

 .466ص
 . 95، ص 2003، مصدر سبق ذكره محمد صبحي حسنین : )5(
، الكویت: مكتبة اللاح 1، ط مناھج البحث العلمي في التربیة الریاضیة و العلوم الإسلامیةعبد الله الكندري ومحمد احمد : )6(

 .153، ص 1999للنشر والتوزیع ، 
,القاھرة: دار الفكر 1، طالبحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضحسن علاوي, أسامة كامل راتب ,)محمد 7(

 .35,ص1999العربي، 
 .25,ص2006, مصدر سبق ذكرهموفق الحمداني : )8(
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 قةالرشا 1
جز بدون الحواجري متعرج بین 

 كرة
 0,95 0,89 0,80 اث

 0,97 0,94 0,90 اث لرقمیـــةائر الدوا فقالتوا 2
 زنالتوا 3

حدة طولیة على الوقوف بقدم وا
 رضةالعا

 0,93 0,86 0,75 اث

 0.93 0.87 0.77 سم/م لاللرج بطریقة الزحلقة لثقلادفع  الأنجاز 4

 .فوق ا) فم 0.67ط بیرسون( ارتبامل العظمى لمعائیة العشوالقیمة ا(*)

 

 

 :راختبالاموضوعیة  3-7-3
عط��ى ا اذا ار موض��وعیاختب��الار ھ��و موض��وعیتھ ویع��د اختب��الاف��ي  افرھ��اج��ب توالوالش��روط ان م��ن ا

ئج النتـالـذي �عطـي نفـس ار اختبـالا (لموضـوعي هـوار اختبـالاعمن �صححه و  لنظرابصرف  ات نفسھالدرجا

درجـة معینـة  �أخـذلمفحوص اشخصـیته فـ والمصـحح اتیـة ابذ ثراتت ئج لاالنتا ناي المصححون اختلف ا امهم

لمقننـة ات ار اختبالاستخدم في ا حثالبا نا ا�م .)1( )من مصحح كثرار اختبالاصحح  اذار حتى اختبالاعلى 

عـدت هـذه ا حثـة البان افـ اص علمـي, لـذاختصـاتذة ذو خبـرة و اسـالمقـومین هـم ان المفهومة و�ـذلك اضحة و الو او 

ل حــذف كثــر مــن محكــم مــن خــلااعتمــدت علــى ا  لأنهــات موضــوعیة معنو�ــة موجبــة اذ ات فــي �حثهــار اختبــالا

 ئیة.النهالقیمة اج استخر قل درجة لااعلى و ا 

 :طریقة تنفیذ البحث 3-8

 لبحث:القبلي لعینة الفدیوي التصویر ا  3-8-1

فــي  27/7/2020فــق المو ا ثنــینالافــي یــوم  لبحــثالقیــد اري المهــا ءادالار اختبــلفیــدیوي لاالتصــو�ر اتــم 
 ةمیر ا�ــــ ةن مســـتخدمامعـــة میســـاج -ضــــةالر�البدنیـــة وعلـــوم التر�یـــة ا�لیــــة  ملعـــبفـــي  ا)عصـــر 3.00عة(الســـا

 لملعـبانفس جر�ت في اصة الخالحر�یة ات القدر ات ار اختبا اما ,اث/صورة300ت سرعة تردد ا)ذKonicaنوع(
لطر�قـة ا اكونهـ" ألأنجـازر اختبـا� تـم تصـو�رذ ا, 1/8/2020فـق المو ا لسبتا) یوم Konica( میرةام �استخدا�
لمتبعة انیكیة المیكالشروط النوعي لتحقیق الكمي و السلوب الدقیقة �اضحة الو الرؤ�ة اعلى  احهالتي یتوقف نجا
حیـث تـم  )2(."ضـیة الر�التر�یـة ال ال فـي مجـامن دور فع اله الم  لمجردةالعین اعن  المتطورة  �عیدا جهزةالا�
ـــالافـــي �ـــل  (مشـــاهدات)تولاا)مح3لمجمـــوعتین(اعـــب مـــن ء �ـــل لااعطـــا  ـــالبا تســـتندات وقـــد ار اختب فـــي  ةحث

                                                            
 .82,ص1999,عمان: دار الفكر والنشر, 1طالاختبارات والقیاس والتقویم الریاضي, ) مروان عبد المجید, 1(
 .22,ص1987,بغداد: مطبعة التعلیم العالي,2,طالتحلیل الحركيوجیھ محجوب, )2(
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و�ـــذلك علـــى  (*)لخبـــرةاص و اختصـــالاذوي  ءالخبـــر اء ار الـــى اصـــة الخا لحر�یـــةات ار اختبـــالالــــهذه  امهاســـتخدا
 تي:الالوجه اعلى  افتم وضعه ةمیر الكاد ا�علنسبة لاا� اما(**)لعلمیــة.اجع المر ادر و المصا
وتبعـد لرمـي ائـرة اخـل داد داسـتعدالاوقفـة  ء مرحلـةاثنامي الر ا �مینجه من انب مو ا�ج امیر الكاوضعت هذه  •

 العدســة و�مــالــى بــؤرة ا ئرةالــدامنتصــف قطــر فــة ســطح ا) مــن حم1,65ع (ارتفــام) وعلــى 10.60فة(امســ
  .أدناه)13لشكل (اموضح �

) م 1ن لكــل(اذ �ــالمســتخدمة التصــو�ر الــة اووفــق  للتحلیــل اس رســم لیكــون مرجعــاقیــم ةحثــالبا تســتخدما •
 .أدناه)12لشكل(اموضح في  الصورة �ما) سم � 1.05وي( الطبیعة �سا�
 

                                                                                                                             

                                                           
 لرسماس اد مقیابعایوضح شكل : )12شكل (

 
 
 
 

 م1.65رتفاع  ا                                                                                                          
 

 

         م10,65المسافة                                                                                                                                                                        
                          

 

 

 

 

 )13شكل(

 لفیدیويا لتصویرالمستخدمة با ةمیرالكاد ابعایوضح 
 

 :لتدریبـياج المنھاصة بالخات التمرینا 3-8-2
 تیة:الات الخطو التدر�بي على وفق المدرب اج اصة �منهالخات اتمر�نلاتم تطبیق  

قة اعدة للرشــــامســــ (*)نیكیــــةات میكادو اجهــــزة و ائل و اصــــة مصــــحو�ة بوســــار�ن خاحثــــة مــــنهج تمــــالبادت عــــا  -1

تیكیـة ات بیو�ینمالعضـلي لمتغیـر العمل ا ا�ارة وزو المهاسلوب ار�ن الرجلین وتماعین و ا زن للذر التو افق و التو او 

 ) سنة.25-20ر(اعمان �البحث لمنتخب متقدمي میساصة �حر�ة قید الخا

                                                            
 ) 3الخبراء تم ذكرھم سابقآ ینظر ملحق رقم(  (*)

. القاھرة:دار الفكر العربي .  1.طاختبارات الأداء الحركي محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان : (**)
 .254.ص1982

 .329,ص2003,القاھرة:دار الفكر العربي, 5، ط التقویم والقیاس في التربیة الریاضیة: محمد صبحي حسانین  -
 .45,ص2011,بغداد,دار الكتب والوثائق,1,طإستراتیجیات طرائق وأسالیب التدریبحسین علي,عامر فاخر شغاتي: -

 .)12انظر ملحق( (*)
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 لقبلیة.ات ار اختبالاء اجر ا�عد  ألأحد 15/8/2020ر�خاول وحدة تدر�بیة بتاء اجر اتم  -2

ل لـزمن خـلااعة ومجمـوع ا) سـ2ي(ا) دقیقـة 120(لمـدرباص �الخالكلي لمنهج التدر�بیة الوحدة ان زمن ا -3

ت الكلــي للوحــدا ات, ومجمــوع زمنهــاعا) ســ4ي(احــد الو اســبوع الال ) وحــدة خــلا2) دقیقــة لـــ(240ســبوع(ا

لمعــــد مــــن قبــــل اج المنهــــاعة مقســــمة وحســــب جــــدول ا) ســــ32ي(ا) دقیقــــة 1920بیع هــــي(اســــا) 8فــــي(

 .(**)ینللمدر�

ـــــق ا -4 ــــــهج اســـــتغرق تطبی ـــــة (الباص �الخـــــالمنـ ـــــة 2بیع و�معـــــدل (اســـــا) 8حث               هــــــي اســـــبوعیا) وحـــــدة تدر�بی

لمدرب ,وزمن �ـل اصة �الخا�طة اللضء) ار�عالاحد, و الا( امالتجر�بیة فقط, اء) للمجموعة اثلثلاالسبت, ا(

دقیقـــــة) 1حـــــة بـــــین تمـــــر�ن وتمـــــر�ن(اء ر اعطـــــا ) دقیقـــــة و�عـــــد 35-25( نبیاوحـــــدة تدر�بیـــــة للتجر�بیـــــة مـــــ

لكلــي ا ا) وحـدة تدر�بیـة زمنهـ16ل شهر�ن هــي(لتدر�بیة خلاات الوحدا) دقیقة ومجموع 42-32صبحت(ا

ـــ 27) دقیقـــة و(1عة و(ا) ســـ9ي (ا) دقیقـــة 592هــــو ( لـــرجلین اعین و ا لبحـــث للـــذر ات التطـــو�ر متغیـــر ) اث

لزمنــي العمــر الطــول و ابــذلك  اعیــا لثقــل مر الــدفع العضــلي لمرحلــة العمــل ا ا�ــارة وزو المهــاســلوب ار�ن �اوتمــ

صـة �ـه الخالجزئیـة الشـدة اعـب ء �ـل لااعطـلبحـث لااصة لـعینة الخالحر�یة ات ابلیالقالوزن و التدر�بي و او 

ء فـي علــم الخــبر اء ار امـن  اعبـین مسـتفیدللاال ورقـة عمـل مـن خـلا قصـى وزن ار و اقصـى تكـر اعن طر�ـق 

ئیــة وتدقیقــه علــى النهاعلــى عرضــه �صــورته  فضــلا *) (جنبیـــة,الالعر�یــة و ادر المصــاو  حة,الســالتــدر�ب و ا

  *) (*لقوى.ا بالعا�ضي الر�التدر�ب اء اخبر 

ل مــن خــلا �ینماتیكیــةلبیو الحر�یــة و ات المتغیــر اثیر ادة تــاحثــة تحســین وز�ــالباص �الخــاج المنهــان هــدف اكــ -5
لفتــري التــدر�ب ام اســتخدالســفلى �او  العلیــاف اطــر الات زن لعضــلاالتــو افــق و التو اقة و الرشــار�ن ام تمــاســتخدا
حثین البـــــــاء و العلمـــــــالكثیـــــــر مـــــــن اثبـــــــت ا%) ولقـــــــد 100-90ري(التكـــــــر ا%) و 90-80لشـــــــدة(المرتفـــــــع ا
لحر�ـة فـي ا�ه التـي تشـالحر�یـة هـي تلـك البدنیـة و اقـة اللیاصـر افضل طر�قة عند تدر�ب عنان المدر�ین(او 
ص اختصـــالذي لـــیس مـــن اشـــرة,اء مباحمـــالار�ن �عـــد التمـــابتطبیـــق  احثـــة یبـــدالبانـــت ا. حیـــث �)1()ائهـــادا

                                                            
 ).3الخبراء تم ذكرھم سابقآ ینظر ملحق ( (**)
 .)6انظر ملحق ( (*)
 الخبراء الذین تم عرض صلاحیة المنھج بصورتھ النھائیة:)*(*

 جامعة میسان./البدنیة وعلوم الریاضةأ.د.محمد حسین حمیدي إستاد /بایومیكانیك ساحة/ كلیة التربیة  -
 قسم التربیة الریاضیة/جامعة المستنصریة.-أ.د ماھر العیساوي/ فسلجة تدریب/ كلیة التربیة الأساسیة -
 /جامعة البصرة البدنیة وعلوم الریاضةأ. د ماجد علي موسى/ تدریب /ساحة ومیدان/ كلیة التربیة  -
 /جامعة میسان البدنیة وعلوم الریاضةكلیة التربیة  كمال یاسین لطیف/تدریب كرة القدم / أ.د -
 /جامعة واسط. البدنیة وعلوم الریاضةكلیة التربیة  مازن نھیر/ بایومیكانیك ساحة ومیدان / دم.أ. -

 (1) B.  Comnuckuu. To .  Mehxuh. Cuoho  funehactuka,  Bmpex,  Uzuepehurx, Mockba,  P 
u3kyictypa  U conpt, 1989, P , 123. 
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�ـة منتصـف التدر�بیـة فـي بدات الوحـداخـذ التدر�ب تـم المدرب وعند رفع شدة اص اختصامن  انماحثة البا
 للمدرب.م العاد اعدالا�ة الرئیسي �عد نها

د) فــي مرحلــة 85ن مدتــه(الــذي �ــالمــدرب الرئیســي لمــنهج القســم احثــة فــي الباه تســتغرقالــذي الــزمن ا امــا -6
ن العضــلي فكــالعمــل ا ا�ــارة وزو المهــاســلوب ار�ن �البحــث وتمــات ار�ن متغیــر اص لتمــالخــالبــدني اد اعــدالا
حثة البات لمنهج الوحدالكلي لزمن المجموع احدة و الو التدر�بیة الوحدة اد)من زمن  42-32بین( اوح مایتر 
ذ ا,(*) لمبحوثـةالبحـث ات اسـق بـین متغیـر اوي ومتنالكلـي �شـكل متسـالـزمن الـذي سـبق ذ�ـره وتـوزع الكلي ا

نیــة البیائرة الــدالمبحوثــة فـي البحـث ات ار�ن متغیــر ان تمـازمــات انیــة لتقسـیمائرة بیاهـدادنا)14یوضـح شــكل(
 حثة.التجر�بیة للباص �عینة الخاد اعدالالمئو�ة لمرحلة ا اونسبه

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

                                                          

 )14شكل (
 نیةالبیائرة الداحة في الرالبحث وارین قید ان تمازمامخطط لتوزیع درجة 

%)من ثلث 50دل (ا�ع الجسم مارجي بدون وزن الثقل خام استخداعلى  احثة في منهجهالباعتمدت ا  -3
ل اثقالام بتوز�ع اق العمر�ة وعلى ضوئهالفئة الجسم نفسه في هذه اقصى وثقل وزن الجسم �حد اوزن 

  :)1(تيالانون القالتدر�بیة حسب ار�ن التماسب التن
لتدرج اعلى  ةحثالبا تر�ز  ا). �م100 /لمطلو�ة الشدة ا× قصى وزن التمر�ن = المستخدم في ا(لوزن 

عدد  اعیا وحدة تدر�بیة �شدة متوسطة مر  الیـة تلیهان �شدة عاي وحدتا (*),)1:2( انت نسبتها� لشدة حیثافي 

                                                            
 .ب) أ, -9( وملحق،  )7,6( ینظر ملحق *)**(
 .274ص ,2010 وائل للنشر, دار عمان: ,مبادئ التدریب الریاضي الخواجا: إبراھیممھند حسین البشتماوي وأحمد  )1(

 .)7ینظر ملحق رقم ( (*)

-2
1
4
7
10
13
16
19
22
25
28
31
34
37
40
43
46
49
52
55
58
61
64
67
70
73
76
79
82
85
88
91
94

تمارین باسلوب المھارة 
والزوایا العمل

تمارین الرشاقة تمارین التوازن تمارین التوافق راحة بین تمرین وآخر

درجة240 77.22 72.98 71.13 70.56 68.11
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الحمل التدریجي لشدة التدریب

نیة بین ا)ث240-150بین( ام عبینللاوح احة تتر الر انت مدة المؤثر و�ام احة ومدة دو الر ات ومدد ار التكر ا
فظة على عدم المحاد و افر الالتكیف)بین اء(استشفالادة استعت لاار التكر ابین  حةالر امدة كبر من امیع المجا

 ئد.الز الحمل الى ا عبللااوصول 
لمطلو�ة الشدة ات �حسب ار التكر ال من خلا اجهاستخر اصة تم الخالحر�یة ات القدر ار�ن اتم اما -4

تمیزت  )2(),100 /لمطلو�ة الشدة ا× ر اقصى تكر ار= التكر انون(القالتدر�بي و�حسب امج البرنا�
 ارض مالاعین على ا لذر اقصى مدى وثني ومد الى القذف الرجلین و اعین و ا لذر اسحب ودفع �ر�ن ابتم

رة هو المهاسلوب انت على شكل ات و�از وثبارتكات ات وحر�ادو ائل و اجهزة ووسام استخدا�ستطیع �
 لحمل.اد �حسب شدة التي تزدات و الوحدات في �عض الممیز للتمر�نا�ع الطا

 

تبتدئ التمار�ن الخاصة �التدر�ب على تمار�ن الرشاقة ثم التوافق ثم التوازن ومن ثم �عدها تمار�ن  -5
 تولحساب شدة البرنامج التدر�بي �شكل دقیق استخدم .*)*(المهارة وزوا�ا العمل العضلي �أسلوب
 قانون حساب الشدة الجزئیة ثم الكلیة حسب الاسس العلمیة والتقنیة لعلوم التدر�ب الر�اضي: ةالباحث

 
 
 

 لمطلوبة           الشدة ا×ر اقصى تكرا                                          
 )3(................….      ـــــــــــــــــــــــــــــــــــلجزئیة للتمرین=    ـــــــــــالشدة ا •

                                                         100  
 

 شدة   ×اث\2لجزئیة)+(ن تالتمرین اشدة  ×نیةالثاول بالالتمرین ا(زمن                                               
 من الثالتمرین الخ زمن الجزئیة)+ .....التمرین ا                                                                

 )4(ــــــــــــــــــ...ـــــــــــــــــــــــــــسبوع=    ــــــــــــــــــــــــــــــــالالتدریبیة الكلیة للوحدة الشدة ا •
 نیةالثات بالكلي للتمرینازمن                                                                        

 

 
 ت للوحدة     التمرینامجموع شدة                                                                        

 )5(.........ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ..ــــــــــــــ=    ــــــــــ  حدةالوالتدریبیة الكلیة للوحدة الشدة ا •
 نیةالثات بالكلي للتمرینازمن                                                                          

 

لصـــعب وعـــدم الـــى الســـهل الحمـــل مـــن التـــدرج فـــي التـــدر�بي المـــنهج اتمـــار�ن حثـــة عنـــد تنفیـــذ الباعـــت ا ر  -10
-120�اعطـــاء راحـــة ا�جابیـــة لحـــین �صـــل عـــدد نبضـــات القلـــب( ئـــدالز الحمـــل الـــى اعـــب للاا�لوصـــول ا

لشـدة وتـم المرتفع اطر�قة ) �%80بتدء �شدة(الذي ارة و المهاسلوب ار�ن اصة وتمالخات اللقدر  ن/د)130
اي  تافسـالمنا� شـبیهة لـى مرحلـةالـدخول ا) قبـل 6,5(ینسـبوعالا) فـي 90(عند الشدة ءاستشفتسكین للا

 .اقامة �طولات داخلیة بین المتقدمین

  
                                                            

 . 49ص ،2010بغداد مكتب الابتكار، ،1ط ،التدریب الریاضي وأفاق المستقبل,منصور جمیل العنبكي )2(
 .أ)-9ملحق رقم ( :ینظر )*(*

 .58،ص 2010مصدر سبق ذكره،, منصور جمیل العنبكي) 3(
 ،2010 ماھي  للنشر والتوزیع ،:الإسكندریة1،(ترجمة)علاء الدین محمد،ط,التمرینات البدنیة,أ.بولیفسكي سیرجي .) 4(

 .78ص
 .79ص , 2010 ,مصدر سبق ذكره, بولیفسكي آ. سرجي.) 5(
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 )15شكل (
 نيالبیالمخطط التدریجیة في التدریب ا)شدة حجم (مخطط لتوزیع 

 :لبحـثالبعـدي لعینـــة الفیدیوي  التصویر ا 3-8-3
 ري المهـــالفنـــي اء ادالا زن وتصـــو�رالتـــو افـــق و التو اقة و الرشـــالبحث(البعد�ـــة لعینـــة ات ار اختبـــالاء اجـــر اتـــم 

لبدنیــة ا لتر�یــةا�لیــة  ملعــبري فــي المهــاء ادالار اختبــاء اجــر ا) حیــث تــم تیكیــةالبیو�ینمات المتغیــر اج اســتخر لا
وحیـــث تـــم  اعصـــر  �عـــةالر اعة الســـا 17/10/2020فـــق المو ا لســـبتان فـــي یـــوم امعـــة میســـاج-ضـــةالر�ا وعلـــوم

ز تصــو�ر التحلیــل وجهــانیــك و ایومیكالباتذة اســالعمــل مــن اوفر�ــق  اییس نفســهالمقــات و ادو الاجهــزة و الام اســتخدا
 لقبلـي,الفیـدیوي التصـو�ر ابهة لظـروف المشـالظـروف او�ـنفس (*),لحر�يالتحلیل اصة �الخا)Konica( امیر الكا
ن فـي امیس-ضةالر�البدنیة وعلوم التر�یة املعب �لیة في  اؤهاجر اذ تم اصة الخالحر�یة ات القدر ات ار اختبا اما

 امیر الكـــــاز تصـــــو�ر ام جهـــــاســـــتخداحیـــــث تـــــم  ا�عـــــة عصـــــر الر اعة الســـــا 18/10/2020فـــــق المو ا حـــــدالایـــــوم 
 .اتها) ومتطلبcasioنوع(

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ) 16شكل ( 
 مراحل أداء دفع الثقل بجھاز الكینوفا یوضح واجھة

 
 

                                                            
 أ. د محمد حسین حمیدي/بایومیكانیك/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة/جامعة میسان.   (*)

 میسان/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة.م.د حسین محسن/بایو ساحة ومیدان/جامعة  -أ
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 لمطلوب تحلیلھا لثقلافع ادجھة ایوضح و:) 17شكل ( 

 
 

 :  اجھاستخراتیكیة وطرق البیوكینمالبحث ات امتغیر 3-10
 ءار احســب �و  جلــهالموضــع مــن الهــدف اءم مــع لتــي تــتلااو  تیكیــةالبیو�ینمالبحــث ات ار متغیــر اختیــاتــم 

لـذي حصـل علـى المتغیـر اخـذ الـى ا حثـةابلا عمـدتحیـث  تا) متغیـر 9ت(المتغیر اعدد  تبلغ (*)یو,البا ءاخبر 
لتــي تــم ا لــدفعامرحلــة ل الفعالیــة تاشــملت متغیــر  لتــياو  ءالخبــر ا ولمختصــین ا ءار ا%) مــن 100-70نســبة (

 :تيالالنحو اعلى  ارهاختیا
  : لثقلامیة لحظة دفع الراع اللذر عدالسا ویةاز -1

لسفلیة افة الحالى العلویة الرسغ امي من نقطة الراع اعد للذرالسالمحصورة بین خط اویة الزاھي 
 .)1(رضیة.الاذبیة ازي للجالمو افقي الالخط امع م امالاس من اوتقللمرفق  
 

  
 
 
 
 

 

       

 میةالراع اعد ذراویة ساصورة لز: )18شكل ( 

  :لدفعامیة لحظة وضع الراع الكتف للذراویة از-2
لى المرفق اصل بین مفصل الو الخط الكتف و الورك ومفصل المحصورة بین مفصل او�ة الز اوهي 

 )2(.مامالاس من اوتق لكتفامفصل 
 

                                                            
 .)  4,3ینظر ملحق رقم(  (*)

, أطروح���ة دكت���وراه بطریق���ة العجل���ة بی���د واح���دة الخص���ائص البیومیكانیكی���ة لمراح���ل دف���ع الجل���ة,محم���د نبی���ل محم���د عب���د  )1(
 .44, ص 2010التربیة الریاضیة ,  غیر منشورة , مصر: جامعة المنیا ,كلیة

(2)Aura , O . and Viitasalo , J . T . Biomechanical characters Ticsof  Jumping . qnternationd 
91.-gornal of sports Biomechanics. The Biomechanics of Jumping. Htm2000 ,p89  
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 لدفعامیة لحظة الراع الذراویة كتف ا) یوضح صورة ز19شكل(
 

 :لدفعاء اثنافعة الدالرجل اویة ركبة از-3

لر�بة اق(من نقطة مفصل السالر�بة) وخط الى الورك الفخذ(من نقطة المحصورة بین خط او�ة الز اهي 

 .)Kinovea 0.819 ( )1مج(ال برنمن خلا لخلفاس من اوتق لقدم)الى �عب ا
 
 
 
 
 

 
 
 
 

              
 )20شكل(

 لدفعافعة لحظة الدالرجل اویة ركبة ایوضح صورة ز

ر �مر�ز ثقل المالوهمي المحور اوتحدد بین � :ميالراول ترك من ید الثقل لحظة اق نطلااویة از -2
زي لسطح المو افقي الالوهمي المحور او�ین  اخرى تلیهامي وزمن الر امن ید  ال زمن خروجهة خلاا دالا
 ببرنامج مامالاس من اوتقلید امن  الزمنیة لخروجهاللحظة اة في ا دالار �مر�ز ثقل المارض و الا

Kinovea0.819()2(. 
 
 
 
 

                                                            
ة علوم التربیة ، مجل أھم المتغیرات الكینماتیكیة وعلاقتھا بإنجاز دفع الثقل في الفرات ألأوسط ,حبیب علي طھ وآخرون)1(

 .12ص ,2007),المجلد الثاني,06العدد( الریاضیة,
 .307ص 1998, ,مصدر سبق ذكره) قاسم حسن حسین , ایمان شاكر ,2(
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 ول تركاق لحظة نطلاالاویة ایوضح صورة ز: )21شكل(
 
 
 
 

لى الورك الجذع(من نقطة المحصورة بین خط او�ة الز ا هي :لثقلالجذع لحظة دفع اویة از -5
 .)1(لرمياع اه قطاتجا�خل الداس من اوتقلر�بة)الى نقطة مفصل الورك الفخذ(من نقطة الكتـف)وخـط ا

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                 

                                            
 
 

 ) 22شكل( 
 لدفعالجذع لحظة اویة ایوضح ز

 
 

میة الر اعب للاالعمود�ة بین ید افة المساهي  لثقل:اة لحظة دفع ادالاق نطلاالنقطة ع ارتفاعلى ا -6
مي لحظة الر ال تحدید نقطتین من ید من خلا اسهارض و�تم قیالال) للثقل وسطح اتصاخر اة(ا دللا

 .)Kinovea 0.819 ()2مج( ال برنشرة من خلاارض وتحسب مبالاتر�ه للثقل وسطح 
 
 
 

 
 
 

 

                                                            
، ص 2002,عمان:ال����داار العلمی����ة للنشر,اص����دار أول,1،ط التحلی����ل الحرك����يریس����ان خریبط,ونج����اح مھ����دي ش����لش ,) 1(

156-157. 
 .307ص 1998, ,مصدر سبق ذكرهقاسم حسن حسین , ایمان شاكر , )2(
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 )23شكل(
 لدفعاة لحظة ادالاع لنقطة ارتفاعلى ایوضح صورة 

 
 

لتي افة المسال من خلا اسها�مكن قی :ميالراید لول ترك الرمي لحظة اة اداق نطلااسرعة  -7
لید وعن طر�ق قسمة امن  اقهنطلاا�عد  الى مالید اة ا دالاة من لحظة ترك ا دالامر�ز �تلة ثقل  ا�قطعه

         لتحلیلي.ا البرنامجسطة اسه بو التهیُؤ قیاوتم  )سم/(ماسهاق ووحدة قینطلاالاق على زمن نطلاالافة امس
 )Kinovea 0.819 (الجانبس من اوتق)1(. 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
        

 
 
 
 

                      

 )24شكل(
 لرمياة اداق نطلاایوضح صورة سرعة 
 

 

فعة و�ین الدالیمنى)از(ارتكالافة بین رجل المساوهي  :ندةالسارجل لاز وارتكالافة بین رجل المسا -8
لتهیُؤ ا) وتم سم(م/اسهاووحدة قی لدفعاء مرحلة اثنامي الر اول ترك للثقل لید الیسرى)لحظة اندة(السارجل 

 )Kinovea 0.819 (: )1( لتحلیلي.ا برنامجلاسطة ابو  اسهاقی
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

                                                            
 . 207ص 1998,عمان:دار الفكر,1ط ,لأسس المیكانیكة للحركات الریاضیةامبادئ  قاسم حسن حسین , ایمان شاكر , )1(
 .150,ص2012,بغداد:دار الكتب والوثائق, 1, طالمیكانیكیة الحیویةصریح عبد الكریم ألفضلي؛  )1(
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 )25شكل(

 ندةالساز وارتكالافة بین رجل المسایوضح صورة 
 

 

لى ا لثقلاحل دفع اول مرحلة من مر ابدء من لحظة  لكليا لمستغرق الزمن ا :لثقلالكلي لدفع الزمن ا -9
 لتحلیل(ا البرنامجسطة اس بو اوتق والتوازن  لتخلصاء و الهو الثقل �احل دفع اخر مرحلة من مر ا لحظة

Kinovea 0.819.()1( 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 )26شكل(

 ةادالالكلي لمرحلة الزمن ایوضح صورة 
 

 لمستخدمة:ائیـــــــــــة احصالائل الوسا 3-11

ن لا اوتحلیلهـ ائج �حثهـالجـة نتـاعلـى مع اعدتهالتـي سـاو  المناسـبةئیة احصالائل الوسا ةحثالبا تستخدما
 )2(ت):ار القر اء وصنع استقر الالعدد�ة و ات انالبیاء(علم جمع وتصنیف وعرض وتفسیر احصالا

 )3(:معلميلالوصفي الي ستدلاالا للإحصاء) 21فئة ( SPSSئیة احصالالحقیبة احثة الباستخدمت ا
 عیاريلماف انحرالا                                             
 100 ×ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     = فختلاالامل امع  -ا  

 بي الحسالوسط ا                                    
 

 لقبليا -لبعدي ا                        
 فةاو قلة مساء ادابدون زمن  تاراختبلا 100× لتطور= ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ انسبة  -ب
 لقبليا                            

                                                            
 .160,ص2012, ,ذكره مصدر سبق ,صریح عبد الكریم ألفضلي )1(
,القاھرة:دار الفك��������ر الاحص��������اء الب��������ارومتري ف��������ي بح��������وث التربی��������ة الریاض��������یةمحم��������د نص��������ر ال��������دین رضوان, )2(

 .54,ص1989العربي,
 .287,ص2011دار صفاء للنشر والتوزیع,:,عمانالاختبارات الإحصائیة أسس وتطبیقات,حسین یاسین طعمھ )3(
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 لبعديا -لقبلي ا                       

 ءادا حسن وزمنافة ات لقلة مساراختبالا 100×= ــــــــــــــــــــــــــــــــــــ لتطورانسبة -ج
 لقبليا                             

                                                                                                                                                                                                                                                               
   )X 100................................ )1   لجزء المئویة=   النسبة ا -2

         لكلا                            
 درجة ألأهمیة                          

 = الوسط المرجح---------------لنسبیة=اة یھمالا(أ)  -3
 عدد الخبراء                             

 1×13+ ت2×12+ت 3×11+ ت 4×10+ ت5×9ت+6×8ت+1الخ                               

    _____________________________________________________ المرجح= الحسابي الوسط-(أ)  

 مج ت                                                                            

 الوسط المرجح                                 
 )2(... .......................... ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ =ألأھمیة النسبیة  )ب(

 )5اعلى درجةعدد البدائل(                              

                                                            
الاش����������رف،دار الض����������یاء للطباع����������ة :،النج����������ف 1،طالترب����������ويمبادئ الإحص����������اء ,محم����������د جاس����������م الیاس����������ري )1(

 .17،ص2010والتصمیم،
(2) Fisher and Eagene G; Anationnal surver of the Beginning Teach in youch  Wilbur , The 
beginning teacher, New yourk, HoH1999,p150-154. 



 

 

 بعالرالفصــل ا

 اقشتھاومن ائج وتحلیلھالنتاعرض  -4

صة الخالحركیة ات القدرات اراختبائج اقشة نتاعرض وتحلیل ومن 4-1

 بطةالضالتجریبیة والبعدیة للمجموعتین القبلیة وا

لبعدیة الحركیة ات القدرات ائج متغیراقشة نتاعرض وتحلیل ومن 4-2

 بطةالضالتجریبیة واللمجموعتین 

لمبحوثة اتیكیة البیوكینمات ائج متغیراقشة نتاعرض وتحلیل ومن 4-3

 بطةالضالتجریبیة والبعدیة للمجموعتین القبلیة واري المھاز انجالاو

تیكیة وتقویم البیوكینمات ائج متغیراقشة نتاعرض وتحلیل ومن 4-4
 ةطبالضالتجریبیة والبعدیة للمجموعتین اري المھاز انجالا
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 عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا : -4

 :القدرات الحركیة الخاصة القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطةعرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبارات  4-1

 )11جدول ( 

لبعدي القبلي وارین اختبالالفروق في الة لجدولیة ودلاالمحسوبة وا T)(وقیمة  لمعیاري ونسبة التطوراف انحرالاو بيالحسا لوسطایبین 
 لمبحوثةاصة الخالحركیة ات القدرات المتغیربطة الضالتجریبیة واللمجموعتین 

 المعالجات
 الاحصائیة

 
 الحركیة القدرات
 الخاصة

س
قیا

 ال
حدة

و
 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة

 دلالة الفروق )T(قیمة 
 الاختبار القبلي الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 
 الاختبار البعدي          

 

نسبة  ع± سَ  ع± سَ 
نسبة  ع± سَ  ع± سَ  التطور

 التطور
  المحسوبة

لیة
دو

لج
ا

 
 ض ت 

 ض ت

 2,50 6,64 1,33 0,250 7.010 0,025 7,105 16,08 0,125 5,980 0,033 7,126 ثا ةالرشــاقــ

2,571
 

 دال
0,001 

 غیردال
0,060 

 دال 5,20 8,24 12,65 0,240 4,136 0,041 4,735 26,81 0,251 3,480 0,055 4,755 ثا التوافق
0,00 

 دال
0.013 

 دال 3,84 10,6 14,48 0,090 1,265 0,015 1,105 48 0,084 1,660 0,029 1,120 ثــا التوازن
0,001 

 دال
0,02 

 

 .)5=1-6)(1-وبحجم عینة (ن0,05لة تحت مستوى دلا )2,571(لجدولیة ا T)(بلغت قیمة  •
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ة للقــدرات الحر�یــة الخاصــة لمجمــوعتي البحــث والبعد�ــ ةالقبلیــ ات) نتــائج الاختبــار 11الجــدول( یبــین
ـــیم الوســـط الحســـابي  ـــین المجمـــوعتین اذ جـــاءت ق ـــذي �ظهـــر وجـــود فـــروق ب ـــر الرشـــاقة وال ـــغ متغی حیـــث بل

غ ) وفــي الاختبــار البعــدي بلــ0.033)و�ــانحراف متوســط(7,126للمجموعــة التجر�بیــة فــي الاختبــار القبلــي(
), امــــــا قــــــیم الوســــــط الحســــــابي للمجموعــــــة الضــــــا�طة فــــــي الاختبــــــار 0.125) و�ــــــانحراف متوســــــط(5,98(

) و�ــــــــــانحراف 7.010) وفــــــــــي الاختبــــــــــار البعــــــــــدي بلــــــــــغ(0,025) و�ــــــــــانحراف متوســــــــــط(7,105القبلــــــــــي(
 ).0.250متوسط(

 

ابي بینمــا بلــغ متغیــر التوافــق والــذي �ظهــر وجــود فــروق بــین المجمــوعتین اذ جــاءت قــیم الوســط الحســ
) وفــي الاختبــار البعــدي بلــغ 0.055)و�ــانحراف متوســط( 4,755للمجموعــة التجر�بیــة فــي الاختبــار القبلــي(

), امـــــا قـــــیم الوســـــط الحســـــابي للمجموعـــــة الضـــــا�طة فـــــي الاختبـــــار 0.251) و�ـــــانحراف متوســـــط(3.480(
) و�ــــــــــانحراف 4.136) وفــــــــــي الاختبــــــــــار البعــــــــــدي بلــــــــــغ(0.041) و�ــــــــــانحراف متوســــــــــط(4,735القبلــــــــــي(

 ).0.240سط(متو 
 

بینمــا بلــغ متغیــر التــوازن والــذي �ظهــر وجــود فــروق بــین المجمــوعتین اذ جــاءت قــیم الوســط الحســابي 
) وفــي الاختبــار البعــدي بلــغ 0.029)و�ــانحراف متوســط(1,120للمجموعــة التجر�بیــة فــي الاختبــار القبلــي(

الضـــــا�طة فـــــي الاختبـــــار ), امـــــا قـــــیم الوســـــط الحســـــابي للمجموعـــــة 0.084) و�ـــــانحراف متوســـــط(1,660(
) و�ــــــــــانحراف 1.265) وفــــــــــي الاختبــــــــــار البعــــــــــدي بلــــــــــغ(0,015) و�ــــــــــانحراف متوســــــــــط(1,105القبلــــــــــي(
 ).0.090متوسط(

لمجمـــوعتي  صــةالخالحر�یــة ات اة للقـــدر لبعد�ــاو  ةلقبلیــا تار اختبــلفـــروق للاار معنو�ــة اختبــاولغــرض 
لتجر�بیـة اللمجموعـة  لبعديار اختبالالح اولصت ار اختبالائج وجود فروق معنو�ة بین النتا ظهرتا ، لبحثا

قة ووجـــود فـــروق معنو�ـــة طفیفـــة فـــي الرشـــا�طة فـــي متغیـــر اعـــدم وجـــود فـــروق معنو�ـــة للضـــظهـــرت ا ابینمـــ
ــــــــر  ــــــــق و التو ات امتغی ــــــــو اف ــــــــیم( ا� ذا، زن الت ــــــــت ق ــــــــر  لمحســــــــو�ةا) Tن ــــــــةالرشــــــــالمتغی )  6,64(  قة للتجر�بی
لجدولیـة ا اصـغر مـن قیمتهـاللتجر�بیة و ) 2,571لغة( البا لجدولیةا امن قیمته كبراوهي )  2,50�طة(اوللض
 ائیاحصــا الالفــرق دا),و�ــذلك �كــون 5=1-6=1-(ن) و�حجــم عینــة  0.05لــة ( تحــت مســتوى دلا�طة اللضــ
) Tنـــت قـــیم(ا� فـــقالتو ار اختبـــا ا�طة, بینمـــاللضـــ ائیاحصـــال البعـــدي للتجر�بیـــة وغیـــر دار اختبـــالالح اولصـــ

للتجر�بیـة  لمحسـو�ةا) Tنـت قـیم( ا� زن التو ار اختبا ا),بینم 5,20�طة(اوللض)  8,24( للتجر�بیة  لمحسو�ةا
 ا�طة, ممــاللتجر�بیــة وللضــ) 2,571لغــة( البا لجدولیــةا امــن قیمتهــ كبــراوهــي  )3,84�طة(اوللضــ) 10,6( 

لمجموعــة اب البعــدي للتجر�بیــة علــى حســار اختبــالالح اولصــ امعنو�ــ الاد افرقــ احــدثتالمجمــوعتین ان ایــدلل 
 لمذ�ور�ن.المتغیر�ن ا�طة في الضا
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 )27(شكل 

بط الضالتجریبیة واصة للمجموعتین الخالحركیة ات القدرات ابیة  لمتغیرالحساط اوسالافروق یوضح 
 لبعدیةالقبلیة وا

 :المبحوثة القبلیة البعدیة الحركیة الخاصة نتائج القدراتقشة امن -

ر اختبـ)لا11لجـدول(الـذي تبـین فـي البعدي و القبلي و ار اختبالائج الفروق بین نتامعنو�ة  عدم ظهرت
حر�یــة  ر�ناتمــعلــى  لمقــررالمــدرب �منهجــه اهــو عــدم تنــوع حثــة البافتعــزو  �طةالضــاقة للمجموعــة الرشــا
, ار�ــة معــالمها� التنو�ــع فــي ر�طهــار�ن حر�یــة مر�بــة و اف وتمــا�شــكل �ــ ابهاكتســاو متنوعــة رة المهــاســلوب او 

ت مكتســبة متنوعــة مــع ار اء مهــادالحر�یــة و ات ار المهــاقة تتطلــب عــدد �بیــر مــن الرشــان (تحســین اوحیــث 
 بتـة لاالحر�یـة تحـت ظـروف ثات ادالعـاق التـي تـدخل فـي نطـالفـرد و ا التي یتقنهالحر�یة ات ار المها  ةاعا مر 

 .)1(قة)الرشافي في تطو�ر وتنمیة صفة الكالقدر اتسهم في 
لقبلـــي ار�ن اختبـــالالـــة معنو�ـــة بـــین دلا وذ اه تطـــور عـــلاا لجـــدول ا� ةقالرشـــار اختبـــائج اظهـــرت نتـــا ابینمـــ    

ر�ن اتمــان  لــىالتطــور احثــة ســبب ذلــك البالبعــدي, وتعــزو ار اختبــالالح اولصــ ةلتجر�بیــالبعــدي للمجموعــة او 
دة الز�ـ اناضـم تتمیـز �سـرعة ألأداء ر�ن حر�یـة جدیـدةاتحو�ـه مـن تمـ ا�مـ بيا�جـاثـرت �شـكل المعـد المنهج ا
لصـفة ا هط تطـو�ر هـذارتبلظروف ولااق في مختلف نطلاالالتغیر وتنو�ع اعب من للااوتمكن لحر�ي الرصید ا

فـي التغییـر بـین بـین أجـزاء الجسـم  سرعة تبادل ألأدوارن (اوحیث  �الصفات الحر�یة الاخرى التي هي أساسها

                                                            
, الق����اھرة: دار الفك����ر العرب����ي ، 1، ط رك����ياختب����ارات الأداء الح ,حس����ن ع����لاوي ومحم����د نص����ر ال����دین رض����وان )1(

 .236, ص 2001
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ضابطة  7.12 7.1 4.75 4.73 1.12 1.1
تجریبیة 5.98 7.01 3.48 4.13 1.66 1.26
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ضابطة  تجریبیة



 80          عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا)..................... (............................:  .........فصل الرابعالـ
 

 

لجسـم ا�كـون  ابهـالـة غیاوفـي ح ام فـي تطو�رهـاعنصـر هـ انهـقة لاالرشـالـى تطـو�ر هـذه اتؤدي  المسار الحر�ي
 . )1( قة)الرشاس اساص وهو الخافق التو ا عدم لىایؤدي  اه وهذاتجالاق �سرعة وتغییر نطلاالادر على اغیر ق

�طة الضـــافـــق للمجموعـــة التو ار اختبـــلبعـــدي لاالقبلـــي و ار اختبـــالائج الفـــروق بـــین نتـــاظهـــرت معنو�ـــة او      
مســتخدمة فــي الئل اوســالب ر�ــز فیــه علــى تنو�ــع لمــدر المتبــع مــن قبــل المــنهج ان الــى احثــة ذلــك الباوتعــزو 

 تأد�ـةب عنـد اعصـالات و لعضـلااعمـل  ا�عتمد علیهـ التي بدورهالتدر�بیة و ات الوحداصة في الخات التمر�نا
فــي  امعــ اطهمــارتباب و اعصــالات و لعضــلاائف امة ودقــة وظــفــق �عتمــد علــى ســلاالتو ان(ات وحیــث الحر�ــا
 .)2( لعمل)ا

ـــ ابینمـــ     لبعـــدي القبلـــي و ار�ن اختبـــالالـــة معنو�ـــة بـــین دلا وذ اظهـــرت تطـــور التـــي افـــق و التو ار اختبـــائج انت
لمــنهج ات ان تمر�نـاالــى  لتطـوراحثـة ســبب ذلـك البالبعـدي, وتعــزو ار اختبـالالح اولصــ ةلتجر�بیـاللمجموعـة 

علــى هــدف معــین  طیــةالمطال الحبــاو  لكرةا�ــ بتصــو�لالكرة و ا�ع �ــالتتــا علــى شــتملتا ةالرمــالمتقــدمي  لمعــدا
لحر�ـة �شـدة او مـن ات الثبـان مـن المكاء في اعیة سو او جمازوجیة  الطبیة وغیرها لكرةات �سیطة �اوتمر�ن

لســرعة ا� خــرى اوحر�یــة  لبدنیــةات الصــفا�فــق التو اط صــفة ارتبــلا اري نظــر المهــا ءادالاتعــوق  لیــة حتــى لااع
لعضـلي ومـن العصـبي از الجهـالتوفیـق بـین عمـل �ـل مـن افق هو عملیة التو ان (اوحیث لتحمل المرونة و او 

 .)3( قل جهد ممكن)احد و المطلوب بوقت و الهدف ات �حیث تؤدي الحر�ار�ن التنظیم لتمالتنسیق و ال خلا
 

زن التـو ار اختبـن �شـكل طفیـف لاان �ـالبعـدي و القبلـي و ار اختبـالائج الفروق بین نتـاظهرت معنو�ة او 
نتیجـة  تءاجـ لتـيازن التـو ار�ن ار�ز على تملمتبع المنهج ان الى احثة ذلك البا�طة وتعزو الضاللمجموعة 
وعـدم  اوسـعته هـا�بر  من عدم وقوع مر�ز ثقل الجسم فوق قاعة الارتكاز وعـدمنوه ا�ع انو ا� الة ماز حتمیة لا

ــالو الحر�ــي علــى افــق التو ابلیــة اهــو ق زن"التــو اذ اقولي الشــالجســم عــن خطــة اخــروج مر�ــز ثقــل  ت ات ذاجب
 .)4( و �بیرة)انت صغیرة اء �از سو ارتكاعدة الیة �قالعارة المها

لقبلـــي ار�ن اختبـــالالیـــة بـــین الـــة معنو�ـــة عت دلااذ اظهـــرت تطـــور التـــي ازن و التـــو ار اختبـــائج انتـــ ابینمـــ
عـت ا ر لمعـد قـد المـنهج ار�ن الـى تمـاحثـة البا, وتعـزو لبعـديار اختبـالالح اولص ةلتجر�بیالبعدي للمجموعة او 

ز فـي ارتكـالاعـدة ائـرة قاضـه ضـمن دانخفالجسـم و ار�ن حـول وقـوع مر�ـز ثقـل التمـار �اسـتمر الالتـدرج و ا امبد
حثـة مـع الباة وتتفـق الرمـالفرد�ة بـین متقـدمي الفروق اعي ا لبصري �شكل یر التر�یز الحر�ة و السكون و الة اح
لقحفــي الــدهلیزي العصــب اة وظیفــة ءازن تعمــل علــى رفــع �فــالتــو ات ا، تمر�نــاخــرون" ار و الجبــائز عبــد افــ

                                                            
,الق���������اھرة:دار الفك���������ر 1ط ,الت���������دریب الریاض���������ي والاس���������س الفس���������یلوجیة اب���������و الع���������لا عب���������د الفت���������اح, )1(

 .133,ص1997العربي,
 .40,ص2010)47العدد( ,لأقلیميامجلة مركز التنمیة  اھرة:الق ,ألعاب القوى,عزت محمد الكاشف )2(

(3)  simkimin , v : phsion logische character is tik von kvaft, schnell igkeit and 
ausdauea, 1994.p50. 

،  2012، بغ����داد: مكتب����ة الن����ور للطباع����ة،  ب����رامج (تعل����یم ت����دریب ارش����ادات )ألع����اب ق����وى) ع����امر ف����اخر ش����غاتي, 4(
 . 150ص
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ر الـدو ابلیـة اعبـین وتقلـل قللاالـى تقـدم مسـتوى ایؤدي  اغ ممالدمالى اذن الازن من التو از حفظ امن لجهالثا
 .)1(لسر�ع"اللف ان و الدور التي تتمیز �ات الحر�اء اثناد ابلیة تزدالقاوهذه 

لبعدی���ة للمجم���وعتین الحركی���ة ات الق���درات ائج متغی���راقش���ة نت���اع���رض وتحلی���ل ومن 4-2
              :                  بطة الضالتجریبیة وا

 )12جدول (

لفروق في الة لجدولیة ودلاالمحسوبة وا T)وقیمة ( عیاريلماف انحرالابي والحسالوسط ایبین 
 لحركیةات القدرات ابطة لمتغیرالضالتجریبیة والبعدیة للمجموعتین ات اراختبالا

            
ت الجالمعا

 ئیةاحصالا
 
 لحركیةات القدرا
 صةالخا

دة 
وح

ا
القی

 س

 لتجریبیةالمجموعة ا
لمجموعة ا
 *T)(قیمة  بطةالضا

 
 

 لفروقالة دلا

 لبعديار اختبالا لبعديا راختبالا

سب ع± سَ  ع± سَ 
حت

الم
 ة

جد
ال

لیة
و

 

 6.58 0,250 9.010 0,125 7.980 ثا الرشــــــاقــة

2,
22

8
 

 دال
0,02 

 دال 3,440 0,240 4,136 0,175 3,480 ثا التوافق
0,01 

 دال 7,70 0,090 1,265 0,084 1,660 ثا التوازن
0,01 

         

 )10=2-12)(1-وبحجم عینة (ن0,05لة ) تحت مستوى دلا2,228لجدولیة (ا T)بلغت قیمة (*) (
 
 

لبعد�ة ات ار اختبالا�طة عند الضالتجر�بیة و المجموعتین المعنو�ة بین از انجالاولغرض معرفة فروق 
ف انحر الا) و 9.010بي(الحسا التي بلغ وسطهاقة و الرشان صفة ا)12ه(علاا لجدول البعد�ة حیث تبین من ا
) 0.125لمتوسط(اف انحر الا) و 7.890بي(الحسالوسط ابلغ  ا�طة, بینما) للمجموعة للض0.250لمتوسط(ا

ـــــة.اللمجموعـــــة  ـــــین لصـــــفة  لتجر�بی ـــــيافـــــق و التو ا�ـــــذلك تب ـــــغ وســـــطه لت ف انحـــــر الا) و 4.136بي(الحســـــا ابل
) 0.110لمتوسـط(اف انحـر الا) و 3.48بي(الحسـالوسـط ابلـغ  ا�طة, بینمـا) للمجموعة للضـ0.240لمتوسط(ا

) 0.090لمتوسـط(اف انحـر الا) و 1,265بي(الحسـا التي بلـغ وسـطهازن و التو اصفة  اماللمجموعة للتجر�بیة. 
) للمجموعـــــة 0.084لمتوســـــط(اف انحـــــر الا) و 1.660بي(الحســـــالوســـــط ابلـــــغ  ا�طة, بینمـــــاللمجموعـــــة للضـــــ

ز فـــي انجـــالائج علـــى وجــود فـــروق معنو�ــة �النتـــاذ ظهــرت الجـــدول المبـــین مــن ال مــن خـــلا اللتجر�بیــة. لـــذ
ــــا ــــة, البعــــدي للمجموعــــة ار اختبــــالالح ار�ن ولصــــاختبــــالائج  بــــین النت لمحســــو�ة ا) Tنــــت قــــیم(اذ �التجر�بی

لغــة البالجدولیــة و ام اقیــاكبــر مــن ا) وهــي )7,70-3,440-6,58زن هــي(التــو افــق و التو اقة و الرشــات المتغیــر 
 ) . 0.05لة ()وتحت مستوى دلا10) عند حجم عینة(2,228(

 
 

 

 :للقدرات الحركیة المبحوثة لبعدیةا نتائج ألأختبارات قشةانم-

                                                            
 .257,ص2019,بغداد: مكتب النور, یب العاب قوىبرامج تعلیم تدرفائزة عبد الجبار, رجاء عبد الكریم, ) 1(
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لمجموعتین ا اقة لكلتالرشالبعد�ة لصفة ات ار اختبالاة سبب وجود فروق معنو�ة في ثحالباوتعزو 
ر�ة ار�ن مهارة وتمالمها �أسلوبر�ن التنو�ع بتمالمنهج على اهو احتواء )12لجدول(ا� التي تم عرضهاو 
ن احثة في(الباوحیث تتفق  ار�ة معالمهار�ن التمالتنو�ع في ر�ط ار�ن حر�یة مر�بة و اوتم ابهاكتسافیة و اك

قة الرشان مستوى المختلفة, و العدو و اصة �الخات ار المهالعدید من ا لإتقانسي اساقة متطلب الرشاتطو�ر 

 .)1(لمنخفض)المستوى و الي العاري المهاء ادالائین �عمل على تمییز وتصنیف العداة و الرمالدى 
لتي تم افق و التو المجموعتین لصفة ا البعد�ة لكلتات ار اختبالاة وجود فروق معنو�ة في ثحالباوتعزو 

ئل الوسالتنوع في اشرة و�ذلك افق �صورة مبالتو ات اتمر�نلتر�یز على الى اه علاا لجدول ا� اعرضه
ئل ارجیة للوسالخات المثیر ال تنوع ت محسو�ة من خلاار ال و�تكر اسق عالتي تتطلب تنات اءاجر الاو 
ن تكون متنوعة افق �جب التو ات ابلیاء قات بناءاجر ائل و اوس ن (المنهج وحیث اعدة �المسانیكیة المیكا

 ت جدیدةاتوضع مثیر  افق یتم حینمالتو ات ابلیاقللمستمر الرفع ان التدر�ب لمثیر معین, و اعلیة او�فهم من ف

 .)2( ر)استمر ا�
لتـي او  زن التـو المجموعتین لصفة ا البعد�ة لكلتات ار اختبالاحثة وجود فروق معنو�ة في الباوتعزو  اكم

ت نوعیــة وضــعت �شــكل متــدرج ومتنــوع المعــد علــى تمر�نــالمــنهج اء احتــو ا لــىاه عــلاا لجــدول ا� اتــم عرضــه
ث لــثلااور المحــازن علــى التــو اخــر لتنمیــة الــى ال �شــكل مســتمر مــن تمــر�ن انتقــالاعبــین فــرص عطــت للاا 
حثــة البازن وتتفــق التـو السـو�دي لتطــو�ر المقعــد اومشــي علـى  )تاقفـز  -تادحرجــ -تانـادور (علــى  ائهـاحتو ا�

مج المكــون وذلـك عــن طر�ــق بــر ا الـى تطــو�ر هــذالتــدر�ب وهـو ســبب رئیســي یــؤدي ازن یتطــور �التــو ان امـع(
 .)3( صة ومقننة في زمن قصیر)اتدر�بیة خ

                                                            
تأثیر الت���دریبات البلیومتری���ة عل���ى تط���ویر الرش���اقة الخاص���ة وعلاقتھ���ا بمس���توى أداء دف���ع الجل���ة ,محم���د س���عد محم���د )1(

، رس������الة ماجس������تیر غی������ر منش������ورة, جامع������ة الأس������كندریة، كلی������ة التربی������ة )س������نة18-12بال������دوران لمرحل������ة(
 .45, ص2005ریاضیة,

 .35,ص2006, بغداد: مكتبة كرار للطباعة,قواعد تخطیط التدریب(دوائر,مرتفعات)حسین علي حسین, عامرفاخر,  )2(
(3) Hawkey, R. , Sport science, First published , Holder Stoughton, London,1998,ph,100. 
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 :والانجاز المھاري القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة عرض وتحلیل ومناقشة نتائج متغیرات البیوكینماتیكیة المبحوثة  4-3

 )13جدول (
ت المتغیربطة الضالتجریبیة والبعدي للمجموعتین القبلي وارین اختبالالفروق في الة لجدولیة ودلاالمحسوبة وا T)(وقیمة  ونسبة التطور عیاريلماف انحرالاو بيالحسا لوسطایبین 

 ريالمھاز انجالاتیكیة والبیوكینما

 ئیةاحصالات الجالمعا                     
 نیكیةالبیومیكات المتغیرا
 ريالمھاز انجالاو

دة 
وح

ا
القی

 س

  بطةالضالمجموعة ا لتجریبیةالمجموعة ا
 )T(قیمة 

 
 لبعديار اختبا لقبليار اختبالا لبعديار اختبا لقبليار اختبا لفروقالة دلا

سط
الو

 
بي

سا
ح

 

ف 
را

نح
ا

سط
متو

سط 
الو

بي 
سا

لح
ا

ف  
را

نح
ا

 
سط

متو
بة  

نس
ور

تط
ال

 

سط
الو

بي 
سا

ح
ف 

را
نح

ا
 

وس
مت

 

وس
ط  

ــ بي
سا

ح
ف  

را
نح

ا
 

سط
متو

ور 
تط

بة 
نس

 

  المحسوبة

 ض ت ض ت

 دال 1,93 4,95 0,62 2,664 163,5 2,519 162,5ْ 4,46 2,238 167,5 2,710 160,50 د زاویة الساعد للذراع الرامیة لحظة دفع الثقل
0,00 

 دال غیر
0,004 

151,33 2,280 143ْ د زاویة الكتف للذراع الرامیة اثناء الدفع
 دال 2,159 6,29 2,12 2,527 144 2,529 141ْ 5,83 1,514  ْ

0,001 
 دالغیر

0.073 

دال 3,63 6,46 1,83 2,738 167,5 1,789 164ْ 4,94 1,048  ْ 170,5 2,167  ْ 162,5 د زاویة الجذع لحظة دفع الثقل
0.001 

 دال
0,015 

  143,50ْ 7,18 1,751 151,66 2,167 141,50ْ د زاویة ركبة الرجل الدافعة لحظة دفع الثقل
دال 3,79 6,91 3,47 2,345 148,5 2,588

0.001 
 دال

0,013 

  36,67 2,786 35,83ْ 8,22 1,046 39,50 1,048 36,50ْ د دفع الثقلزاویة انطلاق اداة الرمي لحظة 
2,658 2,34 4,44 1,746 

 
 دال

0,007 
 غیر دال
0,141 

 دال 2,67 3,72 0,46 0,028 2,20 0,017 م2,19 2,30 0,015 م2,23 0,018  2.18,5 م اعلى ارتفاع لنقطة انطلاق الاداة لحظة دفع الثقل
0,014 

 دال
0,040 

 دال 2,67 9,44 4,70 0,489 9,81 0.090 م9,38 12.03 0,203 10,43 0.074 9,27 ثا\م سرعة انطلاق اداة الرمي لحظة دفع الثقل
0,000 

 دال
0,043 

المسافة بین رجل الارتكاز ورجل الساندة لحظة 
 دال 2,77 6,80 7,37 2,235 60,14 3,018 64,93 10,48 1,526 57,16 1,605 63,15 م الدفع

0,001 
 دال

0,039 
الزمن الكلي من لحظة البدء الى لحظة الدفع 

 دال 3,73 6,71 2.40 0.052 1,66 0,027 1,70 7.6 0,028 1,60 0,025 1,72 ثا والتخلص
0,002 

 دال
0,041 

 دال 3,65 9,94 5,60 0,287 11,30 0,140 10,70 9,20 0,229 12 0,062 10,990 م دفع الثقل انجاز
0,001 

 دال
0,014 

 .)5=1-6)(1-وبحجم عینة (ن0,05لة تحت مستوى دلا )2,571(لجدولیة ا T)(بلغت قیمة  •
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البحــث حیــث  ة لمتغیــرات البیو�ینماتیكیــة لمجمــوعتيوالبعد�ــ ةالقبلیــ ات) نتــائج الاختبــار 13الجــدول( یبــین   
والـــذي �ظهـــر وجـــود فـــروق بـــین المجمـــوعتین اذ جـــاء قـــیم الوســـط  بلـــغ لمتغیـــر زاو�ـــة الســـاعد للـــذراع الرامیـــة

ـــي( ـــار القبل ـــانحراف متوســـط(160,5الحســـابي للمجموعـــة التجر�بیـــة فـــي الاختب ـــار 2.710)دو� ) وفـــي الاختب
), امـــا قـــیم الوســـط الحســـابي للمجموعـــة الضـــا�طة فـــي 2.238توســـط()د و�ـــانحراف م167,5البعـــدي بلـــغ (

) 163,5) وفـي الاختبـار البعـدي بلـغ الوسـط الحسـابي(2,519) و�ـانحراف متوسـط(162,5الاختبار القبلـي(
 ).2,644و�انحراف متوسط(

 

جــاء قــیم  بینمــا بلــغ لمتغیــر زاو�ــة الكتــف للــذراع الرامیــة والــذي �ظهــر وجــود فــروق بــین المجمــوعتین اذ     
) وفـي الاختبـار 2.280د)و�ـانحراف متوسـط(143الوسط الحسابي للمجموعة التجر�بیة فـي الاختبـار القبلـي(

), امــا قــیم الوســط الحســابي للمجموعــة الضــا�طة فــي 1.514د) و�ــانحراف متوســط(151,33البعــدي بلــغ (
د) و�ــــــانحراف 144) وفــــــي الاختبــــــار البعــــــدي بلــــــغ(2.529د) و�ــــــانحراف متوســــــط(141الاختبــــــار القبلــــــي(

 ).2.527متوسط(
 

بینما بلغ لمتغیر زاو�ة الجذع اثناء مرحلة الدفع والـذي �ظهـر وجـود فـروق بـین المجمـوعتین اذ جـاء قـیم    
) وفــــي 2.167د)و�ــــانحراف متوســــط(162,5الوســــط الحســــابي للمجموعــــة التجر�بیــــة فــــي الاختبــــار القبلــــي(

), امـا قـیم الوســط الحسـابي للمجموعـة الضــا�طة 1.048) و�ــانحراف متوسـط(170,5الاختبـار البعـدي بلـغ (
) و�ـــانحراف 167,5) وفـــي الاختبـــار البعـــدي بلـــغ(1.789د) و�ـــانحراف متوســـط(164فـــي الاختبـــار القبلـــي(

 ).2.738متوسط(
بینمــــا بلــــغ لمتغیــــر زاو�ــــة ر�بــــة الرجــــل الدافعــــة اثنــــاء مرحلــــة الــــدفع والــــذي �ظهــــر وجــــود فــــروق بــــین     

د)و�ـــانحراف 141,5الوســـط الحســـابي للمجموعـــة التجر�بیـــة فـــي الاختبـــار القبلـــي( المجمـــوعتین اذ جـــاء قـــیم
), امـــا قـــیم الوســــط 1.751د) و�ـــانحراف متوســـط(151,66) وفـــي الاختبـــار البعـــدي بلــــغ (2.167متوســـط(

) وفـــي الاختبـــار 2.588د) و�ـــانحراف متوســـط(143,5الحســـابي للمجموعـــة الضـــا�طة فـــي الاختبـــار القبلـــي(
 ).2.345) و�انحراف متوسط(148,5البعدي بلغ(

 

بینمــا بلــغ لمتغیــر زاو�ــة انطــلاق الثقــل لحظــة �ســر الاتصــال للیــد الرامــي والــذي �ظهــر وجــود فــروق بــین    
د)و�ــــانحراف 36,5المجمــــوعتین اذ جــــاء قــــیم الوســــط الحســــابي للمجموعــــة التجر�بیــــة فــــي الاختبــــار القبلــــي(

الوسـط الحسـابي  ), امـا قـیم0.090) و�ـانحراف متوسـط(1.046) وفي الاختبـار البعـدي بلـغ (39,5متوسط(
ـــانحراف متوســـط(35,83للمجموعـــة الضـــا�طة فـــي الاختبـــار القبلـــي( ) وفـــي الاختبـــار البعـــدي 2.786د) و�

)فــروق �عــض    93) فــي صــفحة(    30).حیــث یبــین الشــكل(  2.658) و�ــانحراف متوســط(36,67بلــغ(
لـدفع للمجمـوعتین التجر�بیـة قسم الاوساط الحسابیة القبلیة والبعد�ة لمتغیـرات زوا�ـا العمـل العضـلي لمرحلـة ا

 والضا�طة لمرحلة دفع الثقل �طر�قة الزحلقة.
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 )28(شكل 

لتجریبیة الدفع للمجموعتین العضلي لمرحلة العمل ا ایات زوابیة  لمتغیرالحساط اوسالافروق یوضح 
 لبعدیةالقبلیة وابط الضاو

لــذي �ظهــر امــي و الر ال للیــد اتصــالالثقــل لحظــة �ســر اق نطــلااع لنطقــة ارتفــاعلــى ا بلــغ لمتغیــر  ابینمــ      
ــــــین  ــــــروق ب ــــــیم اذ جــــــالمجمــــــوعتین اوجــــــود ف ــــــي ابي للمجموعــــــة الحســــــالوســــــط اء ق ــــــة ف ــــــالالتجر�بی ر اختب

ف انحر ام) و�ـــــــــ2.23لبعـــــــــدي بلـــــــــغ (ار اختبـــــــــالا) وفـــــــــي 0.018ف متوســـــــــط(انحر ام)و�ـــــــــ2,18,5لقبلـــــــــي(ا
ف انحر ا) و�ـــ2,19لقبلـــي(ار اختبـــالا�طة فـــي الضـــابي للمجموعـــة الحســـالوســـط اقـــیم  امـــا), 0.015متوســـط(
 ).0.028ف متوسط(انحر ا) و�2.20لبعدي بلغ(ار اختبالا) وفي 0.017متوسط(

ذ المجمـوعتین الـذي �ظهـر وجـود فـروق بـین الـدفع و اء مرحلـة اثنـالثقـل اق نطـلاابلغ لمتغیر سـرعة  ابینم   
) 0.074ف متوســط(انحر ا)و�ــام/ث9,27لقبلــي(ار اختبــالالتجر�بیــة فــي ابي للمجموعــة الحســالوســط اء قــیم اجــ

ـــالاوفـــي  ـــغ (ار اختب ـــ10.43لبعـــدي بل ـــیم  امـــا), 0.203ف متوســـط(انحر ا) و� بي للمجموعـــة الحســـالوســـط اق
) 9.81لبعــــدي بلــــغ(ار اختبــــالا) وفــــي 0.090ف متوســــط(انحر ا) و�ــــ9,38لقبلــــي(ار اختبــــالا�طة فــــي الضــــا

 ).0.489ف متوسط(انحر او�
لـذي �ظهـر وجـود فـروق بـین الـدفع و اندة لحظة الساز ورجل ارتكالافة بین رجل المسابلغ لمتغیر  ابینم     

ف انحر اســم)و�63,15لقبلــي(ار اختبــالالتجر�بیــة فــي ابي للمجموعــة الحســالوســط اء قــیم اذ جــالمجمــوعتین ا
بي الحسـالوسـط اقیم  اما), 1,526ف متوسط(انحر ا) و�57.16لبعدي بلغ (ار اختبالا) وفي 1,605متوسط(

لبعــــدي ار اختبــــالا) وفــــي 3.018ف متوســــط(انحر ا) و�ــــ64,93لقبلــــي(ار اختبــــالا�طة فــــي الضــــاللمجموعــــة 
 ).2.235ف متوسط(انحر ا) و�60.14بلغ(

لـذي �ظهـر وجـود فـروق الـتخلص و الـدفع و الـى لحظـة البـدء الكلـي مـن لحظـة الـزمن ابلغ متغیر  ابینم      
ف انحر ا)و�ــاث1,72لقبلــي(ار اختبــالالتجر�بیــة فــي امجموعــة بي للالحســالوســط اء قــیم اذ جــالمجمــوعتین ابــین 
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بي الحسـالوسـط اقـیم  امـا), 0.028ف متوسـط(انحر ا) و�ـ1,60لبعـدي بلـغ (ار اختبـالا) وفي 0.025متوسط(
لبعـــــدي ار اختبــــالا) وفـــــي 0.027ف متوســــط(انحر ا) و�ــــ1,70لقبلـــــي(ار اختبــــالا�طة فـــــي الضــــاللمجموعــــة 

 ).0.052متوسط(ف انحر ا) و�1,66بلغ(
لوسـط اء قیم اذ جالمجموعتین الذي �ظهر وجود فروق بین اري و المهالدفع از انجالابلغ متغیر  ابینم      

ـــالالتجر�بیـــة فـــي ابي للمجموعـــة الحســـا ـــي(ار اختب ـــ10,99لقبل ـــالا) وفـــي 0,062ف متوســـط(انحر ام)و� ر اختب
ر اختبــالا�طة فـي الضــابي للمجموعـة الحســالوسـط اقـیم  امــا), 0.229ف متوسـط(انحر ا) و�ــ12لبعـدي بلـغ (ا
ف انحر ا) و�ــــــــــ11,30لبعــــــــــدي بلــــــــــغ(ار اختبــــــــــالا) وفــــــــــي 0,140ف متوســــــــــط(انحر ا) و�ــــــــــ10,70لقبلــــــــــي(ا

 ).0,287متوسط(
 

 
 )29(شكل 

ز ارتكالابین رجل  للأداةق نطلاالاع نقطة وسرعة ارتفات ابیة  لمتغیرالحساط اوسالافروق یوضح 
 لبعدیةالقبلیة وابط الضالتجریبیة والدفع للمجموعتین الكلي لمرحلة الزمن اندة والساو

لمجمـــوعتي  تیكیـــةالبیو�ینمات اة للمتغیـــر لبعد�ـــاو  ةلقبلیـــا تار اختبـــلفـــروق للاار معنو�ـــة اختبـــاولغـــرض 
ع ا عد للـذر السـاو�ـة المتغیـر ز وجـود فـروق معنو�ـة ه عـلاا ) 13(  لجـدولال خـلائج النتـا ظهـرتاوقد  ، لبحثا
 لمحســــو�ةا) Tنــــت قــــیم( ا� ذا، �طة اعــــدم وجــــود فــــروق معنو�ــــة للضــــ التجر�بیــــة بینمــــامیــــة للمجموعــــة الر ا

صـغر اللتجر�بیـة و ) 2,571لغـة( البا لجدولیـةا امـن قیمتهـ كبراوهي ) 1,93�طة( اوللض)  4,95( للتجر�بیة
 الالفــرق دا),و�ــذلك �كــون 5() و�حجــم عینــة  0.05لــة ( تحــت مســتوى دلا�طة الجدولیــة للضــا امــن قیمتهــ

 �طة.اللض ائیاحصال البعدي للتجر�بیة وغیر داالاختبار لح اولص ائیاحصانوي مع

11.21.41.61.822.22.42.62.833.23.43.63.844.24.44.64.855.25.45.65.866.26.46.66.877.27.47.67.888.28.48.68.899.29.49.69.81010.210.410.610.81111.211.411.611.812
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میـة الر اع ا لكتـف للـذر او�ـة المتغیـر ز وجـود فـروق معنو�ـة )  13(  لجـدولال خلائج النتا ظهرتاكذلك 
 لمحســـو�ةا) Tنـــت قــیم( ا� ذا�طة ,اعــدم وجـــود فــروق معنو�ـــة للضــ التجر�بیــة بینمـــالــدفع للمجموعـــة اء اثنــا

صـغر اللتجر�بیـة و  )2,571لغـة( البا لجدولیـةا امـن قیمتهـ كبراوهي ) 2,16�طة(اوللض)  6,29(  للتجر�بیة
 الالفــرق دا),و�ــذلك �كــون 5() و�حجــم عینــة  0.05لــة ( تحــت مســتوى دلا�طة الجدولیــة للضــا امــن قیمتهــ

 �طة.اللض ائیاحصال البعدي للتجر�بیة وغیر دالح اولص ائیاحصامعنوي 
ء مرحلــة اثنــالجــذع او�ــة المتغیــر ز وجــود فــروق معنو�ــة )  13لجــدول ( ال خــلائج النتــا ظهــرتاكــذلك 

�طة                  اوللضـــــ)  6,46(  للتجر�بیـــــة لمحســـــو�ةا) Tنـــــت قـــــیم( ا� ذا�طة ,الضـــــالتجر�بیـــــة و الـــــدفع للمجموعـــــة ا
             لــــة تحــــت مســــتوى دلاللمجمــــوعتین و  الكلتــــ )2,571لغــــة( البا لجدولیــــةا امــــن قیمتهــــ كبــــراوهــــي ) 3,63( 
لبعـــدي للتجر�بیـــة علـــى الح اولصـــ ائیاحصـــامعنـــوي  الالفـــرق دا),و�ـــذلك �كـــون 5() و�حجـــم عینـــة  0.05( 

 ظهرت تطور خفیف.التي ا�طة الضالمجموعة اب احس
ء اثنـافعـة الدالرجـل او�ـة ر�بـة المتغیـر ز وجـود فـروق معنو�ـة ) 13لجدول ( ال خلائج النتا ظهرتا�ذلك    

�طة( اوللضـ)  6,91(  للتجر�بیـة لمحسـو�ةا) Tنـت قـیم( ا� ذا�طة ,الضـالتجر�بیـة و الدفع للمجموعة امرحلة 
)  0.05لـة( تحـت مسـتوى دلاللمجمـوعتین و  الكلتـ )2,571لغـة( البا لجدولیـةا امـن قیمتهـ كبـراوهي ) 3,79

ب اللتجر�بیــــة علــــى حســــلبعــــدي الح اولصــــ ائیاحصــــامعنــــوي  الالفــــرق دا),و�ــــذلك �كــــون 5(و�حجــــم عینــــة 
 ظهرت تطور خفیف.التي ا�طة الضالمجموعة ا

لثقـل لحظـة �سـر اق نطـلااو�ة المتغیر ز وجود فروق معنو�ة ) 13( لجدولال خلائج النتا ظهرتا�ذلك     
  نت قـیما� ذا، �طة الضاعدم وجود فروق معنو�ة للمجموعة  التجر�بیة بینمامي للمجموعة الر ال للید اتصالا
 )T (للتجر�بیة لمحسو�ةا  )2,571(  لغـةالبا لجدولیـةا امن قیمتهـ كبراوهي ) 1,75�طة( اوللض)  4,44 (

), و�ــذلك 5() و�حجــم عینــة 0.05لــة ( تحــت مســتوى دلا�طة الجدولیــة للضــا اصــغر مــن قیمتهــاللتجر�بیــة و 
 �طة.اللض ائیاحصال البعدي للتجر�بیة وغیر دالح اولص ائیاحصامعنوي  الالفرق دا�كون 
ق نطـلااع لنطقـة ارتفـاعلـى ا لمتغیـر وجود فروق معنو�ة ) 13لجدول رقم( ال خلائج النتا ظهرتا�ذلك     

 لمحســــو�ةا) Tنــــت قــــیم( ا� ذا�طة ,الضــــالتجر�بیــــة و امــــي للمجموعــــة الر ال لیــــد اتصــــالالثقــــل لحظــــة �ســــر ا
للمجمـوعتین  الكلت )2,571لغة( البا لجدولیةا امن قیمته كبراوهي ) 2,67�طة ( اوللض)  3,72( للتجر�بیة

لبعـدي الح اولصـ ائیاحصـامعنـوي  الالفـرق دا),و�ـذلك �كـون 5() و�حجم عینـة  0.05لة( تحت مستوى دلاو 
 ظهرت تطور خفیف.التي ا�طة الضالمجموعة اب اللتجر�بیة على حس

ء اثنـالثقـل اق نطلاالمتغیر سرعة وجود فروق معنو�ة ) 13لجدول رقم( ال خلائج النتا ظهرتاكذلك 

     �طةاوللضـــ) 9,44( للتجر�بیـــة لمحســـو�ةا) Tنـــت قـــیم(ا� ذا�طة ,الضـــالتجر�بیـــة و الـــدفع للمجموعـــة امرحلـــة 

)  0.05(  لـةتحت مستوى دلاللمجموعتین و  الكلت )2,571لغة(البا لجدولیةا امن قیمته كبراوهي ) 2,67( 
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ب البعــــدي للتجر�بیــــة علــــى حســــالح اولصــــ ائیاحصــــامعنــــوي  الالفــــرق دا), و�ــــذلك �كــــون 5(و�حجــــم عینــــة 

 ظهرت تطور خفیف.التي ا�طة الضالمجموعة ا

لكلــي مــن لحظــة الــزمن المتغیــر وجــود فــروق معنو�ــة )  13لجــدول ( ال خــلائج النتــا ظهــرتاكــذلك 

             للتجر�بیــة لمحســو�ةا) Tنــت قــیم( ا� ذا�طة ,الضــالتجر�بیــة و الــتخلص للمجموعــة الــدفع و الــى لحظــة البــدء ا

تحـــت للمجمـــوعتین و  الكلتـــ )2,571لغـــة( البا لجدولیـــةا امـــن قیمتهـــ كبـــراوهـــي ) 3,73�طة(اوللضـــ) 6,71( 

لبعــــدي الح اولصــــ ائیاحصــــامعنــــوي  الالفــــرق دا),و�ــــذلك �كــــون 5() و�حجــــم عینــــة  0.05لــــة( مســــتوى دلا

 ظهرت تطور خفیف.التي ا�طة الضالمجموعة اب اللتجر�بیة على حس

ز ارتكـالافة بـین رجـل المسـالمتغیـر وجود فروق معنو�ـة )  13لجدول ( ال خلائج النتا ظهرتاكذلك 

ـــدفع للمجموعـــة اندة لحظـــة الســـاورجـــل   لمحســـو�ةا) Tنـــت قـــیم( ا� ذا، �طة الضـــالتجر�بیـــة و للمجموعـــة ال

لتجر�بیــــة ا الكلتــــ)2,571لغــــة( البا لجدولیــــةا امــــن قیمتهــــ كبــــراوهــــي ) 2,77�طة(اوللضــــ) 6,80( للتجر�بیــــة

 ائیاحصــــامعنـــوي  الالفـــرق دا),و�ـــذلك �كـــون 5() و�حجـــم عینــــة  0.05لـــة ( مســـتوى دلاتحـــت �طة الضـــاو 

 �طة.الضالمجموعة اب البعدي للتجر�بیة على حسالح اولص

ز للمجموعــة انجــالالمتغیــر تقــو�م وجــود فــروق معنو�ــة )  13(  لجــدولال خــلائج النتــا ظهــرتاكــذلك 

وهــي ) 3,65�طة(اوللضــ) 9,94( للتجر�بیــة لمحســو�ةا) Tنــت قــیم( ا� ذا ،�طةالضــالتجر�بیــة و للمجموعــة ا

ـــ)2,571لغـــة( البا لجدولیـــةا امـــن قیمتهـــ كبـــرا لـــة تحـــت مســـتوى دلا�طة الضـــالتجر�بیـــة و ا لمجمـــوعتینا الكلت

ب البعدي للتجر�بیة على حسالح اولص ائیاحصامعنوي  الالفرق داو�ذلك �كون  ),5() و�حجم عینة 0.05(

 �طة.الضالمجموعة ا

 :المبحوثةالقبلیة والبعدیة  تیكیةالبیوكینمات المتغیراقشة المنا -

 لمتغیـر )13لجـدول(الـذي تبـین فـي البعدي و القبلي و ار اختبالائج الفروق بین نتامعنو�ة عدم ظهرت 

د اسـتعدالجسـم اصـل الـى ضـعف فـي مـد مفاحثـة الباوتعزو  �طةالضاللمجموعة  میةالر اع ا عد للذر الساو�ة از 

وتتفــق  الســفلى والعلیــا لجســماء اجــز او  ا�ــالــى �بــر زو ایــؤدي  المجموعــة وهــذالــدفع هــذه الــى مرحلــة الوصــول ا

صــل تكبــر وتكبــر المفان هــذه الــدفع فــالشــروع �امیــة عنــد الر اع ا لــذر ا الجســم ومــن ضــمنهاصــل احثة(مــد مفالبا

 .)1(لرمي)اع اه قطاتجا� امیة ورفعهالر اع ا لذر اعد نتیجة مد الساو�ة از  امعه

                                                            
، عم���ان:دار دجل���ة، والأداء الحرك���يتطبیق���ات البیومیكانی���ك ف���ى الت���دریب الریاض���ي  ص���ریح عب���د الك���ریم الفض���لي, )1(

 .125ص ,2010
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لـــة ت دلااذ اظهـــرت تطـــور التـــي او  لثقـــلامیـــة لحظـــة دفـــع الر اع ا عد للـــذر الســـاو�ـــة از  متغیـــرئج انتـــ ابینمـــ

مج البرنـان احثـة ذلـك الباوتعـزو  لبعـدي,ار اختبـالالح اولص ةلتجر�بیالبعدي للمجموعة القبلي و امعنو�ة بین 

ل الحبــالــدمبلص و اعدة ائل مســام وســاســتخدامیــة �الر اع ا لــذر اصــل ار�ن لتطــو�ر مفاحتــوى علــى تمــالمعــد قــد ا

م عینــة التــز نتیجــة لامــل ا�شــكل � المرفــق ومــدهماعد و الســاو�ــة الــى �بــر ز ادى ا اممــ الحدیــد راطیــة و�ــالمطا

لـذي المحـددة ، و الزمنیـة المـدة ال لتـدر�بي خـلاالجهـد ات توز�ـع المـنهج وفـق متطلبـات البحث بتطبیق مفـردا

 همتاسـ لتياو ,عدالسـالثني علـى المد و ات احر�ملة في العالعضلیة امیع المجاصل في الحالتطور انعكس ا

حیـث یؤ�ـد ، عداوي للسـالـز الحر�ـي ار المسـاوتطـو�ر لجسـم اء اجـز اكـز �تـل الخطیـة لمر السـرعة افي تحقیق 

لـدفع لوقـوع مرفـق ان تحسـن عملیـة احثـة(البالدفع وتتفق اعند  فعة قلیلاالداع ا لذر اء ضرورة رفع مرفق الخبر ا

خیر فـي اة دون تـا دالالى مر�ز ثقـل اشر المرفق وتوجه مبایز�د من عزم قوة  اوهذلثقل امیة خلف الر اع ا لذر ا

  .)1( ز)انجالادة اء لز�ادالازمن 

لفروق بـین اظهرت عدم معنو�ة التي او لثقل ا دفعلحظة میة الر اع ا لكتف للذر او�ة از  ئج متغیرانت ابینم

لمجموعـة قـد تلقـت اهذه افراد ن الى احثة ذلك البا�طة وتعزو الضاللمجموعة  )13(لجدولا� لبعديالقبلي و ا

لموجـــودة �مـــنهج ا العلیـــاف اطـــر الا ا�ـــاتطـــو�ر زو ت اعلـــى تمر�نـــیر�ـــز  لـــملمـــدرب امـــن قبـــل  اتـــدر�بی امنهجـــ

 لكتـفادة مفصـل اوز�ـ الـدفع مرحلـة میة لحظـةالر اع ا لذر الرفع عضد  لمتبعالمنهج ا�شكل �بیر في  لتجر�بیةا

 اثــرت ســلبالتــي ات عدیــدة و ار�ن لمــر التمــات علــى ار التكــر ادة اعــا لعضــلیة لعــدم امیع المجــاثــرت علــى التــي او 

 عد.الساو�ة العدم معنو�ة ز  اطهارتباو�حصیلة � لمجموعةاعلى مستوى 

 لفـــروق اظهـــرت معنو�ـــة التـــي او  لثقـــلا دفـــع لحظـــةمیـــة الر اع ا للـــذر  لكتـــفا و�ـــةاز  ئج متغیـــرانتـــ ابینمـــ

 حثــةالباوتعــزو  لبعــديالح التجر�بیــة ولصــاللمجموعــة  هعــلاا  )13(لجــدولا� لبعــديالقبلــي و ابــین  ئیةاحصــالا

عدة بوضـع العضـلي ووجـود وسـیلة مسـالعمـل ا ا�ـاصـة لزو ار�ن خالتدر�بیـة مـن تمـات الوحـداحتوتـه ا الى مـا

لــى امیــة الر اع ا لــذر التكیــف علــى رفــع عضــد امــي فــي الر ام) حتمــت علــى 2.30ع(ارتفــامــي �الر ام امــارضــة اع

لي ام عــامــاع ا لــذر الجــذع �مــد العضــد و الكتــف بــین او�ــة مفصــل ادة قیمــة ز الي ز�ــالتــاو� لــدفعاعلــى لحظــة الا

ء اداحكـم  ةلدفع هي نتیجالكتف لحظة او�ة مفصل ادة ز ان ز�احثة الباة, وترى ا دالال اتصالاد �سر استعدا

 ةدة قـو ان ز�ـاحثـة(الباة,وتتفـق ا دفة للااقصى مسلا اداستعدا الیاع امامامیة الر ا عا لذر التي تتطلب مد ارة المها

لـى ا اموجهـ لكتـف لتنـتج تعجـیلااز عن طر�ق ثني ومـد مفصـل ارتكالاملة مع العا للعضلاتلعضلي الشد ا

عـــب مـــن للاا�مكـــن  يلـــذالقـــوى و ان مـــن خـــط عمــل الـــدور اور ارب محـــال تقــله مـــن خـــلاســـتغلااعلــى یـــتم الا
                                                            

 .130,ص2000، ألأردن ,  مصدر سبق ذكره قاسم حسن حسین، إیمان شاكر, )1(
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قصــى لا انهــاســبة لطیر المنالحر�یــة اقــة الطالكــرة اب اكســالي التــامیــة و�الر اع ا لــذر اد فــي امتــدالالــى الوصــول ا

 .)1( )فقیةافة امس

لقبلـي ابـین  ئیةاحصالا لفروق اظهرت معنو�ة التي او لثقل ا دفعلحظة  لجذعاو�ة از  ئج متغیرانت ابینم

د افـر المجموعـة اد هـذه افر اان لى احثة البا�طة وتعزو الضاللمجموعة  )13لجدول (ا�شكل طفیف � لبعدياو 

ســــس الالیــــة و اد تكــــون خالتــــي تكــــالتدر�بیــــة للمــــدرب امج البــــر ار افتقــــلعمود�ــــة لاالوضــــع المجموعــــة عــــن ا

لجـذع او�ـة الجـذع ولمـد ز الـرجلین و ات عضـلامفاصـل و مـد سـرعة لتي تستخدم ا عبسبة للاالمنانیكیة المیكا

ر اقطـــاف انصـــالـــى تقلیــل الزحلقـــة فیــؤدي انیكي �طر�قــة المیكـــالوضـــع ایتطلبــه ام اوهـــذمــل الكاقــرب مـــن لا

لـى ان الـدور ار اقطـاف انصـلتقلیـل لااعد مـن الحر�ـة �سـائي لتكنیـك ابتدالالوضع ان(احثة البان,وتتفق الدور ا

لــرجلین الجســم مـن ال سـرعة انتقــالـى الـذي یــؤدي الرمــي و ائـرة الجسـم عبــر داعلـى تعجیــل مر�ـز ثقــل ا دة از�ـ

لجســم ا�تلــة  التــي تنتقــل فیهــافة المســان امیــة ومــن ثــم للثقــل حیــث الر اع ا لــذر الــى الجــذع و الورك ثــم ا�ــ امــرور 

 .)2( لیة)افقیة للثقل عاز انجافة اكبر ومسانیة تعجیل امكاعلى ا تعطي 

لبعـدي القبلـي و الـة معنو�ـة فـي ت دلااذ اظهـرت فرقـالتـي الدفع و الجذع لحظة او�ة ائج متغیر ز انت امـا

لمنهج اصـة �ـالخا تالتمر�نـا مجموعـة لـىا ذلـك حثـةالبالبعـدي,وتعزو المتغیـر الح اولصـ ةلتجر�بیـاللمجموعة 

لجـــذع ومیلـــه او�ـــة از  ز�ـــادةلـــى ادت ا (*),م),032عارتفـــامـــي �الر ام امـــارضـــة العاعدة(كالمسائل الوســـالمعـــد و ا

میــة الر اع ا لــذر اف و اكتــالالجــذع و امــل للــورك و الكاقــرب مــن و�ــة مرتفعــة لااعــب بز للااء ال �قــم مــن خــلاامــللا

للـف الـدفع و ال لــ(م.ث.ج)للخطف و اء مجـاعطـئم لااس بوضـع قـالـر اء او شبه مستقیم مـع �قـاوظهر مستقیم 

ط فـي افـر الادة از�ـ" نا لـىا �شـیر(جون و�لنتـین) حیـث لـدفع،اء مرحلـة اثنـالجسـم ارض ومـد الالحرة �الرجل ا�

 اخــرى ممــالارجیــة الخالقــوة الجســم و التغلــب علــى �تلــة ایز�ــد مــن صــعو�ة   الأســفلو ام امــلجــذع للااهبــوط 

و�ـة المرفـق ومـن ثـم ز الكتـف و اوي ادة ز الز�ـ افیاضـا او�ـاز  ادفعـ تعطـي ولا لجسـما ثقـل مر�ـز حر�ـة تـنخفض

-37�سـتعدي علـى حسـاب المر�بـة ألأفقیـة اي بـین زاو�ـة( �شـكل لا لعمود�ـةالمر�بـة ادة اوز�ـ لثقلاق نطلاا

 .)3( مثالیة هلأطول مسافة الفقی ءالهو افترة زمنیة � طولالثقل ا لإ�قاء درجة) 42

                                                            
, Introduction sport Biomechanics Analysing Hunan Movement PatternsParetlat, Roger,  )1(

New York,USA.p102,2007 
(2)Ellen, Katherine N , Bethels, biomechanics, Minnesota; publishing company,1989,p29. 

 .)10ینظر ملحق( (*)
(3)John P. Ballantyne & Stick Hansen . jounal of neurology neurosurgerg & 

psyghiatry.vol  . no . 8 August ,1985 , p . 907- 915. 
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�شــكل  لفــروق اظهــرت معنو�ــة التــي او لثقــل ا دفــعلحظــة  فعــةالدالرجــل ار�بــة و�ــة از  ئج متغیــرانتــ ابینمــ

�طة وتعـــزو الضـــاللمجموعـــة  )13لجـــدول(ا� التجر�بیـــة �مـــاهـــو موجـــود � اعمـــ لبعـــديالقبلـــي و ابـــین  طفیـــف

ر اقطـاف انصـامهم بتقلیـل اضـعف وعـدم قیـالى لطفیف �عود ا المجموعة بتطورهاد هذه افر ان الى ا حثةالبا

لنقـل ان �كـون اجـل تحضـیر�ة لا �أوضـاعلر�بة امل للورك و التهیؤ ومن ثم مد �افي مرحلة  مفاصل الجسم

حثـة" البالورك,وتتفـق ات فـي فعة ومكملة للعضـلاالدامل مفصل ر�بة البدنیة �مد �الثقل الدفع الحر�ي لقوة ا

و�ـة فـي مفصـل الـورك لتحقیـق ز ات لعضـلا مكملا افعة �كون عملهالداو�ة ر�بة املة في ز العات لعضلاان ا

 .)1(لورك"ات تحقق من دفع في عضلا ات مع ملدفوع للعضلاابیة في محصلة انسیالذي �عطي الر�بة ا

لقبلـي الة معنو�ة في ت دلااذ اظهرت فرقالتي او لثقل ا دفعلحظة  فعةالدالرجل ار�بة و�ة از ئج انت امـا
ئل الوسـالمعـد و المـنهج ار�ن اتمـ ذلـك حثـةالباوتعـزو  لبعـدي,المتغیـر الح اولصـ ةلتجر�بیـالبعدي للمجموعة او 
ل اثقـانـع �المو ات و المسـطبالوثـب مـن فـوق القفز و اطیة و المطال الحبالحدیدي و ار البانیكیة �المیكاعدة المسا

 ةلقـو اثرت في تطـو�ر التي او  لر�بةاملة لمفصل العات لعضلااعدت �شكل �بیر على مد ان ساوز الامختلفة 
ر اختبــالالــر�بتین فــي اصــل فــي الحالثنــي ا راعدت علــى تقلیــل مقــداقــد ســ إذالــرجلین ات لعضــلیة لعضــلاا
ف انصـادة ادة للجـذع لز�ـالمـات لعضـلاافعـة و الدادة للرجل المات لعضلااعب �ستعمل للاان احیث  لبعديا

ن ایتطلـب ذلـك منـه  اممـ ،سـبالمناه اتجـالالثقـل �ائي لـدفع النهـالـدفع الرجل في تنفیذ حر�ـة ا ا�ار زو اقطالا
ســرعة ن احثــة مــع" الباوتتفــق رة، المهــاح فــي تطبیــق هــذه النجــالي لیحقــق اعــ فــقاوتو  قةا�متلــك ســرعة ورشــ

ذبیــة فــي وضــع الجازنــة قــوة الــر�بتین علــى مو ا�ــة مــد مفصــل اتعمــل قبــل بدالتــي لعضــلیة ا حر�ــة المجــامیع
ن الـدفع �معنـى الثقل لحظة اعدة في قوة دفع اللمس لر�بتین قلیلااعب �قوم بثني للاان ا و�الإضافةء ابتدالا

 .)2("اوي صفر اتس المؤثرة لقوى اجمیع محصلة 
ــ ابینمــ عــدم وجــود ظهــرت التــي او  مــيالر اول تــرك یــد الحظــة  لرمــياة ا داق نطــلااو�ــة از  ئج متغیــرانت

د هـذه افـر ان الـى ا حثـةالبا�طة وتعزو الضاللمجموعة  )13لجدول( ا� ا�م لبعديالقبلي و امعنو�ة بین فروق 
تـه المـدرب بتدر�باوعـدم تر�یـز  التـي سـبقتهات المتغیـر الفروق �سبب ضـعف اءت عدم معنو�ة المجموعة جا

و�ــة اج ز از �حتــانجــالان تحقیــق لتجر�بیــة لااهــو موجــود � العضــلي عمــالعمــل ا ا�ــار�ن تطــو�ر زو اعلــى تمــ
لمقذوفـة وتتفـق ام اجسـفقیـة للاافة امسـ علـىلهـدف لاامل تحقیق اهم عو ا  وتعدلیة اقرب للمثاق نطلااوسرعة 

و ات التـــدر�بالتـــي تجـــري اد�ـــة العالظـــروف الرمـــي فـــي ات الیـــاة �فعا دالان" �عتمـــد مـــدى رمـــي امـــع  حثـــةالبا

                                                            
 .150,ص2010، ، مصدر سبق ذكره)صریح عبد الكریم الفضلي,1(

)2( Bucly chester : WI mechanical Analysis of Throwing activities with strong 
games, Athletic louch 48.8. goct, 1988, p.9. 
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ن ومســـتوى او�ـــة طیـــر ان لتحقیـــق ز الطیـــر اة لحظـــة ا دئیـــة لـــلاابتدالالســـرعة اق و نطـــلااو�ـــة ات علـــى ز ا�قالمســـا
 .)1(لي"اة �شكل مثا داق نطلاا

وجــود فــروق ظهــرت التــي او  مــيالر اول تــرك یــد الحظــة  لرمــياة ا داق نطــلااو�ــة از  ئج متغیــرانتــ امــا

 حثـةالباوتعزو  لبعديالمتغیر الح التجر�بیة ولصاللمجموعة  )13لجدول( ا� ا�م لبعديالقبلي و امعنو�ة بین 

لجـذع ومفصـل ات لمجموعـة مـد عضـلااد هـذه افـر ادة الـى ز�ـادت ا لمقـررالمنهج المعـدة �ـار�ن التمـان الى ا

ق نطـــلاالامـــل تســـببت مجتمعـــة فـــي ســـرعة ارض �شـــكل �الامـــل �ـــالكال اتصـــالافعـــة مـــع الدالرجـــل ار�بـــة 

رجـع لتـي تاو   فقیـةافة افضـل مسـا)لتحقیـق 45قـل مـن (اي ا)42-33لیة(اقرب للمثالاو�ة الز الى الوصول او 

لثقــل تكــون فــي ا اینطلــق منهــلتــي النقطــة ان لــدفع لااقبــل  امرحلــة مــلحظــة  صــلالحالتحصــیل ار الــى مقــدا

لیــه اع �صــل ارتفــاعلــى ا ن ا"  (عبــد الــرحمن عبــد)و�ــرى , لثقــلا التــي یهــبط منهــالنقطــة اعلــى مــن ا مســتوى 

ر مــن اكبــر مقــداوذلــك لتحقیــق )اق وســرعتهنطــلاالاو�ــة اق یتوقــف �شــكل �بیــر علــى ز نطــلاالالجســم �عــد ا

 . )2( د)"90قل من(او�ة التحقیق ز فقیة الالمر�بة اب القر�بة للعمود�ة على حسالمر�بة ا

ــ ابینمــ  معنو�ــةوجــود فــروق ظهــرت التــي او  لثقــلالحظــة دفــع  لرمــياة ا داق نطــلاا ســرعة ئج متغیــرانت

�طة الضـاللمجموعـة  ) 13لجـدول( ا� ا�مـ لبعـديالقبلـي و ابـین  لمطلوبالمستوى الى اترتقي  لتي لااطفیفة 

لقــدمین، لا ســیما اء حر�ــة ادادة فــي ســرعة الز�ــالــى ا الــم یرتقــو  لمجموعــةاد هــذه افــر ان الــى ا حثــةالباوتعــزو 

دة الز�ــا�عطــي  ارض ممــالامــع  ال قلیــل جــداتصـالثقــل وهــم �ا ارض حیــث دفعــو الابلــة الخلفیــة لمقاك احتكـالا

ل لزحلقــة خــلاامــي �الحر�یــة للر البدنیــة و ات القــدر اعین و ا لــذر الزمنیــة فــي ســرعة حر�ــة القــوة ار افیــة لمقــدالكا

حثـة البالیـة وتتفـق اقـرب للمثاق نطـلااو�ـة السـرعة وتحقیـق ز ادة اقـل زمـن ممكـن لز�ـالتخلص �الدفع و الحظة 

ل مـع اتصـالثقـل مـع ایـدفع  الثقـل عنـدمافع ات دابلیانیة وقامكاسبة في حدود الزحلقة �سرعة منان" تتم امع 

 .)3(لثقل"اق نطلاادة سرعة و البدنیة وز�اعلى بذل �ل قوته  ادر ارض �حیث تجعله قالا

ـــــ امـــــا ـــــرانت ـــــع  لرمـــــياة ا داق نطـــــلاا ســـــرعة ئج متغی ـــــلالحظـــــة دف ـــــي او  لثق ـــــروق ظهـــــرت الت وجـــــود ف

لح التجر�بیــــــة ولصــــــاللمجموعــــــة  ) 13لجــــــدول( ا� ا�مــــــ لبعــــــديالقبلــــــي و ابــــــین  معنو�ــــــةئیة احصــــــالــــــة اد

ر�ن التمـــــاتطبیـــــق  ادهـــــافر افـــــي قـــــدرة  لمجموعـــــةاد هـــــذه افـــــر ان الـــــى ا حثـــــةالباوتعـــــزو  لبعـــــديار اختبـــــالا

                                                            
,الق����اھرة:مركز 2طالمیكانیكی����ة الحیوی����ة ب����ین التكام����ل والتطبی����ق ف����ي مج����ال الریاض����ة,ع����ادل عب����د البص����یر على,)1(

 .293, ص 1988الكتاب للنشر , 
, 2000مرك����ز الكت����اب للنش����ر،  :, الق����اھرة 1، طفس����یولوجیا مس����ابقات الوث����ب والقف����ز,حمن عب����د الحمیدعب����د ال����ر)2(

 .272ص
 , 1999,بغ����داد: مطبع����ة وزارة التعل����یم الع����الي والبح����ث العلم����ي,2,طب����ایو میكانی����ك االریاض����ي ,مس����لط الھاش����مي )3(

 .159ص
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من بـــــین عمـــــل التز العضـــــلي �ـــــالعمـــــل ا ا�ـــــاو�ر زو نیكیـــــة لتطـــــالمیكاســـــس الام اســـــتخدالمعـــــدة علـــــى وفـــــق ا

ـــــــة و احل و الكالمشـــــــتر�ة(اصـــــــل المفا ـــــــف و الجـــــــذع و الـــــــورك و الر�ب ء دفـــــــع قـــــــوي ادعد)لاالســـــــالمرفـــــــق و الكت

ء �بیـــــــر انثنـــــــائیـــــــة دون حـــــــدوث الـــــــرجلین للحصـــــــول علـــــــى ســـــــرعة نهادل اءة تبـــــــادة �فـــــــاللثقـــــــل مـــــــع ز�ـــــــ

لفتـــــرة ابي صـــــحیح وقلـــــة انســـــیالحر�ـــــة �شـــــكل ام اقســـــلقـــــوي لاالظهـــــور ا�ســـــبب  اوهـــــذ ،ر�ـــــةلحاصـــــل ا�مف

ل �ســــــرعة انتقــــــالالـــــدفع و انتیجــــــة  فةا�عـــــد مســــــز لاانجــــــالال فــــــي تحقیـــــق اء لكلـــــي دور فعــــــادلزمنیـــــة لــــــلاا

لثقـــــل �عنـــــي ات دفـــــع الثقـــــل فـــــي �ـــــل وحـــــدة مـــــن وحـــــدالســـــرعة ادة قـــــوة احثـــــة مـــــع" ز�ـــــالبالیـــــة وتتفـــــق اع

ـــــر ا ـــــین الت ـــــالا�ط ب ـــــر دانتق ـــــرة ال عب ـــــق ائ ـــــایومیكالبالشـــــروط الرمـــــي و�تطبی ـــــي ز� ـــــة ف دة معـــــدل ســـــرعة انیكی

ــــي تتناق و نطــــلاالا ــــي افة المســــاســــب طــــردي مــــع اســــب تنالت ــــة ف ــــاقــــل زمــــن ممكــــن حســــب المتحقق نون الق

 . )1( <2اج2س=   فةالمسا

 ج         
حــة از الاتقلیــل  مــن خــلال �شــكل رئیســي لثقــل تحــددالقــذف اللحظیــة لســرعة ان ا علــىحثــة الباوتشــیر 

مـي الر اة مـن یـد ا دالال اتصـالثقـل لحظـة �سـر ائیة لقذف النهافقیة الاحة از الاب ائیة على حسالنهالعمود�ة ا

 ة.ا دللا مسافة الافقیة زانجافقیة لقیم افة اكبر مساللحصول على 

وجـود فـروق ظهـرت التـي او  لثقلالحظة دفع  لرمياة ا داق نطلاا ع نقطةارتفاعلى ا  ئج متغیرانت ابینم

للمجموعـــة  ) 13لجـــدول( ا� ا�مـــ لبعـــديالقبلـــي و ابـــین  لمطلـــوبالمســـتوى الـــى التـــي ترتقـــي اطفیفـــة  معنو�ـــة

ن زمـن اق �ـود نطـلاالالطفیفـة �سـرعة ادة الز�ـا�سـب  لمجموعـةاد هذه افر ان الى ا حثةالباوتعزو  ،�طةالضا

 الكبیــر للمــدرب بهــذام اهتمــالالتجر�بیــة ولعــدم المجموعــة اق طــلااكبــر مــن زمــن المجموعــة ا الأداة ق نطــلاا

لـى قلـة زمـن ادى الـذي الي و اقـرب للمثـالاسـب المناع ارتفـالالـى الوصـول ادى عـدم المهـم المتغیـر انب الجا

ســب اع رمــي نســبي منارتفــالتــي تعتمــد علــى القــذف و العمود�ــة لســرعة المر�بــة ادة المقــذوف وقلــة ز�ــان اطیــر 

لمر�بة ادة المقذوف عند ز�ان اد طیر احثة مع " یزدالباق وتتفق نطلاالاو�ة امع ز  المتغیر طرد�ا اط هذارتباو 

ق نطـلااطـة قع نارتفـادة اسـطة ز�ـالمقـذوف بو افقیـة لسـرعة الالمر�بـة اب اعلـى حسـ العمود�ة لیس �ثیر جدا

 .)2(لنسبیة"الرمي ا

وجـود فـروق ظهـرت التـي او  لثقـلالحظـة دفـع  لرمـياة ا داق نطـلاا ع نقطـةارتفـاعلـى ا  ئج متغیرانت اما

د افــر ان الــى ا حثــةالباوتعــزو  لتجر�بیــةااللمجموعــة  ) 13لجــدول( ا� ا�مــ لبعــديالقبلــي و ابــین  ائیاحصــالــة اد

                                                            
, 2014دار الكتب والوثائق,  وأیاد عبد الرحمن, بغداد:ترجمة حسین ھادي  اساسیات البایومیكانیك,سوزان ھیل,  د. )1(

 .350ص
(2 ) Biramclean. The Biomechanics of Hurdling .(IAAF. Quart Mag Vol. 9) No. 4. 1994. 
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مــي الر التــي تجبــر ا (*)لحدید�ــة)ارضــة العاعدة(المسالوســیلة اعلــى  اتهاعتمــدت فــي تــدر�با قــد  لمجموعــةاهــذه 

لــذي اضــي الر�ان" احثــة مــع الباوتتفــق  ،لرمــياء عملیــة ادار�ة فــي المشــاصــل امــل للمفالكالمــد ادة اعلــى ز�ــ

ر اجبــاي ا, اس جبــر احســالالمعــدة �طرقــة التقنیــة اجهــزة الائل و الوســاســطة �عــض الحر�ــي بو اجــب الو ایــؤدي 

لتـي اري و المهـاء ادالالـى خدمـة اذ وضـع معـین یهـدف اتخـاعده علـى اء �طر�قـة معینـة تسـادالامي على الر ا

عة خطیــة ر ل حر�ــي وســالــتخلص ینــتج عنــه مجــاعلــى لحظــة لجســم للااد امتــدامــي و الر اتتوقــف علــى طــول 

 .)1(ة ا دكبیرة للا

وجـود فـروق ظهـرت التـي او  لـدفعاندة لحظـة السـاز ورجـل ارتكالافة بین رجل المسا ئج متغیرانت ابینم

ن الــى ا حثــةالباوتعــزو  ،�طةالضــاللمجموعــة  ) �شــكل طفیــف13لجــدول(ا� ا�مــ لبعــديالقبلــي و ابــین  معنو�ــة

ل �بـر مـن خـلا ،لثقلالشروع بدفع المهمة لحظة الخطوة امل على هذه الكالتر�یز المدرب لم �معن �امنهج 

ر�بتـین  ا�ـادة ثنـي زو الى ز�ـایؤدي  الیسرى) وعدم تقلیلها(ندةالسالرجل الیمنى) و افعة(الدالرجل افة بین المسا

لیســرى �ســهولة لكــي یتــوزع ثقــل القــدم الــى الیمنــى القــدم الجســم مــن فــوق ال وزن انتقــالــرجلین وقلــة ســرعة ا

ن" فــي احثــة مــع الباوتتفــق  ،لثقــلالزمنیــة لــدفع الفتــرة الــة اطالــى ایــؤدي  القــدمین ممــاوي بــین التســالجســم �ا

لجسـم القـدمین ونقـل وزن ارب ال تقـف مـن خـلاا�قـالافـة لوحـة انـب حالقـدمین �جار استقر الدفع وعند الحظة 

لرجــل اد) ور�بــة 135ندة(الســالرجــل اوي ر�بــة القــوة وز ال زخــم انتقــالــى ســرعة ایــؤدي  اممــ اوي بینهمــالتســا�

لمـزدوج للثقـل وجسـم اخیر حر�ة مر�ـز ثقـل العلوي مع تالقسم ان على سرعة حر�ة اعدافتس د)160لیمنى(ا

 .)2(بیة"انسیالقوة �شكل متسلسل و ال انتقارض و الالقدم �ا تثبیتمي لسهولة الر ا
 

 

 

وجــود فــروق ظهـرت التــي او  لــدفعاندة لحظـة الســاز ورجــل ارتكـالافة بــین رجــل المسـا ئج متغیــرانتــ امـا

ء مــنهج احتــو ا نالــى ا حثــةالباوتعــزو  ،لتجر�بیــةاللمجموعــة  )13لجــدول(ا� ا�مــ لبعــديالقبلــي و ابــین  معنو�ــة

لكتفین ثم الجذع و الورك و اصل امف ا�التحكم بزو انیكیة مستخدمة تتمیز في ائل میكات ووسالمعد على تدر�با

لخطیــة او�ــة و الز الزخــوم ادة الــدفع لز�ــالقــدم لحظــة الســفلي لغــرس الطــرف اف ا�قــانیكیــة امیــة ومیكالر اع ا لــذر ا

لثقــل تعجیــل الجــذع للخلـف لكســب او�ـة میــل ادة ز الكتفــین وز�ــام الجــذع عبــر حـز الحـوض و المتولـدة فــي �ــل ا

همة المســال افعــالابي بــین ردود انســیالا�ط التــر ا�حــدث  ،إذ فعــة قلــیلاً الداع ا لــذر اكبــر مــع رفــع مرفــق اوســرعة 

ذ اتخـالتـدر�ب عـل ار ال تكـر قل زمـن ممكـن مـن خـلاالیة دون توقف و�ابیة عانسیا�شكل متسلسل و  الهانتقاو 

                                                            
 ).10ینظر ملحق( (*)

 الع�اب الق�وى للھ�واة, نش�ر الق�اھرة: ,استخدام الكرات الطبیة لبرامج التدریب  لمسابقات الرم�ي خیریة إبراھیم السكري, )1(
 .24,ص1997),18العدد( مركز التنمیة الإقلیمي,

 .140م,ص2000، ، 1، طمصدر سبق ذكرة قاسم حسن حسین، إیمان شاكر, )2(
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ــ الحر�ــة �مــاومــن ات الثبــالثقــل مــن الــدفع اوضــع  لمطلو�ــة وتتفــق المحیطیــة الســرعة ادة فــي ا�حقــق لهــم ز�

لیســــرى افة قلیلــــة عــــن قــــدم از)و�مســــارتكالالیمنى(القــــدم الــــدفع وعنــــد وضــــع ان" فــــي لحظــــة احثــــة مــــع البا

الذي �كون على قدم الارتكاز �سبب المحافظـة علـى  لجسمان على نقل وزن اعدارض �سالافي  الهماتصاو 

حر�ـة مر�ـز ثقـل  تـأخیرلعلـوي وقلـة زمـن مـع القسـم اوتسـر�ع حر�ـة  اوي بینهمـالتسا� اطالة المسار الحر�ي

لمحیطیــة السـرعة ادة الـى ز�ــارض �سـبب الالقـدم �ــا تثبیــتنتیجـة  الجسـم �عــد توقفهـاة و ا دالالمـزدوج �ـل مــن ا

 . )1(قلیل" البعد بینهمالمتحر�ة و ابتة و الثاحدى رجلیه الة توقف الجسم في حاء اجز اي جزء من لا

 

 

ز �عــد ارتكــالالبحــث وتوقــف رجــل الــدفع لعینــة القــدمین لحظــة افة بــین المســان تقر�ــب احثــة الباوتــرى 

بي انسـیا�شـكل  الهـانتقالجسـم و اف �عمل على سـرعة تجمیـع قـوى ا�قالافة لوحة القوي على حالدفع ا� امهاقی

لعلـوي وتوز�ـع وزن الطـرف الـى ا الهـانتقالزحف وسـرعة المستمدة من افعة الدا الممیزة �السرعة لقوى ا� متأثر

 لتخلص.الرمي لحظة ائرة الخروج عن داو السقوط الجسم وعدم ازن التو افظة على المحاوي و التسالجسم �ا

 

 

ظهــرت معنو�ــة التــي او  لــتخلصالــدفع و الــى لحظــة البــدء الكلــي مــن لحظــة الــزمن ا ئج متغیــرانتــ ابینمــ

حثــة البا�طة وتعــزو الضــاللمجموعــة  )13لجــدول (ا�شــكل طفیــف � لبعــديالقبلــي و ابــین  ئیةاحصــالا لفــروق ا

جعـل  التجر�بیـة ممـالمجموعـة اد افر اهو في  اطول ممافة اخذ مسامي الجسم للر ار مر�ز �تلة الى هذه مسا

لــك فــرق الســر�ع حیــث تبـین هنالشـكل الثقـل لیســت �ات دفــع ال بـین خطــو انتقــالالمجموعـة عملیــة اد هــذه افـر ا

لســرعة  لــزمن ومؤشــرادة الــى ز�ــات یــؤدي الخطــو افة الــة مســاطان لمجموعــة لااهــذه  لأفــرادمعنــوي طفیــف 

لـذي الـزمن ادة الثقل یؤشر �شـكل سـلبي علـى ز�ـات دفع اخطو  زمندة ان" ز�احثة الباوتتفق  ،لكبیرةالیست �

ل سـر�ع انتقـال ز مـن خـلاانجـالادت سـرعة ازدالـزمن اقـل  انـه �لمـز وذلـك لاانجـالاهو متغیر مهم لمستوى 

 . )2(ت"اسب ومتسلسل للخطو ا�شكل من

ظهــرت معنو�ــة التــي او  لــتخلصالــدفع و الــى لحظــة البــدء الكلــي مــن لحظــة الــزمن ا ئج متغیــرانتــ ابینمــ

لبعــدي ار اختبــالالح التجر�بیــة ولصــاللمجموعــة  ) 13لجــدول ( ا� لبعــديالقبلــي و ابــین  ئیةاحصــالا لفــروق ا

ل سـتغلاالال فـق مـن خـلاالتو اقة و الرشـاصـة �ار�ن خاتم المجموعة قد تلقو اد هذه افر الى هذه احثة الباوتعزو 

نیـة تـردد امكا�عطـي  اقل زمن ممكن مماقصى قوى و الجذع �الرجلین و اصل امف دفعت امل حر�امثل بتكالا

لــدفع ال و انتقــان "احثــة البامــي وتتفــق الر ات ان منســجم مــع جمیــع حر�ــالــذي �ــات �فتــرة زمنیــة قصــیرة احر�ــ

لثقـل لحظـة اف ثـم اكتـالالجـذع ثـم الورك ثم اصل الفني لمفاء ادالاحل الزمن لمر الیة مؤشر تقلیل ا�سرعة ع
                                                            

 .275,ص2001, , مصدر سبق ذكره كمال جمیل الریضي,) 1(
 .295,ص2001,مصدر سبق ذكرة كمال جمیل الریضي,) 2(
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ل انتقا�ط بین التر التي تعني الفني و اء ادالاحل ام لمر انسجالال في تحقیق السرعة تؤدي دور فعالدفع �ون ا

فقیــة افة از مســانجــقــل زمــن ممكــن لااتیكیــة فــي ایو�ینمالبالشــروط اتطبیــق  ت مــن خــلاالخطــو اوتقــدم بــین 

 .)1(فضل "ا

�شـكل طفیـف  لبعـديالقبلـي و ابین  ئیةاحصالا لفروق اظهرت معنو�ة التي او  زانجالا ئج متغیرانت اما

حثــة الباوتعــزو  ،لتجر�بیــةاهــو موجــود � ا�طة عمــالضــاللمجموعــة  )13لجــدول (افــي  البعــدي �مــاللمتغیــر 

خـــر عـــدم الالـــبعض الطفیفـــة و ا اتهـــامعنو� اظهـــرت �عضـــهالـــى المبحوثـــة ات المتغیـــر اصـــل قـــیم اتحصـــیل ح

قــرب الاو�ــة الز الــدفع و انیكیــة لتطــو�ر قــوة ات مكثفــة میكالــى تــدر�باج الــذي �حتــاز انجــالامعنو�ــة فــي تحقیــق 

سـب المناع ارتفـالاعین و ا لـذر اف للـرجلین و العصـبي للطـر العضـلي افـق التو الي و العـاق نطلاالالیة وسرعة اللمث

 مـع حثـةالبافقیة وتتفـق افة اعلى مسز لاانجالالوثرة في اسیة اسالامل العو التي هي الرمي و اء اثنافي ة ا دللا

لســـرعة ات علـــى التـــدر�با التـــي تجـــري فیهـــا فعالیـــات الرمـــيلمقذوفـــة فـــي ام اجســـالالرمـــي ان" �عتمـــد مـــدى ا

 .)2(لي"اق عنطلاان ومستوى او�ة طیر امي لتحقیق ز الر ال ید اتصالحظة �سر  للأداة ئیة ابتدالا

فـي  ا�مـ لبعديالقبلي و ابین  ئیةاحصالالة الدا لفروق اظهرت معنو�ة التي او  زانجالا ئج متغیرانت اما

لـــى احثـــة البا�طة وتعـــزو الضـــاب البعـــدي علـــى حســـالمتغیـــر الح التجر�بیـــة ولصـــا�للمجموعـــة  )13لجـــدول(ا

لعمـل ا ا�ـار�ن تطـو�ر زو ارة وتمـالمهـاسـلوب الحر�یـة و�ات المسـتخدمة للقـدر ار�ن التمـاضح �سـب الو التطور ا

لجســـم ار ووزن البـــاجهـــزة اطیـــة و المطال الحباعدة(كانیكیـــة مســـائل میكام وســـاســـتخدانیكي و المیكـــالعضـــلي ا

لرمــــي) ائــــرة ام دامــــالیــــة ارضــــة عان وعاوز الالمختلفــــة الحدید�ــــة الطبیــــة و ات الكــــر الســــو�د�ة و ات المصــــطباو 

ت الســیتات و التمر�نــاحــة بــین الر ات اري وفتــر التكــر الشــدة و المرتفــع التــدر�ب المقننــة و الشــدد اع ا نــو ام اســتخدا�

لشــــروط الحر�ــــي وتطبیــــق التحلیــــل اعلــــى  الصــــعو�ة �شــــكل مقــــنن وتر�یزهــــالمتدرجــــة ار�ن التمــــات ار اوتكــــر 

ر�ن ام تمــاســتخدالمبــرمج �المــنظم و التــدر�ب ان" احثــة البالرمــي وتتفــق اء اثنــا فــي لجســمانیكیــة بوضــع المیكا

ز انجـالالـى تطـو�ر ات تـؤدي السـیتات و ار التكـر احة مثلـى بـین اوحجم شدة مقننة ور  و�أنواعلصعو�ة امتدرجة 

 .)3(لي"المثا

لبعدیة للمجموعتین ا ريالمھاز انجالاتیكیة وتقویم البیوكینمات ائج متغیراقشة نتاعرض وتحلیل ومن 4-4
 بطة :الضالتجریبیة وا

 )14جدول (
                                                            

(1)Mc Clements and (others); Research in to sprint  start ,kinetic and kinematic 
factors ; (new studies hn the athletics, by laaf,1996,p105. 

 .298,ص1998,القاھرة: 2, طمصدر سبق ذكره عادل عبد البصیر علي, )2(
 .300,ص1998,القاھرة: 2, طمصدر سبق ذكرة عادل عبد البصیر علي, )3(
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لبعدیة ات اراختبالالفروق في الة لجدولیة ودلاالمحسوبة وا T)وقیمة ( عیاريلماف انحرالالوسط وایبین 
 زانجالاتیكیة وتقویم البیوكینمات ابطة لمتغیرالضالتجریبیة واللمجموعتین 

 ئیةاحصالات الجالمعا
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زاویة الساعد للذراع الرامیة لحظة دفع 
 2,664 163,5 2,238 167,5 درجة الثقل

2.570 
2,228 

 دال
0,028 

زاویة الكتف للذراع الرامیة لحظة دفع 
 6,325 2,529 144 1,514  151,3 درجة الثقل

 دال
0.001 

 2,506 2,738 167,5 1,048  170,5 درجة دفع الثقلزاویة الجذع لحظة 
 دال

0.013 
زاویة الركبة للرجل الدافعة لحظة 

 2,650 2,345 148,5 1,751 151,66 درجة الرمي
 دال

0.024 

 2,429 2,658 36,67 1,046 39,50 درجة زاویة انطلاق الاداة لحظة اول ترك للید
 دال

0.036 
الاداة لحظة اعلى ارتفاع لنقطة انطلاق 

 دفع الثقل
 2,301 0,028 2,20 0,015 م2,23 م

 دال
0.043 

 2,817 0,489 9,81 0,203 10,43 م/ثا سرعة انطلاق الاداة لحظة دفع الثقل
 دال

0.018 
المسافة بین رجل الارتكاز والساندة 

 لحظة الدفع
 
 2,712 2,235 60,14 1,526 57,15 م

 دال
0.024 

البدء الى لحظة الدفع الزمن الكلي من لحظة 
 2,300 0,052 1,66 0,028 1,60 ثــا والتخلص

 دال
0.043 

 8,50 0,287 11,40 0,229 12 م/سم الدفع انجاز
 دال

0.000 
         

 )10=2-12)(1-وبحجم عینة (ن0,05لة تحت مستوى دلا )2,228(لجدولیة ا T)(بلغت قیمة *

لبعد�ـة البعد�ـة ا تالمتغیر ا�طة عند الضالتجر�بیة و المجموعتین المعنو�ة بین افروق لاولغرض معرفة 

ــــــذر الســــــاو�ــــــة امتغیــــــر ز ن ا) 14ه(عــــــلاا لجــــــدول احیــــــث تبــــــین مــــــن  ــــــغ وســــــطهاو  میــــــةالر اع ا عد لل  التــــــي بل

ــــــــــغ  ا�طة, بینمــــــــــا) للمجموعــــــــــة للضــــــــــ2.664لمتوســــــــــط(اف انحــــــــــر الا) و د163,5بي(الحســــــــــا لوســــــــــط ابل

ذ بلغــــــــــــــــــــت ا للمجموعــــــــــــــــــــة للتجر�بیــــــــــــــــــــة )2.238لمتوســــــــــــــــــــط(اف انحــــــــــــــــــــر الا) و د167,5بي(الحســــــــــــــــــــا

) و�درجــــة 0,05لــــة() عنــــد مســــتوى دلا2,228لجدولیــــة(ا)Tقیمــــة( كبــــر مــــنا) 2,570لمحســــو�ة(ا)Tقیمــــة(

 لتجر�بیة.البعدي للمجموعة المتغیر الح الفرق معنوي ولصا) و�ذلك �كون 10=2-12حر�ة(

ــــــر ز    ــــــة اوفــــــي متغی ــــــذر او� ــــــف لل ــــــثالر اع ا لكت ــــــة حی ــــــغ وســــــطه می ف انحــــــر الاو ) 144بي(الحســــــا ابل

) 1.514لمتوسـط(اف انحر الا) و 151,3بي(الحسالوسط ابلغ  ا�طة, بینما) للمجموعة للض2.529لمتوسط(ا

) عنـد مسـتوى 2,228لجدولیـة(ا)Tقیمة( كبر منا)6,325  لمحسو�ةا)Tذ بلغت قیمة(ا للمجموعة للتجر�بیة

 لتجر�بیة.البعدي للمجموعة المتغیر الح الفرق معنوي ولصا) و�ذلك �كون 10) و�درجة حر�ة(0,05لة(دلا
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ـــر ز    ـــة اوفـــي متغی ـــع او� ـــثالجـــذع لحظـــة دف ـــغ وســـطه لثقـــل حی ف انحـــر الا) و د167,5بي(الحســـا ابل

) 1.048لمتوسـط(اف انحر الا) و 170,5بي(الحسالوسط ابلغ  ا�طة, بینما) للمجموعة للض2.738لمتوسط(ا

) عنـد مسـتوى 2,228لجدولیـة(ا)Tقیمة( كبر منا) 2,506لمحسو�ة(ا)Tذ بلغت قیمة(ا للمجموعة للتجر�بیة

 لتجر�بیة.البعدي للمجموعة المتغیر الح الفرق معنوي ولصا) و�ذلك �كون 10) و�درجة حر�ة(0,05لة(دلا

) د148,5بي(الحســـا ابلـــغ وســـطه لثقـــل حیـــثافعـــة لحظـــة دفـــع الدالرجـــل او�ـــة ر�بـــة اوفـــي متغیـــر ز   

ف انحــــر الا) و 151,66بي(الحســــالوســــط ابلــــغ  ا�طة, بینمــــا) للمجموعــــة للضــــ2,345لمتوســــط(اف انحــــر الاو 

 كبـــــــــــر مـــــــــــنا) 2,650لمحســـــــــــو�ة(ا)Tذ بلغـــــــــــت قیمـــــــــــة(ا ) للمجموعـــــــــــة للتجر�بیـــــــــــة1.751لمتوســـــــــــط(ا

لفــــرق معنــــوي ا) و�ـــذلك �كــــون 10) و�درجــــة حر�ــــة(0,05لــــة() عنــــد مســـتوى دلا2,228لجدولیــــة(ا)Tقیمـــة(

 لتجر�بیة.البعدي للمجموعة المتغیر الح اولص

) 36,67بي(الحسـا ابلـغ وسـطه مي حیثالر اول ترك لید اة لحظة ا دالاق نطلااو�ة اوفي متغیر ز     

ف انحــــر الا) و 39.50بي(الحســــالوســــط ابلــــغ  ا�طة, بینمــــا) للمجموعــــة للضــــ2.658لمتوســــط(اف انحــــر الاو 

 كبـــــــــــر مـــــــــــنا)  2,429لمحســـــــــــو�ة(ا)Tذ بلغـــــــــــت قیمـــــــــــة(ا ) للمجموعـــــــــــة للتجر�بیـــــــــــة2.046لمتوســـــــــــط(ا

ـــة(ا)Tقیمـــة( ـــد 2,429لجدولی ـــة(مســـتوى دلا) عن ـــة(0,05ل ـــذلك �كـــون 10=2-12) و�درجـــة حر� لفـــرق ا) و�

 لتجر�بیة.البعدي للمجموعة المتغیر الح امعنوي ولص

ف انحـــر الا) و 2.20بي(الحســـا ابلـــغ وســـطه ة حیـــثا دالاق نطـــلااع لنقطـــة ارتفـــاعلـــى ا وفـــي متغیـــر   

) 0.015لمتوسـط(اف انحـر الا) و 2.23بي(الحسـالوسـط ابلـغ  ا�طة, بینمـا) للمجموعة للضـ0.028لمتوسط(ا

) عنـد مسـتوى 2,228لجدولیـة(ا)Tقیمة( كبر منا) 2,301لمحسو�ة(ا)Tذ بلغت قیمة(ا للمجموعة للتجر�بیة

 لتجر�بیة.البعدي للمجموعة المتغیر الح الفرق معنوي ولصا) و�ذلك �كون 10) و�درجة حر�ة(0,05لة(دلا

ـــر ســـرعة    ـــدفع حیـــثاة لحظـــة ا دالاق نطـــلااوفـــي متغی ـــغ وســـطه ل ف انحـــر الا) و 9,81بي(الحســـا ابل

) 0.203لمتوسط(اف انحر الا) و 10.43بي(الحسالوسط ابلغ  ا�طة, بینما) للمجموعة للض0.489لمتوسط(ا

) عنــــد 2,817لجدولیــــة(ا)Tقیمــــة( كبــــر مــــنا)  5,266لمحســــو�ة(ا)Tذ بلغــــت قیمــــة(ا للمجموعــــة للتجر�بیــــة

لبعــدي للمجموعــة المتغیــر الح امعنــوي ولصــلفــرق ا) و�ــذلك �كــون 10) و�درجــة حر�ــة(0,05لــة(مســتوى دلا

 لتجر�بیة.ا

ـــــغ وســـــطه لـــــدفع حیـــــثاندة لحظـــــة الســـــاز ورجـــــل ارتكـــــالافة بـــــین رجـــــل المســـــاوفـــــي متغیـــــر      ابل

) 57.15بي(الحسالوسط ابلغ  ا�طة, بینما) للمجموعة للض2.235لمتوسط(اف انحر الا) و 60.14بي(الحسا

 كبــــــر مــــــنا)2,712لمحســــــو�ة(ا)Tذ بلغــــــت قیمــــــة(ا ) للمجموعــــــة للتجر�بیــــــة1.526لمتوســــــط(اف انحــــــر الاو 
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لفــــرق معنــــوي ا) و�ـــذلك �كــــون 10) و�درجــــة حر�ــــة(0,05لــــة() عنــــد مســـتوى دلا2,228لجدولیــــة(ا)Tقیمـــة(

 لتجر�بیة.البعدي للمجموعة المتغیر الح اولص

ــــدفع و الــــى لحظــــة البــــدء الكلــــي مــــن لحظــــة الــــزمن اوفــــي متغیــــر     ــــتخلص حیــــثال  ابلــــغ وســــطه ل

) 1,60بي(الحســالوســط ابلــغ  ا�طة, بینمــا) للمجموعــة للضــ0.052لمتوســط(اف انحــر الاو  )اثــ1,66بي(الحســا

 كبـــــر مـــــنا)  2,300لمحســـــو�ة(ا)Tذ بلغـــــت قیمـــــة(ا ) للمجموعـــــة للتجر�بیـــــة0.028لمتوســـــط(اف انحـــــر الاو 

لفــــرق معنــــوي ا) و�ـــذلك �كــــون 10) و�درجــــة حر�ــــة(0,05لــــة() عنــــد مســـتوى دلا2,228لجدولیــــة(ا)Tقیمـــة(

 لتجر�بیة.البعدي للمجموعة المتغیر الح اولص

) 0.287لمتوســط(اف انحــر الا) و 11.40بي(الحســا لوســطابلــغ  ري حیــثالمهــاز انجــالاوفــي تقــو�م    

ذ ا ) للمجموعـة للتجر�بیـة0.229لمتوسـط(اف انحـر الا) و 12بي(الحسالوسط ابلغ  ا�طة, بینماللمجموعة للض

) و�درجــة 0,05لـة() عنـد مسـتوى دلا2,228لجدولیـة(ا)Tقیمـة( كبـر مـنا)  8,50لمحسـو�ة(ا)Tبلغـت قیمـة(

 لتجر�بیة.البعدي للمجموعة التقو�م الح الفرق معنوي ولصا) و�ذلك �كون 10حر�ة(
 

 مناقشة المتغیرات البیوكینماتیكیة والانجاز البعدیة المبحوثة: -

ع ا لكتف للذر اعد و السا او�ات ز البعد�ة لمتغیر ات ار اختبالاحثة سبب وجود فروق معنو�ة في الباوتعزو 

 التــــي تــــم عرضــــهالمجمــــوعتین و ا الجــــذع لكلتــــاو�ــــة الــــدفع و�ــــذلك ز الحظــــة  فعــــةالدالرجــــل اور�بــــة  میــــةالر ا

وتعـــزو  �طة,الضـــالمجموعـــة اب التجر�بیـــة علـــى حســـالبعـــدي للمجموعـــة المتغیـــر الح اولصـــ )14لجـــدول(ا�

ــافعن اذلــك  حثــة ســببالبا ســة المعنیــة بدر اصــة الخالحر�یــة امــل الــى تكا اء فیهــادالاتطلــب ت لثقــلادفــع ة لی

لجسـم اء اجـز اكز ثقـل ات حر�یة لمر ار امستحقیق  نلا �مك إذ عین،ا لذر الجذع و الرجلین و ا�ل من في  حثةالبا

 تعــدهالتــي او  ملــةالعالجســم اء اجــز ات فــي عضــلا الــدفعمــل ادون تك رةالمهــالفنیــة لهــذه اء ادالاحــل ال مر خــلا

لعضــلي العمـل ا ا�ــاصـة وزو الخات القــدر ار�ن ال تمـلمنحنــي مـن خــلاالمســجلة علـى ائیــة للقـوة النهالمحصـلة ا

تي للجســم قــوى الــذالقصــور احیــث �شــكل  فة،امضــ �ــأوزانو الجســم اء بــوزن احثــة ســو البالمعــدة مــن قبــل ا

لتـــدر�ب اء اثنـــاع ا لـــذر اف علـــى امضـــلثقـــل) وزن اة(ا دالاء وتشـــكل ادالاء اثنـــافـــي ملـــة العات ومـــة للعضـــلاامق

سـب ایتن ا�مـفـي ع ا لـذر الكتـف و الجـذع و ات لعضـلا سـرعة انقبـاضبي فـي تطـو�ر ا�جـارد فعـل  لذي �عطـياو 

مـؤثر فـي  لجسـم عـزم قـوة �بیـرةا �إعطـاءلجسـم اكبـر �تلـة �الجـذع وهـي ان �تلـة ا الـرجلین، �مـامع تـدر�ب 

م احــز مــرورآ �مــن أســفل القــدم مــن  التــي تبــداو  العلیــاف اطــر الالــى الســفلى اف اطــر الالقــوة مــن الــزخم و انقــل 

مـع  اسـبان منالـذي �ـالثقل ادفع  لأداءلفنیة احل المر اعل �مجمل ادور ف اله الیالكتفین عام الى حز الور�ین ا
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لجسـم ا الـذي یتخـذهاع اوضللا امة ووفقاقة تافقي و�رشالورك من سرعة �شكل تو الكتف و اتمتلك �ل من  ام

تي للرجـل الـذالقصور احر�ة  اتبد الورك عندماحر�ة مفصل  ائیة، حیث تبدالنهالدفع ال مرحلة ؤه خلااجز او 

ن ار طیـر ال تحقیق مسـلورك، من خلاان اتي لدور الذالقصور احر�ة  اتبد الكتف عندماحر�ة  الممتدة، وتبدا

لسـرعة ا� اطهـارتبعلـى سـرعة محیطیـة لاا �حقـق  امیة ممـالر اع ا لذر التحضیري للجذع و�تف الوضع ایتیح له 

لجـذع اصـل ال مـد مفمـن خـلا للأداة لتعجیلي ار المساق و نطلاالیة وتنعكس على سرعة ابیة عانسیاو�ة �الز ا

ة ســرعة خطیــة �بیــرة ا دالاء اعطــلــدفع لاالجــذع لحظــة ائم مــع الكتــف �شــكل قــاو�ــة امیــة مــع رفــع ز الر اع ا لـذر او 

  التعجیـــلوم ان تقـــالـــدور ادة نصـــف قطـــر ان " ز�ـــاحثـــة مـــع البافقیـــة, وتتفـــق افة افضـــل مســـالحصـــول علـــى ا�

لسـرعة اد الذي بـدوره تـزداسبة للجذع و المناو�ة الز السرعة ادة اج وز�انتت لالعضلاالمطلوب وتز�د من عزم ا

ـــة للكتـــف و الز ا ـــذر او� ـــة فـــي الر اع ا ل ـــى امی ـــة للثقـــل",الحصـــول عل ـــر ســـرعة خطی ـــة از  امـــا,)1(كب ـــة ر�ب لرجـــل او�

لزحلقــة مــن المتولــد مــن الحر�ــي �شــكل صــحیح الــزخم اتعمــل علــى نقــل  اوتثبیتهــ ادتهــاز) فز�ارتكالافعــة(الدا

میـة ومـن ثـم الر اع ا لـذر الزخم للجذع ومـن ثـم ال انتقامل التكالیة تحقیق ادة فعالز� التدر�ب علیهال تر�یز خلا

لیمنـى القـدم او�ة مفصـل ر�بـة ان" ز احثة مع الباوتتفق  ،نیكیةایتحقق من شروط میك الثقل �شكل منسجم ما

) درجـة حیـث تعتبـر 150-140لدفع تصـل(ا)درجة وعند 120-110( لتهیؤ مناز تصل في مرحلة ارتكالا

لــورك ات لر�بــة مكمــل لعمــل عضــلاات م �حیــث �كــون عمــل عضــلاامــالاعلــى و الالــى الجســم اسـبة لــدفع امن

ــدفوع مــع مــابیة فــي محصــلة انســیاتعطــي  او�تهــاو�بــر ز  نــت ا� الــورك), و�هــذات تحقــق فــي دفــع عضــلا ال

لتجر�بیــة البحــث اد عینــة افــر الــدى  ان تكــون هكــذا الا�مكــن  ولا ائیاحصــالــة ات دالمتغیــر ات بــین هــذه اقــلعلاا

 لتدر�ب.ات ار عند تنفیذ مفرداعتبالابنظر  اخذهاجل الیة من الفعاه مدر�ي هذه انتبا�ستلزم ذلك  امم
 
 
 
 

ق نطـلااع نقطـة ارتفـاو�ة و اسرعة وز لبعد�ة ات المتغیر احثة سبب وجود فروق معنو�ة في الباوتعزو   

لمجموعـة اب التجر�بیـة علـى حسـالبعـدي للمجموعـة المتغیـر الح المجمـوعتین ولصـا الدفع لكلتـالحظة  ة ا دالا

ت ار ادة تكـر الوثـب وز�ـاحثة للقفـز و البالمعد من قبل المنهج ار�ن الى تماذلك  حثة سببالباوتعزو  �طة,الضا

فـــق عمـــل ال تو لعضـــلي مـــن خـــلاالتوجیـــه الـــى تحســـین ااعدة المســـانیكیـــة المیكائل الوســـام اســـتخدالحر�ـــة �ا

لــى ادى المطلــوب الحر�ــي ار المســالحر�ــي �التــدر�ب اســقة علــى اصــل �صــورة متنالمفاملــة و العات لعضــلاا

لــذي الــتخلص الــدفع و ال لحظــة �طة خـلاالضــالمجموعــة امــن زمــن  اقصـیر  المجموعــة زمنــاد هــذه افــر اتحقیـق 

ر اتز�ـد مقـد التـي بـدورهارض و الابلـة القـدمین لمقاء حر�ـة ادادة سـرعة الجسـم ثـم ز�ـادة سـرعة ا�عبر عـن ز�ـ

�عكــس  اســقة ممــانیكیــة متنابیة حر�یــة میكانســیالــتخلص للحصــول علــى الــدفع و ال لحظــة لزمنیــة خــلاالقــوة ا
                                                            

 .287,ص1999, القاھرة:,مصدر سبق ذكرهطلحة حسام الدین, )1(
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لمطلــوب الحر�ــي اجــب الو اینســم مــع  اة �مــا دلیــة لــلااق عنطــلااعین لتحقیــق ســرعة ا لــذر اعلــى ســرعة حر�ــة 

لثقـل �حیـث افـع ات دابلیـات وقانیـامكاسبة ضمن حدود و الزحلقة �سرعة مناتتم  ان" عندماحثة مع الباوتتفق 

 )1(لثقل".اق نطلااصة و الخالحر�یة البدنیة و اعلى بذل �ل قوته  ادر اتجعله ق

لمتغیـر الح اولصـ )لـدفعاة لحظة ا دالاق نطلااو�ة امتغیر ز (حثة سبب تطور متغیر الباوتعزو  ما�   

فتم عدة(انیكیــة مســائل میكام وســاســتخدالــى ا�طة الضــالمجموعــة اب التجر�بیــة علــى حســالبعــدي للمجموعــة ا

متـر  1,15فة اجز �مسـالحـامتـر , ثـم وضـع  2.30ع ارتفـامتـر و� 1 فا�قـالاجز یبعد عـن لوحـة اوضع ح

ثیر التات ا)ذقنطلاالاو�ة ات مقننة ؛ وذلك لتحسین ز اسالقیاوتعد هذه  متر, 2ع ارتفالنهوض و�اعن لوحة 

قــرب الاو�ــة الز اذ اتخــامــي علــى الر التــي تلــزم الثقــل ات بــدفع ار التكر ادة �ــالز�ــار و اســتمر الال شــر مــن خــلاالمبا

و�ــة فــي تحســین الز اصــل فــي الحالخلــل الضــعف و او�ــة علــى وفــق نــوع الز الیــة حیــث تعمــل علــى تحســین اللمث

ة ا دالاق نطـلاالطرد�ة بین سرعة اقة لعلاالتخلص �سبب اعلى لحظة الالى الجسم اد امتدال ء من خلاادالا

لجسـم ات اء حر�ـاجز افق بین اسق ومتو التي تستلزم توقیت زمني متناسبة و اق مننطلااو�ة الجسم وز اد امتداو 

فقـة فـي تحقیـق المتو اسـقة و المتنانیكیـة المیكان " احثـة مـع البال حر�ي وسرعة خطیة �بیرة, وتتفـق اتنتج مج

لجـذع الـى العضـلي اض انقبـالادة سـرعة القو�ة وز�ـالدفع الحر�ي �زخم حر�ي ینتقل من رجل النقل اعملیة 

  .)1(لیة صحیحة"اق مثطلااو�ة الى تحقیق ز ان یؤدي امیة �مكن الر اع ا لذر الى اثم 

لمتغیـر الح الـدفع ولصـاة لحظـة ا دالاق نطـلاالاع نقطـة ارتفـاحثة سبب تطـور متغیـر الباكذلك وتعزو 

لمتخلــــل المنهج المعــــدة �ــــار�ن التمــــالــــى ا �طةالضــــالمجموعــــة اب التجر�بیــــة علــــى حســــالبعــــدي للمجموعــــة ا

ت طبیة وحدید�ـة ار و�ر ات من �ادو الائل و الوسام هذه استخدالتنوع �اعدة و�ذلك المسانیكیة المیكائل الوسا�

لجســم اصــل امــل لمفالكالمــد التــي تر�ــز علــى ا او بــدونهات ادو الوثــب �ــات للقفــز و ان ومصــطباوز الامختلفــة 

ز انجـالالـذي �ـذلك یـؤثر فـي تحدیـد اعـب للاا�بـر طـول  وفضـلاً عـنلجسـم الرفع مر�ز ثقل  العلیالسفلى و ا

ـــة فضـــلاافة ا�عـــد مســـ لا ـــة وســـرعة اعـــن ز  فقی ـــین اقـــة لعلااة �حكـــم ا دالاق نطـــلااو� ـــالعكســـیة ب ع نقطـــة ارتف

�عـدت  الـدفع �لمـالثقل لحظـة اق نطلاارتفعت نقطة ا ان" �لماحثة مع الباق وتتفق نطلاالاو�ة اق وز نطلاالا

                                                            
(1)Lees ,A, biomechanical Assessment of Individual sport for Improved performance .In 

Sports  Medicine .Nov.28(5),1999 .p105  
وسیلة مساعدة لتطویر بعض القدرات بالمطاط وفق  استخدام تمرینات خاصة(السحب والدفع) فائزة عبد الجبار أحمد,) 1(

 ,2014: جامعة مستنصریة كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة, بغداد: بحث منشور, ,البدنیة وإنجاز رمي الرمح
 .115ص
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ســب مــع امــة یتنالقافــع طو�ــل اق وتفضــیل عنصــر دنطــلااو�ــة ایتحقــق مــن ســرعة وز  الهبــوط مــع مــانقطــة 

 . )2(ق"نطلاالاو�ة امع ز  اق وعكسینطلاالاسب طردي مع سرعة الطول تناع و ارتفالا
 

 

ز ورجـــل ارتكــالافة بــین رجــل اللمســلبعــدي المتغیــر احثــة ســبب وجــود فــروق معنو�ــة فـــي الباوتعــزو 

لمجموعـة اب التجر�بیة علـى حسـالبعدي للمجموعة المتغیر الح المجموعتین ولصا الكلت لدفعاندة لحظة السا

ر�ن علــى التمــاء ادالار اتســمت علــى تكــر التــي المعــد المــنهج ار�ن اذلــك تمــ حثــة ســببالباوتعــزو  �طة,الضــا

ئـد الز الثنـي اف وعـدم ا�قالاه لوحة اتجا� �الأداءلمشتر�ة العضلي العمل ا ا�الجسم وزو اصل امل لمفالكالمد ا

فة ممكنـــة بـــین اقـــل مســـالحصـــول علـــى التـــي تســـهم فـــي الـــرجلین و ادل اتقلیـــل زمـــن تبـــ ممـــا أتـــاحلر�بتین ا�ـــ

ندة لحظــة الســاز ورجــل ارتكــالافة بــین رجــل المســاصــغرت  ان" �لمــاحثــة مــع البالقــدمین وتتفــق المشــطین ا

ف اطـــر الاتتجـــه مـــن  خطیـــة وزاو�ـــةئي للحصـــول عـــزوم النهـــالمجمـــوع لفیة اضـــالـــدفع ســـوف تعطـــي نتیجـــة ا

 . )1(ئیة للثقل"از نهانجافة اكبر سرعة خطیة ومساتعطي  الثقل ممالى مر�ز �تلة اثم  العلیالى السفلى ا

 

لى لحظـة البدء الكلي من لحظة اللزمن لبعدي المتغیر احثة سبب وجود فروق معنو�ة في الباوتعزو 

لمجموعــة اب التجر�بیــة علــى حســالبعــدي للمجموعــة المتغیــر الح المجمــوعتین ولصــا الكلتــلــتخلص الــدفع و ا

لتجر�بیـة المجموعـة اد افـر لفنـي لااء ادالان اسـبب ذلـك  حثـةالباوتعـزو لـرغم معنو�ـة طفیفـة اعلـى  �طة,الضا

لوضـــع اذ اتخـــانیكیـــة فـــي ائل میكالوســـ حبةالســـرعة مصـــالقوة و ار�ن تتمیـــز �ـــال تلقـــیهم تمـــلصـــحیح مـــن خـــلاا

فة ممكنــة ا�عــد مســالحصــول علــى امثــل �ضــمن اتیكیــة �شــكل البیو�ینمات المتغیــر اســب للرمــي وتطبیــق المنا

لجسـم لمـدة قصـیرة تغییـر اتؤثر في  الى �میة دفع قو�ة و�بیرة جدافي تحقیق زمن رد فعل قصیر للوصول 

ل مــن خــلا قنطــلاالاعلــى ســرعة  تــأثیرهل ز خــلاانجــالاى یــؤثر علــ الرمــي ممــاء اداحــل افــي �میــة حر�ــة مر 

لمتغیـر دور ا ائي لهـذالنهـالـزمن ان" احثـة البابي ومتسلسـل وتتفـق انسـیالـى وضـع �شـكل اله مـن وضـع انتقا

علـى قـوة ممكنـة لحظـة ا لزخم فـي تحقیـق اقص ار من تناقل مقدالصحیح للثقل و�اللحظي الدفع افي تحقیق 

لزمن اقـة �ـلـذي لـه علاالـدفع و الـدفع و السـرعة بـین لحظتـي وضـع اقص ا�مكن مـن تنـاقـل مـالى الدفع تؤدي ا

 .)2(لزحلقة"الجسم �طر�قة اصل ات مفل لعضلاالذي یدل وجود دفع فعاقل قیمة ممكنة و المنجز �ا
 

                                                            
 .173,ص2010، ، مصدر سبق ذكره صریح عبد الكریم الفضلي, )2(
دار الكت�����ب والوث�����ائق ,  النج�����ف:,1, ط والریاض�����یةالبایومیكانی�����ك ف�����ي التربی�����ة البدنی�����ة لخال�����دي , امحم�����د جاس�����م ) 1(

 .175ص ,2012
 .144,ص2014, مطبعة جامعة الكوفة , 1, ط العاب القوى بین النظریة والتطبیقلخالدي , امحمد جاسم )2(
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لمجمـوعتین ا الكلتـ زانجـالالتقـو�م لبعد�ة ات المتغیر احثة سبب وجود فروق معنو�ة في الباتعزو لذلك 

ـــر الح اولصـــ ـــى حســـالبعـــدي للمجموعـــة المتغی ـــوع فـــي ال مـــن خـــلا �طةالضـــالمجموعـــة اب التجر�بیـــة عل لتن

ــــارة وزو المهــــاســــلوب اصــــة و الخالحر�یــــة ات القــــدر ار�ن ام تمــــاســــتخدا لمقننــــة ا اتهاســــالعضــــلي �قیالعمــــل ا ا�

ن التجر�بیـــة فـــي ضـــماصـــة للمجموعــة ات خاضـــي وتحمــل جرعـــالر�ا الصـــعو�ة لـــم یتعــود علیهـــالمتدرجــة �او 

زن للـتخلص التو اظ �ـاحتفالاقة و الرشاء ادالالرجلین وسرعة اعین و ا لذر افق بین التو الحر�یة �ات ابلیالقاتحسن 

ن اة فــي ضــما دالاع نقطــة ارتفــاو�ــة و از �ســرعة وز انجــالالمــؤثرة �المبحوثــة و اتیكیــة الكینمات المتغیــر اوتطبیــق 

فة ا�عــد مســالحصــول علــى الثقــل و ارض تســتثمر �قــوة رد فعــل لــدفع الافضــل قــوة دفــع مــن الحصــول علــى ا

ز فـي مـدة زمنیـة قصـیرة فتحـدث تغییـر فـي �میـة حر�تـه انجـالالـى افقیة في زمـن رد فعـل قصـیر للوصـول ا

ضي وتحمـل الر�ا ار�ن جدیدة لم یتعود علیهام تماستخدال ضي  �سرعة من خلاالر�از انجالا"یرتفع مستوى 

نیكیـة المیكات الـى فروقـاز ترجـع انجـالات �الفروقـان هـذه ا, و )1("ادفـع قو�ـة �بیـرة جـدصة و�میـة ات خاجرع

�فتــرة  ا�مكــن تحقیقهــ لحر�یــة وهــذه لااتــه انثرو�ومتر�ــة و�تلتــه وقدر الامــي الر ات اصــفاعــن مو  لمبحوثــة فضــلاا

لحر�ــي وتغلــب علــى ار المســاقص فــي ا�ط حر�ــي وتنــاء �صــحیح وتــر ادالازمنیــة قصــیرة, حیــث نجــد تكنیــك 

لـى وضـع �صـورة ال مـن وضـع انتقـالالـدفع یتطلـب الزحلقة ثـم اي التحضیري ال من انتقالالعقدة في انقطة 

 لرقمــياز انجــالامــل مشــتر�ة  تســهم فــي تحقیــق اعو  ازر عضــلي �لهــانیكي وتــافــق میكــاقة وتو ابیة ورشــانســیا

 ا�ــاعدة لتطــو�ر زو ائل مســام وســاســتخدا� لتــدر�بياج المنهــام اســتخدال حثــة مــن خــلاالبالیــه اســعى  امــ اوهــذ

 لثقل .ادفع  لإنجاز للأطراف العلیا لعضليالعمل ا
    

 

 

                                                            
)1( Ellen , Katherine N , Bethels, biomechanics, Minnesota; publishing company , 

1989. p123. 
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 :تالتوصیاو تاجاستنتالا -5

 :تاجاستنتالا  1 -5

لیب اســــللا الهاســــتعمانیــــة و المیدالتجر�ــــة ال حثــــة مــــن خــــلاالبا اعلیهــــ تلتــــي حصــــلائج النتــــاوفــــق   

 تیة:الات اجاستنتالالى احثة البا تئج توصلالنتاستعملت في تحلیل التي اءمة و كثر ملاالائیة احصالا

معنو�ة بین أنجاز المسافة ألأفقیة ومرحلة الدفع و�ین متغیرات قید البحث الـذي  الارتباطظهرت علاقة   .1

 یبین قیمة الارتباط للمجموعة التجر�بیة على حساب المجموعة الضا�طة.

ت المتغیـــــر ابي بتطـــــو�ر �عـــــض ا�جـــــا تـــــأثیرعدة ذو ائل مســـــاحبة لوســـــالمصـــــاصـــــة الخات التمر�نـــــان ا -2

لتـي الـرجلین و اعین و ا زن للـذر التـو افـق و التو اقة و الرشـالمتمثلـة �اصـة الخالحر�یـة ات القدر اتیكیة و البیو�ینما

 لتجر�بیة.الثقل للمتقدمین للمجموعة ارة دفع امه �إداءتتحكم 
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 :ت التوصیـــا   5-2
 -تیة: الات التوصیاضع ت ةحثالبا الیها تلتي توصلات  اجاستنتالافي ضوء 

بي فــي تطــو�ر ا�جــالــه مــن دور  اعدة لمــائل مســاحبة لوســالمصــاصــة اخلات التمر�نــاد اعتمــا ضــرورة  -1

 لتجر�بیة.البحث العینة  لرميا �ألعابلثقل ادفع  رةاكیة لمهتیاینملبیو�ات المتغیر ا�عض 

ــــق  -2 ــــین للااضــــرورة تطبی ــــاعب ــــة البیومیكات المتغیــــر ات و المتطلب ــــةاو نیكی ــــد لا لحر�ی لتــــدر�ب ســــة الدر اقی

 لبحث.اقید رة اري لمهالمهاء ادالالتحكم وتطو�ر ابي في ا�جا تأثیرمن  اله الم لمتقدمینا

ئج مضــبوطة انــه �عطــي نتــســوب لاالحاز المعــدة �جهــامج البــر الفیــدیوي و التصــو�ر ام اســتخداضــرورة  -3

 .لمجردةالعین اري �عید عن المهاء ادالانیكي في تقو�م ایومیكالبالتحلیل اد على اعتمالاوسر�عة �

دورات تدر�بیـــة تشـــمل مختلـــف العلـــوم التـــي تـــدخل فـــي مجـــال فعالیـــات ضـــرورة اشـــراك المـــدر�ین فـــي  -4

 الرمي �شكل عام ودفع الثقل �شكل خاص وخصوصا المتغیرات البیو�ینماتیكیة.

توفیر الادوات والتجهیزات والملاعب الخاصة �فعالیات الرمـي, ودفـع الثقـل �شـكل خـاص مـع التأكیـد  -5

الاتحــاد المر�ــزي لألعــاب القــوى مــن خــلال مناهجــه الســنوي علــى ز�ــادة عــدد البطــولات التــي �قیمهــا 

 .فضلاً عن المشار�ات في اللقاءات الخارجیة

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 ةـــــــــــــــئماــــــــــــــــــــــــق

 در اـــــــــــــــــــلمصا

 لعربیة ادر المصا: ولاا

جنبیة الا در المصا :انیاث
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 :لعربیةادر المصا: ولاا

 .لكریمان آلقرا    
ـــــو ا • ـــــد  لعـــــلااب ـــــدر�ب اح,الفتاعب ـــــا,1,طلفســـــیلوجیةاســـــس الاضـــــي و الر�الت لفكـــــر ار اهرة:دالق

 .1997لعر�ي,ا

ــــــــــــــــــــؤ ا • ــــــــــــــــــــل اســــــــــــــــــــس اذلي,الشاد احمــــــــــــــــــــد ف ــــــــــــــــــــي البیومیكــــــــــــــــــــالتحلی ل المجــــــــــــــــــــانیكي ف

 .20،ص 2001عة،اسل للطبلسلاات الكو�ت:ذا،1،طضيالر�ا

ـــــي ,ا • رنـــــة مـــــع اتیكي مقالبیو�ینمـــــالتحلیـــــل اثـــــر مـــــنهج تصـــــحیحي وفـــــق انـــــیس حســـــین عل

جســــــــتیر ، الة ما،رســــــــئرةالطالكرة احق �ــــــــالســــــــال ارســــــــالارة الفنــــــــي لمهــــــــاء ادالانمــــــــوذج 

 .2007دسیة ،القامعة اج

�ع قطـــــــر, الدوحـــــــة,مطا,ئیـــــــة للتدر�بالكیمیالفســـــــیولوجیة و اســـــــس الالكعبي,ار رحیمـــــــة اجبـــــــ •

2007. 

لتمـــــر�ن فـــــي تعلـــــم الیب جدولـــــة اســـــام �عـــــض اســـــتخداثر ات,العـــــوداجبر�ـــــل جو�ـــــد محمـــــد  •

ه غیـــــــر ا طروحـــــــة د�تـــــــور ا،  لرمـــــــيات ا�قاز لـــــــبعض مســـــــانجـــــــالالفنـــــــي وتحســـــــین اء ادالا

 .2004لموصل امعة اتعلم حر�ي ، ج–منشورة 

لثقـــــل از دفـــــع انجـــــا� اقتهـــــتیكیـــــة وعلاالكینمات المتغیـــــر اهـــــم ا  خـــــرون,احبیـــــب علـــــي طـــــه و  •

ني الثـــــــالمجلـــــــد ا) , 06لعدد (اضـــــــیة,الر�التر�یـــــــة ا، مجلـــــــة علـــــــوم  وســـــــطالات الفـــــــر افـــــــي 

,2007. 

 د:ا,�غـــــدت)امرتفع ئر,التـــــدر�ب(دو اعـــــد تخطـــــیط ا قو  خر,افـــــ مراعـــــ حســـــین علـــــي حســـــین, •

 .2006عة,ار للطبابة �ر تمك

 ,1ط ,لتـــــــدر�بالیب اســـــــائـــــــق و ات طر اتیجیاســـــــتر ا تي:اخر شـــــــغامر فـــــــاعـــــــ حســـــــین علـــــــي, •

 .2011ئق,الوثالكتب و ار اد د,ا�غد

لنجــــــف ا,2,طرضــــــیةالات الحر�ــــــانیــــــك فــــــي ایومیكالبالرحمن,اد عبــــــد ا�ــــــا ن,احســــــین مــــــرد •

 .2018رد,المامطبعة  شرف:الا
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 ,لرمـــــيات ا�قالتـــــدر�ب  لمســـــامج الطبیـــــة لبـــــر ات الكـــــر ام اســـــتخدا لســـــكري,اهیم ا بـــــر اخیر�ـــــة  •

 .1997),18لعدد(ا قلیمي,الالتنمیة امر�ز  ة,ا لقوى للهو اب العانشر  هرة:القا

لــــــرحمن, اد عبــــــد ا�ــــــادي و اســــــین هــــــ ترجمــــــة ح. نیــــــك,ایومیكالبات اســــــیاسان هیــــــل, اســــــوز  •

 .2014ئق,الوثالكتب و ار اد د:ا�غد

ز قــــذف انجــــا� اقتهــــتیكیــــة وعلاالكینمات المتغیــــر اتحلیــــل �عــــض ر ,الجبــــاخر عبــــد ائــــد فــــار  •

 .2000د امعة �غدانیك ، جایومیكا�–ه غیر منشورة ا طروحة د�تور ا، لثقلا

ـــــــد،ار�ســـــــ • ـــــــل اح مهـــــــدي شـــــــلش :انجـــــــ ن خـــــــر�بط مجی ر ان: ودا,عمـــــــ1,طلحر�ـــــــي التحلی

 . 2002لتوز�ع افة للنشر و الثقا

لمیــــــــة العار الــــــــدان:ا,عم1,طلقــــــــوى اب الـــعــــــــــاري,انصالالــــــــرحمن ان خــــــــر�بط وعبــــــــد ار�ســــــــ •

 .2002للنشر,

 لعلمیــــــة للنشــــــر,ار االــــــدان:ا,عم1،ط لحر�ــــــيالتحلیــــــل اح مهــــــدي ,اونجــــــ ن خــــــر�بط,ار�ســــــ •

 . 2002 ول,ار اصدا

ت ا�قالمســـــــالرمـــــــي و القـــــــوى اب العـــــــاموســـــــوعة فظ : الحـــــــادل عبـــــــد از�ـــــــي درو�ـــــــش ، عـــــــ •

 .2000لنوني ، اهرة ، مطبعة القا،  لمر�بةا

 لـــــــــــنفسالتر�یـــــــــــة و علـــــــــــم العلمـــــــــــي فـــــــــــي البحـــــــــــث امـــــــــــنهج مي محمـــــــــــد ملحـــــــــــم ,اســـــــــــ •

 . 2000لمسرة للنشر ، ار ان:دا،عم1،ط

لنشــــــر، اعــــــة و الحكمــــــة للطبار اد مطبعــــــة ،لحیو�ــــــةا انیكــــــالمیكا شــــــمي,الهاســــــمیر مســــــلط  •

 .1991د:ا�غد

ـــــــــــــــــا بولوفســـــــــــــــــكي: .ا ســـــــــــــــــیرجى. • ـــــــــــــــــدین محمـــــــــــــــــد اء ,(ترجمـــــــــــــــــة)علالبدنیةات التمر�ن ل

 .2020لتوز�ع , اهي للنشر و اسكندر�ة:مالا,1علیوة,ط

لنشـــــر اعـــــة و الكتـــــب للطبار ا، د لتطبیقیـــــةالحیو�ـــــة ا انیكـــــالمیكاخـــــرون ,ائب عطیـــــة و اصـــــ •

 .1991لموصل ، امعة اج
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ء ادالاضــــــي و الر�التــــــدر�ب ا ينیــــــك فــــــالبیومیكات اتطبیقــــــ لفضــــــلي,الكــــــر�م اصــــــر�ح عبــــــد  •

 .2020ر دجلة، اد ن:ا، عملحر�يا

لكتـــــــــــب ار اد:دا�غـــــــــــد, 1, طلحیو�ـــــــــــةانیكیـــــــــــة المیكالفضـــــــــــلي؛ الكـــــــــــر�م اصـــــــــــر�ح عبـــــــــــد  •

 .2012,ئقالوثاو 

ــــــدین و ام اطلحــــــة حســــــ • ــــــة فــــــي الموســــــوعة ا خــــــرون,ال ــــــدر�بالعلمی ــــــا,1,طلت هرة: مر�ــــــز الق

 .1998ب للنشر,الكتا

 ،ضـــــــــيالر�الوظیفیـــــــــة للتــــــــدر�ب الحر�یــــــــة و اســـــــــس الا, خــــــــرون الـــــــــدین و ام اطلحــــــــة حســــــــ •

 .1999لعر�ي,الفكر  ار اد هرة:القا

هره : القـــــــا،  لتطبیقیـــــــةالنظر�ـــــــة و اســـــــس الالحیو�ـــــــة و ا انیكـــــــالمیكالـــــــدین : ام اطلحــــــه حســـــــ •

 .2002لعر�ي ، الفكر ار اد

هرة : القـــــا.  لتطبیـــــقالنظر�ـــــة و امـــــل بـــــین التكاضـــــي و الر�التـــــدر�ب ا. لبصـــــیرادل عبـــــد اعـــــ •

 .1999ب للنشر ,الكتامر�ز 

ل التطبیــــــق فــــــي مجــــــامــــــل و التكالحیو�ــــــة بــــــین انیكیــــــة المیكا، علــــــى لبصــــــیرادل عبــــــد اعــــــ •

 .1998ب للنشر ,الكتامر�ز  هرة:القا ,2ط ضة,الر�ا

لكتـــــب ار اد :  دا,�غـــــد1،ط لقـــــوى اب العـــــــا ظم علـــــي,اتي ومهـــــدي �ـــــاخر شـــــغامر فـــــاعـــــ •

 .2012ئق ، الوثاو 

ـــــاعـــــ • ـــــر  تي,اخر شـــــغامر ف ـــــدر�ب اب ـــــیم ت ـــــوى العـــــات )ادارشـــــامج (تعل ـــــة  د:ا، �غـــــد ب ق مكتب

 . 2012عة، النور للطبا

معـــــــــة ا، ج 2، ط ضـــــــــیةالر�التر�یـــــــــة التـــــــــدر�س فـــــــــي اطـــــــــرق لح . احمـــــــــد صـــــــــاس اعبـــــــــ •

 .2000لنشر ، اعة و ار للطبالموصل : دا

ـــــد  • ـــــد شـــــرف.اعب ـــــر ا لحمی ـــــي الب ـــــة امج ف ـــــین الر�التر�ی ـــــة و اضـــــیة ب ـــــقالتطر�  مصـــــر: .لتطبی

 .1996ب للنشر,الكتامر�ز 
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هرة، مر�ـــــز القـــــا,  1، طلقفـــــزالوثـــــب و ات ا�قامســـــ افســـــیولوجیلحمیـــــد: الـــــرحمن عبـــــد اعبـــــد  •

 .2000ب للنشر، الكتا

ضــــــــیة و الر�التر�یــــــــة العلمــــــــي فــــــــي البحــــــــث اهج امنحمــــــــد,الكنــــــــدري �محمــــــــد ا اللهعبــــــــد  •

 .1999لتوز�ع ، اح للنشر و للاالكو�ت: مكتبة ا، 1، ط میةسلاالالعلوم ا

ـــــد  • لعر�ـــــي, الفكـــــر ار اردن:دالا, 2, طلعصـــــر�ةاز الجمبـــــاموســـــوعة عیل ,اســـــمالمـــــنعم اعب

1999. 

لشــــــــرق ان:ا,عم1,ط2,جضــــــــیةالر�ات التمر�نــــــــاموســــــــوعة خرون,ان و المــــــــنعم ســــــــلیماعبــــــــد  •

 .1995عة,اوسط للطبالا

 ن:ا,عمـــــ2ط ,1,جضـــــیةالر�ات التمر�نـــــاموســـــوعة  محمـــــد خمـــــیس؛ ن,المـــــنعم ســـــلیماعبـــــد  •

 .1998لفكر للنشر,ار اد

 ن,احلـــــو  ,لتطبیـــــقالنظر�ـــــة و از بـــــین الجمبـــــاضـــــة ار�ومرفـــــت محمد, لم,ازة محمـــــود ســـــ�ـــــعز  •

 .2002 لنشر,اعة و الطبامؤسسة 

ـــــــــوى اب العا,شـــــــــفالكاعـــــــــزت محمـــــــــد  • ـــــــــا ,لق ـــــــــة مر�ـــــــــز  هرة:الق ـــــــــة امجل  ,قلیمـــــــــيالالتنمی

 .2020، )47لعدد(ا

لخطــــــــف اصــــــــة فــــــــي تعلــــــــم فــــــــن رفعــــــــة الخالغرضــــــــیة  ار�ن التمــــــــاثــــــــر اعقیــــــــل �حیــــــــى:  •

لموصـــــل، �لیـــــة امعـــــة اجســـــتیر، جالة ما(رســـــ لجزئیـــــةالطر�قـــــة العكســـــي مـــــن اســـــلوب الا�

 ).1995ضیة، الر�التر�یة ا

ــــــــــــي ســــــــــــلم • ــــــــــــي,ان اعل ــــــــــــالا لطرف ــــــــــــةات ار اختب ــــــــــــب ار اد د:امعــــــــــــة �غــــــــــــداج ,لتطبیقی لكت

 .2012ئق,الوثاو 

 ,ضــــــيالر�ال المجــــــالتطبیقیــــــة فــــــي النظر�ــــــة و اســــــس الانیك,ایومیكالبا د,اعلــــــي ســــــلوم جــــــو  •

 .2007 دسیة:القا ,1ط
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ط وفـــــــق المطالـــــــدفع)�الســـــــحب و اصة(ات خام تمر�نـــــــاســـــــتخدا حمـــــــد,ار الجبـــــــائزة عبـــــــد افـــــــ •

 �حـــــث منشـــــور, ,لـــــرمحاز رمـــــي انجـــــالبدنیـــــة و ات القـــــدر اعدة لتطـــــو�ر �عـــــض اوســـــیلة مســـــ

 .2014معة مستنصر�ة,اج ضة,الر�البدنیة وعلوم التر�یة ا�لیة  د:ا�غد

مكتــــب  د:ا�غــــد ,ب قــــوى العــــامج تعلــــیم تــــدر�ب ابــــر  لكــــر�م,اء عبــــد ارجــــ ر,الجبــــائزة عبــــد افــــ •

 .2019لنور,ا

ـــــكر ,ان شـــــا�مـــــاســـــم حســـــن حســـــین , اق •  ,ضـــــیةالر�ات انیكـــــة للحر�ـــــالمیكاســـــس الادئ امب

 .1998لفكر,ار اد ن:ا,عم1ط

لنشـــــــر ار ا,د لحر�ـــــــيالتحلیـــــــل البحـــــــث و اطـــــــرق كر ,ان شـــــــا�مـــــــاســـــــم حســـــــن حســـــــین ، اق •

 .  1998ن:اعم لتوز�ع,او 

ر اد ، دا، �غـــــــد نالمیـــــــداحة و الســـــــاب العـــــــالتـــــــدر�ب �اخـــــــرون , ا، و ســـــــم حســـــــن حســـــــیناق •

 .1990عة،الحكمة للطبا

ب العــــــــات الیــــــــالحیو�ــــــــة فــــــــي فعا انیكــــــــالمیكاتحلیــــــــل  خــــــــرون,اســــــــم حســــــــن حســــــــین ، و اق •

 . 1991لحكمة، ا راد مطبعة لبصرة،ا ،نالمیداحة و السا

ـــــــة و المیكاســـــــس الا كر,ان شـــــــا�مـــــــاســـــــم حســـــــن حســـــــین و اق • ـــــــي فعانیكی ـــــــة ف ت الیـــــــالتحلیلی

 .2000لفكر للنشر, ار اد: دا,�غد1,طرالمضمان و المیدا

ت الیــــالفعانیكیــــة فــــي تــــدر�ب المیكالنظر�ــــة و اســــس الا ر مجیــــد,اســــم حســــن حســــین ونــــز اق •

 .1990لي, العالتعلیم امطبعة  د:ا�غد ,ءاعي للنسالسبال و العشر�ة للرجا

 ,ضــــــیةالر�العلــــــوم اب و العــــــالاملة فــــــي الشــــــاضــــــیة الر�الموســــــوعة ا ســــــم حســــــن حســــــین,اق •

 .1998لنشر,الفكر و ار اد ن:اعم

ــــــــــــل اكمــــــــــــ • ــــــــــــي ا ضــــــــــــي,الر�ال جمی ــــــــــــد ف ــــــــــــوى اب العــــــــــــالجدی معــــــــــــة اردن:جالا ,2ط , لق

 .2001ردن,الا

ـــــــى  • ـــــــا ت,الســـــــید فرحـــــــالیل ـــــــالاس  و القی ـــــــي اختب ـــــــة ار ف ـــــــا,3,طضـــــــیةالر�التر�ی مر�ز هرة:الق

 .2005ب للنشر,الكتا
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ــــــــدي,الخاســــــــم امحمــــــــد ج • ــــــــي ایومیكالبا ل ــــــــك ف ــــــــة انی ــــــــة و التر�ی ر ا, د1, ط ضــــــــیةالر�البدنی

 .2012ئق , الوثالكتب و ا

معـــــة ا, مطبعـــــة ج1, ط لتطبیـــــقالنظر�ـــــة و القـــــوى بـــــین اب العـــــالـــــدي , الخاســـــم امحمـــــد ج •

 .2014لكوفة , ا

ء الضـــــیار اشـــــرف،دالالنجـــــف ا،1،طلتر�ـــــوي اء احصـــــالادئ امبـــــ ســـــري:الیاســـــم امحمـــــد ج •

 .2020لتصمیم،اعة و اللطب

 اقتهــــــتیكیــــــة وعلاالكینمات المتغیــــــر ارنــــــة بــــــین �عــــــض اســــــة مقادر ن : اســــــم عثمــــــامحمــــــد ج •

ــــــع انجــــــا� ــــــل �طر�قتــــــي از دف ــــــدور الثق ــــــة لاان و ال ــــــدمیناق العــــــر ال ا�طــــــلزحلق لة ا، رســــــ لمتق

 .2006د امعة �غدانیك ، جایومیكا�–جستیر غیر منشورة ام

تیكیـــــــة الكینمات المتغیـــــــر ارنـــــــةبین �عـــــــض اســـــــة مقادر لنعیمـــــــي  : ان اســـــــم عثمـــــــامحمـــــــد ج •

ـــــدور الثقـــــل �طر�قتـــــي از دفـــــع انجـــــا� اقتهـــــوعلا ،  لمتقـــــدمیناق العـــــر ال ا�طـــــلزحلقـــــة لاان و ال

 .2006،د امعة �غداجستیر غیر منشورة ، جالة مارس

ضــــــیة الر�التر�یــــــة العلمــــــي فــــــي البحــــــث اتــــــب ؛ امــــــل ر امة �اســــــا وي,محمــــــد حســــــن عــــــلا •

 .1999لعر�ي، الفكر ار اهرة: دالقا,1، طضالر�النفس اوعلم 

, 1.ط لحر�ـــــياء ادالات ار اختبـــــا ن,الـــــدین رضـــــو اوي �محمـــــد نصـــــر محمـــــد حســـــن عـــــلا •

 .1982لعر�ي . الفكر ار اد هرة:القا

لعر�ــــــي, ا فكــــــرال راد هرة,القــــــا, ضــــــیةالر�التر�یــــــة اس فــــــي القیــــــا وي,محمــــــد حســــــن عــــــلا •

2000. 

 د,ا�غــــــد ,1ط ,لاللرجــــــ لمر�بــــــةات ا�قالمســــــا محمــــــد حســــــین حمیــــــدي ,وحســــــین محســــــن, •

2019                . 

 ,1ط ,ضــــــيالر�التــــــدر�ب ائــــــق ات وطر اني لنظر�ــــــالمیــــــدالتطبیــــــق ا هیم,ا بــــــر ا امحمــــــد رضــــــ •

 .2008لوطنیة لفهرسة, المكتبة ا د:ا�غد
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ـــــــى تطـــــــو�ر ات التـــــــدر�باثیر اتـــــــمحمـــــــد ســـــــعد محمـــــــد؛  • صـــــــة الخاقة الرشـــــــالبلیومتر�ـــــــة عل

جســـــتیر الة ما، رســـــ)ســـــنة18-12ن لمرحلـــــة(الـــــدور الجلـــــة �اء دفـــــع ادا�مســـــتوى  اقتهـــــوعلا

 .2005ضیة,التر�یة ر�ا�لیة  سكندر�ة،الامعة اج غیر منشورة,

ــــــــــــــم  محمــــــــــــــد شــــــــــــــوقي �شــــــــــــــك, •  6هرة: مطبعــــــــــــــة القــــــــــــــا,2طضــــــــــــــي,الر�التــــــــــــــدر�ب اعل

 .2006و�تو�ر,ا

ـــــامحمـــــد صـــــبحي حســـــنین :  • ر اهرة : دالقـــــا، 5,طضـــــیة الر�التر�یـــــة التقـــــو�م فـــــي اس و القی

 .2003لعر�ي ، الفكر ا

 .1995لنشر,القلم و ار الكو�ت:دا,لقوةاب العاموسوعة ن ,امحمد عثم •

ــــــــد, • ــــــــل محمــــــــد عب ــــــــة لمر البیومیكائص الخصــــــــا محمــــــــد نبی ــــــــع انیكی ــــــــة احــــــــل دف لجلة�طر�ق

ــــــد و ا ــــــة بی ــــــور ا, حــــــدةالعجل ــــــامعــــــة اج مصــــــر: ه غیــــــر منشــــــورة ,ا طروحــــــة د�ت ــــــة  المنی ,كلی

 .2020ضیة , الر�التر�یة ا

ــــــد امــــــرو  • ــــــد, ان عب ــــــالالمجی ــــــو�م اس و القیــــــات و ار اختب لفكــــــر ار ان:دا,عمــــــ1طضــــــي,الر�التق

 .1999لنشر,او 

ـــــشـــــمي: الهاســـــمیر مســـــلط  • ـــــك ایو میكا� ـــــیم ارة اد: مطبعـــــة وز ا�غـــــد ,2ط ,ضـــــيالر�اانی لتعل

 .1999لعلمي,البحث الي و العا

ب الكتـــــــا,مر�ز لتطبیــــــقالنظر�ـــــــة و العلمیـــــــة بــــــین ات ملاالمعــــــا هي,امصــــــطفى حســــــین �ـــــــ •

 .2000لنشر,او 

د مكتــــــــب ا،�غــــــــد1،طلمســــــــتقبلاق افــــــــاضــــــــي و الر�التــــــــدر�ب ا لعنبكــــــــي,امنصــــــــور جمیــــــــل  •

 .2020ر،ابتكالا

لســــر�عة القــــوة ایــــومترك فــــي تنمیــــة لبلاار�ن الیب تمــــاســــاثــــر �عــــض ا ظم علــــي,امهــــدي �ــــ •

عـــــة ماج لبدنیـــــة,التر�یـــــة ا�لیـــــة  ه غیـــــر منشـــــورة,ا طروحـــــة د�تـــــور ا ,ثیـــــةلثلاالوثبـــــة از انجـــــاو 

 .1999د,ا�غد



             ..........المصادر والمراجع العربیة والانكلیزیة:  ..............................................................  
115 

 

 

ـــــد حســـــین  • ـــــر احمـــــد اوي و البشـــــتمامهن ـــــ ,اجـــــالخو اهیم ا ب ـــــدر�ب ادئ امب  ن:اعمـــــ ,ضـــــيالر�الت

 .2020ئل للنشر,ار و اد

معـــــــة ا, ج1,طلعلمـــــــيالبحـــــــث ات اســـــــیاسا–لعلمـــــــي البحـــــــث امـــــــنهج ني : الحمـــــــداموفـــــــق  •

 .2006لتوز�ع, الورق للنشر و ا: مؤسسة العلیات اسان للدر اعم

ـــــي (اقتـــــه �خصـــــز وعلاانجـــــالا :لمنكوشـــــياكر اد�ـــــة شـــــان • ـــــزمن )و ا–لقـــــوة ائص منحن هـــــم ا ل
ه غیـــــــــر ا طروحـــــــــة د�تـــــــــور ا ،لمتقـــــــــدمینالثقـــــــــل اعبـــــــــي دفـــــــــع تیكیـــــــــة للاالكینمات المتغیـــــــــر ا

 .2012بل ، امعة �اضیة ،جالر�التر�یة امنشورة, فلسفة في 
عــــــة الطبار النجــــــف:دا,1,طلحر�ــــــيالــــــتعلم ات فــــــي اســــــیاسا لــــــدلیمي,اهــــــده عبــــــد ز�ــــــد ان •

 .2008لتصمیم,او 
عــــــــة الطبار النجــــــــف:دا,1,طلحر�ــــــــيالــــــــتعلم ات فــــــــي ار امختلــــــــدلیمي,اهــــــــده عبــــــــد ز�ــــــــد ان •

 .2011لتصمیم,او 
لكتـــــــــــــــــب ار اد:دا,�غـــــــــــــــــدنیكيایومیكالبالحر�ـــــــــــــــــي التحلیل اح مهـــــــــــــــــدي شـــــــــــــــــلش,انجـــــــــــــــــ •

 .2011ئق,الوثاو 
ر المستنصـــــــــــر�ة:دامعـــــــــــة ا,ج2,طضـــــــــــيالر�اء ادالانیك ایومیكا�ح مهـــــــــــدي شـــــــــــلش,انجـــــــــــ •

 .24,ص2013عة,اء للطبالضیا
ر اشــــــــــــرف: دالالنجــــــــــــف ا,1,طضــــــــــــيالر�اء ادالانیكیة ایومیكا�ح مهــــــــــــدي شــــــــــــلش,انجــــــــــــ •

 .2020لنشر, اعة و اء للطبالضیا
 ,ضــــــیةالر�البدنیــــــة ات ار اختبــــــالاء و احصــــــالادئ امبــــــ ئي,امر الســــــا محمــــــود لــــــب,اط رانــــــز  •

 .466,ص1981عة,الكتب للطبا راد لموصل:ا
 .1987لي,العالتعلیم امطبعة  د:ا�غد ,2ط ,لحر�يالتحلیل ا وجیه محجوب, •
ــــــــــــــه محجــــــــــــــوب, • ــــــــــــــق اطر  وجی لموصــــــــــــــل:مطبعة ا,1,طهجــــــــــــــهالعلمــــــــــــــي ومنالبحــــــــــــــث ائ

 .1988معة,الجا
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ــــــــــــــــــلاحلمـــا
 ـــقــــــــــــــــــ

 

 

 

 

 

 

 )ا -1ملحق (

 لرحیمالرحمن ا اللهبسم 
 صةالخالحركیة ات انسب للقدرالار اختبالالمتخصصین حول تحدید اي ایوضح ر

 ضةالریالبدنیة وعلوم التربیة اكلیة 

 جستیرالما/العلیات اسالدرا
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 -ناستبیارة استما -
 رةالمختاصة الخالحر�یة ات المتغیر انسب لبعض الار اختبالالمتخصصین حول تحدید اي ار     
 لمحترما. …………………………………ضل الفاذ استالا
أھ��م عدة ف��ي ائل مس��ام وس��اس��تخدات باتمرین�� ثیرأت��لموســومة بـــ (اطروحتــه اء �حــث اجــر النیــة افــي    

 لثق����لالی����ة دف����ع افع زانج����اول����دفع اتیكی����ة لمرحل����ة ایوكینمالبات المتغی����رابع����ض ولحركی����ة ات الق����درا
ــذالمجــا ا�ــة علمیــة وتطبیقیــة فــي هــذاتتمتعــون �ــه مــن خبــرة ودر  المــ اونظــر ).للمتق��دمین لتفضــل ایرجــى  ال ل

ت ار اختبــــالائمــــة مــــن بــــین لملاارة المختــــاصــــة الخا لحر�یــــةات المتغیــــر انســــب لــــبعض الار اختبــــالار اختیــــا�
 م.... احتر الالتقدیر و ائق ا) مع ف25-20من( لثقلالمتقدمین بدفع ان لفئة المقترحة لمنتخب میسا

 

 :حظةملا

 ):5-0لترتیب (اضمن  اهمیتها وحسب صة الخالحر�یة ا تاقدر لاس انسب لقیالار اختبالاشیر اتیرجى 
 

 لتدر�سيا سمالا *

 لعلمي :اللقب ا* 

 معة :الجا *
 ص:  اختصالا* 

 ر�خ:اتلا*
 لتوقیع :ا*
 
 
 
 
 

 ب) -1ملحق (

لبدنیة  ا تالمتغیرا ت
 لمرشحةات اراختبالا ت صالخا

 لنسبیةاھمیة الا

0 1 2 3 4 5 

قةالرشا 1  
       م9×4جري مكوكي  1
       جز بدون كرةالحواجري متعرج بین  2
       اث10نبیة لدة ات جالركض بخطوا 3

 فقالتوا 2
       8لجري على شكل رقم ا 1
       لحبلار نط اختبا 2
       لرقمیةائر الدوار اختبا 3

 زنالتوا 3
       رضةالعاحدة طولیة على الوقوف بقدم وار اختبا 1
       ستكالجمنامي بامالان المیزار اختبا 2
       لكرةالوقوف على ار اختبا 3

 

 الباحثة
 طالبة الماجستیر

 احسان علي مھا
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ولم  اسبار ترونھ مناختباي افة اضارجو ایة اتتمتعون بھ من خبرة ودر الم ا: نظرحظةملا
 لتقدیر..... الشكر وائق الملحق مع فایذكر ضمن 

 
 

 لمرشحةات اراختبالا ت صةالخا  لحركیةا تالقدرا ت

قةالرشا 1  1  

  1 فقالتوا 2

  1 زنالتوا 3
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 )ا-2ملحق (
 لرحیمالرحمن ا اللهبسم 

 استهاد در المر ا تیكیةالبیو�ینمات المتغیر ا �عض لمختصین فياء و الخبر ا ءار اع ستطلالا ةناستبارة استما
 

 نامعة میساج            
 سیةاسالا ضةالر�البدنیة وعلوم ا لتر�یةا�لیة  

 جستیراملا/العلیات اسالدر ا      

 

 لمحترما.............................………………………………….ضل الفاذ استالا

 تحـیة طیبـــة..

أھم عدة في ائل مسام وساستخدات باتمرین ثیرأت((لموسومالتجر�بي اطروحة الاء �حث اجر النیة افي 
 ))للمتقدمین لثقلالیة دفع افع زانجاولدفع اتیكیة لمرحلة ایوكینمالبات المتغیرابعض ولحركیة ات القدرا

 افي هذ التي تتمتعون بهالعلمیة انة اللمك ا) سنة ، ونظر 25-20(للأعمار نامتقدمي میسعبي على لا
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وتحدید  امرفقة طیلالصفحة المعروضةعلى ات المتغیر ان ا�ش  يالر ا ءابدا لكر�ما�كم اجنل یرجى من المجا
همیة لم ا ت ات ذاحظو ملاات اك متغیر اوهل هن )5-0من( بتأشیر اهمیتها ومدى  ت �ل متغیراهم مكونا 

 .لبحثارة قید اسبة لمهامهمة ومن ات لم تذ�ر تجدونهافة متغیر اضاو  تالمتغیر اتعرض مع تلك 
 …….لكریماونكم ام لتعاحترالاو لتقدیرالشكر وائق امع ف

 :لمقترحةاتیكیة ایو�ینمالبات المتغیر انسخة من :تالمرفقا*
 سم: الا .
 :لعلمياللقب ا

    :ص اختصالا
 حثة            البا                                                                :لعمل ان امك

 جستیرالمالبة اط          :                                                                          ریخالتا

 ن علياحسا امه                                                               لتوقیع :ا
 
 

 ب) -2ملحق (

 تفصیلات المتغیرات امكون ت المتغیرا
  لنسبیةاھمیة الا

 5 4 3 2 1 0 تاحظلملاا

ء ادا ایازو
 لجسما

 

        لرميامیة لحظة الراع اعد للذرالساویة از
        لدفعامیة لحظة وضع الراع الكتف للذراویة از
        لدفعاخللحظة وضع افعة للدالدالید المرفق اویة از
        لدفعافعة لحظة وضع الدالید الرسغ اویة از
        لدفعالثقل لحظة وضع اق نطلااویة از
        لدفعامیة لحظة وضع الراع الذرالكتف اویة مفصل از
        لدفعالجذع لحظة وضع العضد وابین امیة مالراع الذراویة مد از
        لرميامیة لحظة الراع اعد للذرالساویة از
        لدفعامیة لحظة وضع الراع اللذرلكتف اویة از
        لدفعاخللحظة وضع افعة للدالدالید المرفق اویة از
        لدفعافعة لحظة وضع الدالید الرسغ اویة از
        لدفعالثقل لحظة وضع اق نطلااویة از
        لدفعالجسم لحظة وضع ان ویة میلااز
        داستنالالجسم لحظة ان ویة میلااز
        لرميالحظة وضع  لجذعالورك واویة بین از
        لدفعاز لحظة وضع ارتكالاویة مفصل ركبة رجل از
        لدفعاء مرحلة اثنافعة الدالرجل اویة ركبة از
        ميالرال ید اتصالرمي لحظة كسر اة اداق نطلااویة از
        لدفعاء مرحلة اثنالجذع اویة از
        لدفعاندة لحظة وضع الساویة مفصل ركبة رجل از
        لدفعاز في لحظة وضع ارتكالاحل مفصل قدم رجل اویة كاز
        فعةالدالرجل ارض والاویة بین از
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 تفصیلات المتغیرات امكون ت المتغیرا
  لنسبیةاھمیة الا

 5 4 3 2 1 0 تاحظلملاا
        ة ادالاق نطلااع نقطة ارتفا ع ارتفالا

 لسرعة ا

لثق�ل اق نط�لاابع�د  ام�لى الید اة من لحظة ترك ادالاق ثقل نطلااسرعة 
        لید امن 

ل�تخلص م�ن ال�دفع حت�ى لحظ�ة الخطیة للثقل من لحظة وض�ع السرعة ا
        ق)نطلاالاة(ادالا

لتخلص الدفع حتى لحظة امیة من لحظة وضع الرالخطیة للید السرعة ا
        ق)نطلاالاة(ادالامن 

لتخلص من الدفع حتى لحظة الخطیة للورك  من لحظة وضع السرعة ا
        ق) نطلاالاة(ادالا

        میة للثقلالراع المحیطیة للذرالسرعة ا
        لدفعالدفع وحتى لحظة ام للكتفین من وضع اویة لحزالزالسرعة ا
        لدفعالدفع وحتى لحظة ام للكتفین من وضع الخطیة لحزالسرعة ا

        لدفعالدفع وحتى لحظة اویة للجذع من وضع الزالسرعة ا
        لدفعاندة لحظة الساز ورجل ارتكالافة بین رجل المسا

 لزمن ا
        لتخلصالدفع والحركة حتى لحظة ایة الكلي من بدالزمن ا
        لدفع الحركة حتى لحظة ایة الكلي من بدالزمن ا

 

 )3ملحق رقم (
لذین تم عرض الثقل التدریب بدفع اس والقیات واراختباء بالخبرالمتخصصین وادة الساء اسمایوضح 

 صةالخالحركیة ات القدرات اراختبارة استما
 صاختصالا ولقبھ لمختصاسم ا ت
 ناحة ومیدالبصرة/تدریب سامعة اج /ضیةالریالتربیة اكلیة  جد علي موسىا.د ما 1

 ناحة ومیدان/تدریب سامیسمعة اج /ضیةالریالتربیة اكلیة  جد عزیز لفتةا.د ما 2

 ناحة ومیدالكوفة/تدریب سامعة ا/ ج تابن /ضیةالریالتربیة اكلیة  سم محمد حسنا.د قا 3

 ناحة ومیداء/تدریب سكربلامعة اج /ضیةالریالتربیة اكلیة  لحسن حسینا.د علي عبد ا 4

 سات وقیاراختبان/امیسمعة اج /ضیةالریالتربیة اكلیة  تيا.د رحیم عطیة منا 5

 ضيادسیة/تدریب ریالقا معةاضیة/جالریالتربیة اكلیة  دل تركي حسنا.دعا 6

 ناحة ومیداد/تدریب سامعة بغدات/ جاوزیریة بنضیة/الریالتربیة اكلیة  الرضاظم عبد ابشرى ك .دا 7

 س ات وقیاراختبا/دامعة بغداضیة/جالریالتربیة اكلیة  حمداب ازھرة شھ .دا 8

 ناحة ومیدالمستنصریة/تدریب سامعة اجضیة / الریالتربیة اكلیة  حمدار الجبائزة عبد ا.د فا 9

 ئرةان/تدریب طامعة میساجضیة/ الریالتربیة اكلیة  .د محمد صبیح حسنا 10

 ناحة ومیدات ساراختبالبصرة/امعة اجضیة/ الریالتربیة اكلیة  مداھدة حا.م.د نا 11
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 )4ملحق رقم (
لتحدید رة استمالالذین تم عرض ا لحركيالتحلیل انیك وایومیكالبابلمختصین اء الخبرادة الساء اسما

 لثقلاتیكیة لدفع البیوكیكنمات المتغیرا

للقب ا سمالا ت
لتخصصا لعلميا  لمؤسسةا 

 لبصرةامعة اضیة/جالریالتربیة اكلیة  ناحة ومیدایو/ساب .دا لربیعياني عودة اجم شاح 1
 دامعة بغداضیة/جالریالتربیة اكلیة  ناحة ومیدایو/ساب .دا لفضليالكریم اصریح عبد  2
 دسیةالقامعة اضیة/جالریالتربیة اكلیة  ناحة ومیدایو/ساب .دا ن عمراحسین مرد 3
 نامعة میساضیة/جالریالتربیة اكلیة  ناحة ومیدایو/ساب .دا محمد حسین حمیدي 4
 لىامعة دیاضیة/جالریالتربیة اكلیة  ناحة ومیدایو/ساب .دا رياب جاھدى شھ 5
 دامعة بغدات/جاضیة/بنالریالتربیة اكلیة  ئرةایو/طاب .دا یخاقي دالبایعرب عبد  6
 دسیةالقامعة اضیة/جالریالتربیة اكلیة  ناحة ومیدایو/ساب .دا الرضاظم عبد ابشرى ك 7
 سطاومعة اضیة/جالریالتربیة اكلیة  ناحة ومیدایو/ساب دم..ا زن نھیرام 8
 لكوفةامعة اضیة/جالریالتربیة اكلیة  ناحة ومیدایو/ساب .م.دا دل محمد دھشاع 9

 لكوفةامعة اضیة/جالریالتربیة اكلیة  ناحة ومیدایو/ساب .م.دا ر مكي علياعم 10
 نامیسضیة/الریالتربیة اكلیة  ناحة ومیدایو/ساب .م.دا حمد حنون خنجرا 11

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )5ملحق (
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 مستفیدةجھة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 )6ملحق رقم(
ص الخالبدني اد اعدالالوقت لكل قسم ووقت التدریب وات التدریبیة للمدرب ومكونالوحدة ام اقسایوضح 

 لتدریبیةالوحدة ام اقسالمئویة لكل النسبة احثة واللب

لوحدة              ام اقسا ت
 لتدریبات امكون لتدریبیةا

لوقت ا
ئق لكل الدقاب

 وحدة

لوقت ا
لكلي  ا

16ئقلـالدقاب
 وحدة

لنسبة ا
 لمئویةا

لدرجة في ا
 تاحظلملاا نیةالبیائرة الدا

ء للمجموعتین احمالا %70,87 %19,68 دق400 دق25 ءاحمالا*  لقسما 1



 125                 ...............................................................................................ملاحق:  الـ
 

 

 لتحضیريا
 دق25

 مالعالتحضیر ا-
 صالخالتحضیرا-

 دق10
 دق15

 دق160
 دق240

 
7,87% 

11,81% 

28,35% 
42,52% 

بطة حسب الضالتجریبیة وا
 صالخایومھ 

 
 
 
2 
 
 

 
 
 

لقسم ا
لرئیسي ا

 دق85

 لفنياد اعدالا*
 لنظرياد اعدالا -
 ريالمھاد اعدالا-

 
لبدني اد اعدالا*
حثة الباص بالخا(

ت القدرارین التم
رین اوتم لحركیةا
 رة)المھاسلوب اب

 دق55
 دق5
 دق50
 

 دق25-35
 

 دق880
 دق80

 دق800
 
 دق592
 

43,31% 
3,94% 

39,37% 
 

29,13% 
 

155,916% 
14,184% 
141,732% 

 
104,881% 

 لحركیةات القدراتدریب 
سلوب ارین باصة وتمالخا

لعمل ا ایاوزو رةالمھا
د اعدالا* بعد لعضليا
شرة اري للمدرب مبالمھا

لتجریبیة وحتى اللمجموعة 
ص الخاد اعدالافي فترة 
 تافسالمناو

لقسم ا 3
د10ميالختا

 ق

 رین تھدئة وخفیفةاتم
 ءاستشفاو

یكون للمجموعتین كل  %28,335 7,87 دق160 دق10
 ص بھالخالیوم احسب 

 د360 %100 دق2032 دق120 لمجموعا* *
 

 .زن التوافق والتواقة والرشارین اء من تمانتھالابعد  البدء فیھارة یتم المھاسلوب ارین با(*)تم
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 )7ملحق (
د)لكل وحدة من كل 7فة(اضاذ یمثل زمن مع انیة الثماص الخاد اعدالابیع اسار التدریب على مداحجم 

 د)592بیع(اسان اسبوع لثماد)لكل 14فة(اضالالكلي با المتكون من وحدتین تدریبیة وزمنھاسبوع ا
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 ) 8ملحق(
 عدالمسالعمل افریق ء اسما

 سمالا ت
للقب ا

 لعلميا
لتخصصا  لمؤسسةا 

1 
محمد حسین 

 حمیدي
 .دا

حة ایو/ساب

 ناومید

معة اجضة/الریا لبدنیة وعلوما لتربیةاكلیة 

 نامیس

 تدریب ریشة م.د ناصطفى سلطم 2
معة اجضة/الریا لبدنیة وعلوما لتربیةاكلیة 

 نامیس

 ستكاتدریب/جمن م.د ظماحمد كاب اشھ 3
معة اجضة/الریا لبدنیة وعلوما لتربیةاكلیة 

 نامیس

 حسین محسن 4
 .م.دا

 حةایو/ساب
معة اجضة/الریا لبدنیة وعلوما لتربیةاكلیة 

 نامیس
 

 
 
 
 
 

 )ا-9ملحق (        
سلوب ارین باوتم لبحثات امتغیررین التدریب لكل تمالكلي ووقت الوقت ایوضح  نياومخطط بی جدول

 نیةالبیائرة الدالدرجة في المئویة والنسبة او لعضليالعمل ا ایاوزو رةالمھا

ئق لـ الدقالوقت با تانالبیا/  ءاجزالا
 وحدة 16

لدرجة في ا لمئویةالنسبة ا
 نیةالبیائرة الدا

    لرئیسياالقسم ا              
 
 

لقسم ا
 لرئیسيا

 
1 

 رةالمھاسلوب ارین باتم
 عمل عضلي ایاوزو

 %77,22 %21,45 دق127

 

 %72,98 %20,27 دق120 قةالرشارین اتم 2
 

 %70,56 %19,60 دق116 فقالتوارین اتم 3
 %71,13 %19,76 دق117 زنالتوارین اتم 4
 %68,11 %18,92 دق112 خراحة بین تمرین وار 5

 درجة 360 %100 دق592 لكليالمجموع ا              
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-5
-4
-3
-2
-1
0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22

تمارین باسلوب 
المھارة

تمارین الرشاقة تمارین التوازن تمارین التوافق راحة بین تمرین 
وأخر

%100نسبة مئویة  21.45 20.27 19.76 19.6 18.92

 
 ب)-9ملحق(

 اخر ونسبتھاحة بین تمرین والرارة والمھاسلوب ارین بازن وتمالتوافق والتواقة والرشامخطط توزیع 
 حثةالباص لمنھج الخاد اعدالار فترة المئویة على مدا

 
 
  

 
  
 

  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 )10ملحق(

رة المھا بأسلوبري ازن وتمالتوافق والتواقة والرشارین اذج لتمالتجریبي ونمالمنھج ات  اوحد
ت القدرات اراختباعدة وصور المسائل الوسات وادوالاو للأجھزةذج انمو لعضليالعمل ا ایاوزو

 لبحثاصة لعینة الخالحركیة ا

 حد,الام(ا�للا ت تدر�بیةا) وحد2سبوع (ابیع وفي �ل اسا) 8لمقترح (المنهج استغرق ا
 لتجر�بیة فقط.اللمجموعة  ء)اثلثلا او 

 .اتدر�بی اسبوعات تدر�بیة تمثل �ل وحدة ا) وحد8لملحق على(ا ا�حتوي هذ •
 .ن تدر�بیة یومیةاسبوعیة تمثل وحدتاكل وحدة تدر�بیة  •

   

 لتجریبیةاقة للمجموعة الرشارین اذج لـبعض ـتما* نم
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 لتجریبیةافق للمجموعة التوارین اذج لبعض تما* نم                      
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
   

 

 

 

  لتجریبیة:الرجلین للمجموعة اعین والعضلیة للذرالقوة ارین اذج لـــتمانم     

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 * 
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 لتجریبیةا لعضلي  للمجموعةالعمل ا ایارة وزوالمھاسلوب ارین باذج لـــتمانم •
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 صةالخالحركیة ات العینة للقدرات اراختباذج لصور انم -
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                                                                       قة       اك للرشالزكزار اختبا                                  

 زنالتوار اختبا

 
 
 
 
 
    

 

 

 

 فقالتوار اختبا

 عدةالمسائل الوسات وادوالاجھزة والاذج من ا*نم
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 قنطلاالاویة ام) تحسین ز2,30ع(ارتفاجز ارضة حاع
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 الثقل للمتقدمین وأسلوب المھارة وزوایا العمل الحركي لتطویر لمھارة دفع لتمارین خاصة حركیة یومیةوحدة تدریبیة 
                                                                                                            لأول                                                ا:  الأسبوع

 16/8/2020التأریخ:                                                                                                                                                                                                     
                                                                                                                                             *الوحدة التدریبیة: ألأولى                   

 المكان: ملعب كلیة التربیة البدنیة میسان
 لاعبین 2عدد اللاعبین:                   لمھارة                      ر رشاقة توافق توازن زوایا عمل عضلي بدفع الثقل وأسلوب ای*الھدف التدریبي: تطو

                        الأوزانكرة ید وطبیة وثقل مختلفة  لأدوات:ا                                                                                      ألأحد                                                                                                                        -*الیوم:
 %75شدة التدریب: 

مكونات الوحدة 
 التدریبیة

 القدرات مستخدمة
 بالقسم رئیسي

 
 التمارین المستخدمة ت

زمن 
 التمرین
 الكلي

 فترة
دوام 

 رینالتم

عدد 
التكرارات 
 والمجامیع

 الراحة

ت
ظا

لاح
الم

 

 بین
 التكرار

 بین
 المجامیع

 القسم الرئیسي

 رشاقة

1- 
 
2- 

(الوقوف فتحآ)الظھر مواجھ للحائط حمل كرة ید معآ,مد الجذع عالیا ورمي الكرة خلفآ  مع 
 لفة نصف والتقاط الكرة بعد ارتدادھا

م بین كل نقطة واخرى 15مختلفة وركض سریع لمسافة نقاط في الملعب وبمسافات  3تحدید 
 م لیلامس اللاعب الكرة وینتقل للنقطة ألأخرى ومن ثم بعدھا للنھایة ولثلاث مرات.5

 د3
 
 

 د2

 ثا20
 
 

 ثا15

5×3 
 
 

3×3 

 ثا60
 
 

 ثا37,5

----- 
 
 

---- 

ة(
اح

ر
1

دة 
وح

 ال
في

حة 
را

 ال
من

 ز
بح

ص
 لی

خر
 وأ

ین
مر

ن ت
 بی

)د
ة(

یبی
در

الت
 )د7

 توافق

1- 
 
2- 

(وقوف.فتحآ.العضدان مائل أسفل.أنثناء مرفقان.مسك الكرة بالیدین)مد الذراعین عالیآ ورفع 
المرفقین لرمي الكرة ثم خفض العضدین مائل خلف وثني المرفقین ومدھما امام عال لمسك 

 الكرة
المرفقین (وقوف)تباعد القدمین جانبآ مع تبادل ثني الجذع جنبا ولمس الرأس بالیدین ثم مد 

 عالیآ وخفض الذراعین متقاطعتین مائل أمام أسفل

د4  
 
 

د6  

 ثا10
 
 

 ثا15

5×3 
2 

4×3 

 ثا35
 
 

 ثا50

 ثا40
 
 

 ثا70

 توازن

1- 
 
2- 

فتحآ)الكرة بین القدمان الوثب بالقدمین عالیآ مع ثني المرفقین نصفآ ورفع العضدین –(وقوف 
امام عالي خلف الجسم ثم امساكھا بمد امام اسفل مائل وثني الركبتین خلفآ لرمي الكرة 

 المرفقین
(وقوف الذراعین مائل امام أسفل) سقوط الجسم أمامآ انبطاح مائل  ثم رفع الرجلین بالتناوب 

 للأعلى ثم ثني الجذع أمامآ وثني الركبتین.    

 د3
 

 د2

 ثا10
 

 ثا5

3×3 
 

2×2 
2 

 ثا75
 

 ثا30

----- 
 

 ثا50

تمارین خاصة بأسلوب 
 واستخدامالمھارة 

المساعدة للعمل  الوسائل
 العضلي

1- 
2- 

ثا)لرجل 5م)بدون أداة رمي مع التأكید على الثبات لمدة(20عمل زحلقة مستمرة لمسافة(
 ألأستناد             

ألأرتكاز على الرجل الیمنى مثنیة من الركبة والیسرى ملامسة الأرض من ركبتھا ثم القیام 
كغم)بقوة ویھدف 4الرمي بحركة مفاجئة ودفع الثقل المحمول(بفرد الرجلین مع اللف باتجاه 

 الى تحسین فرد الرجلین أثناء الدفع بالتكرار

د3  
 
 

 د2

 ثا20
 
 

 ثا10

3×3 
 

4×3 
 

 

 ثا60
 

 ثا45

---- 
 
 

---- 

 
 للمتقدمینالثقل  لتمارین خاصة حركیة وأسلوب المھارة وزوایا العمل الحركي لتطویر لمھارة دفع یومیةوحدة تدریبیة 

                          الثاني                                                                                                                   :الأسبوع
 25/8/2020التأریخ: 

 میسان-المكان: ملعب كلیة التربیة البدنیة                                                                                                                                            بیة:  الرابعة                                  الوحدة التدری
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                                                                                                                                                                                             لمھارة               سلوب ار رشاقة توافق وتوازن وزوایا عمل عضلي بدفع الثقل وأیالھدف التدریبي: تطو
                                                  لاعبین 3عدد اللاعبین:

كغم)                                                  6أداة رمي(-مقعد سویدي  كغم),3كغم)(2كغم)كرة طبیة(10-5ثقل( :الأدوات                                                                                                                        الثلاثاء                                        -الیوم:
 لأعداد الخاصاالمرحلة: 

         د   37الوحدة التدریبیة:  زمن                                    %           85*شدة التدریب: 

مكونات 
الوحدة 
 التدریبیة

 القدرات
 مستخدمة

 بالقسم رئیسي
 التمارین المستخدمة ت

زمن 
 التمرین
 الكلي

 فترة
دوام 
 التمرین

 عدد
 تاالتكرار

 المجامیعو

 الراحة
 

 بین الملاحظات
 التكرار

 بین
 المجامیع

 
 
 
 
 
 
 
 

 القسم الرئیسي

 
 الرشاقة

1- 
 
2- 

الثقل كغم) خلف القدمین) ثني الركبتین كاملآ مع اللف بالجذع لأحد الاتجاھین لحمل 5(وقوف الثقل(
 عند سمع الإشارة ثم القیام باللف بالاتجاه ألآخر.

حمل الثقل في كل ید)القیام بمسك الثقلین بالیدین والوقوف -الذراعین عالي-(رقود كامل على ألأرض
 على الرجلین المعتدل من الرقود مع رفع الذراعین عالیآ عند ألأشارة

د3  
 
 د3

 ثا10
 
 ثا10

7×4 
2 

4×2 
2 

 ثا10
 
 ثا40

 ثا40
 
 
 ثا60

 
 

)د بین تمرین 1راحة(
وأخر لیصبح زمن 
الراحة في الوحدة 

 )د7التدریبیة(
 
 
 

تمرین بأسلوب مھارة 
وتمرین زوایا العمل 

 العضلي

 التوافق
 

1- 
 
2- 

مواجھ مقعد سویدي)تبادل الحجل أمامآ فوق المقعد السویدي  مع حمل ثقل خلف -(وقوف
 كغم من خلال زمیلین10الرأس

كغم) بید واحدة)القیام برمي الكرة 2مسك كرة طبیة( -الذراعین مائلة جانب أسفل - فتحآ-(وقوف
 عالیا جانبآ وامساكھا بالید ألأخرى بالتبادل

د6  
 
 د5

 ثا15
 
 ثا10

7×3 
2 

6×3 
2 

 ثا50
 
 ثا40

 ثا70
 
 ثا80

 التوازن
 

1- 
 
2- 

للید ألأخرى أي ذراع  الثقل بالید) رفع احدى الرجلین لتمریر الثقل من أسفلھا المعاكسة-(الوقوف
 یمین اسفل رجل یسار ومن وضع المشي .

اسناد القدمین على مقعد سویدي والیدین خلف الظھر)القیام برفع المقعدة من -(جلوس طویل مواجھ
الأرض ثم رفع احدى الرجلین وثنیھا ومدھا الى ألأعلى مع بقاء الرجل الثانیة مفرودة وموازیة 

 للأرض.

د3  
 
 د4

 ثا10
 
 ثا10

4×3 
 

7×2 
2 

 ثا75
 
 ثا50

---- 
 
 ثا100

تمارین خاصة 
بأسلوب المھارة 

ستخدام او
لوسائل ا

المساعدة للعمل 
 العضلي

1- 
 
 
2- 

ثا) لرجل 5كغم) مع التأكید على الثبات لمدة(6م)مع أداة رمي(10عمل زحلقة مستمرة لمسافة(
لأمامیة والخلفیة بعد مرجحتھا خلف أمام ثم الخطف السریع للخلف وامتدادھا كامل للخلف ا  ألأستناد

 رجل الاستناد واستنادھا عل الأرض وتوقف بالتكرار   
 كغم)باتجاه الجدار مع التأكید على عملیة فتل الجذع بالتكرار باتجاه الجدار3رمي كرة طبیة زنة(

 
د3  
 
 د3

 
 ثا10
 
 ثا15

 
6×2 

2 
5×4 

 
 اث40
 
 ثا120

 
 ثا60
 

---- 

 
 الثقل للمتقدمین لتمارین خاصة حركیة وأسلوب المھارة وزوایا العمل الحركي لتطویر لمھارة دفع یومیةوحدة تدریبیة 

                                                                                                                                     لأسبوع : الثالث                                                    ا    
 الیوم :ألأحد                                                                                                                                                                                          30/8/2020التأریخ: 

                                     الوحدة التدریبیة: الخامسة                                                                                                    
 جامعة میسان-كلیة التربیة البدنیة المكان: ملعب

 لاعبین 2عدد اللاعبین:                                 ر رشاقة توافق وتوازن وزوایا عمل عضلي بدفع الثقل وأسلوب المھارة                                              یتطو الھدف التدریبي:
)كغم                4-2كغم)وحدیدیة(3یة(كرات طب لأدوات:ا                                                                                                        

 أداة رمي-أرضي جھاز مساعد -قانوني                                                                 %                                                                                                                     80  -*شدة التدریب:
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مكونات 
الوحدة 
 التدریبیة

 القدرات
 المستخدمة

 بالقسم رئیسي
 التمارین المستخدمة ت

زمن 
 التمرین
 الكلي

 فترة
دوام 
 التمرین

 عدد
 تاالتكرار

 المجامیعو

 الراحة
 

بین  الملاحظات
 التكرار

 بین
 المجامیع

 
 
 
 
 
 
 

القسم 
 الرئیسي

 
 رشاقة

 

1- 
2- 

ً كغم) خلف3فتحآ)الذراعان عالیآ لأسقاط كرة طبیة زنة(-(وقوف ً مع ثني الجذع أمام ا لالتقاط الكرة بین  ا
 الرجلین.

الظھر كغم) بألیدین معآ ثم قذفھا عالیآ خلفآ 3(وقوف ذراعان مائلآ أمام أسفل)حمل كرة طبیة زنة(
 وأستلامھا  خلف.

د3  
 د4

 ثا10
 ثا10

5×3 
5×2 

2 

 ثا75
 ثا40

----- 
 ثا120

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 التوافق
 

1- 
 
2- 

كغم) بالیدین)العمل على مد 4مسك الكرة الطبیة زنة(-انثناء المرفقان-العضدان مائلة أسفل-(وقوف فتحآ
أسفل وثني المرفقین ثم مدھما كامل ورفع المرفقین كاملآ لرفع الكرة عالیآ ثم خفض العضدین مائلآ خلف 

 الذراعین أمام عال لمسك الكرة
كغم) بالیدین)ثني الركبتین أسفل مع نقل 2الذراعان مائلة أمام أسفل مسك الكرة الحدیدیة(-(وقوف فتحآ

الكرة لید واحدة وكب الساعد ثم رفع ذراع خلف عال وألأخرى مائلة أمام عال مع مد الركبتین ورفع 
عین لأمساك الكرة بالیدین ثم ثني الركبتین مع نقل الكرة لید واحدة وخفض ذراع امام عال والأخرى الذرا

 مائل خلف أسفل

د5  
 
 
 د4

 ثا10
 
 
 ثا15

6×2 
2 
 

5×2 
2 

 ثا80
 
 
 ثا50

 ثا100
 
 
 ثا80

 
 التوازن

 

1- 
2- 

طائرة للوصول الى وضع الذراعین مائل خلف أسفل)عمل غطس مع دحرجة أمامیة مكورة -نصف البروك-(ألأقعاد
 جلوس قرفصاء

(وقوف على ألأربع) الدحرجة ألأمامیة المكورة للوصول الى وضع جلوس الرجلین مائلآ أمام عالي ثم 
 رفع الذراعین جانبآ.

د2  
 د2

 د1
 د1

4×1 
4×1 

 د1
 د1

----- 
----- 

تمارین خاصة 
بأسلوب 
المھارة 

ستخدام او
لوسائل ا

المساعدة 
 للعمل العضلي

1- 
 
 
 
2- 

ثا) لرجل ألأستناد 5كغم) مع التأكید على الثبات لمدة (6م)مع أداة رمي(10عمل زحلقة مستمرة لمسافة(
ألأمامیة والخلفیة بعد مرجحتھا خلف أمام ثم الخطف السریع للخلف وامتدادھا كامل للخلف رجل الاستناد 

نتقال الاستناد للرجلین بالعكس واستنادھا عل الأرض وتوقف بالتكرار وعمل فتل للجذع باتجاه الرمي والا
 بالتكرار

كغم) من أمام أعلى  بالیدین بوضع نصف البروك ثم مد الركبتین الى خلف 5رمي كرات حدیدیة زنة(
 الجسم بامتداد زاویة الكتفین أعلى للخلف.

د3  
 
 د2

 ثا10
 
 ثا15

5×2 
2 
 

5×3 

 ثا40
 
 
 ثا75

 ثا60
 
 

---- 

 
 الثقل للمتقدمین حركیة وأسلوب المھارة وزوایا العمل الحركي لتطویر لمھارة دفعلتمارین خاصة  یومیةوحدة تدریبیة 

                                                                                                                                الثلاثاء                                                -الیوم:                                                                                    الرابع                                                                                               :الأسبوع
 8/9/2020التأریخ:                                                                 
                                               الوحدة التدریبیة: الثامنة                                                                                                     

 جامعة میسان -المكان: ملعب كلیة التربیة البدنیة
            نلاعبی 3عدد اللاعبین:   رة                                                                                           ر رشاقة توافق وتوازن وزوایا عمل عضلي بدفع الثقل وأسلوب المھایالھدف التدریبي: تطو 

 سلالم خشب         -متوازي قانوني -بساط :الأدوات                                                                                                                        مرحلة:اعداد خاص
 كغم),صندوق مقسم5أداة رمي(كغم),صندوق مقسم 5أداة رمي(                                                             د           37زمن وحدة تدریبیة:                                       %                                       85شدة التدریب:  

  الراحة عدد فترةزمن   التمارین المستخدمة ت القدراتمكونات 
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الوحدة 
 التدریبیة

 مستخدمة
 بالقسم رئیسي

 التمرین
 الكلي

دوام 
 التمرین

 تاالتكرار
 المجامیعو

 بین
 التكرار

 بین
 عالمجامی

 الملاحظات

 
 
 
 
 
 
 

القسم 
 الرئیسي

 
 رشاقة

 

1- 
 
2- 

الذراعان أمامآ في مستوى الوسط)الوثب على المشطین عالیآ مع ثني الركبتین للمسھا -(وقوف.فتحآ
 الذراعین اسفا أثناء الوثب. بالیدین مع عدم خفض

الوثب عالي)القیام بدفع الأرض بالرجلین مع مرجحة الذراعین خلفآ عالیآ أمام للوثب عال -(الجثو ركبتین
 ثم الھبوط على المشطین وبعدھا الكعبین

د2  
 

 د2

 د1
 

 د1

6×1 
 

5×1 

 اد
 

 ثا60

----- 
 

----- 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 توافق

1- 
2- 

 ویمین ویسارھا بالتعاقب.عمل قفزات من فوق مسطبة 
ساقي المتقدم وستند  ألأستناد المواجھ للسلالم رفع الساقین تلو ألأخر بالتعاقب مع وضع مانع سباقات خلف

 الوقت  ضغط  الجذع للأسفل. بحبل مطاطي لمنع ارتفاع الساق عن مستوى المانع وفي نفس

د5  
 

د6  

 ثا10
 

 ثا20

5×3 
2 

7×3 
2 

 ثا40
 

 ثا40

 ثا80
 

 ثا80

 
 توازن

 
 

1- 
 
2- 

الورك زاویة قائمة مع الجذع)القیام بالدفع بالذراعین لرفع -(ألأرتكاز على كرسین بالجانبین على الكتفین
الجسم بشكل ارتكاز زاوي فوق الكرسیین مع المحافظة على الزاویة بین الورك والجذع والرجلین 

 ممدودتین مد كامل.
ف)تبادل رفع احدى الرجلین وفي نفس الوقت ثني الرجل كغم)محمول على ألأكتا10ثقل زنة(-(الوقوف

 الأخرى من الركبة كاملآ مع عدم ملامستھا للأرض.

د3  
 

 د6

 د1
 

 ثا15

4×2 
 

4×3 
2 

 ثا60
 

 ثا50

----- 
 

 ثا70

تمارین 
خاصة 
بأسلوب 
المھارة 

وأستخدام 
ألوسائل 
المساعدة 
للعمل 
 العضلي

1- 
 
2- 

ألأمكان على كعب القدم الیمنى وعند الشروع بالزحف یتم دوران كغم)بقدر 5تكرار عمل الزحلقة بثقل(
درجة)مع عدم دوران محور الكتفین تحسین زاویتي الركبة 80الركبى الیمنى باتجاه مقطع الرمي بزاویة(

 والكتف المحمل للثقل.
اعدة ألأستناد ألأمامي (ألأنبطاح)لذراع على ألأرض وألأخرى على الجزء العلوي من صندوق مقسم ومس

زمیل لرفع كلتا القدمین للأعلى القیام بمد الذراع كامل فوق الصندوق لحظة دفع ورفع الجذع وخفض 
بالتكرار مع ترك الید السفلى الأرض ثم تبادل الذراعین ویھدف لتحسین عضلات مد الذراعین العاملة 

 وزاویة الساعد.

د3  
 

 
 د3

 ثا5
 
 

 ثا20

7×2 
2 

 
7×2 

2 

 ثا50
 
 

 ثا65

 ثا60
 
 

 ثا90

 الثقل للمتقدمین لتمارین خاصة حركیة وأسلوب المھارة وزوایا العمل الحركي لتطویر لمھارة دفع یومیةوحدة تدریبیة 
                   ألأسبوع: الخامس                                                                                                               
                                                                                                                        15/9/2020التأریخ:                                                                                                                                                                                      

 جامعة میسان-المكان: ملعب كلیة التربیة البدنیة                                                                                                  الیوم: الثلاثاء
                                                                                                                                                             *الوحدة التدریبیة: العاشرة                    

 مسطبة-كرة طبیة-شواخص-كرة ید-لأدوات:ا          لاعبین 2عدد اللاعبین: المھارة                 عضلي بدفع الثقل وأسلوب ر رشاقة توافق وتوازن وزوایا عمل ی*الھدف التدریبي: تطو
 كغم),حاجز عالي         6كغم)(5أداة رمي(                                  د            *المرحلة: ألأعداد الخاص                                                            42الوحدة التدریبیة:  زمن%         *90* شدة التدریب: 

مكونات 
الوحدة 
 التدریبیة

 القدرات
 مستخدمة

 بالقسم رئیسي
 لمستخدمةالتمارین ا ت

زمن 
 التمرین
 الكلي

 فترة
دوام 
 التمرین

 الراحة عدد
 تالتكرارا الملاحظات

 المجامیعو
 بین

 التكرار
 بین

 عالمجامی
 
 
 

 
 

 رشاقة

1- 
 
2- 

(الوقوف فتحآ)الظھر مواجھ للحائط حمل كرة ید معآ,مد الجذع عالیا ورمي الكرة خلفآ             مع لفة 
 نصف والتقاط الكرة بعد ارتدادھا

م 5م بین كل نقطة         واخرى 15نقاط في الملعب وبمسافات مختلفة وركض سریع لمسافة  3تحدید 

د4  
 

 د3

 ثا20
 
 د1

6×3 
 

5×2 

 ثا90
 
 

----- 
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القسم 
 الرئیسي

  لیلامس اللاعب الكرة وینتقل للنقطة ألأخرى ومن ثم بعدھا للنھایة .
 ثا60

-----  
 
 
 
 
 
 

 
 وتوافق

1- 
 
2- 

 ألاستلقاء على المسطبة بوضع مائل والرجلین عالیآ مثبتة في السلم الخشبي مع رفع
 الصدر وخفضھ والذراعان خلف الرأس.

 ألاستلقاء على البطن الذراعان أماما رفع الصدر والرجلین معأ-

د5  
 

 د5

 ثا10
 
 ثا10

5×3 
2 

6×2 
2 

 ثا40
 
 ثا80

 ثا80
 
 ثا100

 
 توازن

 

1- 
 
 
2- 

فتحآ)الكرة بین القدمان الوثب بالقدمین عالیآ مع ثني المرفقین نصفآ ورفع العضدین امام اسفل –(وقوف 
 مائل وثني الركبتین خلفآ لرمي الكرة امام عالي خلف الجسم ثم امساكھا بمد المرفقین

لى ثم ثني (وقوف الذراعین مائل امام أسفل) سقوط الجسم أمامآ انبطاح مائل  ثم رفع الرجلین بالتناوب للأع
 الجذع أمامآ وثني الركبتین.

د5  
 

 
 د4

 ثا10
 
 
 ثا10

4×3 
2 

5×2 
2 

 ثا40
 
 
 ثا40

 ثا80
 
 
 ثا120

تمارین خاصة 
بأسلوب المھارة 

ستخدام او
لوسائل ا

المساعدة للعمل 
 العضلي

1- 
 
 
2- 

لوحة كغم)من فوق حاجز مصنوع خصیصأ تجبر الرامي لرفع زاویة الكتف ویوضع أمام 5القیام بدفع ثقل(
 ألأیقاف لغرض تطویر زاویة ألأنطلاق لذراع الرامي ألأقرب للمثالیة بالتكرار.

كغم)بكل ید وثني الركبتین أمامأ كما ھو في وضع استعد للمسافات القصیرة وأن یكون الثقلین 6حمل اثقال(
ي الركبة الیمنى محملین على الرجل ایمنى المثنیة لحظة الانطلاق ثم یثب اللاعب للأعلى لعدة تكرارات وثن

 على الصدر لتحسین عضلات المادة للفخذین وزاویة الركبتین.

د4  
 
 
د3  
 

 

 ثا20
 
 
 ثا60

7×3 
 

6×2 

 ثا90
 
 
 ثا60

---- 
 
 

---- 

 الثقل للمتقدمین لتمارین خاصة حركیة وأسلوب المھارة وزوایا العمل الحركي لتطویر لمھارة دفع یومیةوحدة تدریبیة 
                                                                                                                                                                                                                                     السادس                                                                            :الأسبوع
                                  20/9/2020التأریخ: 

جامعة  -المكان: ملعب كلیة التربیة البدنیة                                                                                                                         *الوحدة التدریبیة: الحادي عشر   
 میسان

 لاعبین 2عدد اللاعبین:                                                  ر رشاقة توافق وتوازن وزوایا عمل عضلي بدفع الثقل وأسلوب المھارة     ی*الھدف التدریبي: تطو
                          ألأحد                                                                                                                        -*الیوم:

 كغم)2كرات طبیة زنت(-صافرة-مسطبة-كغم)10كغم)(5ثقل(-لأدوات:ا                                                                                                                                                                      
 دائرة قانونیة كغم),حبل مطاطي معلق,أداة رمي(                                              اعداد خاص                              مرحلة:      %        90* شدة التدریب: 

مكونات 
الوحدة 
 التدریبیة

 القدرات
 مستخدمة

 بالقسم رئیسي

  ت
 التمارین المستخدمة

زمن 
 التمرین
 الكلي

 فترة
دوام 
 التمرین

 عدد
 التكرارت

 المجامیعو

  الراحة
 بین الملاحظات

 التكرار
 بین

 عالمجامی

 
 
 
 

 
 الرشاقة

 

1- 
 
2- 

كغم) خلف القدمین) ثني الركبتین كاملآ مع اللف بالجذع لأحد الاتجاھین لحمل الثقل عند سمع 5(وقوف الثقل(
 الإشارة ثم القیام باللف بالاتجاه ألآخر.

حمل الثقل في كل ید)القیام بمسك الثقلین بالیدین والوقوف على -الذراعین عالي-ألأرض (رقود كامل على
 الرجلین المعتدل من الرقود مع رفع الذراعین عالیآ عند ألأشارة

د3  
 

 د3

 ثا10
 

 ثا10

5×4 
2 

4×2 
2 

 ثا10
 

 ثا40

 ثا40
 

 ثا60

 
 
 
 



 137                        ...............................................................................................................................................................ملاحق:  الـ
 

 

 
 
 
 
 
 

القسم 
 الرئیسي

 التوافق
 

1- 
 
2- 

كغم من 10أمامآ فوق المقعد السویدي  مع حمل ثقل خلف الرأسمواجھ مقعد سویدي)تبادل الحجل -(وقوف
 خلال زمیلین

 
كغم) بید واحدة)القیام برمي الكرة عالیا جانبآ 2مسك كرة طبیة( -الذراعین مائلة جانب أسفل-فتحآ-(وقوف

 وامساكھا بالید ألأخرى بالتبادل

د6  
 

 د5

 ثا15
 

 ثا10

6×3 
2 

6×3 
2 

 ثا50
 

 ثا40

 ثا70
 

 ثا80

 
 
 
 
 
 

 التوازن 
 

1- 
 
2- 

الثقل بالید) رفع احدى الرجلین لتمریر الثقل من أسفلھا المعاكسة للید ألأخرى أي ذراع یمین اسفل -(الوقوف
 رجل یسار ومن وضع المشي .

اسناد القدمین على مقعد سویدي والیدین خلف الظھر)القیام برفع المقعدة من الأرض ثم -(جلوس طویل مواجھ
 وثنیھا ومدھا الى ألأعلى مع بقاء الرجل الثانیة مفرودة وموازیة للأرض.رفع احدى الرجلین 

د3  
 

 د4

 ثا10
 

 ثا10

6×3 
 

5×3 
2 

 ثا75
 

 ثا30

---- 
 

 ثا60

تمارین خاصة 
بأسلوب 
المھارة 

وأستخدام 
ألوسائل 

المساعدة 
 للعمل العضلي

1- 
 
 
2- 

لرفع زاویة الكتف ویوضع أمام لوحة كغم)من فوق حاجز مصنوع خصیصأ تجبر الرامي 5القیام بدفع ثقل(
 ألأیقاف لغرض تطویر زاویة ألأنطلاق لذراع الرامي ألأقرب للمثالیة بالتكرار.

تكرار بتكنیك حرة الدفع من الثبات باستخدام حبل مطاطي معلق بجدار ویتم الدفع من الرجلین ثم الحوض ثم 
 الفخذین)والجذع(ألأكتاف والذراعین).الجذع والذراع ویھدف الى تحسین زوایا وقوة عضلات الورك(

 
د3  

 
 

 د3

 
 ثا20

 
 

 ثا15

 
7×2 

2 
7×4 

 
 ثا40

 
 

 د2

 
 د1

 
 

---- 

 الثقل للمتقدمین لتمارین خاصة حركیة وأسلوب المھارة وزوایا العمل الحركي لتطویر لمھارة دفع یومیةوحدة تدریبیة 
                                                                            السابع                                                                        :الأسبوع
 29/9/2020التاریخ: 

                                                الرابع عشر                                                                                      -*الوحدة التدریبیة:
 جامعة میسان-المكان: ملعب كلیة التربیة البدنیة

 لاعبین 2عدد اللاعبین:      ھارة                                                                ا عمل عضلي بدفع الثقل وأسلوب المر رشاقة توافق وتوازن وزوایی*الھدف التدریبي: تطو
 كغم)          2كغم,4كرة حدیدیة(-كغم)3كرة طبیة زنت(-ألأدوات:                                         الثلاثاء                                                                                                                      -*الیوم:

 دائرة قانونیة للدف                                اعداد منافسات             -*مرحلة :                                   د   42*زمن الوحدة التدریبیة:                     95* شدة التدریب:  

مكونات 
الوحدة 
 التدریبیة

 القدرات
 مستخدمة

 بالقسم الرئیسي
 التمارین المستخدمة ت

زمن 
 التمرین

 لكليا

 فترة
 دوام التمرین

 الراحة عدد

 تالتكرارا الملاحظات
 المجامیعو

 بین
 التكرار

 بین
 عالمجامی

القسم 
 الرئیسي

 
 رشاقة

 

1- 
 
2- 

كغم) خلفآ مع ثني الجذع أمامآ لالتقاط الكرة 3فتحآ)الذراعان عالیآ لأسقاط كرة طبیة زنة(-(وقوف
 بین الرجلین.

كغم) بألیدین معآ ثم قذفھا عالیآ خلفآ الظھر 3أسفل)حمل كرة طبیة زنة((وقوف ذراعان مائلآ أمام 
 وأستلامھا  خلف.

د4  
 
 د3

 ثا20
 
 د1

5×3 
 

4×2 

 ثا90
 
 ثا60

----- 
 

----- 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التوافق
 

1- 
 
 
2- 

كغم) بالیدین)العمل على 4)مسك الكرة الطبیة زنة(-انثناء المرفقان-العضدان مائلة أسفل-(وقوف فتحآ
المرفقین كاملآ لرفع الكرة عالیآ ثم خفض العضدین مائلآ خلف أسفل وثني المرفقین ثم مدھما  مد

 كامل ورفع الذراعین أمام عال لمسك الكرة
كغم) بالیدین)ثني الركبتین أسفل مع 2الذراعان مائلة أمام أسفل مسك الكرة الحدیدیة(-(وقوف فتحآ

د5  
 
 
 د5

 ثا10
 
 
 ثا10

4×3 
2 
 

5×2 

 ثا40
 
 
 ثا80

 ثا80
 
 
 ثا100
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ع خلف عال وألأخرى مائلة أمام عال مع مد الركبتین نقل الكرة لید واحدة وكب الساعد ثم رفع ذرا
ورفع الذراعین لأمساك الكرة بالیدین ثم ثني الركبتین مع نقل الكرة بید وخفض ذراع امام عال 

 والأخرى مائل خلف أسفل

2  
 
 

 التوازن
 

1- 
 
2- 

الذراعین مائل خلف أسفل)عمل غطس مع دحرجة أمامیة مكورة طائرة -البروكنصف -(ألأقعاد
 للوصول الى وضع جلوس قرفصاء

(وقوف على ألأربع) الدحرجة ألأمامیة المكورة للوصول الى وضع جلوس الرجلین مائلآ أمام عالي 
 ثم رفع الذراعین جانبآ.
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 ثا40
 
 ثا40

 ثا80
 
 ثا120

تمارین خاصة 
بأسلوب المھارة 

وأستخدام 
ألوسائل 

المساعدة للعمل 
 العضلي

1- 
 
 
2- 

كغم) مراعیأ 7,125القیام بأداء مراحل رمي الثقل الرئیسیة بتكنیك كامل ودفع الثقل بوزن قانوني (
الزحلقة واللف ثم رفع الجذع من اسفل عالي خلف ومواجھ القطاع ودفع الثقل بزوایا مثالیة مع 

 الحفاظ على توازن الجسم وتبدیل الرجلین بالتكرار.
القیام بدفع ثقل وزن دولي من فوق حاجز مصنوع خصیصأ تجبر الرامي لرفع زاویة الكتف ویوضع 

 أمام لوحة ألأیقاف لغرض تطویر زاویة ألأنطلاق لذراع الرامي ألأقرب للمثالیة بالتكرار.

د5  
 
 
د4  

 

 ثا10
 
 
 ثا10

7×3 
2 
 

5×2 
2 

 ثا40
 
 
 ثا40

 ثا80
 
 
 ثا120
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 الجسم. رالوثب وتدویثم  الرجلین للخلف) عمل مرجحة للأمام والوقوف على الرجلینمد -ألاستلقاء
 عمل مرجحة للأمام من وضع الجلوس. -نفس التمرین السابق

د3  
 
 د3

 ثا10
 
 ثا20

4×3 
4×3 

2 

 ثا75
 
 ثا30

......... 
 
 ثا60

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 توافق
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كغم)بالیدان)القیام بمد المرفقین كاملآ لرفع الذراعین عالیآ 3حدیدیة(مسك كرة -انثناء المرفقین-فتحآ-(وقوف
 لرمي الكرة الحدیدیة ثم خفض وثني المرفقین للأسفل وبعدھا مدھما للأعلى أمام مائل عالیآ لمسك الكرة.

مسك الكرة بالیدان)من وضع الذراعین ممدودتان عالیآ وممسكتان -تقوس–الذراعین عالیآ -فتح-(وقوف
كغم)فلت الكرة تسقط خلف الجسم ثم انحناء الجذع أمام أسفل وتمریر الذراعین بین 2طبیة زنة(بكرة 

 الرجلین لمسك الكرة خلف الجسم أسفل .
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 توازن
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كغم)الوثب بمد 2كرة طبیة زنة مسك-میل-الذراعین خلف الجسم ممدودتین-انثناء الركبتین-فتحآ-(وقوف
الركبتین ومد المرفقین امام أسفل لرفع الكرة عالیآ ثم ھبوط الرجلین على الأرض وثني الركبتین والمرفقین 

 لمس الكرة براحة الیدین.
(الوقوف مواجھ لصندوقین ارتفاع نصف متر)القیام بتبادل بالصعود على الصندوق ألأول ثم الثاني والسیر 

 متر دون السقوط للف حول علم والرجوع بنفس المسافة الى خط البدایة لتبدیل الزمیل.10افة علیھما لمس
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كغم) مراعیأ الزحلقة 7,125كامل ودفع الثقل بوزن قانوني (القیام بأداء مراحل رمي الثقل الرئیسیة بتكنیك 
واللف ثم رفع الجذع من اسفل عالي خلف ومواجھ القطاع ودفع الثقل بزوایا مثالیة مع الحفاظ على توازن 

 الجسم وتبدیل الرجلین بالتكرار.
ف ویوضع أمام القیام بدفع ثقل وزن دولي من فوق حاجز مصنوع خصیصأ تجبر الرامي لرفع زاویة الكت

 لوحة ألأیقاف لغرض تطویر زاویة ألأنطلاق لذراع الرامي ألأقرب للمثالیة بالتكرار.
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The effect of exercises using auxiliary means on the most 

important motor abilities and some Biocinematics variables of the 

push stage and the achievement of the weight gain effectiveness of 

the applicants 

 Abstract of  Thesis 

         Researcher                                                  Supervisor      

MAHA IHSAN ALI                ASSIST.Prof.Dr. HAIDER SABIH NAJiM  

        1442 A.H.                                                          2020 A.D.  

Thesis includes five parts : 

First part : definition of  research 

The researcher mentioned that the effectiveness of pushing the weight by 

the sliding method is one of the arena and field activities distinguished in the 

difficulty in terms of performance and training, as it depends on many 

Biocinematics variables and special physical and kinetic capabilities in order to 

achieve achievement, which necessitates continuous research to uncover these 

variables and study them theoretically and practically. To diagnose weakness in 

performance, which plays a major role in achieving mathematical achievement 

because it is responsible for the implementation of the kinematic duty of 

throwing activities. The importance of research is evident in analyzing the 

kinematic performance of the skill under study in a kinematic analysis after 

preparing training exercises that include a performance-like skill and exercises 

of movement capabilities accompanying various training and mechanical means 

which It aims to introduce the thrill and excitement factor, which helps players, 

coaches and educators to diagnose errors of the weight-pushing stage in the 

gliding method in biochemical and kinematic variables and treat them 

simultaneously to improve the effectiveness of the influencing factors that 

control the ideal motor performance of the skill under study in order to identify 

their effect in developing some correct responses to the angles of the affected 

body joints Payment stage and completion of the only A tool through special 
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exercises prepared by the researcher and related to the mechanical foundations 

of velocity, angles and height of the starting point related to increasing the 

effectiveness of the factors affecting performance in order to identify the extent 

of their influence on the variables under investigation for the movement of 

movement from the sole of the foot to the cuff of the aiming arm and to inform 

the players of the advanced team of the preservation of the latest developments 

Their digital data is an indication of the progress in their performance, which has 

been affected by the increase in their skillful, kinetic and Biocinematics aspects.. 

Research Problem: 

    The research problem was embodied in the weakness of the technique of 

kinetic performance in the penultimate stage to push the weight by the sliding 

method for the team of the Missan advance group participating in the Iraqi 

championships established by the Iraqi Central Federation for the Arena and the 

field through the difficulty of performing the effectiveness of pushing the weight 

in the push stage, which requires dealing with the weight of its mass (7,260 kg) ) 

For men to move between the two phases of the phases of the phases of the 

phases of the phases of the phases of the phases of the thrust and the disposal of 

the tool of gravity lies in the kinematic transmission of the parts of the body by 

shifting the horizontal velocity acquired through the stage of the slide backward 

towards the stop plate to the phase of the thrust, and in the presence of the 

resistance of the mass of the tool of gravity loaded on the body imposed on the 

pusher of gravity an investment And stimulate all his physical and functional 

capabilities and capabilities, as well as the ideal physical and movement paths to 

improve the level of sophistication of the ideal horizontal distance accomplished 

for the players pushing the weight. Therefore, the study sought to prepare 

special exercises using assistive and mechanical means according to the most 

important motor abilities and some Biocinematics variables and their importance 

in developing the stage of pushing and achievement by effectively pushing the 

weight of Missan applicants. 
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 Research Aims :  

1- Preparing exercises using assistive devices in the most important motor 

abilities and some Biocinematics variables for the push stage and achieving 

the effectiveness of pushing the weight for the category of applicants. 

2- Identify the most important motor abilities and some Biocinematics variables 

in the experimental and control groups among the members of the research 

sample. 

3. Identify the effect of exercises using auxiliary means on the most important 

motor abilities and some Biocinematics variables for the push stage and to 

achieve the effectiveness of pushing the weight for the category of 

applicants. 

Research hypotheses : 

.1- There are statistically significant differences between the averages of the 

pre- and post-test results of the two experimental and control groups in the 

most important motor abilities and some Biocinematics variables for the push 

stage and the achievement of weight thrusting for the applicants. 

2. There are statistically significant differences between the averages of the 

post-test results of the two experimental and control groups in the most 

important motor abilities and some Biocinematics variables for the thrust 

stage and the achievement of weight thrust for the applicants and in favor of 

the post test of the experimental group. 

Research fields :  

*The human field: The team of Missan Governorate effectively pushed the 

weight of the applicants through the piste method 

* Spatial domain: the external arena of the stadium of the College of 

Physical Education and Sports Sciences / University of Missan, and the 

Olympic Stadium in Missan. 

*The temporal domain: from 1/6/2019 to 10/26/2020. 
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Second part Similar 
  and theoretical studies : 

   In this chapter, she s researcher dealt with many topics of theoretical and 
related studies. The theoretical studies included the definition of physical 
exercise, its foundations and types, as well as the types and characteristics of 
special movement abilities represented by agility, compatibility and balance, in 
addition to the concept of biomechanics and its branches and its importance in 
power games. The researcher also touched on the kinematic analysis, its 
importance and rules. The field and its divisions are qualitative (qualitative) 
analysis and quantitative (causal) analysis and its classifications, in addition to 
technical performance and technical steps to push the weight and to the 
mechanical foundations of the effectiveness of pushing the weight and its bio 
kinematics variables affecting it. As for the related studies, the researcher deals 
with studies that are related to her research. 
Part three : research course & its field measures : 

In this chapter, the researcher dealt with the approach that she followed, as 

she used the experimental method in the manner of the experimental and control 

groups. The research sample was deliberately chosen from the Maysan team 

players by weight-bearing age (19-25) years and their number was (4) players 

for the sports season 2020-2019AD, for each group (2) Players who were 

divided by lot and then distributed randomly after conducting equivalence and 

homogeneity to ensure the line of initiation of the research and formed a 

percentage (100%) of the research community, then explained the steps for 

carrying out the research and how to determine the selection of each of the 

variables of special motor abilities and extract the scientific conditions for them, 

And biochemical variables and their relative importance, conducting exploratory 

experiments, and then fixing the date of conducting the pre-tests, where the 

research sample was tested with tests for agility, compatibility, balance and skill 

performance test for the movement under study, and then design the proposed 

experimental approach, and since the sample is few, the researcher took better (3 

Attempts for each player out of (6) attempts according to international law, so 

that the number in each group has become (6) attempts to make the results 

accurate and logical. The researcher also used special exercises in the 

curriculum accompanied by assistive means and devices such as rubber ropes, 
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dumbbells, weights, iron weights, and medical balls of different weights and 

iron, and used interval and high intensity and repetitive training methods. And 

biomechanical and analyzing it by computer, then determining the date of 

conducting the dimensional tests and the skill evaluation, and using the 

appropriate parameterized statistical methods for the pre, dimensional and 

dimensional tests. 

Part four : offer results & analyze & discussion : 

After the her researcher completed her research procedures, she proceeded 

to statistically treat the results according to the hypotheses of her research. It 

included two main axes. The first dealt with presenting and analyzing the results 

of the pre and post tests for the two research groups in the tests of special motor 

abilities and biochemical variables and the skill under study. The second axis 

included discussion of the results of the pre and post tests. And the dimensional 

dimension of the two groups of research in the variables of special motor 

abilities, bio kinematics and skill under study. In this section, the researcher is 

supported by tables and graphs of the coefficient of variation for each of the 

variables examined. 

Part Five : Conclusions & Recommendations :  

*The conclusions include : 

 1- Special exercises associated with assistive devices have a positive effect in 

developing the values of the most important motor abilities and some special 

biochemical variables represented in agility, compatibility and balance of the 

arms and legs for the effectiveness of pushing weight for applicants to the 

experimental group. 

2- Special exercises (mobility, skill style, and muscular work angles) 

accompanying the means of assisting their training and mechanical 

effectiveness have contributed to the development of technical performance 

according to the mechanical foundations of the skill of pushing the weight in 

the way of the slide in the tests and the dimensional variables of the 
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experimental group compared to the tests and its pre-variables on the one 

hand and compared to the control group on the one hand. Other. 

3-The principle of the full extension of all joints of the body, the moment and 

force of the kinematic transmission speed from the lower to the upper ends of 

the thrust stage, caused the development of the angle and height of the starting 

point at the moment of thrust. 

4- The development of the achievement of the horizontal distance is determined 

in light of the development taking place in the variables under consideration 

and their training according to the nature of the movements performed by the 

weight-bearing applicant. 

5- When the absorption time and area decreases and the six stages are performed 

with maximum force and speed, it has a positive impact in the thrust stage 

with respect to the Biocinematic conditions variables (angle, velocity and 

height) of the launch. 

-The recommendations include : 

 1- The necessity of adopting special 

 exercises associated with assistive devices because of their positive role in 

developing some Biocinematic variables for the skill of throwing weight with 

the throwing games of the experimental research sample. 

2-The necessity for players to apply the mechanical foundations of the 

Biocinematics variables and kinetic abilities under study to train the 

applicants because of their positive effect on controlling and developing the 

skill performance of the skill under discussion. 

3- The necessity of focusing in training by coaches and players on adopting the 

Biocinematics foundations affecting the control of skill performance and the 

use of mechanical tools and means that recorded a moral development with 

the least possible effort on the players in their values for the experimental 

group and which achieved its progress over the control group. 
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