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‌:لمٌسٌهت بـــالزسالت اأشيد بأى  إعداد ىذه 

البدنوةىوالمتغوراتىتمروناتىبادتخدامىودائلىمداعدةىلتطوورىبعضىالقدراتى))
ى((.بإنجازىدفعىالثقلىالكونماتوكوةىلمرحلتيىالزحلقةىوالدفعىوأثرها

البدن ةةة ‌وم ةةةو ‌‌لت ب ةةة ا ةةةي‌ة  ةةة ‌‌يشةةة ا إتحةةةت‌‌تتمةةة‌(فاضـــع  علـــي  احمـــد)طالةةةب‌المةةة ‌والمقدمةةة ‌
البدن ةة ‌لت ب ةة ‌ا‌،‌وهةةي‌جةةن ‌مةة ‌متط بةةات‌ن ةةا‌د جةة ‌الماجسةةت  ‌ ةةيم سةةا جامعةة ‌/‌ال  اضةة ‌

‌،‌ولأج ه‌وقعت.ل  اض اوم و ‌
                                                           ‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌

‌
 بناءً عمى التوصيات المتوافرة، أُرشح هذه الرسالة لممناقشة                

‌

 التوقيع                                                       

‌
‌
‌
‌

 شرفقرار المإ

  د محمد عبد الرضا كريم .ا 

 هعاًى العويد للدراساث العليا                      

 هيساى الزياضت / جاهعت  البدنيت ًعلٌمكليت التربيت 

 م 2424/      / 

 التوقيع          

 احمد حنون خنجر دم. .أ

جاهعة -الرياضة البدنية وعلوم كلية التربية 
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 0بـــالمٌسٌهت  الزسالتأشيد أى ىذه 

تمروناتىبادتخدامىودائلىمداعدةىلتطوورىبعضىالقدراتىالبدنوةىوالمتغوراتى))

 ((.لمرحلتيىالزحلقةىوالدفعىوأثرهاىبإنجازىدفعىالثقلالكونماتوكوةى

ــي  ))طالةةةب‌المةةة ‌‌والمقدمةةة  ــع علـ ــد فاضـ تمةةةت‌م اجعتمةةةا‌مةةة ‌الناح ةةة ‌ال او ةةة ‌تحةةةت‌إشةةة ا ي،‌‌((،احمـ
‌وأصبحت‌بأس وب‌م مي‌س   ‌خااٍ‌م ‌الأخطا ‌والتعب  ات‌ال او  ‌غ  ‌الصح ح ،‌ولأج ه‌وقعت.

‌

                                                                الكلية:                                                         الاسن:                                         التوقع:                       

             : الإحصائياقرار 

 0بـــالمٌسٌهت  الزسالتأشيد أى ىذه 

بادتخدامىودائلىمداعدةىلتطوورىبعضىالقدراتىالبدنوةىوالمتغوراتىتمروناتى))

م ‌‌والمقدم ((.الكونماتوكوةىلمرحلتيىالزحلقةىوالدفعىوأثرهاىبإنجازىدفعىالثقل

تحت‌إش ا ي،‌وأصبحت‌بأس وب‌‌ لإحصائ اتمت‌م اجعتما‌م ‌الناح  ‌‌((،احمد فاضع علي ))طالب‌ال
 ولأج ه‌وقعت.‌الاحصائي‌م مي‌س   ‌خااٍ‌م ‌الأخطا ‌

 
 التوقيع:                                                                                    

 الاسن:                                                                                    

 الكلية                                                                                   

 إقرار المقوم اللغوي



 ‌ج

 

 

                                                                        

 

 
‌‌‌سال ‌الموسوم ‌بةةنشمد‌نح ‌أمضا ‌لجن ‌المناقش ‌والتقو  ،‌بأننا‌اط عنا‌م ى‌ال ‌

تمروناااتىبادااتخدامىودااائلىمداااعدةىلتطااوورىبعااضىالقاادراتىالبدنوااةىوالمتغوااراتىىى

والمقدم ‌‌م ‌‌الطالةب‌.((الكونماتوكوةىلمرحلتيىالزحلقةىوالدفعىوأثرهاىبإنجازىدفعىالثقل

وناقشنا‌الطالب‌ ي‌محتو اتما،‌و  ما‌له‌ملاق ‌‌بما،‌ونق ‌أنما‌جد  ة‌بالقبوا‌لن ا‌د جة ‌ماجسةت  ‌((،‌احمد فاضل عمي ))
هةةة‌التةةا  ا‌المةة لاد ‌الموا ةة ‌‌‌‌‌1111الموا ةة ‌‌‌‌‌/‌‌‌‌/،‌التةةا  ا‌المجةة  ‌‌‌‌‌‌‌‌ ةةو ‌‌ ةةي‌الت ب ةة ‌البدن ةة ‌وم ةةو ‌ال  اضةة ،‌

/‌‌‌/2020.‌
‌

‌التوق ع:‌
‌الاس :‌

‌‌: ئ س‌ال جن 
‌

 

‌التوق ع:
‌الاس :‌

‌:ا ‌مضو‌
‌

 

‌التوق ع:‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌التوق ع:
‌الاس :‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌الاس :

‌مضوا ‌ومش  ا :‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌:مضوا ‌
‌

 

( ًالمنعقدة                      في جلستو المزقوت )   هيساىجاهعت  –الزياضت البدنيت ًعلٌم بناءً علَ التٌصياث أعلاه صادق علييا مجلس كليت التربيت 

 ، علَ قزار لجنت المناقشت.0202//‌‌‌‌‌بتأريخ      

 ا. د ماجد شندي والي                                                              
 ميسانجامعة  -الرياضة البدنية وعموم عميد كمية التربية 

                      /     /2424  

 إقرار لجنة المناقشة والتقوين



 ‌ح

 

 الإهداء‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

إلى من ضحوا لكي نستمر 
 حشدنا المقدس و قواتنا الأمنية 

بعدهم ... الى من يسكنون داخل أرواحنا بالرغم من 
 شهداء العراق 

 إلى القمب الطيب والصدر الحنون 
إلى قدوتي في الحياة ومعممي الأول 

الى من بعث الثقة في نفسي 
)أبي ) قرة عيني 

... إلى التي أكثرت الدعاء كمما نطقت 
 ًإلى التي لولاها لما مسكت أصابعي قمما 

إلى من حممتني وهناً عمى وهن 
ي (أمي  ) شمعة درب 

  عمري الى سنين 
الى الحب الدائم 

)زوجتي الغالية )رفيقة دربي 
 الى من اسقم بسقامهم وأشفى بشفائهم 

اليكم يا ينابيع السعادة الدائمة وعطر المودة والوفاء  
وزملائي اخوتي واخواتي 

 وأسأل الله أنْ يحظى مجهودي المتواضع برضا الجميع 
 وهو ولي  التوفيق

 



  

 7 الامتنانالشكر و  

 

الحمددد  ل الددد ا حمدددف الحمددد  م تاحددداش لددد كرة وحمدددو الاشدددااص نا  ددد   حمددد ة وشدددكرة  وال ددد ة 

ال ا دان  اآلدوالس م عمى حار الأندام ن دا الرحمد  محمد  المشدتو اسدماس مدن اسدماد المحمدو  وعمدى 

 ال اهران أولى المكارم والحو .

الى عما ة كما  التر ا  ال  نا   حالص الشكر والت  ار  أت  مو م  ف  اسمنا إلا أن         

عون ومساع ة  الاستا  ال كتور ماح  شن ا والا لما ق ما من   مما هاوعموم  الرااض  ممثم  

كرام  مماون المما  لمشؤون  من الاستا  ال كتور محم  ع   الرضا كف   الم احث والى مماونَا

مماون المما  لمشؤون  لاث حاتم ال كتور مثنىالمساع  والاستا   الممما  وال راسات المماا 

 اتمام ال حث.لما أ  ااة من مساع ة فا  الا ارا  

ال كتور احم  حنون ساع  الم م  وافر الشكر والامتنان الى استا ا ومشرفا الاستا  كما ات    

ظهارهاكان لا فضف ك ار فا انحاز ه ة رسال  ال ا حنحر  ال عنا حارا   ه ة ال ورة فحزاة  وا 

  ولحن  ا ار ال حث المتمثم  أ .  رحام حمو عما لحن  ال راسات المماا وأعضاصوالى رئاس 

مان الممما والمغوا  لمحهو  الممما   والإح ائاولحن  حم   ال حث ولحن  المناقش  والى الم شود

الشكر والت  ار لحماع الاسات ة  آااتم اسمى ق س أ. واعترافاش  الحماف مالك ارة الم  ول  من ق مه

عمو  م   كتور ثائر غانمالوالى ست سارات الاو  تمارات الاست اانوالمحت ان ال ان احا وا عمى اس

فا   لك وحمف ال ال حث إتمام لمتمم   اال ام   الممما  حهو هم عمى  كتور ر اع ع   الوهاب الو 

 تا  ال راسات الاولا  والمماا  والى حماع توكما ات  م  حزاف الشكر الى اسا  مازان حسناتهم

وعان  ال حث لما ا  وةس فراو الممف المساع   زم ئا فا ال راسات المماا  ولا ا وتنا ان اشكر 

 لامتنانالشكر و ا
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مكت   كما  التر ا  لمماممان فا  وشكرا وت  ارا  اتانحاز الاحت ار  من مساع ة وتماون فا

 منتس ا كما  التر ا  ال  نا  وعموم الرااض  فا حامم  ماسان. وحماع  الرااضال  نا  وعموم 

والمكت    فا حامم  المو ف وعموم الرااض  مكت   كما  التر ا  ال  نا  والشكر المو وف لموظ ا

 . حثلم  الممما  فا الح وف عمى الم ا رمساع ة لما ق موة من عون و المركزا  

 أ.  لأسددتا ا فددا حاممدد  ماسددان كمادد  التر ادد  ال  نادد  وعمددوم الرااضدد  والشددكر والت دد ار          

لما ا د ا  مدن تمداون ك ادر فدا اتمدام ال رندامي التد را ا ورفد ا  الم حظدات  امحم  حسان حما 

  المماا اق م آاات المرفان والت  ار.  ولحماع اسات تا فا ال راسات ال ام 

فا حامم  ال  رة كما  التر ا  ال  نا     ر ع   الزهرة ناه ة أ.م.  ستا تاوشكرا الك ار لأ       

 و حاممدد  المو ددفالزادد ا فددا  عدد ص الدد ان فا ددف الدد كتورسددتا  المسدداع  لاوا   وعمددوم الرااضدد 

وامتنانداش مندا اشدكر  صش ووفدا والاخ الاستا  م  ا   شار حسان لىا/حامم   هوك و حماف  زهرةأ.م.  

ومدن الوفداص ان ا  دع ق مد  عمدى اد ا والد ا   ال حدث اد  داغندا  كف مدن  لندا عمدى شداص لا اعرفدا

 شددئتامسددان تا فددا تنووالدد تا اكرامدداش وح دداش لهمددا واعترافدداش   ضددمهما و دد رهما عمددى تحمددف اع دداص 

ا   رهل و راستا  والى حماع إحوانا وأحواتا وأهما وأقار ا وأ  قائا والى زوحتا المزازة وفاصش 

ددنَ )لمددا اح ددا وارضدداة  آوحتامدداش أسدداف ال ان اوف نددا حمامدد نشددا وَارْزسوْ أَهْمدَداس مد رَبِّ احْمَددفْ هَددَ ا َ مدَد شا آمد

نْهسمْ  دالم اد وَالْاَوْ  رد الث مَرَاتد مَنْ آمَنَ مد وان اح ظ المراو والمراقاان  وآحر  عوانا ان الحمد  ل  (مد الْْحد

رب المالمان وال  ة والس م عمى سا نا محم  والا ال ا ان ال اهران والس م عماكم ورحمد  ال 

 و ركاتاس.
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 المستخلص
 والمتغيراث البذنيت القذراث بعض لتطوير مساعذة وسائل باستخذام تمريناث

 الثقل دفع بإنجاز وأثرها والذفع السحلقت لمرحلتي الكينماتيكيت
 المشرف الباحث    

 خنجر احمد حنوند  م.أ.  احمد فاضل علي

 م0202 هـ1441

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

شممت الرسالممعسىلخ ممالوتممتلرقمملرال امما لرسقممعالرةلولخ ممالرستث تممىللر ت ممىلرسق مم للرسقممعال

نعقشمىلرسثعنيلرس ارلعالرسنظا مىللرسلمعقثىلرالرسقمعالرسثعسم لتن ا مىلرسق م للرسقمعالرسارقمللخما للرست

ومم ولر رالرستار مموللرسق ن ممىخ ممالتاتممولرسثمم اراللثثممورسل عمملل ع تمم لرةناممع لعمميلعععس ممىرسن ممع.  لل

رسفن مممىللتمممالوممم ولرستثعانمممىلقممم الن مممع. لرستلممم ل عالرسعاق مممىللرسععست مممىللن مممع. لرستلممم ل عالرسعارق مممىل

رس ميل مي  ل ظللال ل قع الكق الق التل لىلرسن ع. ل،لل عل لذسم لرسمالتاتلخمىلتمالرةلمقعالن 

لرسق ن مىلرسثم ارالقعم لقم الرس عمافلخ مال  عالرس ارلمىلرسمال ل ل،ر رال   لرست عاةعيلرسالضعفل

رسثثمول عمللعيلرةو قعا الرسثق يللرسقع  لس ىلةخقيلعععس ىلللرس اا ق ىلرسضعقاىلرستاتلخ  الس ى

لسمممم ىلامممم  نرة مممميلرس   ثممممىلللستا  لرسك نتع  ك ممممىلرست غ ممممارالقعمممم لقمممم اللخ ممممالرس عمممماف للكممممذس ل

لر ضمع لل،لرسثثول عللعععس ىلس خقيللرسقع  لرسثق يلرةو قعا العيللرس اا ق ىلرسضعقاىلرستاتلخ  ا

رةو قممعارالرسثق  ممىللرسقعمم  لعمميلقمم القعمم لرسثمم ارالرسق ن ممىللرست غ ممارالرسفممال لقمم الرس عممافلخ ممال

ناع ل رس عافلخالرسفال لرسك نتع  ك ىستا   يلرس   ثىللرةا  لعيلعععس ىل عللرسثثوللتل لىلرة

قمم اللرستاتمملخ  الرسضممعقاىللرس اا ق ممىلعمميلقعمم لرسثمم ارالرسق ن ممىللقعمم لرست غ ممارالرسك نتع  ك ممىل

 رستا   يلرس   ثىللرةا  للتل لىلرةناع لرس ىلةخقيل عللرسثثولعيلرو قعالرسقع  ل
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ل رتعلعاض عالرسق  لعث ل ضتنا

رسق ن مىللرست غ مارالرسك نتع  ك مىلملستا   ميلرس   ثمىلقع لرسثم ارالق اللال لعال لتعنل ىلعيل

رةناممممع لقمممم الرستاتمممملخ  الرس اا ق ممممىلرسضممممعقاىلعمممميلرةو قممممعالرسقعمممم  للس ممممعس لللللللرسمممم عل 

قعممممم لرسثممممم ارالرسق ن مممممىللرست غ مممممارالقممممم اللامممممل لعمممممال لتعنل مممممىلعممممميلللرستاتلخمممممىلرس اا ق مممممى 

تلخممىلرس اا ق ممىلقمم الرةو قممعا الرسثق مميلرةناممع لس تالللرسك نتع  ك ممىلملستا   مميلرس   ثممىللرسمم عل 

  لرسقع  للس عس لرةو قعالرسقع   

رلمم و االرسقع مم لرس  ممت الرس اا قمميلرستلممتالق  ممت الرستاتمملخ  الذلر مميلرةو قممعا اللقمم لل

 كمملالتا تممللرسق مم لتممالرخضممعالتن وممالت ععظممىلت لممعالسف.ممىلرسشممقعال  مم للل،لرسثق مميللرسقعمم  

 لاتممعةللقنلممقىل4 لاتممعة،للكعنممالخ نممىلرسق مم لتكلنممىلتممالم4خمم   المعمميلعععس ممىل عممللرسثثمموللكممعال

 لتالتا تللرسق  ،لل ال ثل الخ نىلرسق م للسمالتاتملخ  الضمعقاىلل اا ق مىللق ملاةل%011م

لرسع نمممىلخممم   علق  مممولقمممعال2خشممملر. ىلخمممالاا ممم لرسثاخمممى للقلرقمممللم  لاتمممعةلسكمممولتاتلخمممى للقتمممعلداه

 لت مملةالم لممالرسثممعنلالرسمم لسي ل6خممالتممالد ممولم لت ممعلةالسكممولة3رسقع مم لقذوممذلرعضممولم

  لت علةالس  ق لرسن ع. ل ق ثىللتناث ى 6ق   لد ق لرسع  لعيلرستاتلخىلرسلر  ةلم
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 21 التعريف بالبحثالفصل الأول:  

 التعريف بالبحث -1

  :مقدمة البحث وأهميته 1 - 1

 ج للارتقاء بمستوى الأداء والإنجاز الرياضيبرم  اىتمت دول العالم المتقدمة بالتخطيط المٌ   

معتمدةً عمى تكامل العموم التطبيقية وتسخيرىا من أجل العمميةة التدريبيةةو وبةدأ التنةاشس يبةتد بةين 

جراء الدراسات والأبحةاث وابتكةار تمرينةات ووسةائل  ىذه الدول باستثمار الوسائل العممية الحديثة وا 

ثةةةة تخةةةدم مسةةةاعدة جديةةةدةو ممةةةا دشةةةا خبةةةراء عمةةةم التةةةدريل الرياضةةةي  كتبةةةا  وسةةةائل تدريبيةةةة حدي

القدرات البدنية لكل شعاليةو وقد بكمت ىذه ا كتباشات قفزات متسارعة أسيمت إسياما مذىلًا شي 

شعميةة  سةتخدام مختمة  العمةوم والتةي تسةيم ةً نتيجة وقد ظير ىذا التطورتطوير الألعال المختمفة 

الركيةزة الأساسةية  مسةاعدةشي النيةو  بةالواقا الرياضةيو اذ تعتبةر التمرينةات باسةتخدام الوسةائل ال

للارتقةةاء بمسةةتوى الأداء الرياضةةيا ولنجةةاض أي رياضةةي شةةي شعاليةةة مةةا  بةةد مةةن امتلاكةةو القةةدرات 

حيةث يتوقةة  لكةل شعاليةةة والتةي تعةةد الحجةر ا سةةاس شةي عمميةةة انجةاض التةةدريل  البدنيةة الضةةرورية

 لاوجود علاقة بين القدرات البدنية وا داء الرياضي ا مث عمىا نجاز مستوى 

أسةةيمت الوسةةةائل التقنيةةة الحديثةةةة شةةي مسةةاعدة القةةةائمين عمةةى العمميةةةة التدريبيةةة شةةةي  كةةذل  

مجةةال التربيةةة البدنيةةة وعمةةوم الرياضةةة عمةةى تلييةةر وتخطةةي الوسةةائل والأسةةاليل التدريبيةةة القديمةةة 

خراجيةةا مةةن حيةةز الةةتكين   والصةةدشة إلةةى اعتمةةاد وسةةائل عمميةةة حديثةةة  والتقميديةةة المعتمةةدة عمييةةا وا 

ن معرشة تأثير التم باستخدام الوسائل المساعدة شي تطةوير القةدرات البدنيةة  ريناتتخدم ا نجازو وا 

عةن اسةتخدام أسةاليل  لكةل شعاليةة شضةلاً  الكينماتيكيةةلمختم  الألعال من خلال دراسة المتليرات 

وتطبيقيةةا شةةي التةةدريل ببةةكل الكينماتيكيةةة النظريةةات  التةةدريل الحديثةةة والمناسةةبة وطرقيةةا واعتمةةاد

ميةةداني كةةل ذلةة  يمكننةةا مةةن تحسةةين التكنيةة  الرياضةةي والوصةةول باللاعةةل إلةةى الأداء الأشضةةلو 

وىذا ما أكةده ععبةد المقصةودج يجةل ان تكةون التمرينةات متطابقةة مةن حيةث عالقةوةوالزمنو المسةار 
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وتوجيةةو المجموعةةات العضةةمية التةةي تقةةوم بالعمةةلو  الحركةةيج مةةا المسةةارات الحركيةةة اثنةةاء المناشسةةة

ويختم  التوقيت الذي تسةتخدم شيةو التمرينةات بةاختلا  نةوع النبةاط الرياضةيو ومةن ناحيةة اخةرى 

و ولةذل  يتةواشر لمتمرينةات مكةان اثنةاء كةل شتةرات توقيت تمرينات المناشسةِ نفسِةويتم استخداميا شي 

 ج1عالتدريل المختمفةا 

و  يمكةةن تحقيةةك ذلةة  ا  مةةن خةةلال تطبيةةك مجموعةةة مةةن التمرينةةات باسةةتخدام الوسةةائل  

داء اللاعةل وكةذل  ا رتقةاء بةبع  القةدرات البدنيةة وبعة  أالمساعدة التي تيد  الى رشا كفاءة 

 التي تيد  الى تحقيك انجاز اشضل ومن ىنا تكمن اىمية البحثا ةالمتليرات الكينماتيكي

 :مشكمة البحث  1-2

يعتمد ا نجاز شي شعالية دشا الثقل عمى مجمةل القةدرات البدنيةة خةلال اداء المراحةل الفنيةة  

ومةةن خةةلال المقارنةةة بةةين نتةةائج المسةةتويات العربيةةة والعالميةةة ونتةةائج المسةةتويات العراقيةةة نلاحةةةظ 

الةةى مجموعةةة مةةن ا سةةبال التةةي تةة دي الةةى و ويعةةود ذلةة  مسةةتوى النتةةائج ود تبةةاين كبيةةر بةةينوجةة

وواحةةدة مةةن تمةة  ا سةةبال ىةةي الضةةع  شةةي التةةدريبات التةةي تتجةةو باتجةةاه  ضةع  اداء تمةة  الميةةارة

كبيةةر شةةي مرحمتةةي الزحمقةةة والةةدشا لأىميتيةةا شةةي  ثةةر  أا داء لمفعاليةةة وعةةدم التركيةةز عمييةةا والتةةي ليةةا 

ىةةةذه لةةةذا ارتةةةأى الباحةةةث دراسةةةة  ونقةةل الطاقةةةة الحركيةةةة مةةةن اسةةةفل الجسةةةم الةةةى الةةذراع الراميةةةة لمثقةةةل

المبةةكمة وا سةةيام شةةي حميةةا مةةن خةةلال التمرينةةات باسةةتخدام الوسةةائل المسةةاعدة التةةي تعمةةل عمةةى 

مةةةن اجةةةل ا رتقةةةاء  ةتطةةةوير بعةةة  القةةةدرات البدنيةةةة وبالتةةةالي تطةةةوير بعةةة  المتليةةةرات الكينماتيكيةةة

 ابمستوى ا نجاز

 

                                                           

 ا324و 1997و الببال لمنبرو القاىرةو 1ط ونظريات التدريل الرياضيالسيد عبد المقصود:  ج1ع
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 أهداف البحث: 1-3

 ييد  البحث الى الكب  عن:

شةي ا ختبةارين  والتجريبيةة الضةابطة المجمةوعتين لدى البدنية القدرات بع ى قيم التعر  عم ا1

 شعالية رمي الثقلالدى  عبي  القبمي والبعدي

 المجمةوعتين لةدى ا طةلاكتةي الزحمقةة و لمرحم الكينماتيكيةة المتليةرات بعة قةيم  عمى التعر  ا2

 االثقل دشا شعالية للاعبي والبعدي القبمي ا ختبارين شي والتجريبية الضابطة

 بعة  شةي ا ختبارين القبمي والبعدي لدى اشراد المجموعة التجريبية بين الفروك عنالتعر    ا3

 الثقةةةةلدشةةةةا  شعاليةةةة شةةةةي ا طةةةةلاكتةةةةي الزحمقةةةة و لمرح الكينماتيكيةةةةة المتليةةةراتالقةةةدرات البدنيةةةةة و 

 االلانجاز ومستوى

 بعة و المجموعتين الضابطة والتجريبية شي بعة  القةدرات البدنيةة التعر  عن الفروك بين   ا4

الثقل شي  دشا  عبيلدى ومستوى ا نجاز  ا طلاكو  متي الزحمقةلمرح الكينماتيكية المتليرات

 اا ختبار البعدي
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 البحث: افرض 1-4

 يفتر  الباحث ما يأتي:

وجةةود شةةةروك معنويةةة شةةةي بعةةة  القةةدرات البدنيةةةة والمتليةةةرات الكينماتيكيةةة ع لمرحمتةةةي الزحمقةةةة  ا1

ا نجةةةةاز بةةةةين المجمةةةةوعتين التجريبيةةةةة الضةةةةابطة شةةةةي ا ختبةةةةار البعةةةةدي ولصةةةةال  و    والةةةةدشاج

 المجموعة التجريبيةا

زحمقةةةة وجةةود شةةةروك معنويةةة شةةةي بعةةة  القةةدرات البدنيةةةة والمتليةةةرات الكينماتيكيةةة ع لمرحمتةةةي ال ا2

ا نجةةةةاز لممجموعةةةةة التجريبيةةةةة بةةةةين ا ختبةةةةارين القبمةةةةي والبعةةةةدي ولصةةةةال  ا ختبةةةةار و  والةةةةدشاج

  البعديا

 -مجالات البحث: 1-5

 المببال المجال الببري:  عبو منتخل محاشظة ميسان لدشا الثقل 1-5-1

 المجال المكاني: ممعل المخيم الكبفي شي محاشظة ميسانا 1-5-2

/ 23/ وللايةةةةة 3/ 22ع يةةةةوم ا ربعةةةةاءمةةةةن ءً الزمةةةةاني: تةةةةم اجةةةةراء التجربةةةةة ابتةةةةداالمجةةةةال  1-5-3

 اج2219 /9/ 26وللاية  2/1/2219من ع البحث جو اما المدة الزمنية لإنجاز5/2219
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 الدراسات النظرية والسابقة -2

 الدراسات النظرية  2-1

  البدنية اتالتمرين2-1-1

فػرد وذلػؾ نف لػؿ  تعريفاتػ ٍ " تعددت الآراء حوؿ مفيوـ التمريف البدني مما أدى الى تعدد  

ف ىػذه انختلافػات أذ هرأي او تعريؼ ينظر أليو مف خلاؿ منظوره أو لمػا يريػد أف يرػار هليػو لو 

جسػـ لذا فالتمريف البدني ىو حرل  تشػلؿ الالأىداؼ التي تحقؽ ىذه  الأغراضجاءت نظراُ لتعدد 

التربويػػ  والمبػػادع الع ميػػ  ل ورػػوؿ الػػى  الأسػػس وتراةػػى فييػػا وتنمػػي مقدرتػػو وفػػؽ خواةػػد خارػػ 

 (1)مف الأداء أو العمؿ في مجانت الحياة المخت ف " مستوى ةاؿٍ 

ويعػػد التمػػريف الرػػف  التػػي تميػػز الوحػػدة التدريبيػػ  وة يػػو يبنػػى مقػػدار الػػتع ـ وتطػػور الأداء  

حيث يعرؼ التمريف "بأنو أداء أو انجػاز ةمػؿ أو واجػع معػيف برػورة متلػررة للػرض تع ػـ ميػارة 

 . (2)ملتسب  برورة تام "

( "هف التمػػريف يػػإدي هلػػى تطػػوير الميػػارة والورػػوؿ بيػػا هلػػى 1002وجيػػو محجػػوع) ويػػذلر

التلتيػػؾ الرػػحيلأ والأوتوماتيليػػ  فػػي الأداء والقػػدرة ة ػػى معرفػػ  الخطػػأ وتحديػػده ويعمػػؿ ة ػػى نقػػؿ 

الخبددراا المختنددين ادد   وقددد فرا ددا مةموفددة مددن. (3)اثػػر الػػتع ـ هلػػى ميػػارات أخػػرى مشػػابي "

 :المةال الرياض  

  

                                                           

  2989مرػػر   دار الفلػػر العربػػي   .انسػػس الع ميػػ  والفنيػػ  ل جمبػػاز والتمرينػػاتنبي ػػ  خ يفػػ   لي ػػى زىػػراف  ( 1)
 343ص

  2978دار المعػػارؼ   القاىرة  دراسػػات فػػي الػػتع ـ الحرلػػي فػػي التربيػػ  الريا ػػي   ( احمػػد خػػاطر )ونخػػروف( 1)
 .31ص

 267  ص1002 ةماف  دار الأوائؿ ل نشر  التع ـ وجدول  التمريفوجيو محجوع  ( 3)
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 "بأنيػػػا الحرلػػػات الريا ػػػي  التػػػي تتشػػػابو فػػػي البدنيػػػ  رينػػػاتلتمةػػػرّؼ ةرػػػاـ ةبػػػد الخػػػالؽ ا

 (.1)تلوينيا مف حيث ترليب  الأداء الحرلي مف خوة وسرة "

ي ممارسػػػتو فػػػ"هف مقػػػدار الوخػػػت الػػػذي ي ػػػيفو المػػػتع ـ   Schmidt 2222)(2)ويضدددي   

نوةيػػ  التمػػريف أي ػػا خػػلاؿ المػػدة التمرينػػات ىػػو لػػيس المػػإثر الوحيػػد فػػي تطػػور الػػتع ـ فقػػط بػػؿ 

المحددة  حيث نجد أف المتع ميف في بعض الأحياف يبذلوف جيدا لبيرا ولساةات ةػدة فػي تمػريف 

غير مإثر يسبع ليـ الفشؿ أو الإحباط أو هف نوع الميارة وترنيفيا ن يلائـ المحيط الذي يػإدى 

ومثػػابرا ومنظمػػا لبنػػاء ىيلػػؿ التمػػريف يلػػوف متقنػػا أف ع المػػدرع فػػي ذىنػػو فيػػو ليػػذا يجػػع أف يُ ػػ

 إثر".وبأس وع مُ 

تخ و وحدة تدريبي  دوف استخداميا   رة لؿ مدرع هذ نبويإلد الباحث بأف التمرينات تعد خ

لػػػذلؾ أرػػػبحت ل تمرينػػػات أىميػػػ  لبيػػػرة بالنسػػػب  ل مسػػػتويات الريا ػػػي  العاليػػػ   هذ تشػػػلؿ الأسػػػاس 

 نشط  الريا ي  جميعيا وبدوف استثناء.للإةداد البدني العاـ والخاص ولأنواع الأ

 أسس استخدام التمرينات البدنية 2-1-1-1

التربيػػ  الريا ػػي  ةنػػدما يختػػار ويع ػػـ  مػػدرعٌ "ىنػػاؾ بعػػض انسػػس التػػي يجػػع اف ي ػػـ بيػػا 

  ويطبؽ التمرينات ويملف ت خيريا فيما يأتي

ل تمرينػػات وأدائيػػا السػػ يـ واللػػرض منيػػا  للاةبػػيفاو  درعويعنػػي فيػػـ لػػؿ مػػف المػػ  مبػػدأ الفيػػـ -2

  .ومدى الفائدة الع مي  مف التمريف ة ييا

                                                           

  2999انسػػلندري   منشػػاء المعػػارؼ  سػػن   9  طنظريػػات وتطبيػػؽ –التػػدريع الريا ػػيةرػػاـ ةبػػد الخػػالؽ   (1)
 .12ص

(2)   Schmidt a.richard and craing a.wriberg.motor learning and performance. Human 

kcnyics, 2000.p.232 
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السػػػ يـ ل مسػػػاةدة ة ػػػى التسػػػابيـ الفائػػػدة  لػػػءداء ة ػػػى  للاةبػػػيفاويعنػػػي حػػػث   مبػػػدأ الفاة يػػػ  -1

  .المرجوة مف التمريف

واةطػػػػاء   ويعنػػػػي و ػػػوح التمػػػريف والنقػػػػاط الفنيػػػ  التػػػي يتميػػػػز ويترػػػؼ بيػػػا  مبػػػدأ الو ػػػوح -3

  .لمت قي داءلأترور  ءِ ةطالأالنموذج الس يـ 

مػف البسػيط   مػف المع ػوـ الػى المجيػوؿ  مف السيؿ الػى الرػعع  ويعني التدرج  مبدأ التدرج -4

   .الى المرلع

فػلا تلػػوف   ةبػػيفللاويعنػي مناسػػب  التمػريف لمسػػتوى الن ػس والجػػنس وخػدرات ا  مبػدأ التناسػػع -5

  .مع المتوسط العاـ بؿ تتناسع  رعب  او سي   انداء

واملػػاف اةػػادة التمػػريف   ويعنػػي التلػػرار بشػػلؿ سػػ يـ حتػػى يػػتـ اتقانيػػا وتثبيتيػػا  ثبيػػتمبػػدأ الت -6

  .(1)مقنف" بأداءة ييا في توخيتات مخت ف  

  (2)و المميزات مةموفة من الاهدا والتمرينات 

 لتنمي  خدرة بدني  معين  بشلؿ ىادؼ. .2

 متع ق  بجوانع الفعالي .  هةداد الريا ي لتنفيذ متط بات .1

  ساسي. لأتساةد في ةم ي  تطوير خدرة )التحمؿ( ا .3

 طويؿ أنيا سي   الفيـ واندراؾ وان تحتاج الى شرح .4

  .منسجم  مع القاب ي  البدني  والذىني  للاةبيف .5

  .تتوافر فييا المنافس  الفردي  .6
                                                           

  ل يػ  التربيػ  الريا ػي  ل بنػيف بػاليرـ  جامعػ  "التػدريس واننشػط  الريا ػي  المدرسػي محمد ةاطؼ لأبحػر  "( 1)
 .260-259  1002ح واف 

العػػراؽ   النجػػؼ انشػػرؼ  ،فسػػيولوجي  تػػدريع التحمػػؿ التطبيقػػات الع ميػػ  :ةػػامر فػػاخر شػػلاتي وحيػػدر بػػلاش( 2)
 .66 ص1027مطبع  دار ال ياء والترميـ  
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 يتوفر فييا جانع التشويؽ  .7

 .(1)للازم تتط ع استخداـ اللرات واندوات  .8

  .المسافدة الوسائل2-1-1-2

ذ شػػمؿ جوانػػع الحيػػاة لافػػ  بمػػا فييػػا ه الع مػػي مػػف مميػػزات ةرػػرنا الحا ػػر  ٌـد  د التقػػعَػػيُ   

الجانػػػػػع الريا ػػػػػي الػػػػػذي تفاةػػػػػؿ مػػػػػع ة ػػػػػوـ طبيعيػػػػػ  وانسػػػػػاني  لثيػػػػػرة لإةػػػػػداد الريا ػػػػػي هةػػػػػداداً 

ةػداد ه أفَ  الفعاليػ  الريا ػي  المختػارة  وبمػامستويات الع يا فػي الشاملاً متزنا تمييداً ل وروؿ الى 

و ػػع طرائػػؽ واسػػاليع وابتلػػار تمرينػػات حديثػػ   فّ الع ػػوـ  فلابػػد مِػػ هالفػػرد ن يتحقػػؽ مػػف غيػػر ىػػذ

لبيػرة فػػي  ملانػ َ التػي تحتػػؿ التمرينػات المسػاةدة مثػػؿ  تسػاىـ فػي تطػوير الألعػػاع الريا ػي  لافػ  

احػػد ملونػػات انةػػداد البػػدني المخت فػػ  فػػي جميػػع  تطػػوير المسػػتويات الع يػػا للونيػػاالريا ػػي الػػى 

التػػػي ت عبػػػو  ـيػػػمالمراحػػػؿ  الأ أنيػػػا تحتػػػاج الػػػى املانيػػػات وادوات خارػػػ  مبتلػػػرة  ونظػػػراً ل ػػػدور ال

 زاماً ة ى القائميف بالعم ي  التدريبي  الإلماـ والتفلير في ابتلار ىذهالوسائؿ المساةدة فقد اربلأ الِ 

 بأساليع مخت ف . تطويرىا التمرينات و 

تعمػػػؿ التمرينػػػات المسػػػاةدة بأشػػػلاليا ومياراتيػػػا وأدواتيػػػا وأجيزتيػػػا المخت فػػػ  ة ػػػى تطػػػوير  

وذلػػؾ ل ورػػوؿ الػػى تطػػوير اننجػػاز الرخمػػي تثمينيػػا  المتعػػددة الميػػارات والقػػدرات البدنيػػ  والحرليػػ 

  مجاؿ الريا ي.الل فعاليات المخت ف  في 

الفعاليػػات التػي شػػيدت تطػوراً لبيػػراً فػي السػػنوات انخيػػرة  اذ تعػد فعاليػػات ألعػاع القػػوى مػف 

وتسػخيرىا مػف  ياتـ اسػتللالٌ اذا ة ى مستوى اننجاز الرخمي مف خلاؿ تطور الع وـ المرتبط  بيا 

ميا الػى يتػـ تقسػو اجؿ تطور ىذه الفعاليات مف خلاؿ المتابع  نجد انيا تمر فػي الثػر مػف مرح ػ  

                                                           

ثدداثير تمريندات خاندة باسددمو  لمرد  السددرير اد  تادوير سددرفة الاداا الخااد  ودقتددة لػاظـ ة ػي  نػاجي ( 1)
 33 ص1020اطروح  دلتوراة غير منشور ل ي  التربي  الريا ي   جامع  بلداد  بكرة القدم،
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أدائيػػا بػػألثر مػػف مرح ػػ   فػػيي مِػػالرا فعاليػػ  دفػػع الثقػػؿ اذ يمػػرمراحػػؿ حسػػع انداء ومػػف  ػػمنيا 

حيث خسـ الع ماء ىذه الفعالي  الى خمس مراحؿ ىي  )مسؾ الثقؿ وحم و  وخف  اسػتعداد  التلػور 

ة ػى ىػذه تػدريع لاوالزح ق   الوروؿ الى و ع الرمي  الدفع والمتابع  وحفظ التػوازف( لػذلؾ ةنػد 

 ػى حػدة ثػـ يػتـ الجمػع بػيف مػرح تيف لػأف تلػوف مسػؾ الثقػؿ وحم ػو  لػؿ مرح ػ  ة تدرعٌ ي الفعالي 

وخف  استعداد  التلور والزح ق   الوروؿ الى و ػع الػدفع  الػدفع والمتابعػ  وحفػظ التػوازف( وىلػذا 

جديػػػدة تسػػػاةد فػػػي تطػػػوير  رينػػػاتوبعػػػد التطػػػور الحارػػػؿ واسػػػتخداـ اندوات المسػػػاةدة وابتلػػػار تم

 انمثؿ.تلنيؾ ل وروؿ الى انداء ال

مفيػػوـ اندوات والوسػػائؿ المسػػاةدة ىػػو لػػيس بالجديػػد فػػي مجػػاؿ التػػدريع  فيػػو يعنػػي  فُ ه 

في المواخؼ التدريبي  لتسييؿ  بوفمجموة  الأدوات والأجيزة والمواد التدريبي  التي يستخدميا المدر 

ر  ػمف انداء سػخّ ةم ي  التدريع داخؿ هطػار الوحػدة التدريبيػ   اي أنيػا الأداة او الجيػاز الػذي يُ 

نجػػػاز اف ػػػؿ او يلػػػوف التػػػدريع الثػػػر فعاليػػػ  هانساسػػػي ل فعاليػػػ  مػػػف اجػػػؿ الورػػػوؿ الػػػى تحقيػػػؽ 

 باستخداـ ىذه التماريف. 

الوسائؿ المساةدة في التدريع الريا ي مػف اساسػيات التػدريع الحػديث لمػا ليػا مػف عد   اذ تٌ 

تـ استخدميا انستخداـ الرحيلأ  ما ا ريا ي هذلتأثير لبير في تطوير الرفات العام  والخار  

 " بع ػاً منيػا نػذلر ةةػد ةانػ  المػدرع وتسػييؿ العم يػ  التدريبيػ  وليػا تعريفػاتهلأنيػا تعمػؿ ة ػى 

بأنيا اجيزة مساةدة تستخدـ للرض تسييؿ الميم  وتشجيع انستجابات بحيث يلوف ىذا التدريع 

بانيػػا الوسػػائؿ    ( 1009 ػػياء الػػديف)  امػػيففيػػا ةرّ و   (1)و الحقيقػػ  "أ إثرا فػػي حالػػ  التنافسػػي مُػػ

مػف خبػػرات حيػػ  شػديدة التػػأثير والتػػي بػدورىا تػػإدي الػػى و فػػي العم يػػ  التدريبيػ  لمػػا تقدمػػ المسػاةدة

                                                           

  285  1001  جامع  بلداد  ملتب  الرخرة  ل طباة   2  طالحرلي بيف البدا والتطبيؽالتع ـ يعرع خيوف   (1)
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ائؿ الوسػبػأف   "(1001) ويعرفيا ةباس وةبػد لػريـ  (1)لتلنيؾ لدى اللاةع ةف الميارات" تطوير

انسػتخداـ المبنػي ة ػى اسػاس ة مػي دخيػؽ واللػرض تػوفير ةنارػر  المساةدة يتج ى تأثيرىا ةنػد

)التشػويؽ  اخترػار  وتبػرز اىميػ  الوسػائؿ المسػاةدة مػف خػلاؿ  أساسي  ميم  للاستخداـ الأمثػؿ

ترليػػػز  اندراؾ السػػػ يـ ل حرلػػػ  وتلػػػوف اتجاىػػػات ايجابيػػػ   الة ػػػى  ودخػػػ  التنفيػػػذ  المسػػػاةدة الوخػػػت

 .(2)"مراةاة الفروؽ الفردي 

 (Physical Abilities ) :القدرات البدنية 3- 1- 2

لقػػػد اتفقػػػت نراء الخبػػػراء والمخترػػػيف فػػػي مجػػػاؿ ة ػػػـ التػػػدريع الريا ػػػي ة ػػػى أف القػػػدرات  

نػػى ة يػػو بقيػػ  الملونػػات اللازمػػ  ل ورػػوؿ بالريا ػػي هلػػى البدنيػػ  ىػػي الملػػوف الأساسػػي الػػذي تبُ 

ةاليػ   بلفاءةاستخداـ ىذه القدرات  لاف   هذ هفّ المستويات الريا ي  العالي  في الألعاع الريا ي  

 وىذا مػػػػا ألػػػػدهالمنافسػػػػ يسػػػػملأ للاةػػػػع بتنفيػػػػذ مػػػػا ىػػػػو مط ػػػػوع منػػػػو فػػػػي نداء ة ػػػػى طػػػػوؿ مػػػػدة ا

بػػاف تػػدريع القػػدرات البدنيػػ  مػػف العوامػػؿ الفعالػػ  لتحسػػيف مسػػتوى "( SINGER 1990)سػػينجر

الميػػارة الحرليػػ  ن تتحقػػؽ هن فػػي وجػػود القػػدرات البدنيػػ   فل مػػا تحسػػنت ىػػذه القػػدرات  فّ أالأداء  و 

معػػػػاف ةػػػػدة ..  اف القػػػػدرات البدنيػػػػ  ليػػػػا ..(3)"لنػػػػوع النشػػػػاط الممػػػػارس ل مػػػػا ارتفػػػػع مسػػػػتوى الأداء

نظػػػر المدرسػػ  انلمانيػػ   سػػػماىا  فمػػف وجيػػ  "وتسػػميات وللػػؿ جيػػ  ليػػػا رأييػػا الخػػاص فػػػي ذلػػؾ 

( بالقدرات الحرلي  )الما توري ( انساسي  التي ىي ةبارة ةف ةنارر او رفات Stellarشتي ر )

 ووةم ػػػالفػػػرد بدنيػػػ  فسػػػيولوجي  تولػػػد مػػػع اننسػػػاف وتنمػػػو بنمػػػوه ويتوخػػػؼ ذلػػػؾ النمػػػو ة ػػػى طبيعػػػ  

                                                           

جامعػ  الح ػواف   2ط  تلنولوجيػا التع ػيـ والتػدريع الريا ػيو  ػياء الػديف محمػد العػزع   اميف انور الخػولي (1)
 .179  ص1009مرر   دار الفلر العربي  السن  

  جامعػػ  لفايػػات تدريبيػ  فػػي طرائػؽ تػػدريس التربيػ  الريا ػػي ةبػاس احمػػد السػامرائي وةبػػد اللػريـ السػػامرائي   (2)
 .52  ص1001البررة  دار الحلم   

(3) SINGER ROBER. N.NOTOR TRANING AND HUMAN PERFORMANCE. 

3RDED.NEW YORK MACMILLAN PUBLISHING. CPINC. 1990. P221  
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الفرد في الحياة وىذه العنارر ىػي )القػوة الع ػ ي   السػرة   مطاولػ   الرشػاخ   المرونػ (  وٍ واس وب

 .درات البدني   وتعتمد ة ى خدرات الفرد الفسيولوجي الق

القػػدرة البدنيػ  مػػف الثػػر انرػطلاحات اتسػػاةاً مػػف حيػث الملونػػات انوليػػ   مرػػط لأويعػد  

التػػي يت ػػمنيا اذ تعػػد القػػدرة البدنيػػ  ألثػػر اتسػػاةاً مػػف ال ياخػػ  البدنيػػ  او الرػػفات البدنيػػ   وتشػػير 

داء الميػارات انساسػي   حيػث يإلػد ىػذا المفيػوـ سػلوت أالقدرة البدنيػ  الػى مػدى لفػاءة الفػرد فػي 

(Scotوفػػػ )( رنشFrench)."    وت عػػػع القػػػدرات البدنيػػػ  دوراً ميمػػػاً فػػػي لافػػػ  الألعػػػاع الريا ػػػي

ومنيػػا لعبػػ  دفػػع الثقػػؿ  هذ تعرفيػػا لي ػػى ونخػػروف بأنيػػا  "خػػدرة الع ػػ   فػػي التل ػػع ة ػػى مقاومػػات 

 .(1)باستخداـ سرة  حرلي  مرتفع "

                  الحرلػػي ن توجػػد فيػػو        الأداء        ف "واخػػع  أ                                          وىػػذا مػػا ألػػد ة يػػو ةرػػاـ محمػػد ومحمػػد جػػابر الػػى   

      تنسػحع     يػا                                    ً                                        ىذه الرفات الحرلي  برورة مستق   تماماً اذ انيا متداخ ػ  فػي اغ ػع انحػواؿ  لمػا ان

              لػذلؾ يػرى اغ ػع                                         ً                          اي ا ة ى مجاؿ التدريع  حيث يرػعع غالبػاً تػدريع لػؿ رػف  حرليػ  واحػدة

                  دة الػػى فعاليػػ  رمػػي                                                                        ة مػػاء التػػدريع الريا ػػي اف القػػدرة البدنيػػ  تتلػػوف مػػف ملػػوف القػػوة  وةنػػد العػػو 

                     السػػرة  او زيػػادة ملػػوف    ت                    فل مػػا زادت القػػوة زاد                                             الثقػػؿ نجػػد اف ةلاخػػ  القػػوة بالسػػرة  ةلاخػػ  طرديػػ

                                                                              سػػرة  اننقبػػاض الع ػػ ي او زيػػادة الملػػونيف  حيػػث يملػػف زيػػادة ملػػوف القػػوة مػػف خػػلاؿ تػػدريع 

ليػػا اىميتيػػا فػػي فعاليػػ  دفػػع   لمػػا اف القػػدرة )القػػوة المميػػزة بالسػػرة (                            المقاومػات )انوزاف المخت فػػ (

او خػػذؼ اداة بسػػرة  دفػػع مسػػاف  معينػػ  او القػػدرة ة ػػى  الثقػػؿ التػػي يتط ػػع القػػدرة ة ػػى دفػػع الثقػػؿ

  (.2)لمساف  او ارتفاع معيف "

                                                           

 .62  ص2993القاىرة  دار النشر ل طباة  بالجيزة  ، لرة اليدلي ى لبيع محمود ونخروف   (1)
  انسػػػلندري   مطػػػابع التػػػدريع الريا ػػػي  أسػػػس مفػػػاىيـ أتجاىػػػاتةرػػػاـ محمػػػد امػػػيف  محمػػػد جػػػابر بريقػػػع  (2)

 .86  ص7991 القدس
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وت عع القدرات البدني  دوراً ميماً في لاف  فعاليات ألعػاع القػوى  ومنيػا فعاليػ  دفػع الثقػؿ   

خػػػدرة الع ػػػ   فػػػي التل ػػػع ة ػػػى مقاومػػػات باسػػػتخداـ سػػػرة  حرليػػػ   هذ يعرفيػػػا )البسػػػاطي( بأنيػػػا "

 (.1)مرتفع "

ىػػي ةبػػارة ةػػف ربػػط رػػفتيف مػػع بع ػػيما المسػػتخدم   ويػػرى الباحػػث أف القػػدرات البدنيػػ   

 ة ى اف تلوف القوة ىي اساس بينيما مثؿ مطاول  القوة  والقوة المميزة بالسرة .

 القوة الانفةارية: 2-1-3-1

تعػد القػػوة اننفجاريػ  مػػف القػػدرات البدنيػ  الميمػػ  التػي يحتاجيػػا نةػػع خػذؼ الثقػػؿ  والقػػدرة  

عػرؼ تُ اذا شلاؿ القوة المرلب  لونيا تترلع مف رفتي القػوة والسػرة   أاننفجاري  تمثؿ شللا مف 

ل ع    أداإه في أخرى انقبػاض ة ػ ي واحػد أو أخرػى جيػد  مملفِ ال" بأنيا أخرى مقدار ل قوة 

  القوة اننفجاريػ  ميللااةبدالله حسيف  يعرفيا  (2)يملف هنتاجو لأداء انقباض ة  ي هرادي واحد"

دور الفعػػػاؿ الحارػػػؿ بػػػيف الجيػػػاز العرػػػبي المرلػػػزي والجيػػػاز   أة ػػػى خػػػوة مميػػػزة بسػػػرة  الحرلػػػ 

الع  ي تتخ ص بالدرجػ  انولػى مػف جػراء حاجػ  السػرة  الناتجػ  مػف نػوع شػدة التػرابط  وىػذا مػا 

 (ةرفيا خاسـ حسف حسيف)يدفعنا الى تطوير خاب ي  الفرد التوافقي  الحرلي  العالي  بشلؿ منفرؿ  

 .(3)ا القوة القروى بأخرر زمف مملفبأنيا "القاب ي  التي ترؿ هليي

                                                           

 2998اسػلندري   منشػأ المعػارؼ   2  طأسػس وخواةػد التػدريع الريا ػي وتطبيقػات امر الله احمػد البسػاطي ( 1)
  .14ص

  .182 1021  جامع  بلداد 2طالتدريع الريا ي سعد منعـ وى  فاؿ خورشيد الزىاوى  ( 2)
 .240 1020  جامع  القادسي   دار اللتع والوثائؽ  بلداد  سن  التدريع الريا يةبد الله حسيف اللامي. ( 3)
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زمنيػ  خرػيرة وخػوة لبيػرة جػدا )اخرػى خػوة مػدة اي انيا الحرل  التػي يسػتخدـ فييػا القػوة فػي 

لمرة واحدة فقط مثؿ )القفز مف الثبػات  خػذؼ الثقػؿ( أي القيػاـ بحرلػ  تسػتخدـ  عتإدلباخؿ زمف( و 

 .(1)فييا القوة القروى في لحظ  خريرة ننتاج الحرل 

مف المختريف هلى أىمي  القوة اننفجاري  مف حيث "أف معظػـ الريا ػييف ةدٌد ولقد أشار  

يمت لػػوف خػػدراً لبيػػراً مػػف القػػوة والسػػرة  ويمت لػػوف القػػدرة ة ػػى الػػربط بػػيف ىػػذيف العنرػػريف بشػػلؿ 

 . (2)متلامؿ لإحداث القوة المتفجرة مف اجؿ تحقيؽ أداء أف ؿ"

يملػػػف أف تنتجيػػػا الع ػػػ   أو مجموةػػػ  ة ػػػ ي  لمػػػرة  وتعػػػرؼ بأنيػػػا )أة ػػػى خػػػوة ديناميليػػػ 

وةرفيػػػا وجيػػػو محجػػػوع بأنيػػػا )أة ػػػى خػػػوة يحرػػػؿ ة ييػػػا الريا ػػػيوف بأخػػػؿ وخػػػت لمػػػرة  .(3)واحػػػدة(

  . (4) واحدة(

اف القوة اننفجاري  مف اىػـ القػدرات البدنيػ  التػي يعتمػد ة ييػا فػي  مع الراي الباحث اتفؽو  

 ورػفياوالقفػز والوثػع الػى حػد مسابقات القػذؼ   خارو العديد مف اننشط  الريا ي  بشلؿ ةاـ 

ومما سبؽ يعرفيا الباحث  .(5)للاةبيف وتطوير مستوى اننجاز ليذه المسابقاتااساسا في اختيار 

بأنيػػا  خػػدرة الع ػػ   أو مجموةػػ  ة ػػ ي  ة ػػى الػػتق ص واننبسػػاط ن نتػػاج خػػوة لتحريػػؾ الجسػػـ أو 

  (6)ومن اهم مميزات القوة الانفةارية ه جزء منو بأسرع وخت مملف ولمرة واحدة فقط  

                                                           

 .222  ص2998  ردار الفلر ل طباة  والنش  ةماف البدني  تع ـ خواةد ال ياخ  خاسـ حسف حسيف  ( 1)
        1003                          القػػػاىرة دار الفلرالعربػػػي  2 ط ،                         فسػػػيولوجيا ال ياخػػػ  البدنيػػػ                                      أبػػػو العػػػلا ةبػػػد الفتػػػاح واحمػػػد نرػػػر الػػػديف  ( 2)

  .   262 ص
  .   226 ص        2999                           القاىرة  دار الفلر العربي                         أسس ونظريات التدريع                بسطويسي احمد  (3)
   79          1000                         دار اللتع والوثائؽ        بلداد       1 ط                                  نظريات التع ـ والتطور الحرلي         ونخروف           جيو محجوع ( 4)
  1020  جامعػػػ  القادسػػػي   دار اللتػػػع والوثػػػائؽ  بلػػػداد  سػػػن  التػػػدريع الريا ػػػي: ةبػػػد الله حسػػػيف اللامػػػي( 5)

 .241-237ص
 .272ص1020  مردر سبؽ ذلرةحسيف ةبد الله اللامي  ( 6)



 35 الثاني: الدراسات النظرية والسابقةالفصل  

 التلرار لمرة واحدة  - أ

 انداء خريرة جداً مدة  - ع

 بذؿ سرة  خروى وةالي  جدا - ت

 .تام الالراح   - ث

 -:القوة المميزة بالسرفة 3-2- 1- 2

تعد القوة المميزة بالسرة  مف القدرات البدني  الميمػ  بالنسػب  لػءداء الريا ػي الحرلػي فػي  

مػػف اننشػػط   وىػػي ملػػوف حرلػػي ينػػتس مػػف الػػربط بػػيف القػػوة الع ػػ ي  والسػػرة  و السػػرة   ةديػػدً 

القروى نخراج نمط حرلي توافقي  ويإلد خبراء التربي  البدني  ة ى اف الربط والتوافؽ بػيف القػوة 

الع  ي  والسرة  يعػد مػف متط بػات انداء الريا ػي فػي المسػتويات العاليػ   واف ىػذا العامػؿ مػف 

 ما يميز الريا ييف المتفوخيف. اىـ

أف القػػوة المميػػزة بالسػػرة  تعنػػي القػػوة السػػريع  أو القػػدرة وتظيػػر ةنػػد  ويػػذلر )أبػػو العػػلا ( 

فعاليػ  في مقاوم  متوسط  ويملف اف تورؼ بانيا السرة  العالي   مواجي  مقاوم  لبيرة نسبياً أو

 .(1)دفع الثقؿ

الجيػاز العرػبي الع ػ ي ة ػى هنتػاج خػوة سػريع  الأمػر وتعني القوة المميزة بالسرة  "خدرة  

يعرفيػا لمػاؿ ياسػيف  و   (2)الذي يتط ع درج  مف التوافؽ في دمس القػوة والسػرة  فػي ملػوف واحػد"

بانيػػا المظيػػر السػػريع ل قػػوة الع ػػ ي  والػػذي يػػدمس القػػوة والسػػرة  فػػي حرلػػ  واحػػدة أو تعػػرؼ بانيػػا 

                                                           

 .  85   ص    1003                 مردر سبؽ ذلرة                               أبو العلا احمد واحمد نرر الديف  ( 1)
 .252  ص1021،دار الفكر العربي ،القاهرة ،التدريب الرياضي المعاصرأحمد عبد الفتاح ابو العلا: (2)



 36 الثاني: الدراسات النظرية والسابقةالفصل  

نقبا ػػات الع ػػ ي   نتتط ػػع درجػػ  ةاليػػ  مػػف سػػرة  امقػػدرة الع ػػ   فػػي التل ػػع ة ػػى مقاومػػات 

 .(1)والقوة المميزة بالسرة  = )القوة  السرة ( في تلرار معيف وفؽ فترة زمني  محددة

وةرفت أي ا بأنيا " خاب ي  الفرد ة ى اخراج مستوى معيف مف القوة الع ػ ي   ػمف سػرة  

 .(2)حرلي  ةالي   أي ىي رف  مرلب  مف القوة والسرة  "

وىذا ما ألده بسطويسي احمد بأنيػا تمثػؿ " مقػدرة الجيػازيف العرػبي والع ػ ي فػي التل ػع 

. وتعػرؼ أي ػػا" القػدرة ة ػػى أداء (3)ة ػى مقاومػات خارجيػػ  بػأة ى سػػرة  انقبػاض ة ػ ي مملػػف"

 .(4)حرلات  د مقاومات ةند المستوى خبؿ الأخرى وبدرج  سرة  ةالي "

القػوة المميػزة بالسػرة  وىػي خػدرة الفػرد فػي التل ػع ة ػى اة ػى  " (أبو جميؿ)ويعرؼ اي ا  

 .(5) ثوافٍ 20مقاومات مملن  خلاؿ أسرع انقبا ات مملن  في مدة 

نيػا تعنػي خػدرة النظػاـ العرػبي ة ػى )حشػد( أالقػوة المميػزة بالسػرة (   يعرؼ اي ا ريسػاف 

 .(6)مملفوتعبئ  المخزوف الوظيفي لب وغ اة ى مإشرات القوة في اخرر وخت 

رف  مرلب  مف ملونيف ىما القوة والسرة   وة ى الرغـ مػف  تعد القوة المميزة بالسرة اذا  

نيا ملون  مف أاختلاؼ التسميات بيف المدرستيف الشرخي  واللربي  في تسميتيا هن أنيـ اتفقوا ة ى 

بمعنػى أنيػا ن  متفجػر  قوة هذ يتط ع دمجيما في ةمػؿ لتوفر  ياالقوة والسرة   لما اتفقوا ة ى أن
                                                           

 .  21   ص    1028                                    دار اللتع والوثائؽ  بلداد  سن                                   لتدريع البدني والعق ي بلرة القدـ                  لماؿ ياسيف لطيؼ  ا( 1)
  .   123      ص     2997                                القاىرة  مرلز اللتاع ل نشر                             الموسوة  الع مي  في التدريع                 ط ح  حساـ الديف  ( 2)
               مردر سبؽ ذلرة               بسطويسي احمد  ( 3)

  .   225     ص    2999
  2997 مرلػػػػز اللتػػػػع ل نشػػػػر  القػػػػػاىرة  2  طنظريػػػػات التػػػػدريبات الفسػػػػيولوجي  ل قػػػػوةسػػػػيد ةبػػػػد المقرػػػػود  ( 4)

 .212ص
  مرلػػػز اللتػػػع الحديثػػػ  بور سػػػعيد  2  طالتػػػدريع فػػػي اننشػػػط  الريا ػػػي ةرػػػاـ احمػػػد ح مػػػي ابػػػو جميػػػؿ  ( 5)

 .186  ص1025
 .13  ص1027  دار الفلر العربي القاىرة    2ل ياخ  البدني   ط 3ج، موسوة  التدريعريساف خريبط  ( 6)
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نما يجػع أف يٌػاتظير لرف  لمجرد وجود  بنسػع معينػ  فػ ذا تفوخػت  اتدمس الملونػلقوة والسرة  وا 

ذا تفوخػت نسػب  القػوة تولػد ةنيػا خػوة انفجاريػ  وأخيػرا نبػد أف . نسب  السرة  أرػبحت خػوة سػريع  وا 

لقوة اننفجاري  ىي خوة خروى في نفرؽ بيف القوة اننفجاري  والقوة المميزة بالسرة  حيث نجد أف ا

تلػػوف ىنػػاؾ لحظػات زمنيػػ  يتوخػػؼ ةنػػدىا اللاةػػع لتجميػػع خوتػػو  أفْ أخرػى سػػرة  مملنػػ  ويجػػع 

 بينمػػا نجػػد القػػوة المميػػزة بالسػػرة  ىػػي خػػوة خرػػوى فػػي سػػرة  خرػػوى وللنيػػا تتميػػز بػػالتلرار دوف

فعالي  خذؼ الثقؿ حيػث أنيػا  فيلتجميع القوة  وي عع العنرراف السابقاف دورا لبيرا  فترات انتظار

 .(1)مف العنارر الحاسم  التي يعتمد ة ييا في لفاءة الأداء وتحقيؽ اننجازتٌعد  

 :القوة القنوى2-1-2-3

رػف  ميمػ   دعاليػات وتعػالقوة القروى مػف الرػفات البدنيػ  اليامػ  فػي اللثيػر مػف الفّ  عدَ تُ  

جػػػداً فػػػي فعاليػػػ  خػػػذؼ الثقػػػؿ ويملػػػف ورػػػفيا ة ػػػى انيػػػا أخرػػػى أو اة ػػػى خػػػوة يملػػػف ل ع ػػػ   أو 

عينػػ  هنتاجيػػا مػػف خػػلاؿ اننقبػػاض أو أخرػػى خػػوة يسػػتطيع الجيػػاز العرػػبي لمجموةػػ  ة ػػ ي  مُ 

مػػف اىػػـ ةنارػػر ال ياخػػ  البدنيػػ  لعػػدد لبيػػر مػػف اننشػػط   تٌعػػد  رادي و هانتاجيػػا فػػي حالػػ  انقبػػاض 

ريا ػػي  التػػي تتط ػػع التل ػػع ة ػػى مقاومػػات والتػػي تتميػػز بقوتيػػا  لمػػا الحػػاؿ فػػي ريا ػػ  رفػػع ال

تحديد المستوى لبعض الريا ات والتي تحتػاج  اً فيلبير  اً انثقاؿ ودفع الثقؿ  لما ت عع اي ا دور 

 .(2)الى خدرة لبيرة مف القوة القروى مثؿ خذؼ الثقؿ

                                                           

 .   182 ص      1021                 مردر سبؽ ذلرة                                      سعد منعـ الشخ ي وىو فاؿ خورشيد الزىاوى  (1)
 187   1025  مردر سبؽ ذلرةةراـ احمد ح مي ابو جميؿ  ( 2)



 38 الثاني: الدراسات النظرية والسابقةالفصل  

مملنػػ  ل ع ػػ   أو لمجموةػػ  ة ػػ ي  نسػػتخدـ  ( بأنيػػا  ألبػػر خػػوةHettingerةرفيػػا ) لمػػا

القوة التي تستطيع الع    انجازىػا فػي حالػ  أخرػى انقبػاض  ولذلؾ  د مقاوم  في جيد خروى

  .(1)زومترييا

عرفيا ةراـ احمد حم ػى  القػوة العظمػى وىػي خػدرة الفػرد فػي التل ػع ة ػى مواجيػ  ألبػر يُ  

انقباض ة  ي وباستخداـ ةدد  ئيؿ مف اننقبا ات  مف المقاوم  باستخداـ أخرى  خدرة مملن

رػػرؼ النظػػر ةػػف بػػطء أو سػػرة  هتمػػاـ ىػػذا اننقبػػاض أو ىػػذه بالع ػػ ي  القريبػػ  مػػف القرػػوى  

 . (2)اننقبا ات

 المراحل الفنية والميكانيكية لفرالية دار الثقل: 2-1-4

" ظيرت مسابق  دفع الثقؿ منذ خديـ الزماف في حياة اننساف ة ى الرغـ مف ةػدـ ادراجيػا  

 مف برنامس الألعاع انولمبي  القديم   ويرجع الف ؿ في ظيورىا هلى خػوة الطبيعػ  التػي حتمػت 

ف يتمتػع بقػػوة بدنيػ  فائقػػ  ورػح  خويػػ  حتػى يػػتملف مػف المحافظػػ  ة ػى بقائػػو مػػف أة ػى اننسػػاف 

ولاف منذ مئات السنيف رمي الحجػارة مػف  (3)رائؽ الدفع المخت ف  خلاؿ العرور الوسطى"خلاؿ ط

المسػػػابقات الشػػػعبي  فػػػي انج تػػػرا واسػػػلت ندا ولانػػػت بأحجػػػاـ واوزاف مخت فػػػ  ترمػػػى مػػػف وراء خػػػط  

نعت اللػرة الحديديػ  لأوؿ مػرة ولانػت ويسملأ ل رامي بانختراع رل اً  وفي القرف الثاني ةشػر رُػ

( للـ وىو الوزف الثابت حتى وختنا الحػالي بالنسػب  75157( رطلا انل يزياً والتي تعادؿ )26)تزف 

ترمػى مػف خبػؿ الشػباع مػف دائػرة خارػ  ويتسػابقوف  ت بعد ذلؾ وخػد لانػتل رجاؿ  ثـ بدأت تطور 

 .لقياس مقدرتيـ وخوتيـ البدني " ي ة ى دفع اللرة الحديد
                                                           

(1) HETTINGER, T. ISOMETRISCHES MUSCEL TRAININING, 

AUFLAGE , GEORG THIEME VERIG STUTTGART 1972 , 186. 
بػػػور سػػعيد  مرلػػػز اللتػػاع الحديثػػػ    2ط  التػػػدريع فػػي اننشػػػط  الريا ػػي ةرػػاـ احمػػػد ح مػػى أبػػػو جميػػؿ  ( 2)

 .187ص 1025
 .122  ص2989  مطبع  التع يـ العالي  المورؿ ألعاع القوى :ريساف خريبط مجيد( 3)
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  ا اننساف خلاؿ حياتو اليوميػ  لػيس فػي مجػاؿ الريا ػمف الحرلات التي يقوـ بي اً ف لثير اِ 

نيا تحلػـ حرلػ  الأجسػاـ  لأف الحرلػ  أخر بأسػس فيزياويػ  مػف شػآثر بشػلؿ او بػآفقط تخ ع وتت

ةبػػػػارة ةػػػػف تػػػػأثير متبػػػػادؿ بػػػػيف القػػػػوة المحيطػػػػ  بالحرلػػػػ  لالتعجيػػػػؿ الأر ػػػػي ومقاومػػػػ  اليػػػػواء أو 

لأة ػاء الجسػمي  وليفيػ  اسػتخداميا اخػوة و ي خاب يتو بيف القوة الذاتي  ل جسـ  او انحتلاؾ وغيرىا 

  ثابت  وتأثيرىا بالمقذوؼ  لأف المقذوؼ مف انجساـ الر ب  لاللرة الحديدي   وىذه تحلميا خوانيف

المساف  في ىػذه الفعاليػ   هتحدد المساف  التي سيقطعيا المقذوؼ ولأبعد مساف  مملن   وىذ 

ويعػػػد سػػػباؽ دفػػػع الثقػػػؿ أحػػػد  .(1)تػػػـ اشػػػارة الييػػػا فْ أتػػػإثر فييػػػا اةتبػػػارات ميلانيليػػػ  والتػػػي سػػػبؽ 

المسػػػابقات الأساسػػػي  فػػػي سػػػباخات الم ػػػمار والميػػػداف وتيػػػدؼ هلػػػى دفػػػع الثقػػػؿ هلػػػى ابعػػػد مسػػػاف  

ولػاف اليػدؼ مػف ىػذا التليػر مملن   ولقد حدثت تليرات مخت ف  في الطريق  التػي يػدفع بيػا الثقػؿ 

في شلؿ الحرل  مف الناحي  الفني  ةبر السنوات الما ي  ىو انستللاؿ الأمثؿ ل قوى الجسػماني  

مملن  ولاف نبػد لتحقيػؽ ذلػؾ مػف اةطػاء ةند اللاةع حتى يتملف مف تحقيؽ البر سرة  حرلي 

ـ تقػػدّ ف ػػؿ تػػودي بػػدورىا لتػػالي سػػرة  اأطػػوؿ يػػإدي الػػى توليػػد خػػوة ة ػػ ي  البػػر وبا االحرلػػ  بػػدء

ـ الأداء الفنػػي ة ػػى هملانيػػات القػػاذؼ البدنيػػ  ع ػُػوفػػي فعاليػػ  خػػذؼ الثقػػؿ يعتمػػد تَ  (2)مسػػتوى انداء

ول وروؿ هلى المستويات العالي  نبد   وخدراتو البدني  وأف أي خرور فييا يإثر ة ى ةم ي  التع ـ

ل فرد الريا ي مػف تطبيػؽ وسػائؿ مخت فػ  لتلطيػ  انحتياجػات ال ػخم  مػف القػدرات البدنيػ  التػي 

تعينػػو ة ػػى تحقيػػؽ المسػػتوى المط ػػوع  والتػػي منيػػا التمرينػػات البدنيػػ  لأغرا ػػيا المخت فػػ   وىػػذه 

                                                           

سػن   2  دار انطػروح النشػر الع مػي  طألعاع الساح  والميػدافحمد حسيف حميدي  حسيف محسف سعدوف م( 1)
 .81ص 1028

  جامعػػػ   2بػػػيف النظريػػػ والتطبيؽ  طديف انةظمي ياسػػػر منيػػػر ة ػػػي البقػػػاؿ   ألعػػػاع القػػػوى ختيبػػػ  شػػػياع الػػػ( 2)
 .200 ص1021العلا ل طباة  والنشر  مورؿ 
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لحال  التدريبي  وتنميتيا ل ريا ي بمػا يحقػؽ التمرينات مف أىـ الوسائؿ التي يعتمد ة ييا لتطوير ا

 الإةداد البدني الجيد".

                                                                    ل حظ  التي يترؾ فييا يد الرامي وتعػد أىػـ المراحػؿ التػي يمػر بيػا الرامػي  ا        دفع  ىو   ِ الِ    ف ه  "   

                                             ف ػلا ةػف أنيػا تسػمى حرلػات الػدفع او اشػلاؿ الػدفع                                           لدفع الثقؿ امامػا ةاليػا ابعػد مسػاف  مملنػ 

                                                               مسػتقيـ يشػبو ال ػرب  المسػتقيم  ل ملالمػ   فالػذراع تحقػؽ ال ػؼ البسػيط                      ويحرؿ الدفع ة ى شلؿ

                                      ويتط ػػػػع اسػػػػتعماؿ اللتػػػػؼ برػػػػورة مث ػػػػى هثنػػػػاء   –      انة ػػػػى   –                            بحيػػػػث يػػػػإثر المرفػػػػؽ الػػػػى الخػػػػارج 

   (. 2     رخـ )              لما في الشلؿ     ( 2 ) "     القذؼ

 

(1)شكل رقم
  

اف مراحػػػؿ انداء الفنػػػػي لػػػػدفع الثقػػػؿ تتلػػػػوف مػػػػف مجموةػػػ  حرلػػػػات تشػػػػلؿ انداء الفنػػػػي   

بعض ارتباطػػاً وثيقػػاً الػػحرلػػات ببع ػػيا الالخاص بيػػا  بحيػػث تػػرتبط ىػػذه مجموةػػ  مػػف المجموةػػ 

ل ورػػوؿ الػػى الحػػد انخرػػى مػػف خػػدرة اننجػػاز. ومػػف خػػلاؿ تح يػػؿ محتػػوى العديػػد مػػف المرػػادر 

مراحػؿ الفنيػ  لػءداء الحرلػي فػي فعاليػ  دفػع الثقػؿ فقػد أجمعػت ة ػى أف الع مي  التي بحثػت فػي ال

 الفني  في انداء الحرلي ىي لما يأتي المراحؿ 

  

                                                           
 

 .298ص 1009سن   بلداد  ،2ط ،موسوة  العاع الساح  والميداف ل بنات ةمار فاخر شلاتي و اخروف ( 1)
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 مسؾ الثقؿ و حم و.  -1

 وخف  انستعداد -1

 التلور والزح ق . -3

 الوروؿ لو ع الدفع. -4

 الدفع والمتابع  وحفظ التوازف -5

 سابق  الذلر الوفي ما ي ي شرح تفري ي ل مراحؿ 

 (1)مسك الثقل وحممه -1

يػػتـ مسػػؾ الثقػػؿ ة ػػى سػػلاميات الأرػػابع ويلػػوف التحميػػؿ ة ييػػا وة ػػى رسػػ  اليػػد  حتػػى  

القوة الناتجػ  مػف أجػزاء الجسػـ المخت فػ   وف لا ةف يملف انستفادة مف دفع رس  اليد والأرابع 

وانرابع وىناؾ ثلاث  أنواع مف مسؾ الثقؿ  ويخت ؼ لؿ نوع منيا ةف الأخر حسع أشلاؿ اليد 

 المخت ف  لما في الشلؿ

 
 يو لأ طرائؽ مسؾ الثقؿ (1)شلؿ

                                                           

 .482ص  2990  دار الق ـ ل نشر والتوزيع  اللويت 2ط، موسوة  ألعاع القوىمحمد ةبد اللني ةثماف  ( 1)
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مػلاف ا الإبيػاـ والإرػبع الرػلير يعِ م  أَ ت ؼ الأرابع الوسطى الثلاث  خ ؼ الثقؿ  :النوع الأول

ة ػػػى سػػػند الثقػػػؿ مػػػف الجػػػانبيف  ويسػػػتخدـ ىػػػذا النػػػوع مػػػف المسػػػلات اللاةبػػػوف ذوو الأرػػػابع 

  الطوي   والقوي .

ىو مشابو ل نوع الأوؿ  وينحرر انخػتلاؼ فػي و ػع الإرػبع الرػلير  والػذي ن  :النوع الثان 

نمػػا يشػػترؾ فػػي ةم يػػ  الػػدفع أي ػػا  هذ يمتػػد خ ػػؼ الثقػػؿ مػػع بقيػػ   يأخػػذ واجػػع السػػند فقػػط وا 

 الأرابع ويعد ىذا النوع الألثر شيوةا" بيف اللاةبيف.

    وتتعاوف جميعيا في ةم ي  الدفع   ىنا تنتشر جميع الأرابع خ ؼ الثقؿ بالتساوي :النوع الثالث

 .ويستخدـ ىذا النوع اللاةبوف ذوو الأرابع القريرة  حتى يتسنى ليـ السيطرة ة ى الثقؿ

في تحقيؽ اننجاز وىذا ما  اً لبير  اً ( اف لمسؾ الثقؿ دور مجيد  وش شويتفؽ الباحث مع)  

يإثر تأثيراً لبيراً ة ى مساف  الرمي واف أي خطأ في طريق   ل ثقؿ اف الحمؿ الرحيلأالده  حيث 

إثر يحمؿ الثقؿ يإدي هلى اختلاؿ زاوي  اننطلاؽ  لأف ةدـ انطلاخيا )الج  ( بالزاوي  المناسب  س

 .(1)بالتالي ة ى مساف  الرمي"

يقػػؼ اللاةػػع داخػػؿ الػػدائرة ةنػػد الحافػػ  الملػػايرة ل رمػػي والظيػػر فػػي اتجػػاه  :وقفددة الاسددترداد  -2

الأماميػػ   الرمػي  بحيػػث تسػػبؽ القػدـ اليمنػػى اليسػػرى  هذ يلػوف وزف الجسػػـ واخعػػاً ة ػى الرجػػؿ 

)الخ فيػػػ ( ة ػػػى مقػػػدمتيا ملامسػػػ  الأرض ملامسػػػ  خفيفػػػ  ومثنيػػػ   رىبينمػػػا ترتلػػػز القػػػدـ ليسػػػ

بعػػد أف يحمػػؿ اللاةػػع الثقػػؿ بالطريقػػ  المناسػػب  لػػو ي ػػع مػػف مفرػػؿ الرلبػػ   و  يءبعػػض الشػػ

الثقؿ تحت ةظـ الفؾ السف ي وفوؽ ةظم  الترخوة  بحيث تلوف محرورة بيف الفؾ مف أة ى 

             والترخوة والإبياـ مف أسفؿ والأرابع الأربع  مف جانع. ويجع أف يبعد الع د ةف الجانع 

                                                           

الػدار الع ميػ  الدوليػ  ل نشػر   ةمػاف انردف   5ط التح يؿ الحرلي ريساف خريبط مجيد  نجاح ميدي ش ش  ( 1)
 .264  ص1001  سن  والتوزيع
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لمػػػػا يلػػػػوف الجسػػػػـ ممتػػػػداً وبػػػػدوف أي تق رػػػػات ة ػػػػ ي   درجػػػػ ( تقريبػػػػاً 90بزاويػػػػ  )         

وبارتخػاء وا ػػلأ. وترتفػػع الػػذراع اليسػػرى أمػػاـ الجسػػـ أمامػػاً ةاليػػاً بحريػػ  وارتخػػاء ويثبػػت نظػػر 

أف وخفػػ  انسػػتعداد مػػف وجيػػػ  المخترػػيف اللاةػػع ة ػػى نقطػػ  ثابتػػ  أمامػػاً. ويػػرى ةػػدد مػػف 

التأثير ة ى المستوى؛ هذ ن يظير ليػا تػأثير وأىمي  في  اً بارز  اً النظر الميلانيلي  ن ت عع دور 

ميف و ػع مثػالي أالأساسي ليذه المرح   ينحرر في تػ وفعالي  ة ى الأداء لذلؾ فاف الواجع

ف يستلؿ اللاةع المسػاف  التػي يسػملأ لػو القػانوف باسػتللاليا ل تحػرؾ أويف ؿ   لبداي  الحرل 

  (.3الشلؿ)   لما في(1)فييا حتى ن تلوف ىناؾ خسارة في المساف 

 
 (3الشلؿ)

 يو لأ مرح   وخف  انستعداد

 التكور والزحمقة -3

 ماً للإمػػاـ مػػع انحتفػػاظ بالو ػػع مسػػتقيبعػػد وخفػػ  انسػػتعداد تبػػدأ الحرلػػ   بحنػػي الجػػذع   

ثني الرجؿ اليمنى لتبدأ المرجح  ل خ ؼ انة ى ل رجؿ اليسػرى.  الوخت نفسِ ِ  لمحور اللتفيف  وفي

          فع ةف مستوى ظير اللاةع. ثـ تعود باتجاه الرجؿ اليمنى لتستقر مثبت  تتر نف أة ى 
                                                           

 .83ص 1028،مردر سبؽ ذلره محمد حسيف حميدي  حسيف محسف ( 1)
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ويقػع ىنػػا ةٍ مػف مفرػؿ الرلبػ  وتلػوف المسػاف  بػيف الرجػؿ اليمنػى واليسػرى حػوالي خػدـ واحػد

مرلز ثقؿ جسـ اللاةػع ة ػى الرجػؿ اليمنػى ويلػوف فػي أوطػب نقطػ  بالنسػب  لمسػاره  وزاويػ  بػيف 

( 200( درجػػػ   والزاويػػ  المثاليػػػ  لمفرػػؿ الرلبػػػ  )55  الحػػوض( ترػػػؿ الػػى)الجػػذع والفخػػذ )زاويػػػ

ف يرػؿ اللاةػع الػى و ػع التلػور تبػدأ حرلػ  مػد سػريع  وخويػ  ل رجػؿ اليمنػى أدرج  تقريبا. بعد 

 10- 25ؿ الحػرة  وترػؿ السػرة  الملتسػب  فػي ىػذه المرح ػ  الػى )جْػرُ المرحوب  بػدفع خػوي مػف 

رػؿ الرلبػ  فػي ف مفَ رة مف خلاؿ حرلػ  مػد خويػ  مِػؿ الحُ حرل  الرجْ %( مف سرة  الزح ق . وتبدأ 

تع ػػػو القػػػدـ )خػػػدـ الرجػػػؿ الحػػػرة( ىنػػػا ةػػػف ارتفػػػاع الرلبػػػ  اثنػػػاء ألأاتجػػػاه لوحػػػ  انيقػػػاؼ ويجػػػع اف 

المرجحػػ  بيػػدؼ المحافظػػ  ة ػػى ارتفػػاع مرلػػز ثقػػؿ الجسػػـ )الحفػػاظ ة يػػو فػػي مسػػتوى مػػنخفض( 

مّػػا أرجػػ  وىنػػا يػػتـ الػػدفع ة ػػى اللعػػع او ة ػػى القػػدـ للػػؿ  ( د60ترػػؿ زاويػػ  الرجػػؿ اليمنػػى الػػى )

نتيجػػ  ةم يػػ  مػػد الرجػػؿ اليمنػػى  اهمػػع ارتفػػاع خ يػػؿ فػػي مسػػتو  الو ػػع نفسػػوِ  الجػػذع فانػػو يظػػؿ فػػي

  ويجػع اف تتميػز ىػذه الوخت نفسوِ ومرجح  الرجؿ اليسرى ويإدي الى ارتفاع منحنى الطيراف في 

أف تلػػػػوف فػػػػي انتجػػػػاه انفقػػػػي حتػػػػى ن تفقػػػػد السػػػػرة  المرح ػػػػ  بالسػػػػرة  بقػػػػدر انملػػػػاف  لػػػػذلؾ بػػػػ

  .(1)المط وب 

                                                           

 .85ص1028  2ط ،ذلرةمردر سبؽ  محمد حسيف حميدي  حسيف محسف سعدوف ( 1)
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 ( يو لأ مرح   التلور والزح ق 4شلؿ) 

 : الونول لوضر الدار -3

وتبدأ ةم ي  الدفع في نياي  الزح ق  مػف الرجػؿ اليمنػى وتنحرػر وظػائؼ الزح قػ  فػي منػع  

ل جػػػذع فػػػي ةلػػػس اتجػػػاه اننخفػػػاض الزائػػػد فػػػي سػػػرة  الحرلػػػ   المسػػػاةدة فػػػي ةم يػػػ  لػػػؼ خويػػػ  

الحوض والطػرؼ السػف ي ممػا يسػاةد فػي انتػاج خػوة البػر لحظػ  العػودة السػريع  ل حالػ  الطبيعيػ . 

 .(1)( درج  تقريبا90وترؿ الزاوي  بيف محوري الحوض واللتفيف الى )

ويجػػػػع  ودوف تػػػػأخر  وللػػػػي يسػػػػتطيع الرامػػػػي موارػػػػ   التػػػػأثير فػػػػي انداة برػػػػورة ايجابيػػػػ  

منخف ػػ  (الزحػػؼ)اف يػػودي الزح قػػ  بأسػػرع وخػػت مملػػف  وىػػذا يتحقػػؽ ةنػػدما تلػػوف الزح قػػ  و ِ ة يػػ

خ ػيلًا مػع الػدفع ل خ ػؼ بقػوة وسريع . ن حظ سحع الرجؿ اليسرى الى انة ػى وثنػي الرجػؿ اليمنػى 

الرجؿ اليسرى. ويتـ الزحؼ ة ى اللعع مع انحتفاظ باللتفيف في مواجي  الجزء الخ في  اط بواس

                                                           

النشػر الع مػي    دار انطروحػ   2ط ،ألعػاع السػاح  والميػداف محمد حسيف حميدي  حسيف محسف سعدوف ( 1)
 85ص 1028سن  
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تبػػدأ ىػػذه المرح ػػ  ةنػػد ثبػػات الرجػػؿ اليمنػػى فػػي نيايػػ  مرح ػػ  الزح قػػ  وتنتيػػي  .(1)ة الرمػػيمػػف دائػػر 

ةم يػ  التل ػع ة ػى التوخػؼ  عَػد  ةند اننتياء مف و ع الرجػؿ اليسػرى فػي ملانيػا بعػد الزح قػ   وتُ 

ةػػػف  ف ػػػلاً  بػػػيف مرح تػػػي الزحػػػؼ والػػػدفع ىػػػي أىػػػـ وظػػػائؼ الحرلػػػ  ىنػػػا حػػػدثُ تػػػي تفػػي الحرلػػػ  ال

المرح ػػ  الورػػوؿ لو ػػع دفػػع لقػػوة الناتجػػ  مػػف فرم ػػ  الرجػػؿ اليمنػػى  لمػػا أنيػػا تعتبػػر امترػػاص ا

التػي يبػدأ منيػػا التسػارع الثػاني ل حسػػـ ل ػو  ويتميػز الو ػػع ىنػا بانثنػاء وا ػػلأ فػي الرلبػ  اليمنػػى  

 .(2)بينما تأخذ الرجؿ اليسرى ملانيا بعد اليمنى مباشرة

 
 (5الشلؿ)

 يبيف الوروؿ لمرح   الدفع

وي يؼ )خريبط( وفي ىذا الو ع ترؿ القدـ اليسرى الى انرض والرجؿ اليمنػى ترػبلأ  

تقريباً وفي ىػذه الحالػ  ترػؿ الحافػ   O(220)وي  مفرؿ رلب  القدـ اليمنى خدـ انرتلاز وترؿ زا

القدـ اليسرى الى لوح  انيقاؼ وتلوف المسػاف  بػيف القػدميف فػي ىػذا الو ػع مػف  الخارجي  لمشط

Oتثنػى رلبػ  الرجػؿ الحػرة خ ػيلًاً وترػؿ زاويتيمػا مػف ) سػـ 85:80
250 O240 ُىػذه احسػف  تعَػد  ( و

                                                           

  دار لتع الوثائؽ ببلداد  سػن  ألعاع القوى  تع يـ وتدريع ارشاداتةامر فاخر شلاتي  ميدي لاظـ ة ي  ( 1)
 .123-121ص 1021

  .85ص 1028سن   2  طمردر سبؽ ذلرةحميدي  حسيف محسف سعدوف محمد حسيف ( 2)
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زاوي  تساةد ة ى دفع الجسـ وفي ىذا الو ع يلوف مرلز الثقؿ اخرع منو الى اتجاه اليميف ويقع 

 (1)سـ10بعيداً ةف مشط القدـ اليمنى بحوالي 

 الدار والمتابرة وحفظ التوازن: -5

المرح   بثبات م حوظ في الرجؿ اليسرى لذلؾ بامتداد الجػذع مػف خػلاؿ حرلػ  تتميز ىذه  

مد وفرد سريع  متفجرة مػف الرجػؿ اليمنػى هذ تبػدأ ىػذه الحرلػ  بػدوراف فػي اتجػاه الأمػاـ مػف الرلبػ  

والجي  اليمنى مف الحوض. ثـ بالتدرج السػريع لفػؾ ال ػؼ القػوي ل جػذع فػي ةلػس اتجػاه الحػوض 

يف محوري الحوض واللتفيف  ويتحرر الثقؿ مف ملانو ةندما تنتيي ةم ي  فؾ والأطراؼ السف ى ب

ال ؼ ويربلأ لؿ مف محوري الحوض واللتفيف ة ى استقام  واحدة وفي اتجاه خطاع الرمي  وتتـ 

حرل  الدفع والتخ ص ةندما يلوف الجذع والذراع فػي اسػتقام  لام ػ . بعػد ةم يػ  الػدفع والػتخ ص 

ع منػدفعاً لءمػػاـ وواخفػاً ة ػػى القػدـ اليسػػرى الأماميػ  وللػػي ن يتخطػى دائػػرة مػف الثقػػؿ يلػوف اللاةػػ

بتبػػديؿ الػػرج يف فػػاليمنى تتحػػرؾ هلػػى الأمػػاـ مػػع انرتلػػاز ة ييػػا واليسػػرى هلػػى الخ ػػؼ  الرمػػي يقػػو ُـ

مرتفعػػػػ  ةػػػػف الأرض. مػػػػع مراةػػػػاة انثنػػػػاء رلبػػػػ  الرجػػػػؿ اليمنػػػػى لخفػػػػض مرلػػػػز الثقػػػػؿ وانحتفػػػػاظ 

  .(2)بالتوازف

وىػػي اخػػر مرح ػػ  مػػف دفػػع الثقػػؿ وبعػػد خػػروج انداة   واخػػروف ر ةػػامر فػػاخر شػػلاتيويػػذل 

 )الثقؿ( مف ارابع اليد وب حظ  انتقاؿ سريع  يتـ تبديؿ الرج يف بسرة  بعد تخ ص وثني اليمنى 

 

 

                                                           

وسػػط الب ػػد سػػػاح   –ةمػػػاف  2ط   ألعػػاع القػػوىريسػػاف خػػريبط مجيػػد و ةبػػػد الػػرحمف مرػػطفى اننرػػػاري  ( 1)
 1150 1001 الجامع الحسيني. الدار الع مي  ل نشر والتوزيع ودار الثقاف 

 .87ص 1028سن   2ط سبؽ ذلرة مردر محمد حسيف حميدي  حسيف محسف سعدوف ( 2)
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مػػع حفػػظ الطػػرؼ الع ػػوي ل جسػػـ وخػػلاؿ العم يػػ  تمػػرجلأ الرجػػؿ اليسػػرى ل خ ػػؼ  أمػػا النظػػر 

 .(1)مف ذلؾ ثبات الرامي وانحتفاظ ة ى توازن  وتجنع السقوط "  وليدؼ لءسفؿفيوج  

خطػوات فػي ويرى لؿ مف )مجيد  وشػ ش( اف حرلػ  الرمػي أو الػدفع أىػـ وأرػعع خطػوة  

ف هِ  دفػػع الثقػػؿ  والسػػبع فػػي ذلػػؾ يرجػػع هلػػى انػػو فػػي ت ػػؾ ال حظػػ  يجػػع انسػػراع بحرلػػ  الػػدفع  هذ

الثقؿ خبػؿ ذلػؾ خ ػؼ اللاةػع فيرػبلأ اللاةػع الآف خ ػؼ الثقػؿ )العلػس(  ورػعوب  ىػذا الو ػع 

في خػط مسػتقيـ غيػر منحػرؼ هلػى  سيرَ ييعزى هلى أنو ةند نقؿ الثقؿ في اتجاه اللاةع يجع اف 

خػػػوى  وىريػػػدي( معيمػػػا بػػػأف الػػػدفع ييػػػدؼ هلػػػى نقػػػؿ  ويتفػػػؽ لػػػؿ مػػػف )الشػػػرنوبي (2)أحػػػد الجػػػانبيف 

  (3) حرلي (لامن  هلى الأداة في اتجاه الدفع )تحويؿ طاخ  الو ع هلى طاخ  المتسابؽ ال

 

 

 

 

 

 
 (6شلؿ )

 يو لأ مرح   الدفع والمتابع 
                                                           

بلداد  دار لتػع والوثػائؽ بلػداد  سػن   موسوة  العاع الساح  والميداف ل بنات ةمار فاخر شلاتي و اخروف ( 1)
 .201ص 1009

الػدار الع ميػ  الدوليػ  ل نشػر ةمػاف انردف    5ط ،التح يػؿ الحرلػيريساف خريبط مجيد  نجػاح ميػدي شػ ش  ( 2)
 .264 1001الثقاف  والتوزيع   سن  والتوزيع ودار 

ملتبػػػ  انشػػػعاع انسلندري  مرػػػر   مسػػػابقات الميػػػداف والم ػػػمارسػػػعد الػػػديف الشػػػرنوبي ةبد مػػػنعـ ىريػػػدي  ( 3)
 247 ص2998ل طباع والنشر والتوزيع   سن 
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 الدراسات السابقة  2-2

 (1 ( 2226دراسة  محمد ةاسم فثمان، 2-2-1

باريقتدد   دراسدة مقارنددة بدين برددغ المتايددرات الكينماتيكيدة وفجقت ددا بلنةدداز دادر الثقددل 

 الدوران والزحمقة لأباال الرراق المتقدمين (

  ىدفت ىذه الدراس  الى

التعرؼ ة ى الفروؽ والعلاخ  في خيـ بعض المتليرات اللينماتيلي  في دفع الثقؿ بيف طريقتي  -

 .الدوراف والزح ق  لأبطاؿ العراؽ المتقدميف

العين  بالطريق  العمدي  وشم ت اربع  نةبيف مف أبطػاؿ العػراؽ بػدفع الثقػؿ هذ  توخد اختير 

 .للاةبيف طريق  مف دفع الثقؿامثؿ لؿ اثنيف مف 

معامؿ انرتباط  واننحراؼ المعياري واستخدـ الباحث الوسائؿ انحرائي  )الوسط الحسابي

 الخطي ( انموذج اننحدار  لعينتيف مستق تيف t-testالبسيط واختبار 

 وتورؿ البحث الى  

(بػػيف بعػض المتليػػرات اللينماتيليػػ  0505وجػود فػػروؽ ذات دنلػ  معنويػػ  ةنػد مسػػتوى دنلػ  ) -

 ولإنجػػاز فػػي دفػػع الثقػػؿ بطريقتػػػي الػػدوراف والزح قػػ  والرػػاللأ طريػػػؽ الػػدوراف فػػي متليػػر زمػػػف

فع وزاويػ  ي مػف لحظػ  بدايػ  الحرلػ  حتػى لحظػ  و ػع الػد ػحرل  الدفع والتخ ص والزمف الل

  مفرؿ الرلب  لرجؿ انرتلاز في لحظ  و ع الدفع وزاوي  ميؿ الجذع في و ع الدفع 

                                                           

بطريقتػػي  محمػػد جاسػػـ ةثمػػاف  دراسػػ  مقارنػػ  بػػيف بعػػض المتليػػرات اللينماتيليػػ  وةلاختيػػا بانجػػاز دفػػع الثقػػؿ( 1) 
 1006الػػدوراف والزح قػػ  لأبطػػاؿ العػػراؽ المتقػػدميف) رسػػال  ماجسػػتير  جامعػػ  بلػػداد / ل يػػ  التربيػػ  الريا ػػي  

 48ص
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الجػزاـ اللتفػيف مػف بدايػ  و ػع الػدفع حتػى لحظػ  الػدفع  وسرة  انطلاؽ الثقؿ وسػرة  الزاويػ  -

 .تعجيؿ مسار مرلز ثقؿ الجسـف لًاةف 

ات اللينماتيلي  والإنجاز في دفػع ي  بيف بعض المتلير مطيرت نتائس الدراس  وجود ةلاخ  ة أَ  -

الثقػػؿ بالػػدوراف فػػي متليػػر الػػزمف الل ػػي مػػف بدايػػ  الحرلػػ  حتػػى لحظػػ  و ػػع الػػدفع منػػ  الػػى 

لحظ  التخ ص وسرة  اننطلاؽ وازح  زاوي  مرفؽ الذراع الدافع  مػف لحظػ  انسػتعداد حتػى 

  .ايا مفرؿ رلب  الرجؿ الساند وميؿ الجذع و ع الدفعو لحظ  الدفع وز 

2229دراسة ويكوشا،  2-2-2
 1) 

 (2229الرالم لألرا  القوى  ت  التحميل الحرك  لجفب  دار الثقل ا  باولا

  ىدفت ىذه الدراس  الى

معرفػػ  العلاخػػ  انرتباطيػػ  بػػيف سػػرة  اننطػػلاؽ وزاويػػ  اننطػػلاؽ لأف ػػؿ رميػػات فػػي نيايػػات  -

  .بطول  العالـ لألعاع القوى

في بطول  العالـ  اً مشارل اً (نةب21(نةبيف مف بيف )8اف ؿ )وخد شم ت ةين  الدراس  ة ى  -

 .1009لعاع القوى المقام  في برليف أو 

 تور ت الدراس  الى 

(المسػػتخدميف 5للاةبػػيف ) اً والرػػالح اً هف تػػأثير ةامػػؿ سػػرة  اننطػػلاؽ لػػاف انلثػػر انجػػاز  

ف 24العالمي والذي ب   ) لءداءوخد ةد باف الشرط المط ؽ  (8الطريق  الدوراف مف بيف ) ـ/ث( وا 

3454-3852تػػػػػأثير متليػػػػػر زاويػػػػػ  اننطػػػػػلاؽ والػػػػػذي ب ػػػػػ  )
بمثابػػػػػ  معيػػػػػار التميػػػػػز فػػػػػي  عَػػػػػد  تُ  ( 5

الجسمي  للاةبػيف  يتحدد مف الخرائص لونووانرتفاع نقط  اننطلاؽ لو تأثيرات ا افي   انداء
                                                           

)مج ػ  دراسػات حديثػ   1009وي لوشا  التح يػؿ الحرلػي للاةبػي دفػع الثقػؿ فػي بطولػ  العػالـ لألعػاع القػوى ( 1) 
 9ص(  9،1020  15القاىرة العدد انتحاد الدولي لألعاع/ مرلزالتنمي  انخ يمي  
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للاةع وارتفاع النقطػ  ابيف طوؿ  لبيراً ل لاي ارتباطاً  هذ وجد أف ىناؾ ن يتأثر ان جزئياً  وبالتالي

 .للاةع لت ؾ الخرائصاواستللاؿ 

  :مناقشة الدراسات السابقة 2-2-3

اذ تناولػت الفعاليػ  دفػع الثقػؿ والعينػ  مػف  هف نقط  التشػابو مػع دراسػ  )محمػد جاسػـ ةثمػاف ( -

تجربػػ  تحػػت ظػػروؼ اللاةبػػيف المتقػػدميف الػػذيف يسػػتخدموف طريقػػ  الػػدوراف والزح قػػ  واجػػراء ال

معينػػػػ  للػػػػرض معرفػػػػ  مػػػػدى انخػػػػتلاؼ فػػػػي خػػػػيـ المتليػػػػرات البايولينماتيليػػػػ  فػػػػي الطػػػػريقتيف 

وبالتح يػػؿ ثنػػائي الأبعػػاد  ان اف دراسػػتنا تناولػػت ىػػذه الفعاليػػ  وللػػف باسػػتخداـ طريقػػ  الزح قػػ  

مػػػد ) مح افنةبػػػيف شػػػباع امػػػا البحثػػػت ػػػم فَ و واخت فػػػت مػػػف حيػػػث العينػػػ  اذ اف بحثنػػػا  فقػػػط

بعػػػض المتليػػػرات لػػػزمف اف حثػػػبال ؿاللاةبيف المتقػػػدميف وتنػػػاو فقػػػد ت ػػػمنئتاوي لوشػػػا(   جاسػػػـ

مرلز لرلبػػ  لحظػػ  انرتلػػاز وتعجيػػؿ مسػػار حرلػػ  الػػدفع وزمػػف الػػتخ ص والػػزمف الل ػػي وزاويػػ  ا

 .استافالدر  الثقؿ التي تتطرؽ ليا

هذ  شلؿ البربمنيا نوع الفعالي  وللف دراس  )ويلوشا ( مع دراستنا في جوانع ةديدة  تاخت فَ  -

 بيػػنيـ بشػػلؿ اننزنخػػي )الزح قػػ  ( والػػدوراني مػػع المقارنػػ  اولػػت ىػػذه الدراسػػ  الأسػػ وع الفنػػيتن

ف ػلا واننطػلاؽ  زاويػ السػرة  و ال مني اذ تناولت العوامؿ الثلاث المإثرة في اننجاز وىي 

لبحػث لانػت مػف المشػارليف فػي بطولػ  متليرارتفاع اننطلاؽ بالنسب  ل جسػـ  واف ةينػ  اةف 

ة ى الزح ق  والػدفع  اختررتْ فقد العالـ أي  مف ظروؼ تنافسي  ةالي  المستوى اما دراستنا 

وىو لـ يتطػرؽ لػو  وللف وسائؿ انحرائي  مخت ف   لما تناولت ةلاخ  المتليرات مع اننجاز

  .البدني  واللينماتيلي  ف لا ةف المتليرات
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 ة :ي  داني  الم ه  ت  ة البحث وإجراءاي  منهج –3

 :منهج البحث 1–3

فتتثامج الهل تتطلااطبي تت للااح تتثمشتتة  لمدتتللاطحي تت لءاامتتج الااديبيحتتللامااستتدم الااحث تتثل

.لطقت ل(1)اادلليدحجث تثلااحث تثلطيدحتطلمططاد تثلاا  ميت لفتلل ت لمشتة  لطشتطً ل ةدشتث"لاا  تث  لهل

اا ح تتتتلللي ا مدحتتتتثبللدتتتتلاطلذلااميمتتتتط دي دشتتتتميالحلااحث تتتتثلاادشتتتتميالااديبيحتتتتللاامستتتتم لستتتتدم ا لا

لل(7طةمثلمطضحلفللااشة ل)طيمة لدمثي لاادشميالااديبيحلل.لطااح  ي

ل

ل

لل

ل

 قبمي و البعدي الالمتكافئتين ذات الاختبار  المجموعتينيوضح تصميم ( 7شكل )

 : البحثمجتمع  3-2

مجدمبلم ثفظ لميسث لاف  لااشحثبلفللف ثاي ل فتطلااث ت لم لا ضثءلميدمطلااح ثللدةط 

(لمت لميدمتطل%011طحجستح ل)ل(لبمتثة4ثة،لطةثجتتل يجت لااح تثلمةطجت لمت ل)(لبمت4)لطةث ل    ا

طدتتالد ستتيال يجتت لااح تتثلإاتت لميمتتط دي لضتتثحط لطديبيحيتت لطحشتتطبةل شتتطا ي ل تت لطبيتت لل،ااح تتث

(ل3افضت ل)لحأمتذ ثلق ي لقثالااحث تثل   ميدمطلل  لألحمثطللاة لميمط  .ل(لبمثة2طل)اا ب  .لطحطاق

ح يتتثلأشتتححلاا تت  لفتتللط تل) ستتبلاا تتثجط لااتت طال(لث(لم تت6متت لأشتت ل)اةتت ل  تتبلم تتثط تل

لدشححلااجدث ال قي  لطمجط ي .(لم ثط تلا6ااطا  ةل)لميمط  اا

                                                           

 .063،لصل2110،ل مث ل،ل ابلاامجث الطااجشبلطاادطزيطل،لل0،لطلأشط لااح ثلاا  مللطمجث يلطييللم يطبل:ل(ل1)

 

 

 الاختبار 
 البعدي

 المجموعة
 الضابطة

 المجموعة
 التجريبية

 

 

 الاختبار
 القبلي

 تمرينات بأستخدام وسائل مساعدة
 )المتغير المستقل(

 الاعتياديالتدريبي  البرنامج
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 تجانس وتكافؤ عينة البحث:  3-2-1

قتثالااحث تثلحتثاد ب"ل  ت لاا متبلاازمجتللطاا متبللااح ثلطدةثفؤلميمط دللديثجسلاغبضطل

طقيثسلة لمت لطتط لاايستالطةد ت لاايستالطاا متبي لاازمجتللطاادت بيحللل يج لااح ثااد بيحلللأفبا ل

(ل4-3-2-0ط )اطاايتت  تت لطبيتت لا مدحتتثبلاا ح تتللا يجتت لااح تتث.لااةيجمثديةيتت لطح تتضلاامدغيتتباتل

ا ميمتتتط دي لااديبيحيتتت للا  شتتتث ي لاامثشتتت لحمطاشتتتفثتل يجتتت لااح تتتثلقتتتيالح تتتضلاام تتتثاالحيجتتتط ي

لطااضثحط .

 (1جدول )

 العمر الزمني ( ،العمر التدريبي ،كتمةالنس عينة البحث في متغيرات )الطول، تجا يبين

ت
 

 ع± الوسيط س   مواصفات عينة البحث
معامل 
 الالتواء 

 1793 4713 176711 177725 الطول ) سم ( 1

 1746 1717 79711 79716 الكتمة ) كغم ( 2

 1778 1747 17725 17737 (سنةالعمر الزمني ) 3

 1795 1747 3721 3735 العمر التدريبي )سنة( 4

حتي للقيمدتللتاذالةثجت(ليحي لديثجسلأفبا ل يج لااح ثلحثستدم االم ثمت لا ادتطاءل0طااي ط ل)

هاجتللة متثلةثجتتلاات بيثتللاامشتث بلإات إذلدشتيبلأل تبلممثلي  ل   لديثجسل يج لااح ثل.(±3)

  لذاتتتلل  تتت لأ لااتتت بيثتلددتتتطزعللفتتتللاامج جتتت لاادطزيتتتطلااطحي تتتلل(3ااجثديتتت لم شتتتطبةلحتتتي ل)  

ل(1)لديثجسلفللاا يج لااممدثبةهلدطزي ثلطحي يثلمطلطيط 
 

  

                                                           

،ل0999،اا تتث بةلمبةتتزلااةدتتثبلطااجشتتب،للاام تتثماتلاا  ميتت لحتتي لااجظبيتت لطاادطحيتت مشتتطف ل ستتي لحتتث لل ل(1)
ل38ص
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 (2جدول )

ودلالة ( المحسوبة Tيبين المعالم الإحصائية )الوسط الحسابي، والانحراف المعياري، وقيمة)

 البدنيةات قدر لبعض ال الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات القبمية

 المجموعتين ؤوتكاف

 (1715( ومستوى الدلالة )11=2-12( )2-درجة الحرية )ن

 

 

 

 المعاملات الاحصائية
 

 اسم القدرات

وحدة 
 القياس

( Tقيمة ) المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 غير دال 17894 17136 17212 57911 17297 57921 متر الانفجارية لمذراعالقوة 

 غير دال 17258 17199 17158 27642 17157 27612 متر القوة الانفجارية لمرجمين

القوة المميزة بالسرعة 
 لمذراعين

 غير دال 17614 17521 17149 13751 17169 137833 التكرار

القوة المميزة بالسرعة 
 دالغير  1711 11714 1737 15787 1733 13781 متر لمرجمين

 غير دال 17599 17542 27739 67751 27582 687333 كغم القوة القصوى لمذراعين

 غير دال 17221 17319 17169 83783 17133 847667 كغم القوة القصوى لمرجمين
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 (3جدول )

( المحسوبة ودلالة Tالمعالم الإحصائية )الوسط الحسابي، والانحراف المعياري، وقيمة)يبين 

لبعض المتغيرات  الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات القبمية

 وتكافؤ المجموعتين الكينماتيكية لمرحمة الزحمقة

 

 (1715( ومستوى الدلالة )11=2-12( )2-درجة الحرية )ن

 

 

 

 

 

 المعاملات الاحصائية
 
 اسم المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية 
المجموعة 
 الضابطة 

( Tقيمة )
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 ع± س   ع± س  

مقة
لزح

ة ا
رحم

م
 

 مسافةطول 
 غير دال 17228 17239 27116 847251 47971 867167 سم الزحمقة

 غير دال 17353 17951 17131 1727 17153 1729 الثانية ةزمن الخطو 

 غير دال 17557 17597 17366 77254 17419 77158 الثانية السرعة

.م كغم كمية الحركة
 /ثا

 غير دال 17581 17561 49711 478747 657995 491775
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 (4جدول )

( المحسوبة ودلالة Tالمعالم الإحصائية )الوسط الحسابي، والانحراف المعياري، وقيمة)يبين 

لبعض المتغيرات  الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات القبمية

 وتكافؤ المجموعتين وانجاز دفع الثقل الرميالكينماتيكية لمرحمة 

 (1715( ومستوى الدلالة )11=2-12( )2-درجة الحرية )ن

 ت الطيتط لفتبط لذاتل  ات لم جطيتللحتي لل  ت ل(ل اتتلجدتث الااح تث4،ل3،ل2م لااي اط ل)

(ل،لاذل4،ل3،ل2طفتتتتللةتتتت لاامدغيتتتتباتلااتتتتطاب ةلفتتتتللاايتتتت اط ل)لطااضتتتتثحط ،لااديبيحيتتتت ااميمتتتتط دي ل

(لطممتتثليتت  ل  تت ل تت الطيتتط لاافتتبط لم تت ابل03784ل–ل13036دباط تتتلقتتيال)ت(لاام ستتطح لحتتي ل)

(ل جتت ل بيتت ل بيتت ل1315(لط تتللاةحتتبلمتت ل)13188ل–ل13894اا يمتت لاام جطيتت لطاادتتللةثجتتتلحتتي ل)

لميمط دللااح ث.ل(.لط ذالي  ل   لدةثفؤ1315(لطحجسح لمطأل)01)

 المعاملات الاحصائية
 

 المتغيراتاسم 

وحدة 
 القياس

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
( Tقيمة ) الضابطة

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

بمل
 لاا

ب  
م

ل

ارتفاع نقطة 
 غير دال 1.117 17631 1.128 2.21 1.145 2.23 متر الانطلاق

 غير دال 1.265 17144 17549 11758 17692 11729 م / ثا الانطلاق سرعة

 غير دال 1.111 17665 17965 387751 17996 397417 الدرجة الانطلاقزاوية 

 غير دال 1.188 17784 17144 117918 17361 117118 رمت الانجاز
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 : ولاجهزة والادوات المستعممة في البحثوسائل ال 3-3

 وسائل جمع المعمومات : 3-3-1

 ل.امشث بلاا بحي لطا يجحي لا

  ل)*(ل.اام ثحاتلااشمشي

 ل.ااما ظ ل

 لل.ا مدحثباتلطاا يثس

  ل)**(ل.اا  باتلااح جي لاسدحثج لد  ي

  ل)***(ل.اسدحثج لد  ي لاامدغيباتلااةيجمثديةي

   ل)****(.فبي لاا م لاامسث

 الاجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:  3-3-2

 (ل21شبيطلقيثسلمدبيلطط ل)ا.ل 

 (لا.ل0م يثسلبسالحطط ل)ل(*****) 

 -(.2غال   ل)ةل3حطز للطحي ةباتل 

 (2ةغال)ل5ةباتلطحي لحطز ل 

  (ةغا9طل73261طل6طل5)لحأطزا لممد ف أث ث ل. 

 شيفتلاا  ي يل 

                                                           

 .ل036(ل،لص3يجظبلم   ل)ل)*(

 .037(ل،لص4يجظبلم   ل)ل)**(

 .042(ل،لص7يجظبلم   ل)ل)***(

ل.055(ل،لص00يجظبلم   ل)ل(*)****
 056(ص02)****(يجظبلم   لبقا)
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 ل.ممد  ل طايزلحثبدفث ثتل

 ل(لل3ث  لبيث لقثجطجلل   ل)ل

 -اا حث لاامطثطي ل. 

 (آا لدشطيبلفي يطي لجطعلCanonل   ل)ل.0

 (ل0 ثسطبل لحدطبل   ل) 

 لحثبدفث ثتلممد ف .شجث ي لمشحي ل

 لل0ح ث ل   للأال ثم لثاثل

 لااث  .ل فطلاسدمثباتلقثجطجي لمثش لحف ثاي ل

 لل(أطبا لA4لادسيي لااحيثل)ل.للةد  جثتلاامثش لحثا ثذفي لم ل مبلطططل

 لل(ل.ل3أ االم طج ل   ل)ل

 للاابمللقطثعللمث ةلااحطبللابسالطد  ي ل 

 لاقباصلايزبي ل(CD). 

 اجراءات البحث الميدانية:  3-4

لها:اختباراتو  القدرات البدنية تحديدل3-4-0

 تتذالا ستتدحيث ل  تت ل مديتتثبلاا تت باتلااح جيتت لاامجثستتح لطدتتال تتبضلل)*(دتتالدشتتميالاستتدحيث ل

%(ل  تتتت ل71طدتتتتالا دفتتتتث لحجستتتتح لاةثتتتتبلمتتتت ل)ل(*)*(8طااحتتتتثادل تتتت   ال)لميمط تتتت لمتتتت لااممدشتتتتي 

ل(0)(ليحي لذال5طااي ط ل)ميمط  لم لاا  باتلااح جي لطامدحثباد ث.

                                                           
ح تتطالطامتتبا ،لد يتتيالد  تتالااطثاتتبلااديمي تتللطاادةتتطيجلل،لدبيمتت لم متت لامتتي لاامفدتتل،ل ابلمثةبط يتت ،لاا تتث بة،لل(0)

ل0983
 .039(،ص5يجظبلم   )ل)*(
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 (5جدول )

 يبين صلاحية القدرات البدنية المختارة حسب رأي الخبراء

لاا حط لااجسح لاام طي لليباامدف ي لاامدف ي لاسالا مدحثبل
لم حطا ل%87ل0ل7لاا طةلاامميزةلحثاسب  ل0

لم حطا ل%011ل1ل8لاا طةلا جفيثبي ل2

لم حطا ل%011ل1ل8لاا طةلاا شطىل3

لليبلم حطا ل%37ل5ل3لمطثطا لاا طةل4

لليبلم حطا ل%62ل3ل5لاادطاز ل5

لليبلم حطا ل%51ل4ل4لاامبطج ل6

لليبلم حطا ل%62ل3ل5لاادطاف ل7
لليبلم حطا ل%51ل4ل4لاابشثق ل8

 

  

                                                                                                                                                                      

 .040(،ص6يجظبلم   )ل(*)*
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 (6جدول )

 يبين صلاحية الاختبارت المختارة من قبل الخبراء

نية
لبد

ت ا
قدرا

ال
 

 اسم اختبار الرقم المتغيرات
المتفق

 ين

غير 
المتفقي

 ن

النسبة
المئوي

 ة
 القبول

القوى 
الانفجار 

 ية
 لمذراعين

ل0
ااةبةلللبملامدحثب

ااطحي لحمسدطىل
للا911ااةد"

لم حط ليبلل%62ل3ل5

لليبلم حط ل%51ل4ل4لةبةلجث م للبمل2

رمي كرة الطبية ل3
 كغم بذراع واحد3

%ل1ل8
لم حط ل011

القوى 
الانفجار 

 ية
 لمرجمين

امدحثبلااطثحثتلل0
لاامددثاي لفللاامةث 

لليبلم حط ل%37ل5ل3

اختبارالوثب العريض ل2
 من الثبات

لم حط ل%87ل0ل7

امدحثبلااطثبلل3
لاسثبيجتاا مط يل

لليبلم حط ل%51ل4ل4

القوة 
المميزة 

بالسرعة 
 لمذراعين

ل0
امدحثبلااي طسلم ل
اابقط لم لطضطلم ل

لم ةاابي ي للأطط ل
لليبلم حط ل%37ل5ل3

ل2
امدحثبلااي طسلم ل

م لطضطلم للاابقط 
لثثجي 31اابي ي ل

لليبلم حط ل%37ل5ل3

ل3
ستناد الامامي لاا

خلال  لمذراعين
 ثواني11

لم حط ل%87ل0ل7

امدحثبلا جحطثحلمطلل0القوة 
لثثجي 31بفطلاايذعل

لليبلم حط ل%25ل6ل2
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المميزة 
لبالسرعة
 لمرجمين

ل2

امدحثبلااي طسل
طااج طضلم لطضطل
ااذبا ي لم "لاابقح ل

لثثجي 31

لليبلم حط ل%37ل5ل3

قفزةعمى رجل واحد ل3
 ثانية 11لمدة 

011ل1ل8

لم حط ل%

ل
اا طةل

اا شطىل
لا ذبا ي 

 يجمطلميدبلا يثسلل0
لاتلااظ بضقطةل 

لليبلم حط ل%51ل4ل4

لم حط ل%87ل0ل7 بنج بريس اعمىل2
لليبلم حط ل%37ل5ل3لقطةلاا حض ل3

اا طةل
اا شطىل
لا بي ي 

ل0
امدحثبلقيثسلقطةل
 ضاتلاابي ي ل

ل يجمطلميدب
لليبلم حط ل%25ل6ل2

ل1ل8ل حجللامثملل2
011

لم حط ل%

ل3
ااي طسلم لاابقط ل
)م لاابي ي (لث  ل

لم "لاابقح 
لليبلم حط ل%51ل4ل4
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 :الكينماتيكية المتغيرات تحديد 3-4-2

اام متت لطدتتال تتبضل تتذالا ستتدحيث للااةيجمثديةيتت ل مديتتثبلاامدغيتتباتل)*(لدتتالدشتتميالاستتدحيث 

ل%(ل   لميمط ت لمت لاامدغيتبات71   لميمط  لم لااممدشي .لطدالا دفث لحجسح لاةثبلم ل)

ل(0)ل(ليحي لشا ي لاامدغيباتلااةيجمثديةي 7طااي ط ل)لااةيجمثديةي 

 (7الجدول )

لالكينماتيكيةيين صلاحية المتغيرات 

لليباامدف ي لاامدف ي لا سالا مدحثبلت
ااجسح ل
لاا حط لاام طي 

لم حط ل%87ل0ل7لزاطي لا جطا ل0
لم حط ليبلل%37ل5ل3لزاطي لا ديثهل2

لم حط ل%011ل1ل8لا جطا ابدفثعلج ط لل3
لم حط ل%011ل1ل8لسب  لا جطا ل4
لليبلم حط ل%62ل3ل5لزاطي لاا يطال5
لليبلم حط ل%51ل4ل4لزاطي لاابةح ل6
ل م حطلل%75ل2ل6لسب  لااز    ل7
لم حط ل%75ل2ل6لمسثف لااز    طط لل8
لليبلم حط ل%62ل3ل5لزاطي لاابةح لاايسبىلاا ظ لاابملل9
لم حط ل%011ل1ل8لااز    زم لل01
ل

ل:فللااح ثلاا لميمط دي لااةيجمثديةي لالاامدغيباتيدالد سثال

                                                           

ل.042(،ص7يجظبلم   ل)ل)*(
 0983،ل ابلمثةبط ي ،لاا ث بة،للمش بلسح لذةبةح طالطامبا ،لد ييالد  الااطثابلااديمي للطاادةطيجلل، (0)
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  الزحمقة وهي: متغيرات مرحمة .1

طط لمسثف لااز    لط للاامسثف لاادللي ط  ثلاابامللمت لطضتطلااحت ءلاات لطضتطلاابمتللفتللل-أل

ل(8اا  الا مثمي لةمثلفللااشة ل)لاثجثءلااز    لطد ثسلح اي 

 

 ( يوضح طريقة قياس مسافة الزحمقة8شكل )

ط تت  للاستتدجث ا لإاتت لستتب  لآاتت لاادشتتطيبااز   تت للمستتثف دتتالقيتتثسلمدغيتتبلزمتت لزمتت لااز   تت لل-بل

ل/لسب  لآا لاادشطيب.لل0إذلأ لزم لااشطبةلااطا  ةل=لااشطبلما لالأ اء.

لل(1)ل(.0ل-)   لااشطبةلما لالأ اء×ل=لزم لااشطبةلااطا  ةللزم لالأ اء

 :اا ثجط لاادثالااز    لحثسدم االلسب  لااز    .لدالاسدمباجلسب  ل-جل

  .(2)ثثقثجط لمدطسطلااسب  ل=لاامسثف ل/لاازم ل=لا/ل
 

 
ل    

                                                           

دأثيبلدمثبي لدش ي ي لطف لااد  يت لااحثيطةيجمتثديةللفتللالأ اءلاافجتللطازجيتثزلثث بللثجال م ط لمال  طل:لل(1)
،لاطبط تتت ل ةدتتتطباهلليتتتبلمجشتتتطبة،لة يتتت لاادبحيتتت لاابيثضتتتي ،ليثم تتت لاف ثايتتت لااطثتتتبلاا تتتثاللحطبي تتت لفطستتتحطبي

ل20،لصل5002ااسج ل.لاامطش ،لاا با .
(2) Peter Mc Ginnis: Biomechanics of sport and Exercise, tate University of New 

York, College at Cortland, U.S.A. Sports (Bowling/Tennis) Published by Division 
of Outreach and Distance Education Texas Tech University Box 42191 Lubbock, 
TX 79409-2191., 1999, p85 
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 متغيرات مرحمة الرمي وهي .2

ابدفتتثعلا جطتتا :لط تتللاامستتثف لاا مط يتت لاادتتللد تتثسلمتت لمبةتتزلااث تت لفتتللا ظتت لدتتبللااث تت ل -لأ

 (.9اابامللاا لمسدطىلا بضلةمثلفللااشة ل)ة"ل

 

 ( يوضح كيفية قياس ارتفاع نقطة الاطلاق9شكل )

سب  لا طا :لط للااسب  لاا  ظي لاادلليمبجلح ثلااث  لم لي لاابمللطد ثسلح  لمتبطجلل-بل

ااث تت لمتت لةتت"لاابامتتللطد تتثسلحثستتدم االقتتثجط لااستتب  لاا  ظيتت لطاادتتللجستتدمبجل جتتثلاامستتثف ل

ل(.01ةمثلفللااشة ل)اا  ضي ل

ل
 المسافة المحظية ( يوضح كيفية قياس11شكل )
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 زاطيتت لمتتبطجلااث تت لمتت لةتت"لاابامتتللطد تتثسلحتتي لمستتثبلااث تت لح ايتت لزاطيتت لاجطتتا :لط تتللل-جل

 ا ف للفللح اي لا طا .لطاامطللجطاق  ل ا

ل
 زاوية اطلاق الثقل( يوضح كيفية قياس 11كل )ش

 ةمي لاا بة لدالاسدمباجلةمي لاا بة ل  لطبي لاا ثجط لاادثالل-ء

لل(1)لثثل.ا/لةغالااسب  ×ل=لااةد  لالزخم الخطي

ا جيثز:لط للاامسثف لاام ثس لم لاا ثف لاا ام ي لا ا بةلاابمللحثديثهلقطتثعلاابمتللاات لاقتببل-3

ل(02اثبليدبة لااث  لاثجثءلاا حططلفلل ام لقطثعلاابمل.لةمثلفللااشة ل)

ل
 ( يوضح كيفية قياس الانجاز12شكل )

                                                           

(1) Susan Hall J, Basic Biomechanics , 3ed , Mc GRAW-HILL. Hall, 1999, 411 
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ل .(1) كغم( باليد الواحدة 3اختبار دفع الكرة الطبية ).3-4-1-1

ل:لقيثسلاا طةلا جفيثبي لا ذباعلاابامي .الهدف من الاختبار 

طشتبيطلةغتا(لل3:لقث  لأا ثبل ام ي لمطلةباتلطحي لدتز لااطا ت ةل)الأجهزة والأدوات المستخدمة 

قيثسلط   لمجثسبلم لأ طاتلدأشيبلاامسثف ،لد   لمجط  لد بيحيت لحمطتي لمدتطازيي لاامستثف ل

لا(.4351حيج مثل)

:لي تت"لااممدحتتبلفتتللمجط تت لا قدتتبابلحتتي لاامطتتي لمطاي تتثًلحثايثجتتبلامجط تت لطريقةةة أداء الاختبةةار

بة،ليد تبللااممدحتبلاابمللطاض ثًلااةبةلااطحي ل   لا  ىلي يللطاايت لالأمتبىلدةتط لستثج ةلا ةت

متتللااث تت لحمطتتطاتليثجحيتت لط جتت مثليشتت لإاتت لمتتطلاابمتتلليتت فطلااةتتبةلمتت لاايثجتتبلةمتتثلفتتللبل

لح يثل لييدثزلمطلاابمل

 :لد ط لا ممدحبلثاثلم ثط تلطد دسبلالأ س التسجيل

ييبلأ لد مت لااةتبةلحيت لطا ت ةلف تطلمتطلإمةثجيت لاامستث  ةلحدثحيتتلااةتبةلحثايت لل-0شروط الاختبار

لييبل فطلااةبةلطايسلبمي ث.ل3ييبلأ ل لييدثزلااا بلمطلاابمل.ل-2الأمبىل

ل

                                                           

،ل0987يثم  لاامطش ،ل ابلااةدتبلا طحث ت لطااجشتب،للةبةلااس  :فتث زلحشيبل مط اتلطمؤي ل ح لاللهليثسا،ل (1)
ل.077ص
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ل

 يوضح رمي الكرة الطبية باليد واحد ( 13)شكل 

ل :(1)                               اختبار الوثب العريض من الثبات :3-4-1-2

لللااغبضلم لا مدحثب:لقيثسلاا طةلا جفيثبي لا ضاتلاابي ي ل. لللل لللل ل ل لللللل لل للل لللل للللل لللللل لللل ل للل للل ل لللل

للمجط  لفضثءلمسدطي لحطط لثاث لأمدثبل - 0 لللللللل للل ل ل للللل لل للللل للللل لللطجش"لطح بضلمدبلطا  لطجش"ل.لل ل لل للل لل لل لللل ل للل لل ل للل

لللشبيطلقيثسل، امثتلأطلطحثشيبل. - 2 لل للل لل للل للل ل للل للللل لل لل

لليمططلمةث لااطثبلإا لمطططلمدطازي لحثامدب. - 3 للللللللل لل لللل ل ل ل لل لللل لل لللل للللل ل ل  ل

للللللللد سالاامسثف لحي لة لمدبلحمطططلأمبىلمدطازي لحي لة لمج ثل) - 4 للل لللللل لل لللل ل ل للل ل ل ل للل لللل للل للللللل لللللل  للللسا(. 5لل

            وصف الأداء :

لًلي "لااممدحبلم "لمطلااح اي لح يثلدةط لاا  مث لمدطازيدي لطمدحث  دي لق ياً. - 0 للللل لللل للللل لل لللل لل لللل لللللللل ل لللل لل للللللللللل ل لل لل لل للل للللل للل

لللي طال - 2 للااممدحبلحثجللاابةحدي لطمبي  لااذبا ي لم فثًل،طااطثبلالأمثاللأح  لمسثف لممةج ل،طذالللل للل لللللللللللل لللللل للللل للل لل للل للللًلل لل لل لل لللللل لل لل لل للللل لللل للللل للل للل

لحبفطلاا  مي لطم لاابةحدي لطمبي  لااذبا ي  لل لل لللللل لل لل لل للللل لللللل لل لللللللل لل    ل.ل

                                                           

لاي  لااسي لفب ثتلل(1) للل للللل لللل لللاا يثسلطا مدحثبلفللاادبحي لاابيثضي للل للل للل للللللل للللل للل لللل ل لل لل للاا ث بةل، 3لطللل،للللل ل لللمبةزلااةدثبلا جشبل،ل،لللل ل للللل للللللل لل ل   233لصل،    2115ل
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               طريقة التسجيل: - 3

لللليدالاا يثسلم لمطلااح اي لإا لأمبليزءلم لاايسالي مسلالأبضلم لاديثهل - 0 لللل للل ل ل للل لللللل ل لللل لللل ل لل ل للل لللللللللللل ل لل للل للمطلللااللللللللل لل

لللليتتدالاا يتتثسلمتت لمتتطلااح ايتت لإاتت لأمتتبليتتزءلمتت لاا - 2 ل للل ل لل ل للل لللللللللللل ل لل ل لل لللللللللليستتالي متتسلالأبضلمتت لاديتتثهلمتتطلااح ايتت لللللللللل ل لللل لللل ل لل ل ل للل ل للللل ل

للل،ةمثلي م لمطلاا يثسلفللاامسثف لطيدالاا يثسللأقببلم ل) للل ل لل لل لللللللللل للللل للللل للل للللللل ل لل ل لللللسا(. 5للللللل

للللللا ممدحبلثاثلم ثط تلطد سبلأ س لم ثطا ل.ل - 3 لل للل ل ل للل ل ل لل لل لل لل للل ل للل للل  (ل.04ةمثل طلمطضحلفللشة ل)للل

ل
 اختبار الوثب العريض من الثباتيوضح ( 14) الشكل

اختبةار ثنةي ومةد لمةذراعين )شةناو( أقصةى العةدد  ختبار الاسةتناد الأمةامي )شةناو(ا 3-4-1-3

  ثواني(. 10) خلال من وضع الاستناد الأمامي

لاذبا ي .اااغبضلم لا مدحثب:لقيثسلاا طةلاامميزةلحثاسب  لا ضاتلل-

لا  طاتلااازم ل:لأبضلمسط  ل،لسث  لدطقيت.لشثفبةل-

ل   لاام ثط تل:ليمجحلاة ل  بلم ثطا لطا  ة.ل-

ل  
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لطبي  لا  اء:ل-ل

يةتتط لاايستتالفتتللطضتتطلاستتد ثم لليدمتتذلااا تتبلطضتتطلا ستتدجث لالأمتتثملل  تت لالأبضل،ح يتتثل-

لط  ال  طثلأيلد طسلالأسف لأطلالأ   .

تي ج لا طثءلاشثبةلااح ء،لي طالااا بلحثجللااتذبا ي لطااجتزط لاات لا بضل،لطييتبلا لل- سلام 

دمبلااا تبلفتللدةتبابل تذالا  اءلاقشت ل ت  ليستل-ااش بلا بضلثالاابيطعلحم  ثلةثما.ل

لل(1)لثطاجل(.10اادسيي :ل   لمباتلااثجللطاام لفلل)لثطا  ل(ل10م لاامباتلام ة)

 

 

 

 

 

 

 ( يوضح اختبار القوة المميزة بالسرعة15الشكل رقم )

  

                                                           

مبةتتزلااةدتتثبل،ل0:لطلالأستتسلاا  ميتت لاةتتبةلااطتتث بةلططتتب لاا يتتثسل متت لشتتح لل ستتثجي ل متت يل حتت اامج ا:مل(1)
ل00710997،ا جشب،لاا ث بة
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 (ث 11الحجل الابعد مسافة خلال ) 3-4-1-4

لل(1)ث(ل01اسالامدحثبل:لامدحثبلاا ي لا قش لمسثف ل)

لاا  "لا مدحثبل:لقيثسلاا طةلاامميزةلحسب  لاابي ي ل

لسث  لدطقيتل،شثفبةل،شبيطلقيثس،لاسدمثبةلدسيي ل.ل:ل ا  طاتلاامسدم م

ااشتتثفبةلي تتطاللي تت"لااممدحتتبلم تت"ل امتت لم تت  ةل  تت لا بضلطح تت لستتمثعايتتباءلامدحتتثبل

طيستتمحلا ممدحتتبلحمطاشتت  لطحمتتطلمستتد يالم تت  لحثستتبعلمتتثليمةتت ل  تت لاابيتت لاامستتيطبةلحثا يتت ل

لاا ي ل ج لطقط لل.

طد طتت لااممدحتتبلم ثطاتت للثتتطا  لل01لمتت ةاادستتيي ل:لدستتي لاامستتثف لاادتتللي ط  تتثلااممدحتتبلمتتا ل

ل.طا  ةل

 .(2)اختبار ضغط البار الحديدي البنج بريس5 -3-4-1

لامدحثبلضغطلااحثبلاا  ي لحجالحبيس:ل

لا  ضاتلا ذبا ي لفلل بة لاا فطلالإمثال.لاا شطىااغبضلم لا مدحثبل:لقيثسلاا طةلال-

لأق اا،لإث ث ل  ي ي لممد ف لالأطزا .ل6-5الأ طات:لم   لسطي ي،لحثبل  ي يلحطط لل-

 ليمدتتثبلأطشتت"لالأ اء:ليدمتتذلااممدحتتبلطضتتطلاابقتتط ل  تت لااظ تتبلفتتط لاام  تت لااستتطي يلح تت لل-

متتثالااشتت بلأااث تت لاامجثستتبلط جتت لإ طتتثءلإشتتثبةلااحتت ءلي تتطالحمتت لااتتذبا ي لابفتتطلااث تت لالأ  تت ل

 ليدبللااحثبلح  لذاللطفتللاام ثطات لااثثجيت لأم اًلةثماًل   لدي لمم ط لث  د لدشححلااذبا 

ليمدثبلااممدحبلااطز لازضثفللااذيليا مل.
                                                           

 اقتت لاا يثستتثتلاايستتمي لط جثشتتبلاا يثقتت لااح جيتت لطاام ثبيتت لطحتتث اءلاامططتتللحةتتبةلاايتت لايمتتث ل ستتي ل  تتلل:ل(1)
ل037،ص0999،لة ي لاادبحي لاابيثضي ل،يثم  لحغ ا للاطبط  ل ةدطباه

ل.ل51،لصل2110،للمش بلسح لذةبة م م ل س ل اطيل،لم م لجشبلاا ي لبضطا ل:(2)
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لاسدبا  لمجثسح .لم ةج مثلااشبطط:ليسمحلا ممدحبلأ اءلم ثطادي لحي

ل لم ثطا لحي لاام ثطادي ل)ةطز (اادسيي :لد دسبلا ممدحبلجديي لأ س

ل

 يوضح اختبار ضغط البار الحديدي البنج بريس (16شكل )

لامدحثبلاا طةلاا ض ي لا بي ي ل) حجللامثمل(:لالاختبار دبني الامامي : 3-4-1-6

ل.سف لثالااج طضالأاسالامدحثب:ل حجللامثملل،لثجللاابةحدي ل

ل.لاابي ي لقيثسلاا طةلاا ض ي لاا ضات ل:ل  "لا مدحثب

للا  طاتلاامسدم م ل:ل مثا ل حجللثجث ي لتتتلاث ث لقثجطجي ل.

ل:لمسللااث  لحثايت ي ل،لثجتللااتبي ي لططضتطلااث ت لفتط لااشت ب)   ل ظتالاادبقتطة( مدحثبطش"لا

ل.لعلااث  ل   لاا مثا طابيثاا   لثالااج طضللألم لاا مثا لثجل.اابةحدي لااسف لةثم

ل.اة لفب ل،لطيدالدسيي لافض لم ثطا لتط م ثلثاثلطبي  لاادسيي ل:لد ط 

لل(1)ل.مدحثبلم لقح لثثاث ل ةثالم دم ي ا يدالد ةيال

                                                           

اامطشتتت ل،لمطح تتت ليثم تتت لاامطشتتت ل،للااجظبيتتت لطاادطحيتتت لفتتتللبفتتتطلااث تتتث ل،ل:ط يتتتطليثستتتي لم متتت لاادةبيدتتتللل(1)
ل021،ص0985
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ل
 يوضح الاختبارات دبني (17الشكل )

 

 :الاستطلاعية التجربة 3-5

ي تطللا يباءاتلااح ثي لاادتللي تطالح تثلااحث تثلاةتلل لم لا ا)هد  لااديبح لا سدطا ي لل

ااحث تتثلحتتءيباءلااديبحتت لطقتتثالل.(1)له(فتتللا مطتتثءلاطلااشتت طحثتلطاامشتتثة لاثجتتثءلااديبحتت لااب يستت ل

م  تتتبل شتتتبالط  تتت لستتتث  لل4فتتتللااستتتث  لل3/2109ل/01طافتتت لااما  تتت لا ستتتدطا ي لفتتتلليتتتطال

ل حتي اا(ل2فبا ل يج لااديبحت لا ستدطا ي ل)أل   فللم ثفظ لميسث ل يثلةث لاامميالااةشفلل

لطةث لاا  "لم لااديبح لا سدطا ي ل ط:جفس ثلطم لاا يج 

ل  

                                                           

،ل ابل0،لطاسثسيثتلةدثح لااح ثلاا  مللفللاادبحي لااح جي لط  طالاابيثض  ح لاابزا لةثظالاا حث يل:ل ي بل (1)
ل.028صل2105ااةدبلطااطثث  لحغ ا لاسج ل
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للاا لاادشطيبلاافي يطي .لد  ي لاامطقطلااش يح -0

ل.لطابدفث  ثل  لآا لادشطيبلاافي يطي ح لد  ي ل -2

ا اءلااديبحتتت للح تتتالاثجتتتثءااتتتذيلي تتتطال(ل  تتت لاام تتتثال00د بيتتت"لفبيتتت لاا متتت لاامستتتث  )اام    -3

 ****لااب يس .

 لاادأة لم لشا ي لآا لاادشطيبلاابقمي لطمسثج  ث. -4

 اادأة لم لةفثي لا جثبة. -5

  يباءلااديبح .لم بف لااطقتلطاامةث لاامجثسب -6

لطم لما لااديبح لا سدطا ي لدحي ل  الطيط لايل ث  .

 اجراءات البحث الميدانية  -3-6

لااب يس لط ل:ليبح م لايباءلاادلدالادحثعلاامططاتلاادثاي 

  )الملاحظة العممية التقنية(:الاختبارات القبمية لعينة البحث  3-6-3

ل09/3/2109ااثاثثءلاامطاف ل)ااما ظ لاا  مي لااد جي (لفلليطالدالايباءلاادشطيبلاا ح لل

اادشتتطيبلااحث تتثلاستتدم اال شتتباً(لفتتللم  تتبلااممتتيالااةشتتفللفتتللم ثفظتت لميستتث لطلل4ااستتث  ل)

ال(لل8301طضتتت تل  تتت لح تتت ل)ثتتتثل(ل\صلل225اابقمتتلل تتت لطبيتتت لآاتتت لدشتتتطيبل يدتت ل)لحستتتب  ل

(ل6طدتتتالا طتتتثءل)ال(ل تتت لالأبضلطدتتتالاادشتتتطيبلمتتت لااي تتت لاايمجتتت ل0321طابدفتتتثعلحتتتؤبةلاا  ستتت ل)

ل(.08ةمثل طلمطضحلفللااشة ل)اة لبامللط سبلاا ثجط لاا طالللأا ثبلاا طىللتبميث

ل

ل
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 ةمسافة الكاميرات و ختبار لاكيفية الاداء للاعب ا يوضح(: 81الشكل )
 

  الاختبارات القبمية )اختبار القدرات البدنية(: 3-6-2

ح تتتت لأ لايتتتتبىلااحث تتتتثلااديبحتتتت لا ستتتتدطا ي لقتتتتثاليتتتتباءلامدحتتتتثباتلاا ح يتتتت لا يجتتتت لااح تتتتثل

فتللدمتثالااستتث  لفتللم ثفظت لميستث لل لفتللم  تبلااممتيالااةشتفي ططا ميمط ت لااديبيحيت لطااضتثح

ح ضطبلمشب"ل.ل09/3/2109لاامطاف ليطالا بح ثءااباح  لطا  لقثالااحث ثلحثيباءلامدحثباتلفلل

لمدثح  ل   لااح ثلطفبي لاا م لاامسث  .

 :منهج التدريبي تطبيق  3-6-3

ح  الااد بيبلاابيثضللطايبا ت للش ح  لاطاعلااحث ثل   ل   لم لاامبايطلطااةدبلاامثل

متج الاح  الاادت بيبلاابيثضتلل.لقتثالااحث تثلحطضتطلل   لم لاام ثحاتلااشمشي لمطلااممدشي 

ل.(3***م   لبقال)ااد بيحلل

ل  
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ل:ي ددةط لاا يج لم لميمط د

(ليمث ط لمجدمبلشحثبلاام ثفظ لميسث ،ل يثليدالد سيالاا يج لحطبي ت ل4ددةط لاا يج لم ل) -

(لضتتثحط لطديبيحيتت لطدتتدال م يتت لاادةتتثفؤل2اامجشتت  لإاتت لميمتتط دي لاةتت لميمط تت ل)الأجشتتث"ل

 حيج مث.

ل.(5/2109/ل06ل بح ثءيطالا/لطاغثي ل3/ل23للااسحتاحد اءم ل)لطح لاامج ثجلااديبيحل -

(ل3)ل(لأستتتثحيطلحطاقتتتط8)لطااضتتتثحط لااديبيحيتتت لدي ا ميمتتتط ل ط تتت اتلااد بيحيتتتااستتتدغب لدجفيتتتذلا -

ل(لط  ةلد بيحي .24الأسحطعلطح ذاليةط ل   لااط  اتلااد بيحي ل)ط  اتلد بيحي لفلل

دالأيباءلااط  اتلااد بيحيت لاايطميت لفتللاات طباتلااشتغبىلاميمتط دللااح تثلااديبيحيت لمتا ل -

 ط  اتلد بيحي (لفللا سحطع.ل3أيلحطاقطل)ل(ا   ،لااثاثثءل،لاامميسلالأيثال)

 ثبي لحثسدم االا  طاتلاامسث  ة.يةط لد بيبلااميمط  لااديبيحي لا اءلاادم -

 امثلااميمط  لااضثحط لدد ببل   لمج ثي ثلااد  ي ي.ل -

 (ل شباًلطحمسث  ةلفبي لاا م لاامسث  .6-4دالد بيبل يجدللااح ثلم لااسث  ل) -

 .جف سل لليةط لد بيبل يجدللااح ثل ام لاام  بلة لميمط  لفللمةث لطفللااطقت ل -

 

  )الملاحظة العممية التقنية(:التصوير البعدي  3-6-4

لاامطافتتتتتت ااثاثتتتتتتثءل)ااما ظتتتتتت لاا  ميتتتتتت لااد جيتتتتتت (لفتتتتتتلليتتتتتتطالدتتتتتتالايتتتتتتباءلاادشتتتتتتطيبلااح تتتتتت يل

يباءاطحجفسلاس طبلل20/5/2109  .اادشطيبلاا ح للتطا 
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 الاختبارات البعدية )اختبار القدرات البدنية(: 3-6-5

لطحتتتتجفسلاستتتت طبل23/5/2109اامطافتتتت لااممتتتتيسلااح  يتتتت لفتتتتلليتتتتطاللتا مدحتتتتثبادتتتتالايتتتتباءل

ل.ا مدحثباتلاا ح ي لطايباءا د ث

لاسدم الااحث ثلااحبجثمالااةيجطفبل:  لمحركة لكينماتيكيةالتحميل ا 3-7-1

 المعالجات الاحصائية: 3-8

لطمجللدالاييث لمثيأدلل:لSPSSا  شث ي للا دم لااحث ثل   لاا  يح 

لااطسطلاا سثحلل -

لا ج با"لاام يثبي -

للا  يجثتلاامبدحط ل(لTامدحثبل)ل -

 ل(1)لا  يجثتلاامسد   .ل(لTامدحثبل)ل -

 م ثم لاادطاءل -

                                                           

مطح تت ل ابلااةدتتبلا طحث تت لل،محتتث ئلاز شتتثءلفتتللاادبحيتت لاابيثضتتي ط يتتطليثستتي لاادةبيدتتلل، ستت لاا حيتت ي:لل(1)
ل285-010.ل0996طااجشب،لاامطش ،لاا با لااسج ل
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 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: -4

( لمقوررا  البرنيو  (Sample k-s -1سومرنو  )) –اختبار التوزيع الطبيعي كوولمررو   4-1

 الزحمق  والرفع والانراز:   تيالمتغيرا  الكينماتيكي  لمرحمو 

  (8ررول ) 

لبعض (Sample Kolmogorov-Smirnov) يبين نتائج اختبار التوزيع الطبيعي 

 الزحمق  والرفع والانراز تيالمتغيرا  الكينماتيكي  لمرحمالقررا  البرني  و 

 المتغيرا   
وحرة 
 القياس

 الرلال  لقيم  الاحتمالي  Zقيم  

 طبيعي *22674 22700 سم القوة الانفراري  لمذراع 1

 طبيعي *22570 22780 سم الانفراري  لمررمينالقوة  0

 طبيعي *22702 22688 التكرار القوة المميزة بالسرع  لمذراعين 0

 طبيعي *22670 22700 الثاني  القوة المميزة بالسرع  لمررمين 4

 طبيعي *22272 12096 كغم القوة القصوى لمذراعين 5

 طبيعي *22467 22849 كغم القوة القصوى لمررمين 6

 طبيعي *22807 2260 سم مساف  الزحمق طول  7

 طبيعي *22004 22945 الثاني  زمن الزحمق  8

 طبيعي *22420 22890 الثاني  السرع  9

 طبيعي *22005 22950 كغم الكتم  12

 طبيعي *22277 12076 كغم كمي  الحرك  11

 طبيعي *22926 22566 المتر ارتفاع نقط  الانطلاق 10

 طبيعي *22949 22501 م / ثا الانطلاقسرع   10

 طبيعي *22027 12265 الررر  زاوي  الانطلاق 14

 طبيعي *22760 22669 متر الانراز 15

 (2.25)اكبر من  ((Sig طبيعي عنرما تكون القيم  الاحتمالي  التوزيع*
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سنننم    جومض هنننلجيننن جدو عم نننم جاا ننن جج–(جدسننناض دخجداا نننم جوننن ومل   ج8منننلجدولننن   ج 

لاج ين جداا نم جون   يجهن ج مونلجداا نم جدو، ونعم ظج لجمضبنرجدلااا ننم د جأ جدوا زعن جدوب عضن ج

ا زعنن جدو عم ننم جب عضعننماظجدلجدلجدولاعمننلجدلا امموعننلجوونن جمارعنن جد جداا ننم ججدوضلمعننلجارننا بجدلجعونن ل

عنن جدوب عضنن ج علنندجدسنناا درجدلااا ننم د ج(ج يننلدجعنن  جالننلجدلجدو عم ننم جاا نن جدوا زج0.0.دو نن جمننلج 

جدومضملعل.

 ومناقشتها: الترريبي   عرض وتحميل نتائج الاختبارا  القبمي  والبعري  لممرموع4-0

امنن جدو م نننبج اب عنناجدلااا نننم د جدو   عنننلج تعننميجدومارعننن د جدووع مماعوعننلجوم  لاننن جدوز للانننلج

جل ع عل.لجدوا دو ه ج دلا لمزجاللجاع لجدو  بجدو ئعسلجولملم ا

ج

عوورض وتحميوول نتووائج الاختبووارا  القبميوو  والبعريوو  لممرموعوو  الترريبيوو  فووي بعووض  4-0-1

جومناقشتها:جالقررا  البرني 

امن جدو م نبج ض جا، عغجدو عم م جدوامصلج ملااا م علجدولا ل ج دو ض يجولملم انلجدوال ع عنلجج

ج(.99 م وحجه جدورو ج (ج9 وممجم علجه جدول   ج  مضمولاهمجإ صمئعماجدولجا، عرهمج
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 (9ررول )

جالقررا  البرني يبين نتائج الاختبارا  القبمي  والبعري  لممرموع  الترريبي  في بعض 

 

 (2225( ومستوى الرلال  )5=1-6( )1-ررر  الحري  )ن

المعاملا  
 الاحصائي 

 
 اسم القررا 

وحرة 
 القياس

( Tقيم  ) الاختبار البعري الاختبار القبمي
 المحسوب 

مستوى 
 الرلال 

 الرلال 

 ع± س   ع± س  

 رال 2221 42671 22109 62617 22097 52902 متر الانفراري  لمذراعالقوة 

 رال 2222 82174 22208 02740 22257 02620 سم القوة الانفراري  لمررمين

القوة المميزة بالسرع  
 رال 2222 82765 22750 182167 12169 102800 التكرار لمذراعين

القوة المميزة بالسرع  
 رال 2222 11224 2207 15287 2200 10281 متر لمررمين

 رال 2222 102087 02017 802167 0258 68200 كغم القوة القصوى لمذراعين

 رال 2222 112912 02058 972522 12200 842667 كغم القوة القصوى لمررمين
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 (19شكل )

 القبمي  والبعري  لممرموع  الترريبي  البرني  الاختبارا يوضح الاوساط الحسابي  في 

جمل:ع و جدوللد  ج(ج99 دورو ج (ج9ملجالا جدلابلاعجاللجدول   ج 

 امئججدلااا م جدولا ل ج دو ض يجولملم الجدوال ع علجه جمارع ج دولا ةجدلا ،لم علجولل دع(ظجعاونحج 

(ظج0.90.سننرظج  ننم   د جمضعننم يج (ج..009و ننمجدلجدوما سننبجدو سننم  جولااا ننم جدولا لنن ج لننغج 

ظج(09.9. سرظج  م   د جمضعم يج(ج60690 جا سبجدو سم  جه جدلااا م جدو ض يهعممج لغجدوم

ج(جدوم سنننننننن  لT جولضع ننننننننم جدوما د بننننننننلجبهنننننننن  جتعمننننننننلج(T-Test ا نننننننن جدسنننننننناا درجتننننننننم  لج 

ج(0.0.ممنننمجعننن  جالنننلجمض  عاهنننمجا ننن جمسنننا  ج لاونننلج (0.9. جا ننن جمسنننا  ج لاونننل(10609 

ومنمجم ونحجظج وصنموحجدلااا نم جدو ضن يج(ظج  لوكجعون لجدو،ن اج د جإ صنمئعماج0    للج  علج 

ج(.99 مورو ج 

 نننأ دوما سنننبجدو سنننم  جو انننمئججدلااا نننم جدولا لننن ج لنننغجمارعننن ج دولاننن ةجدلا ،لم عنننلجولننن للعل(ججمجهننن جم 

ض يجهعممج لغجدوما سبجدو سم  جه جدلااا م جدو (ظج..00.(جسرظج  م   د جمضعم يج ..06. 
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ولضع نننننم جج(T-Test ا ننننن جدسننننناا درجتنننننم  لج ظج(8..0. ظج  نننننم   د جمضعنننننم يداجماننننن ج(ج.001. 

مممجع  جاللجج(0.00 ا  جمسا  ج لاولج(ج80901 (جدوم س  لج جTدوما د بلجبه  جتعملج 

ج(ظج  ننلوكجعوننن لجدو،نن اج د جإ صنننمئعماج0    لنننلج  عننلج ج(0.0.مض  عاهننمجا نن جمسنننا  ج لاوننلج 

ج وصموحجدلااا م جدو ض ي.

 دوما سننبجدو سننم  جو اننمئججدلااا ننم جدولا لنن ج لننغجمارعنن ج دولانن ةجدوممعننزةج موسنن الجولننل داعل(ج هنن ج

هعمننمج لننغجدوما سننبجدو سننم  جهنن جدلااا ننم جظج(90969 (ج  لننلظج  ننم   د جمضعننم يج910811 

(جT-Test ا ننن جاب عننناجتنننم  لج (جظ0001. ج(ج  لنننلظج  نننم   د جمضعنننم يج980960دو ضننن يج 

ممننمجج(0.00 ا نن جمسننا  ج لاوننلجظج(80060 ج(جدوم سنن  لT لرنن جتعمننلج جولضع ننم جدوما د بننلظ

(ظج  ننلوكجعونن لجدو،نن اج د ج5    لننلج  عننلج ج(0.0.عنن  جالننلجمض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج 

ولاعنميجج دونليجعملن جداا نم جدلاسنا م جد منمم جوضرن جلن دل جج وصموحجدلااا م جدو ضن ي.جإ صمئعماج

دوال ع علجا علج ل  جهن  اجمض  عنلج ع همنمجت ل ج ض يجوملم الجوممعزةج موس الجولل داعلدولا ةجد

دومسننناا ملجهننن جج ع نننم  وصنننموحجدوملم انننلجدوال ع عنننلظج عضنننز جدو م نننبجينننلدجدوابننن  جإونننلجدوام

دومننن هججدواننن  ع  ج دواننن جاننننرجإاننن د يمجالنننلجأسننننميجالمننن جوننن جاننننؤل جهننن جدوضونننلا جدوضمملننننلج

حج مسنناا درججوابنن ع جدولانن ةجدوممعننزةج موسنن الجولننل داعلج دواونن د د ج دلاسنناا درجد ملنن ج دوصنن ع

 هاننن د جدو د نننلجدوم مسننن لظج عنننبجاا،ننناجينننل جدو انننمئججدومض  عنننلجوابننن ع جدولاننن ةجدوممعنننزةج موسننن الج

ولل داعلجم جممجا صل جإوعهجدو   بجدوسم لالجه جملم جاب ع جيل جدولا  ةجوضونلا جدونل داعلج

 موسنن الجممنننمجعننؤ يجإوننلجزعنننم ةجتنن ةجاوننلا جدوننن للعلج زعننم ةجاننن  جدوابنن  جهنن جدولاننن ةجدوممعننزةج

(1 إولجزعم ةجس الجد  دءججا جاؤ يج    يم هضموعلجدو   د جدو  وعلجدوضممللج دو
 

ج  
                                                           

 3116،313،، 36لعدد  11مجلة الرافدين للعلوم الراضية مجلد  لحيالي والزيبدي :ا       (1)
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 جج( دو عمو ج دوز ع ي يلدجممجعؤو ج. 

ج عبجعلو ج"إلجدواب  جه جدولا ةجدوممعزةج موس الجولل داعلجع ل «ج لمحجسلممل» أيمهمج  دسلجججج

إولجدساا درجأ زدلجدولسرج دوا جاض ج سعللجأسمسعلجوا معلجدولا ةجدوضولعلظج أ  داهمجوممجألجدوا  عدج

 م  زدلجعمولجألجع لهجملم انم جاونلعلجمضع نلج  ن دبجدوابن  جهعهنمج عنبجألجدوام ع نم جدوان ج

(1 .دساا م ج همجدوزعم ةج مور ةجول زلجأ  جإولجيلدجدواب  "
 

دوما سنبجدو سنم  جو انمئججدلااا نم جدولا لن ج لنغجمارعن ج دولان ةجدوممعنزةج موسن الجولن للعل(ج ه ج

ج سنننبجدو سنننم  جهننن جدلااا نننم جدو ضننن يهعمنننمج لنننغجدوماظج(011.   نننم   د جمضعنننم يجججداجماننن ج(ج91089 

جولضع ننم جدوما د بننلظ(جT-Test ا نن جاب عنناجتننم  لج ظج(010. ظج  ننم   د جمضعننم يجمانن (ج90080 

مممجع  جالنلجمض  عاهنمجا ن جج(..0. ا  جمسا  ج لاولجظجما (9901(جدوم س  لج T لر جتعملج 

 وصنننموحجدلااا نننم جج(ظج  نننلوكجعوننن لجدو،ننن اج د جإ صنننمئعماج0    لنننلج  عنننلج ج(0.0.مسنننا  ج لاونننلج 

ج.دو ض ي.

 ع ننم ج عنن  جدو م ننبجدوابنن  جدوننليج نن بجهنن جدولانن ةجدوممعننزةج موسنن الجولنن للعلجع لنن جإوننلجدوام

دومسناا ملجهن جدوم هننمتجدوان  ع  جدوملاانن حج دوان جاننرجإان د يمج رنو ج تعنناجون جعننؤل جهن جدوضوننلا ج

 دءجدوا ن دءجمهمنمجآلجلون ج"إج«سنض جم سنلجإسنمماع »دوضممللج يل جدو امئججلمء جم دهلالجومنمجلون  ج

لج  ن جإ لنمزجلإولجابن  جدإاال، جم م  جللامهاهرجدوضملعلج دوضلمعلجألجدوم همتجدوا  ع  جعؤ يج امماجد

سناا درجدوبن اجدوا  ع عنلج دورن ةجدوم مسن لجداللجأسميجالم جه جا بعرجاملعنلجدوان  عدج م هملنهج ج

دو د لجدو ع علجدومؤل ةج  أر د ججم ةساا درجدواو د د ج جد ولوكججدو،  عل دوما  للج ملا بلجدو،  اج

جم   علجمااصصعلجا  

                                                           

انألع جم نميججا  ع عنلجهن جا معنلجدولان ةجدلا ،لم عنلج دولان ةجدوممعنزةج موسن الجولنل داعلج لمحجسنلمملج معن جدو  عضن :ج(ج1 
جظ....دو عموننعلظجلممضننلج رنن د ظجظج سننمولجمملسنناع ظجولعننلجدوا  عننلجالننلجتنن ةجدو منن ج  تننلجدواصنن عدج ونن ةجدوعنن 

 ..0ص
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تمسننرج»أونن جلوننكجج.(1 "د جدومسنناا مل  ج بنن   جا  ع عننلجلعنن ةجمننلج عننبجدوموننملج دوزمننملج د

   جدوب دئاجد سمسعلجوا معلجدولا ةجدوممعزةج موس الجول للعلجالجب عناجا معنلجإلج"إج« سلج سعل

 ممجأ  لاهجواب ع جدولان ةجظجملجالا جدوام ع م ج  زلجدولسرجواب ع جدولا ةجوام ع م جدولا،زظج(2 "دولا ة

 هاجرن ةجأو ن جمنلجدوان جاضن  جالعهنمجأهن د جدوضع نلجه جدوملممع جدوضولعلجدومرم ولجه جدوضم جاللج

ممننمجوننملجوننهجد لنن جهنن جا ،عننزجدوملننممع جدوضوننلعلجدوضمملننلج مننلجا سننعلجد  دءجمننلجاننلا ججظول  ننب

لجدوم همتجدوا  ع  جدوليج وضهجدو م بجت جب  جدوملنممع جأ  جاللجعمممجظجزعم ةجت ةجدو ه جولأممر

ابن  ج"لج  لونكجج؛زعم ةجه جمض  جس ااهمجومسمهلجأ ضن جل مءجد  دءجدو  و ظجأيأدوضولعلجدوضممللج

 يننننلدجدوابننن  جدونننليجبهنننن جهننن جدوملم اننننلجظج(3 "دولاننن ةجدوضونننلعلجعضمنننن جالنننلجابننن  جدوسنننن الج سننن عماج

إونننلجزعنننم ةجامننن جدوننن للعلجج  جأ جاننن جدوال ع عنننلجمنننلجانننلا جابننن  جدولاننن ةجدوممعنننزةج موسننن الجولننن للعلجدو

ج دو ل ج  ض جمسمهلجممو ل.

 دوما سنننننبجدو سنننننم  جو انننننمئججدلااا نننننم جدولا لننننن ج لنننننغجمارعننننن ج دولاننننن ةجدولاصننننن  جولنننننل داعل(ج هننننن ج

هعمننمج لننغجدوما سننبجدو سننم  جهنن جدلااا نننم جظجج(.008.ظج  ننم   د جمضعننم يج ورننر(ج680111 

(جT-Test ا ننننن جاب عننننناجتنننننم  لج ظج(0190.ظج  نننننم   د جمضعنننننم يج ورنننننر(ج810960دو ضننننن يج 

ممنمجج(..0. ا ن جمسنا  ج لاونلجظج(910180 وم سن  لج(جدT لر جتعمنلج جولضع م جدوما د بلظ

(ظج  ننلوكجعونن لجدو،نن اج د ج0    لننلج  عننلج ج(0.0.عنن  جالننلجمض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج 

ج وصموحجدلااا م جدو ض ي.جإ صمئعماج

                                                           

اننألع جأسننموعدجا  ع عننلجوا معننلجدولانن ةجدلا ،لم عننلجولنن للعلج دوننل داعلجهنن ج تننلجدواصنن عدجسننض جم سننلجإسننمماع :ج(ج1 
 .98صجظ9996لممضلج ر د ظججولعلجدوا  علجدو عموعلجظظجأب   لج وا  د ظ مولا،زجدوضمو جه جو ةجدوع 

ججظ9998مصنننن جظج د جدو،ونننن جدوض  نننن جظجامننننم جدوماال،ننننل و عمونننن جهنننن جدالننننرجدوانننن  عدجدتمسننننرج سننننلج سننننعل:ج(ج2 
 .80-81ص

ج.910ظجص9998ظجلو ةج امص  جسظجتمسرج سلج سعل:ج(ج3 
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 ج810660دوما سبجدو سم  جو امئججدلااا م جدولا ل ج  لغجمارع ج دولا ةجدولاص  جول للعل(ج ه ج)

جهعمنننننمج لنننننغجدوما سنننننبجدو سنننننم  جهننننن جدلااا نننننم جدو ضننننن ي(ظج1.033مضعنننننم يج ورنننننرظج  نننننم   د ج

ولضع ننننم ج(جT-Test ا نننن جاب عنننناجتننننم  لج ظج(0.08.ورننننرظج  ننننم   د جمضعننننم يج ج(..9000 

ممنننمجعننن  جج(0.00 ا ننن جمسنننا  ج لاونننلج(ظج.99.99(جدوم سننن  لج T لرننن جتعمنننلج جدوما د بنننلظ

(ظج  ننننلوكجعونننن لجدو،نننن اج د ج0    لننننلج  عننننلج ج(0.0.الننننلجمض  عاهننننمجا نننن جمسننننا  ج لاوننننلج 

  وصموحجدلااا م جدو ض ي.جإ صمئعماج

 وصنموحجدلااا نم جدو ضن يججماجمض  عنجماج(جدلجي مونكجه تن99(ج دورنو ج 9الان رج  جدولن   ج جمِمَّم ج

ولملم الجدوال ع علجه جمارع د ج دولا ةجدلا ،لم علجولل دعج دو للعلج دولا ةجدوممعزةج موسن الجولنل داعلج

 دونن للعلج دولانن ةجدولاصنن  جولننل داعلج دونن للعل(ج عضننز جدو م ننبجدلجيننلدجدوابنن  جلننمءج اعلننلجدو   ننممجج

دور ةجه جام تجدو من جلالجدورن ةجوهنمجدلالن جدوا  ع  جدومض جملجت  جدو م بج دوليجوملجع وزجاللج

دوو عنننننننن جهنننننننن جابنننننننن ع جدولانننننننن  د جدو   عننننننننلج  نننننننن   يمجاننننننننؤل جالننننننننلجدلا دءجدو، نننننننن جو منننننننن جدوللانننننننن جدلدج

ت  د جدو،  جدو عمو جت جابه ج  للجم ج(ج"دلجدوزعم ةجه جر ةجدوا  عدجعا مسدجShpirolmعلو  

جج."(1 اموعلجملجدواوع ج

دوصنن،م جدو   عننلجدلاسمسننعلجهنن جهضموعننلجتننل جدوللانن جدلاا لنن جدلجابنن  ججلعنن عجالاعنن  عننلو ج

ظ يممجمابل نم جدسمسنعلجهن جدو،ضموعنلجهونلااجانلججظ امصلجدولا ةجدلا ،لم علج جدولا ةجدوممعزةج موس ال

دو   عننلجد  جدوننلجا سننعلجدولننم  علجدو، نن جدولانن  د جدوصنن،م جدو   عننلجدلاانن  جظ دلجيننلدجدوابنن ع جهنن ج

(2ج ولهمزجدو  و ج دوضولا جدوضممللجد  دءجدو  و ج دو تم جظ لوكجملجالا جاب ع جو،مءةجد
ج.

ج

                                                           
 

(1) SPapirolm smit  RG: Effect  of training on left  reutricular  structure  and  

function: Ane chocardirga phie Br hratj.50 5341984ظ p82 ج 
دل جدساا درجدوام ع م جدو  مئعلج دوامهع علج دوم و لجه جاضلرجدلا دءجدو،  ج ا لاعاج:جا ل جلادج(الاع جع علجيمرر2 

ج.6...ظجدب   لج وا  د ج.جلممضلجدوم ص ظجدومسا  جدو تم جه جهضموعلجتل جدوللا 
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عوورض وتحميوول نتووائج الاختبووارا  القبميوو  والبعريوو  لممرموعوو  الترريبيوو  فووي بعووض  4-0-0

جومناقشتها:جالزحمق المتغيرا  الكينماتيكي  لمرحم  

ظججدو  نبج ض جا، عغجدو عم م جدوامصلج ملااا م علجدولا ل ج دو ض يجولملم الجدوال ع عنلجمنلج

ج(...(ج م وحجه جدورو ج .9 وممجم علجه جدول   ج  مضمولاهمجإ صمئعماج

 (12الررول )

متغيرا  الكينماتيكي  لمرحم  اليبين نتائج الاختبارا  القبمي  والبعري  لممرموع  الترريبي  في بعض 

جالزحمق 

 

 (2225( ومستوى الرلال  )5=1-6( )1-ررر  الحري  )ن

لمعاملا  ا
 الاحصائي 

 
 المتغيرا اسم 

وحرة 
 القياس

 الاختبار البعري الاختبار القبمي
( Tقيم  )

 المحسوب 
مستوى 
 الرلال 

 الرلال 

 ع± س   ع± س  

مق 
لزح

  ا
رحم

م
 

مساف  طول 
 رال 2222 02644 4.871 92.522 4.972 86.167 سم الزحمق 

 رال 2.22 02787 2.200 2.00 2.250 2.09 ثا زمن الزحمق 

 رال 2.22 52715 22545 52820 22419 72158 ثا سرع  الزحمق 

 رال 2222 02740 86.169 600.89 65.995 491.75 .م/ثكغم كمي  الحرك 



 88 الفصل الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 

 
متغيرا  النتائج الاختبارا  القبمي  والبعري  لممرموع  الترريبي  في بعض  يوضح(02)شكل 

جالكينماتيكي  لمرحم  الزحمق 

ج: وحجو ماعج(.. رو ج (ج.9ملجالا جدلابلاعجاللجدول   ج 

 ج دوننننليجع وننننحج اننننمئججدلااا ننننم جدولا لنننن ج دو ضنننن يج.9مننننلجاننننلا جدلابننننلاعجالننننلجدولنننن   ج ج)

عاوننحجو ننمجدلجدوما سننبجدو سننم  جج،مسوواف  الزحمقوو (طووول ) متغيوورولملم اننلجدوال ع عننلجهنن ج

هعمنننننمج لنننننغجدوما سنننننبجظج(.1090 ظج  نننننم   د جمضعنننننم يسنننننر(ج860960 ولااا ننننم جدولا لننننن ج لنننننغجج

 ا ن جدسناا درجج(ظ10809 ظج  نم   د جمضعنم يجسنرج(..9.00 دو سم  جهن جدلااا نم جدو ضن يج

ا ننن جمسنننا  ج(ج10611 ج(جدوم سننن  لT جولضع نننم جدوما د بنننلجبهننن  جتعمنننلج(T-Testتنننم  لج 

(ظج  نلوكج0    لنلج  عنلج ج(0.0.مممجع  جاللجمض  عاهنمجا ن جمسنا  ج لاونلج ج(0.00  لاولج

 عضنز جدو م نبجدلجدوابن  جدو دونحجهن جج. وصنموحجدلااا نم جدو ضن يجإ صمئعماججلااجدو، اج دعو لج

دوننن للعلج منننللاججبننن  جمسنننمهلجدوز للانننلجلنننمءج سننن دجابننن  جوللاننن  د جدو   عنننلج مسننناا درجدوامنننم عل

ومنمجم ونحجهن جج ولوكجدولان ةجدوممعنزةج موسن الج     ج ع جبم ع م جدولا ةجدلا ،لم عل.دو لدجدوا
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لدج   جاب  ج دوحجه جو جملجدولا ةجدولاص  ج دولا ةجدلا ،لم عنلج دولان ةجدوممعنزةجإ(ج.9دول   ج 

ابننن  جدولاننن ةججل جأ م مننن ج سنننلجانننلا يج م مننن ج صننن جدوننن علج وننن دلج("ججعلاننن  جلجإجظ موسننن ال

دوضولعلجعضم جاللجزعم ةجت  ةجدوضوللجاللجدوارلدجاللجملام منم جماال،نلجانلا جزمنلجمضنعلج

 عننننبجاؤونننن جدو  وننننلجونننن جملام مننننم جدوضوننننللجدولنننن جتنننن ةجهننننمومض اجدومننننؤل جدوننننليجا  لننننهجيننننل ج

ج(9 دوملام مم جدوماال،لجاللجدوس الج ملجلرججزعم ةجدلا دءجه جزملجدوم   ."ج

 ننأج (ج2.9.دوما سننبجدو سننم  جو اننمئججدلااا ننم جدولا لنن ج  لننغججهلانن ججلزحمقوو (متغيوور )زموون امجهنن جم 

(ج..2.هعممج لغجدوما سبجدو سم  جه جدلااا م جدو ض يج (ظج0.01.لم علظج  م   د جمضعم يج 

ولضع ننننم جدوما د بننننلجج(T-Test ا نننن جدسنننناا درجتننننم  لج ظج(1..2.لم عننننلظج  ننننم   د جمضعننننم يج 

ممننمجعنن  جالننلجمض  عاهننمجج(..2. (جا نن جمسننا  ج لاوننلج12080(جدوم سنن  لج Tبهنن  جتعمننلج 

 وصنننموحجج(ظج  نننلوكجعوننن لجدو،ننن اج د جإ صنننمئعماج0    لنننلج  عنننلج ج(0.0.ا ننن جمسنننا  ج لاونننلج 

 .ججدلااا م جدو ض ي

 عضز جدو م نبجدلجدوابن  جدو مصن جهن جدولان  د جدو   عنلج مسناا درجدوامنم علجدلن جونلوكجالنلج

جمارع جدوزملجولوكجت جدوزملج يلدجدهو جولإ لمز.ج

 (جلم عننننلظج00908دوما سننننبجدو سننننم  جو اننننمئججدلااا ننننم جدولا لنننن ج  لننننغجج)السوووورع (ر متغي وووو هنننن ج

(ج008.1دلااا نننم جدو ضننن يج جهعمنننمج لنننغجدوما سنننبجدو سنننم  جهننن (ظج2199.  نننم   د جمضعنننم يج 

 لرن ججولضع م جدوما د بلظ(جT-Test ا  جاب عاجتم  لج ظج(2010.لم علظج  م   د جمضعم يج 

ممنننمجعنن  جالنننلجمض  عاهننمجا ننن جج(0.00 ا نن جمسنننا  ج لاوننلجججظ(52715(جدوم سننن  لج Tتعمننلج 

 وصموحجدلااا نم ججإ صمئعماججلااج(ظج  لوكجعو لجدو، اج د5    للج  علج ج(0.0.مسا  ج لاولج 

                                                           

دوض  ن جظدوسن لجظجدولانمي ظج د جدو،ون جج1بجظداا نم د جد  دءج: سنلجانلا يج م من ج صن جدون علج ون دلم م جج(9 
ج08ظص9990
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 زعنم ةجمسنمهلجدوز للانل(جوننلوكجدول عضنز جدو م نبجدوابن  جدو مصن جهنن جسن الجدوز للانلججدو ضن ي.

تلنلجدونزملج تللجدوزمل(ج يلدجعضبع مجس الجز للالجاموعلجلالجدوس الجانز د ج زعنم ةجدومسنمهلج جه ج

جدلدجدلجتم  لجدوس الجي 

    ⁄  

ج.(9 ب  عمجم جدومسمهلج اوسعمجم جدوزملجدلجدوس الجاا مسدج(Bartlett  يلدجممجدو  ج

 ج دوننليجع وننحج اننمئججدلااا ننم جدولا لنن ج دو ضنن يجولملم اننلجدوال ع عننلج.9مننلجاننلا جدولنن   ج ج)

جعاونننننحجو نننننمجدلجدوما سنننننبجدو سنننننم  جولااا نننننم جدولا لننننن ج لنننننغجج،(كميووووو  الحركووووو ) متغيووووورهننننن ج

هعمننمج لننغجدوما سننبجدو سننم  جهنن جدلااا ننم ج(ظج65.995ظج  ننم   د جمضعننم يج ورننرج(199000 ج

ج(T-Test ا ننن جدسننناا درجتنننم  لج ج(860969 ظظج  نننم   د جمضعنننم يجورنننر(61.089 جدو ضننن يج

ممننمجج(0.00 ا نن جمسننا  ج لاوننلجج(.1001 (جدوم سنن  لجT جولضع ننم جدوما د بننلجبهنن  جتعمننل

جدو،نن اج دلا(ظج  ننلوكجعونن لج0    لننلج  عننلج ج(0.0.عنن  جالننلجمض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج 

 عضننز جدو م ننبجدلجدوابنن  جدوننليجبهنن جهنن جمارعنن جومعننلجج. وصننموحجدلااا ننم جدو ضنن يجإ صننمئعماج

دو  وننلجوننملجسنن  هجدوابنن  جدوننليج نن بجهنن جمارعنن جدوسنن الجومننمجدسننل، مجسننم لامجلالجتننم  لجومعننلج

 دو  ولجع صجالل:ج

  منننمجدلجدووالنننلجلم انننهجونننلوكجونننملجججج(. ججلنننمججدوسننن الج=جججججورنننر.ر/×ج=جدووالنننلجالوووزخم الخطوووي

جولس الجدواألع جدو دوحجاللجومعلجدو  ول.

                                                           

(1) RorerجBartlett: Introduction to Sport Biomechanics, E & FN Spon, an imprint of 

Chapman & Hall, USA(2001)58.   
جج(.  Susan J.Hall; Basic Biomechanics, 3ed , Mc GRAW-HILL international editions, 

edition Boston, 1999, 411 
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عوورض وتحميوول نتووائج الاختبووارا  القبميوو  والبعريوو  لممرموعوو  الترريبيوو  فووي بعووض  4-0-0

جومناقشتها:جالرفعالمتغيرا  الكينماتيكي  لمرحم  

ظجدو  نب ض جا، عغجدو عم م جدوامصلج ملااا نم علجدولا لن ج دو ضن يجولملم انلجدوونم بلجمنلجج

ج(.9.(ج م وحجه جدورو ج 99 مضمولاهمجإ صمئعماج وممجم علجه جدول   ج 

 (11)الررول 

 متغيرا  الكينماتيكي  اليبين نتائج الاختبارا  القبمي  والبعري  لممرموع  الترريبي  في بعض 

جالرفعلمرحم  

 

 (2225( ومستوى الرلال  )5=1-6( )1-ررر  الحري  )ن

المعاملا  
 الاحصائي 

 
 اسم المتغيرا 

وحرة 
 القياس

 الاختبار البعري الاختبار القبمي

( Tقيم  )
 المحسوب 

مستوى 
 الرلال 

 الرلال 
 ع± س   ع± س  

رفع
  ال

رحم
م

 

ارتفاع نقط  
 رال 2222 42899 22202 0209 22245 0200 المتر الانطلاق

 رال 2222 52089 22557 11209 22690 12209 م / ثا سرع  الانطلاق

 رال 2222 62710 22985 402000 22996 092417 الررر  زاوي  الانطلاق
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(يوضح نتائج الاختبارا  القبمي  والبعري  لممرموع  الترريبي  في بعض المتغيرا  01شكل)

 الكينماتيكي  لمرحم  الرفع

ج:ع وحجو م(9. رو ج ع علج(ج99الا جدلابلاعجاللجدول   ج ملج

 جدو سنننم  جو انننمئججدلااا نننم جدولا لننن دوما سنننبج لنننغجججمتغيووور )ارتفووواع نقطووو  الانطووولاق(دمنننمجهننن ج

هعمنمج لنغجدوما سنبجدو سنم  جهن جدلااا نم جدو ضن يج(ظج0.10.ظج  م   د جمضعنم يج داجما ج(0.1. 

ولضع ننننننم جج(T-Test ا نننننن جدسننننناا درجتنننننم  لج جظج(.0.1. ظج  نننننم   د جمضعنننننم يداج(جماننننن ج2.29 

ممنمجعن  جالنلجج(0.00 (جا ن جمسنا  ج لاونلج10899(جدوم سن  لج Tدوما د بلجبهن  جتعمنلج 

جإ صننمئعماججلااج(ظج  ننلوكجعونن لجدو،نن اج د0    لننلج  عننلج ج(0.0.مض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج 

 عضننز جدو م ننبجدلجدوزعننم ةجهنن جد ا،ننمعج لابننلجدلابننلااجلننمءج سنن دجج وصننموحجدلااا ننم جدو ضنن ي.

لجدلا ا،معجي جأ جج.(9.  رو (99دواب  جدو مص جه جزد علجدلابلااجوممجم علجه جدول   ج 

مننننلجدومارعنننن د جدلاسمسننننعلجدومننننؤل ةجهنننن جمسننننم جدوبعنننن دلججدوملاننننل  ج ا لاعنننناججدومسننننمهلجدلاهلاعننننلج

جزد ججدلا دةجانننننلجدلا خجو بنننننلجدلا بنننننلااججولمنننننمدوم مسنننن لج علاصننننن ج هنننننمجد ا،نننننمعججم ونننننزجللانننن ج

زد عننلجدلا بلاتننلج  ننموضويجممننمجعننؤل جالننلجد لننمزجدولاانندج  مواننمو جمموننلجدلجدز د جدلا ا،ننمعج

2

7

12

17

22

27

32

37

42

47
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 جولاا ننننعهرج  نننن جدلاهونننن ج  مننننمجعننننالاءر جدومؤرنننن جولمنننن   علج اصنننن عحجدلا دءجدو، ننننجدااننننعحجيننننل

 ا،ننمعج لابننلجج  جو عنن جهنن جدلا جه ج دموننم عاهرج امصننلجدو   عننلج دولسننمعلج  عننبجبنن  جدولاانندجونن

ج.(9 دلا بلااجم جا لاعاجت  جوم جملجدوا دهاجدو  و 

 ظجر/لنم(9.0.9 دوما سبجدو سنم  جو انمئججدلااا نم جدولا لن جج لغجج)سرع  الانطلاق( متغير ه ج

(ج11.39هعمنننمج لنننغجدوما سنننبجدو سنننم  جهننن جدلااا نننم جدو ضننن يج (ظج.069.  نننم   د جمضعنننم يج 

 لرن ججولضع نم جدوما د بنلظ(جT-Test ا  جاب عناجتنم  لج ظج(0000. ظج  م   د جمضعم يجر/لم

ممنننمجعنن  جالنننلجمض  عاهننمجا ننن جج(..0. ا نن جمسنننا  ج لاوننلج(ظج00189(جدوم سننن  لج Tتعمننلج 

 وصموحجدلااا نم ججإ صمئعماججلااج(ظج  لوكجعو لجدو، اج د0    للج  علج ج(0.0.مسا  ج لاولج 

 جدو ض ي.

 ج99دوابن  جدو دونحج نمولا ةجدلا ،لم عنلجولنل داعلجومنمجم ونحجهن جدولن   ج جل جأ عضز جدو م بج)

ؤل جانألع دجدوزعنم ةجهن جسن الجدلابنلااجا نجل جأ جاألع دجو ع دجاللجس الجدلابنلااج جل جأج(9. رو ج 

جينلدجدوضممن ع ض ن  جعلو ج  عسملجا ع بجملع ج  لمتجمه يجرنل ج(جإلجو ع دجاللجمسمهلجدو م ج

ولاادجو جدأيرجدوض دم جه جمسم لام جدو م ج دو ه ج عامعزجاو عكجدو م جدو ملحج ألجع ل ججمل

ت د جدوضلالعلجوا لاعاجأو  جمسمهلجممو لج  تص جم ةجملجدوزملج لجس الجا  تجد  دةجااضم  ج

مننن جم صنننللجدولاننن ةجدوم ل ونننلجهننن جدلاالمينننم جدوماال،نننلجدواننن جعلاننن رج هنننمجدولااننندجهننن ج  ونننلجمننن ج

.هولممجوم  جس الجد بلااجد  دةجو ع ةجزد  جدومسنمهلججولأ دةللعج دول داعلجدو ده جدو للعلج دو

جديج زد ةجدو،ا ةجدوزم علجوبع دلجدولا دةجه جدوه دء.دوا جا ه ج همج

                                                           

دون د جدوضلمعنلجدو  وعنلج دون د جدوللامهنلجول رن ججج9بججدوا لعن جدو  ون  عسملجا ع بجملع ج.ج لمحجمهن يجرنل :ج (1 
ج90صج....امم ةجدو لع جج–سم لجدولمم جدو سع  جج– دوا زع جامملجج سبججدو ل ج
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 (ج190190دوما سنننبجدو سنننم  جو انننمئججدلااا نننم جدولا لننن ج  لنننغجج)زاويووو  الانطووولاق( متغيووور هننن ج

 لننننغجدوما سننننبجدو سننننم  جهنننن جدلااا ننننم جدو ضنننن يججهعمننننمظج(0996.   لننننلظج  ننننم   د جمضعننننم يج

ولضع ننننم ج(جT-Test ا ننن جاب عننناجتنننم  لج ظج(0980. (ج  لنننلظج  نننم   د جمضعنننم يج1.0111 

ممنمجعن  جالنلجج(0.00 ا ن جمسنا  ج لاونلجظج(60091 (جدوم س  لجT لر جتعملج جدوما د بلظ

جإ صننمئعماججدو،نن اج دلااج(ظج  ننلوكجعونن لج0    لننلج  عننلج ج(0.0.مض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج 

 سنننن دجج  عضننننز جدو م ننننبجدلجدوزعننننم ةجهنننن جزد عننننلجدلابننننلااجلننننمءج وصننننموحجدلااا ننننم جدو ضنننن ي.

  لننله جج( ج19-19 دوامصننل.ج يننلدجدوارعنن جهنن جملانن د جدوزد عننلجمننلجج ع ننم دسنناا درج ضننخجدوام

هنن جدلااا ننم جدو ضنن يجد  جدوننلج صنن  جزد عننلجدلا بننلااج( ج1.011 دلااا ننم جدولا لنن جدوننلجزد عننلج

ج دولجزد علجملموعلج يلدجممجدو  جام  جا ن جدو صنع جدلجعنلو "جد سندجزد عنلجتنل جالا ع نمجملان د يم

لج  ولجدوملال هم جم وملج لا د علج  ن برجمعوم عوعنلجإجِ".ج(9  مو س لجولمسا  جدلاهلا ج( ج.1-19°

دلجيننل جزد عننلججه جممننمجالنن  جدلارننم ةجدوعنندوض دمنن جينن جزد عننلجدلا بننلااججيننل مضع ننلج مننلجديننرج

لجإ نهجإج(. ظدلا بلااجدوم لالالجي جونملجدومن وعم جدوملموعنلجلا بنلااجدوملانل هم ج صن  ةجاممنلج

و جهضموعم جدو م جمل جدولان صجظجدون محج دوللان جظجاون لج لابنلجدوملانل هم جأالنلجمنلج لابنلججه 

س لجوا لاعاجدومسمهلجدوم مج( ج10ي مجساو لجدت جملج ا ا،خججهملجزد علجدلا بلااججهعلي  بهج

(193ج-103 ولبع دلجظج ع لغجملا د جزد علجدلا بلااج مو س لجول ممةجدولع علج علج
 .(1 ج

 

 ج

                                                           

ظجدوموا ننلجج9ظبجدوا لعن جدو ع معونم عو جدو  ونم جلسننرجدلا سنملج أسسنهج اب علامانه(ج:انم  جا ن جدو صنع جالنن جج(9 
 9ظص1...ظجدلاسو   علججدومص علججظولب مالج دو ر ج دوا زع ج

 9.صجظةمص  جساجلو جج:تمسرج سلج سعلج دعمملجرمو جم م  ج(. 

ظجلممضنننننلجم صننننن جج د جدوواننننندجولب مانننننلج دو رننننن جدوموم عونننننمجدو ع عنننننلججدواب علانننننلجصنننننمئدجابعنننننلج داننننن  لج:جج(1 
ج00ظص9999
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انرواز رفوع عرض وتحميل نتائج الاختبارا  القبمي  والبعريو  لممرموعو  الترريبيو  فوي  4-0-4

جومناقشتها:جالثقل

جدو  نبجظجمنلجدووم بل ض جا، عغجدو عم م جدوامصلج ملااا م علجدولا ل ج دو ض يجولملم الجج

ج(...(جم وحجه جدورو ج .9 وممجم علجه جدول   ج  مضمولاهمجإ صمئعماج

 (10الررول )

جانراز رفع الثقليبين نتائج الاختبارا  القبمي  والبعري  لممرموع  الترريبي  في 

 (2225( ومستوى الرلال  )5=1-6( )1-ررر  الحري  )ن

ج

ج
 

 الترريبي القبمي  والبعري  لممرموع   انراز رفع الثقليوضح الاوساط الحسابي  في  (00شكل )

0

2

4

6

8

10

12

 بعدي قبلي انجاز دفع الثقل

المعاملا  
 الاحصائي 

 المتغيراسم 

وحرة 
 القياس

( Tقيم  )  الاختبار البعري  الاختبار القبمي
 المحسوب 

مستوى 
 الرلال 

 الرلال 

 ع± س   ع± س  

 رال 2222 72226 2.019 10.286 22062 112128 متر انراز رفع الثقل
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 اننمئججدلااا ننم جملجع ونن جعلدولننل ج(ج.. دورننو ج (ج.9مننلجاننلا جدلابننلاعجالننلجدولنن   ج جج

ظجعاونننحجو نننمجدلجدوما سنننبجدو سنننم  ج د لنننمزج هننن جدوللاننن (هننن ججدوال ع عنننلدولا لننن ج دو ضننن يجولملم انننلج

هعممج لغجدوما سنبجدو سنم  جظجج(.016. ظج  م   د جمضعم يجداجما جج(9909.8 ولااا م جدولا ل ج لغجج

-T ا نن جدسنناا درجتننم  لج ظج(0199. ظج  ننم   د جمضعننم يجداجمانن جج(9.0.86 جهنن جدلااا ننم جدو ضنن يج

Test)جولضع م جدوما د بلجبه  جتعملج Tممنمجج(0.00 ا  جمسا  ج لاولج(ج6..00 (جدوم س  لج

جعونننن لجدو،نننن اج دلااج(ظج  ننننلوكج0    لننننلج  عننننلج ج(0.0.عنننن  جالننننلجمض  عاهننننمجا نننن جمسننننا  ج لاوننننلج 

 عضنز جدو م نبجدلجدوابن  جدو دونحجهن جمسنا  جدلا لنمزجلنمءجج. وصموحجدلااا م جدو ضن يجإ صمئعماج

جملا لج  سدجت دا جدوا  عدججم هججا  ع   ج س دجدساا درج عن بج(ج"دلجدوان  عدججعرع   عسملجان إل 

دو د نلجدومللنلج نعلجدواون د د جدوم برج دوم  مجج دساا درجد  دعجدور ةجدوملا  لجهن جدوان  عدج دسناا درج

 ينل جل عن ةجونرجعان  دجالعهنمجولاا ن لججج ع نم  اعلنلجدلاسناا درجامج(9 عؤ يجدولجابن ع جدلا لنمزج.

إلجعرنع دلججدونلجد نهج"جع ا،ن جمسنا  جدلا لنمزجدو عمون جج تمسرج سلج ا ن جالن جج صنع (جعؤو جمم

ج(. ج.دو عمو ج ا م جل ام جامصلج"ل ع ةجورجعاض  ججالعهمج ع م ج س الجه جدل مءجدساضمم جام

ج

ج

ج

ج

ج
                                                           

ظ رن د جظ ن لجولمسااصن د جولب مانلجظجاب علام جه جالنرجدو،سن و لعمج دوان  عدجدو عمون جج: عسملجا ع بجملع ج(9 
ج189ظص9990

ظصج9988ظج رنن د جظجمب ضننلجدواضلننعرجدوضننمو ججم ننم  جالننرجدوانن  عد(جتمسننرج سننلج سننعلج ا نن جالنن ج صننع ج:ج. 
9.0 
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القوررا  فوي بعوض  الضابط عرض وتحميل نتائج الاختبارا  القبمي  والبعري  لممرموع   1-3-4

جومناقشتها:جالبرني 

ظجدو  نبمنلججدوونم بل ض جا، عغجدو عم م جدوامصلج ملااا نم علجدولا لن ج دو ضن يجولملم انلجج

ج(.1.م وحجه جدورو ج ج(ج91 م علجه جدول   ج  وممج مضمولاهمجإ صمئعماج

جالقررا  البرني في بعض  الضابط نتائج الاختبارا  القبمي  والبعري  لممرموع   (10الررول) يبين

 

 (2225( ومستوى الرلال  )5=1-6( )1-ررر  الحري  )ن

المعاملا  
 الاحصائي 

 
 القررا اسم 

وحرة 
 القياس

 الاختبار البعري الاختبار القبمي

( Tقيم  )
 المحسوب 

مستوى 
 الرلال 

 الرلال 

 ع± س   ع± س  

القوة الانفراري  
 لمذراع

 رالغير  22128 12950 2.082 6.100 2.020 5.922 متر

القوة الانفراري  
 لمررمين

 رالغير  2.261 02410 2.209 0.678 2.258 0.640 سم

القوة المميزة 
بالسرع  
 لمذراعين

 رال 2.21 02841 22516 152000 12249 102522 التكرار

القوة المميزة 
 بالسرع  لمررمين

 رال 2.2 2208 2269 15220 2200 10281 متر

القوة القصوى 
 لمذراعين

 رال 2222 62651 1.860 74.667 0.709 67.522 كغم

القوة القصوى 
 لمررمين

 رال 2221 42440 0.009 88.800 12169 802800 كغم
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 (00شكل )

 الضابط القبمي  والبعري  لممرموع   البرني  الاوساط الحسابي  في الاختبارا يوضح 

ليجع ونحج انمئججدلااا نم جولن جج(1. دورنو ج (ج91ملجالا جدلابلاعجالنلجدولن   ج جججججج

دولا ل ج دو ض يجولملم الجدووم بلجه جمارعن ج دولان ةجدلا ،لم عنلجولنل دع(جظجعاونحجو نمجدلجدوما سنبج

هعمننمج لننغجدوما سننبج(ظج0.202ظج  ننم   د جمضعننم يج داجمانن ج(ج..009دولا لنن ج لننغج دو سننم  جولااا ننم ج

ج(.0.280مضعم يج ج  م   د ظجأاجما ج(ج60911دو سم  جه جدلااا م جدو ض يج 

ججولضع ننم جدوما د بننلج(T-Test ا نن جدسنناا درجتننم  لج ججججججججج ججج جججججج (جدوم سنن  لجT جبهنن  جتعمننلججججججج

ج(0.0.ممننننمجعنننن  جانننن رجمض  عاهننننمجا نننن جمسننننا  ج لاوننننلج ج(0.108 ا ننن جمسننننا  ج لاوننننلج(ج90901 

ج.ج(ظج  لوكجعو لجدو، اجغع ج د جإ صمئعماج0    للج  علج 

دوما سبجدو سم  جو امئججدلااا نم جدولا لن ج لغجهلا جع ج دولا ةجدلا ،لم علجول للعل(ججمار جمجه جم جأ

دلااا نم جدو ضن يجهعمنمج لنغجدوما سنبجدو سنم  جهن ج(جظج..08.(جسرجظج  نم   د جمضعنم يج .061. 

ج(.0.039(جسرجظج  م   د جمضعم يج 0608. 
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جججولضع نم جدوما د بنلجج(T-Test ا  جدساا درجتنم  لج  ججج جججججج (ج.019.(جدوم سن  لج Tبهن  جتعمنلج جججججج

    لننلجج(0.0.ممننمجعنن  جالننلجانن رجمض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج ج(0.061 ا نن جمسننا  ج لاوننلج

ج.ج(جظج  لوكجعو لجدو، اجغع ج د جإ صمئعماج0  علج 

دوما سنبجدو سنم  جو انمئججدلااا نم جدولا لن ج لنغجج دولا ةجدوممعزةج موس الجولنل داعل(جمارع  ه ج

هعممج لغجدوما سبجدو سنم  جهن جدلااا نم جدو ضن يج(ظج011.ظج  م   د جمضعم يج ج  لل(ج13.500 

ج(.0096.ظج  م   د جمضعم يج ج  لل(ج15.333 

جججولضع م جدوما د بلج(جT-Test ا  جاب عاجتم  لج  ججج جججججج (جظج10819(جدوم سن  لج Tظج لر جتعملج جججججج

    لننلج  عننلجج(0.0.ممننمجعنن  جالننلجمض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج ج(0.01 ا نن جمسننا  ج لاوننلج

ج. وصموحجدلااا م جدو ض يجج(ظج  لوكجعو لجدو، اج د جإ صمئعماج5 

دولا لن جدوما سنبجدو سنم  جو انمئججدلااا نم ج لنغجج دولان ةجدوممعنزةج موسن الجولن للعل(جعن مار ج ه ج

هعمنننمج لنننغجدوما سنننبجدو سنننم  جهننن جدلااا نننم جدو ضننن يج(ظج011. ظج  نننم   د جمضعنننم يجماننن داج(ج91089 

ج(.069.ظج  م   د جمضعم يج جما داجج(900.1 

جججولضع ننم جدوما د بننلج(جT-Test ا نن جاب عنناجتننم  لج ججججج ججج جججججج (جظج0.8.(جدوم سنن  لج Tظج لرنن جتعمننلج جججججج

    لننلج  عننلجج(0.0.ممننمجعنن  جالننلجمض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج ج(0.02 ا نن جمسننا  ج لاوننلج

جج.(5 

دوما سننننبجدو سننننم  جو اننننمئججدلااا ننننم جدولا لنننن جغجل نننن  جعنننن ج دولانننن ةجدولاصنننن  جولننننل داعل(جمار ج هنننن ج

هعممج لغجدوما سبجدو سم  جهن جدلااا نم جدو ضن يج(ظج0019.ظج  م   د جمضعم يج جورر(ج67.500 

ج(..9086ظج  م   د جمضعم يج جورر(ج74.667 
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جججولضع م جدوما د بلج(جT-Test ا  جاب عاجتم  لج  ججج جججججج (جظج60609(جدوم سن  لج Tظج لر جتعملج جججججج

    لننلج  عننلجج(0.0.ممننمجعنن  جالننلجمض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج ج(0.01 ا نن جمسننا  ج لاوننلج

ج. وصموحجدلااا م جدو ض يججإ صمئعماجج(ظج  لوكجعو لجدو، اج دلا5 

دوما سننننبجدو سننننم  جو اننننمئججدلااا ننننم جدولا لننننن ج لننننغجعنننن ج دولانننن ةجدولاصنننن  جولنننن للعل(جمار ج هنننن ج

هعممج لغجدوما سبجدو سم  جهن جدلااا نم جدو ضن يج(ظج90969(جوررجظج  م   د جمضعم يج 810811 

ج(.9..0.(جوررجظج  م   د جمضعم يج 880811 

جججولضع م جدوما د بلج(جT-Test ا  جاب عاجتم  لج ج ججج جججججج ظج(10111دوم سن  لج (جTظج لر جتعملج جججججج

ج    لنننننلجج(0.0.ممنننننمجعننننن  جالنننننلجمض  عاهنننننمجا ننننن جمسنننننا  ج لاونننننلج ج(0.01 ا ننننن جمسنننننا  ج لاونننننلج

جج.(5  علج 

ج

فوووي بعوووض  الضوووابط عووورض وتحميووول نتوووائج الاختبوووارا  القبميووو  والبعريووو  لممرموعووو   2-3-4

جومناقشتها:جالزحمق المتغيرا  الكينماتيكي  لمرحم  

ظججدو  بجج ملااا م علجدولا ل ج دو ض يجولملم الجدوال ع علجمل ض جا، عغجدو عم م جدوامصلجج

ج(ج.91(ج م علجه جدول   ج 1. وممجم وحجه جدورو ج  مضمولاهمجإ صمئعماج
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متغيرا  الفي بعض  الضابط نتائج الاختبارا  القبمي  والبعري  لممرموع   ((14الررول ) يبين

جالكينماتيكي  لمرحم  الزحمق 

 (2225( ومستوى الرلال  )5=1-6( )1-ررر  الحري  )ن

 

 (04شكل )

 الضابط القبمي  والبعري  لممرموع   متغيرا  مرحم  الزحمق يوضح الاوساط الحسابي  في 
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طول 
مسافة 
 الزحلقة

زمن  بعدي قبلي
 الزحلقة

  بعدي قبلي
السرعة 
 الزحلقة

 بعدي قبلي الكتلة بعدي قبلي

المعاملا  
 الاحصائي 

 المتغيرا اسم 

وحرة 
 القياس

( Tقيم  ) الاختبار البعري الاختبار القبمي
 المحسوب 

مستوى 
 الرلال 

 الرلال 

 ع± س   ع± س  

مق 
لزح

  ا
رحم

م
 

 مساف طول 
 الزحمق 

 2227 02250 0.827 85.667 0.226 84.052 سم
غير 
 رال

 رال 2.22 42622 2.204 2.05 2.202 2.07 الثاني  الزحمق زمن 

 رال 2.20 02670 22848 62680 22066 72054 الثاني  الزحمق  السرع 

 رال 2.20 02509 22718 822167 12042 782917 كغم الكتم 
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 اننمئججدلااا ننم ججمل دوننليجع ونن ج(1. رننو ج ج(ج91مننلجاننلا جدلابننلاعجالننلجدولنن   ج جج

دوما سنبججل جأظجعاونحجو نمجج(دوز للانلجمسنمهلجبن  ج جمارعن هن ججدوونم بلدولا ل ج دو ضن يجولملم انلج

هعمنمج لنغجدوما سننبج(ظج2.006(جسنرجظج  نم   د جمضعنم يج .810.0دو سنم  جولااا نم جدولا لن ج لنغج 

ج(.2.807(جسرجظج  إ   د جمضعم يج 85.667دو سم  جه جدلااا م جدو ض يج 

ججولضع نم جدوما د بنلج(T-Test ا  جدساا درجتنم  لج  ججج جججججج (ج2.052 (جدوم سن  لجT جبهن  جتعمنلججججججج

    للج  علجج(0.0.مممجع  جاللجا رجمض  عاهمجا  جمسا  ج لاولج ج(0.07 ا  جمسا  ج لاولج

ج.جإ صمئعماجج  لوكجعو لجدو، اجغع ج دلااج(ظج0 

نأ (ج0.27دوما سننبجدو سننم  جو اننمئججدلااا ننم جدولا لنن ج غجل نن  ججهلانن (جدوز للاننلججمارعنن ج زمننلمجهنن جم 

(ج0.25هعمننمج لننغجدوما سننبجدو سننم  جهنن جدلااا ننم جدو ضنن يج جظ(...1.لم عننلجظج  ننم   د جمضعننم يج 

ج(.1..0.لم علجظج  م   د جمضعم يج 

جججولضع نم جدوما د بنلجج(T-Testتنم  لج  ا  جدساا درج ججج جججججج (ج4.600(جدوم سن  لج Tبهن  جتعمنلج جججججج

(ج0    للج  علج ج(0.0.مممجع  جاللجمض  عاهمجا  جمسا  ج لاولج ج(0.00 ا  جمسا  ج لاولج

ج. وصموحجدلااا م جدو ض يججإ صمئعماججظج  لوكجعو لجدو، اج دلااج

(ج00.01و انمئججدلااا نم جدولا لن ج جدوما سنبجدو سنم   لنغججهلان ج(دوز للانلج دوسن الجمارع  ه ج

(ج.6068هعمنمج لنغجدوما سنبجدو سنم  جهن جدلااا نم جدو ضن يج (ظج0.366ظج  م   د جمضعم يج جلم عل

ج(.0.848ظج  م   د جمضعم يج جلم عل

جججولضع م جدوما د بلج(جT-Test ا  جاب عاجتم  لج  ججج جججججج (جظج2.672(جدوم سن  لج Tظج لر جتعملج جججججج

    لننلج  عننلجج(0.0.ممننمجعنن  جالننلجمض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج ج(0.02 ا نن جمسننا  ج لاوننلج

ج. وصموحجدلااا م جدو ض يجج(ظج  لوكجعو لجدو، اج د جإ صمئعماج5 
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ظجورننر(ج080990دوما سننبجدو سننم  جو اننمئججدلااا ننم جدولا لنن ج  لننغجهلانن جج دووالننل(جمارعنن  هنن ج

ظجورنر(ج8.0960دلااا نم جدو ضن يج  لنغجدوما سنبجدو سنم  جهن ججهعمم(ظج1.240  م   د جمضعم يج 

ج(.0.718  م   د جمضعم يج 

جججولضع م جدوما د بلج(جT-Test ا  جاب عاجتم  لج جج ججج جججججج (ج2.529(جدوم سن  لج Tظج لر جتعملج جججججج

    لنلج  عننلجج(0.0.ممننمجعن  جالنلجمض  عاهنمجا نن جمسنا  ج لاونلج ج(0.03 ا ن جمسنا  ج لاونلجظج

جج.(5 

فوووي بعوووض  الضوووابط عووورض وتحميووول نتوووائج الاختبوووارا  القبميووو  والبعريووو  لممرموعووو   3-3-4

جومناقشتها:جالرفعالمتغيرا  الكينماتيكي  لمرحم  

ظجدو  نبجمنلججدووم بل ض جا، عغجدو عم م جدوامصلج ملااا م علجدولا ل ج دو ض يجولملم الجج

ج(0.دورو ج م وحجه ج(ج90 وممج م علجه جدول   ج  مضمولاهمجإ صمئعماج

 في بعض  الضابط نتائج الاختبارا  القبمي  والبعري  لممرموع   ( 15الررول) يبين

 الرفعالكينماتيكي  لمرحم  متغيرا  ال

 (2225( ومستوى الرلال  )5=1-6( )1-)ن ررر  الحري 

المعاملا  
 الاحصائي 

 المتغيرا اسم 

وحرة 
 القياس

( Tقيم  ) الاختبار البعري الاختبار القبمي
 المحسوب 

مستوى 
 الرلال 

 الرلال 

 ع± س   ع± س  

حلة الدفع
ت المر

المتغيرا
ارتفاع نقط   

 رال 2.22 62090 2.201 0.00 2.208 0.02 المتر الانطلاق

سرع  
 رال 2.21 02409 22094 12284 22549 12258 م / ثا نطلاقالا 

 2.166 12480 22922 092280 22965 082752 الررر  الانطلاقزاوي  
غير 
 رال
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ج

 (05شكل )

 الضابط القبمي  والبعري  لممرموع   متغيرا  مرحم  الرفعيوضح الاوساط الحسابي  في 

 

 انمئججدلااا ننم ججملجو نم دونليجع ون (ج0. دورنو ج (ج90منلجانلا جدلابنلاعجالنلجدولن   ج 

ججدووم بلدولا ل ج دو ض يجولملم الج

دوما سنبجدو سنم  جو انمئججدلااا نم جدولا لن ج لنغجهلان ججج د ا،معج لابلجدلا بنلاا(جمارع دممجه ج

هعمننمج لننغجدوما سننبجدو سننم  جهنن جدلااا ننم جدو ضنن يج(جظج..8..ظج  ننم   د جمضعننم يج جداجمانن ج(ج2.20 

ج(.0.021ظج  م   د جمضعم يج جداجما ج(ج2.23 

جججولضع نم جدوما د بنلجج(T-Test ا  جدساا درجتنم  لج  ججج جججججج (ج6.293دوم سن  لج (جTبهن  جتعمنلج جججججج

(ج0    للج  علج ج(0.0.مممجع  جاللجمض  عاهمجا  جمسا  ج لاولج ج(0.00 ا  جمسا  ج لاولج

ج. وصموحجدلااا م جدو ض يججإ صمئعماججظج  لوكجعو لجدو، اج دلااج

1
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256
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(ج10.58دوما سننبجدو سننم  جو اننمئججدلااا ننم جدولا لنن ج  لننغجج سنن الجدلا بننلاا(جمارعنن  هنن ججج

(ج10.84هعمننمج لنغجدوما سننبجدو سنم  جهنن جدلااا نم جدو ضنن يج (ظج0019.ظج  ننم   د جمضعنم يج جر/لنم

ج(.0191.ظج  م   د جمضعم يج جر/لم

جججولضع م جدوما د بلج(جT-Test ا  جاب عاجتم  لج  ججج جججججج (جظج3.429(جدوم سن  لج Tظج لر جتعملج جججججج

    لننلج  عننلجج(0.0.ممننمجعنن  جالننلجمض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج ج(0.01 ا نن جمسننا  ج لاوننلج

ج. وصموحجدلااا م جدو ض يججإ صمئعماجج(ظج  لوكجعو لجدو، اج دلااج5 

(ج38.750دوما سننبجدو سننم  جو اننمئججدلااا ننم جدولا لنن ج  لننغجج زد عننلجدلا بننلاا(جمارعنن  هنن ج

هعمننننننمج لننننننغجدوما سننننننبجدو سننننننم  جهنننننن جدلااا ننننننم جدو ضنننننن يج(ظج0960.  لننننننلجظج  ننننننم   د جمضعننننننم يج 

ج(.0.900مضعم يج (ج  للجظج  م   د ج190.81 

جججولضع نننننم جدوما د بنننننلج(جT-Test ا ننننن جاب عننننناجتنننننم  لج ججججج ججج جججججج جج (جدوم سننننن  لجTظج لرننننن جتعمنننننلج جججج

مض  عاهننننمجا نننن جمسننننا  ج لاوننننلججانننن رجممننننمجعنننن  جالننننلج(0.166 ا نننن جمسننننا  ج لاوننننلج(جظج1.483 

جج.ج د جإ صمئعماججغع ج(ظج  لوكجعو لجدو، ا5    للج  علج ج(0.0. 

ج

ج

ج

ج

ج

ج

ج

ج
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انروواز رفووع فووي  الضووابط عوورض وتحميوول نتووائج الاختبووارا  القبميوو  والبعريوو  لممرموعوو   4-3-4

جومناقشتها:جالثقل

ج  ننبج ضن جا، عننغجدو عم نم جدوامصننلج ملااا نم علجدولا لنن ج دو ضن يجولملم اننلجدوونم بلجمننلجدوج

ج(.6. وممجم وحجه جدورو ج ج(ج96 م علجه جدول   ج جظج مضمولاهمجإ صمئعماج

 (16الررول )

جانراز رفع الثقلفي  الضابط يبين نتائج الاختبارا  القبمي  والبعري  لممرموع  

 

 (2225( ومستوى الرلال  )5=1-6( )1-ررر  الحري  )ن

 

 

 

المعاملا  

 الاحصائي 

 المتغيرا اسم 

وحرة 

 القياس

 الاختبار البعري الاختبار القبمي

( Tقيم  )

 المحسوب 

مستوى 

 الرلال 

 الرلال 

 ع± س   ع± س  

 

 انراز رفع الثقل
 رال 2222 62990 2.007 11.090 22144 122928 متر
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ج

 (06شكل )

 الضابط القبمي  والبعري  لممرموع   انراز رفع الثقليوضح الاوساط الحسابي  في 

 انننمئجججملجهعهمنننمع وننن جل دونننلعج(6. دورنننو ج ج(96منننلجانننلا جدلابنننلاعجالنننلجدولننن   ج جج

ظجعاوننحجو ننمجدلجدوما سننبجج د لننمزج هنن جدوللانن (هنن ججدووننم بلدلااا ننم جدولا لنن ج دو ضنن يجولملم اننلج

هعمنمج لنغجدوما سنبج(ظج0.144ظج  نم   د جمضعنم يج جداجمان ج(ج10.908دو سم  جولااا م جدولا ل ج لغج 

ج(.0.227ظج  إ   د جمضعم يج جداجما ج(ج11.292دو سم  جه جدلااا م جدو ض يج 

ججولضع نم جدوما د بنلج(T-Testدساا درجتنم  لج  ا  ج ججج جججججج (ج6.993 (جدوم سن  لجT جبهن  جتعمنلججججججج

    لننلج  عننلجج(0.0.ممننمجعنن  جالننلجمض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج ج(0.00 ا نن جمسننا  ج لاوننلج

عضن  جلونكجدونلجديمعنلجدومارعن د ج.ج وصموحجدلااا م جدو ض يجإ صمئعماجج   لوكجعو لجدو، اج دج.(0 

ه جا لاعناجدلا لنمزجهنملجزد عنلجدوملموعنلج دوسن الجدوضموعنلجدل نمءجد بنلااجدلا دةجمن جدلا ا،نمعجدوم مسندج

دومارعنن د جينن جمننلجديننرجدوض دمنن ججيننل دوونن لججهوننلاجاننلدل ننمءجدو منن جع لالاننملجد لننمزد جاموعننمجججوننلأ دة

ملم انلجدومصنم  ججهجِ هنلج ينلدجمنمجدرنم  جدوعنلسنمرجدوملالجهن جا لاعناجدلا لنمزجونلأجةدلاسمسعلجدومنؤل ج

دوضم عننلجدوانن جالنن يجهعهننمججدوبنن   دوانن جاننلو جد ننلج"عضامنن جمنن  ج منن جدلا دةجهنن جدوضننمدجدولانن ةجهنن ج
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دوبعننن دلجهجو بنننلجدوبعنن دلج"جوا لعننناج زد عنننجونننلأ دةئعنننلجدوانن  ع م جد جدومسنننم لام جالنننلجدوسنن الجدلا ا د

ج(ج9ج  مسا  جد بلااجدلا دة.

جعرض وتحميل نتائج الاختبارا  البعري  لممرموع  الترريبي  والضابط  ومناقشتها:  4-0

امنن جدو م نننبج اب عنناجدلااا نننم د جدو   عنننلج تعننميجدومارعننن د جدووع مماعوعننلجوم  لاننن جدوز للانننلج

جولملم ااعلجدوال ع علج دووم بل. دو ه ج دلا لمزجاللجاع لجدو  بج

ج

فووي بعووض والضووابط  البعريوو  لممرموعوو  الترريبيوو   عوورض وتحميوول نتووائج الاختبووارا  4-0-1

جومناقشتها:جالقررا  البرني 

 ضننن جا، عنننغجدو عم نننم جدوامصنننلج ملااا نننم علجدو ضننن يجولملمننن ااعلجدوال ع عنننلج دوونننم بلجمنننلج

ج(0.(ج م وحجه جدورو ج 90 وممجم علجه جدول   ج دو م بظج مضمولاهمجإ صمئعماج

ج

ج

ج

ج

ج

ج

ج

                                                           

ج.هنن جملننم جدو عننمخجظجبجادومعوم عوعننلجدو ع عننلج جدواوممنن ج ننعلجدو ب عننلج دواب عنن(جاننم  جا نن جدو صننع جالنن ج:ج9 ج
 91.ظظص9998ظدولامي ةجظمزوزجدووامدججول ر جظ
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 (17الررول )

جالقررا  البرني يبين نتائج الاختبارا  البعري  لمرموعتي البحث الترريبي  والضابط  في بعض 

 

 (2225( ومستوى الرلال  )12=0-10( )0-ررر  الحري  )ن

المعاملا  
 الاحصائي 

 اسم القررا 

وحرة 
 القياس

المرموع  
 الترريبي 

المرموع  
( Tقيم  ) الضابط 

 المحسوب 
مستوى 
 الرلال 

 الرلال 

 ع± س   ع± س  

 رال 2222 02804 22082 62100 22109 62617 سم القوة الانفراري  لمذراع

 رال 2221 02005 22209 02678 22208 02740 سم القوة الانفراري  لمررمين

القوة المميزة بالسرع  
 رال 2222 72620 22516 152000 22750 182167 التكرار لمذراعين

القوة المميزة بالسرع  
 رال 2.22 2208 2269 15220 2207 15287 متر لمررمين

 رال 2222 72225 12860 742667 02017 802167 كغم القوة القصوى لمذراعين

 رال 2222 62691 02009 882800 02058 972522 كغم القوة القصوى لمررمين
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 (07شكل )

 والضابط  تين الترريبي البعري  لممرموع في الاختبارا  البرني  يوضح الاوساط الحسابي 

جمل:ع و جوللعل ج(ج0. دورو ج (ج90ملجالا جدلابلاعجاللجدول   ج 

 ج60690ولملم الجدوال ع علجت ج لغج ج(القوة الانفراري  لمذراعلمتغير )دوما سبجدو سم  ججأل ج)

م بلجهعمنننمج لنننغجدوما سنننبجدو سنننم  جولملم انننلجدوونننج(ظ09.9. سنننرظج  نننم   د جمضعنننم يج لنننغج

ولضع نم جغعن ج(جT-Test ا ن جدسناضمم جتنم  لج ظج(.0.8.يج (جسرظج  م   د جمضعنم ج60911 

ممنمجعن  جالنلج(..0. ا  جمسا  ج لاولج(ج10811(جدوم س  لج Tظجألج لر جتعملج دوما د بل

(ج  نلوكجعون لجدو،ن اجمض ن يج وصنموحج.9    للج  عنلج ج(0.0.مض  عاهمجا  جمسا  ج لاولج 

ججدوال ع عل.دوملم الج

 جسنننرجولملم انننلج.001. لنننغجدوما سنننبجدو سنننم  ج ج(القووووة الانفراريووو  لموووررمينمتغيووور ) هننن ج)

ظجهعممج لغجدوما سنبجدو سنم  جولملم انلجدوونم بلج(8..0. دوال ع علظج  م   د جمضعم يج لغج
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ولضع م جغعن ج(جT-Test ا  جدساضمم جتم  لج (جظ0.19. ج(جسرظج  م   د جمضعم يج0608. 

مممجع  جاللجج(0.9. ا  جمسا  ج لاولجج(0..10 لج (جدوم س جTلج لر جتعملج إجدوما د بلظ

 وصنموحجماج(ج  نلوكجعون لجدو،ن اجمض  عن.9    لنلج  عنلج ج(0.0.مض  عاهمجا  جمسا  ج لاولج 

جدوملم الجدوال ع عل.

 ج  لننل(ج980960 لننغجدوما سننبجدو سننم  ج ج(القوووة المميووزة بالسوورع  لمووذراعين) متغيوورهنن ججمننم جأ

ظجهعممج لغجدوما سبجدو سم  جولملم الجج(0001. ولملم الجدوال ع علظج  م   د جمضعم يج لغ

(جT-Test ا  جدساضمم جتنم  لج ظج(0096.ظج  م   د جمضعم يج   لل(ج900111 دووم بلجج

ج(..0. ا  جمسنا  ج لاونلج(ج006.1(جدوم س  لج Tلج لر جتعملج إجولضع م جغع جدوما د بلظ

(ج  ننلوكجعونن لجدو،نن اج.9    لننلج  عننلج ج(0.0.ممننمجعنن  جالننلجمض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج 

ج. وصموحجدوملم الجدوال ع علجدعوماججعممض  ج

 نننأ جداجماننن جج(90080 لنننغجدوما سنننبجدو سنننم  ج ج(القووووة المميوووزة بالسووورع  لموووررمين جمارعننن مجهننن جم 

دوما سنبجدو سنم  جولملم انلجظجهعمنمج لنغج(010. ولملم الجدوال ع علظج  نم   د جمضعنم يج لنغج

ولضع نم ج(جT-Test ا  جدساضمم جتم  لج  (69.. ظج  م   د جمضعم يجداجما ج(ج1520دووم بلج 

ممننمجج(0.00 ا نن جمسننا  ج لاوننلج(ج00.10 (جدوم سنن  لججT لرنن جتعمننلج جإل ججغعنن جدوما د بننلظ

ننأج.(ج.9    لننلج  عننلج ج(0.0.عنن  جالننلجمض  عاهننمجا نن جمسننا  ج لاوننلج  القوووة ) متغيوورمجهنن جم 

(جورننرجولملم اننلجدوال ع عننلظج  ننم   د ج810960 لننغجدوما سننبجدو سننم  ج ج(القصوووى لمووذراعين

ورنننرظجج(010660 (ظجهعمننمج لننغجدوما سننبجدو سننم  جولملم اننلجدووننم بلج0190.مضعننم يج لننغج 

لجإجولضع ننم جغعنن جدوما د بننلظ(جT-Test ا نن جدسنناضمم جتننم  لج ظج(.9086  ننم   د جمضعننم يج 

ممننمجعنن  جالننلجمض  عاهننمجج(0.00 ا نن جمسننا  ج لاوننلجج(0..00 (جدوم سنن  لججT لرنن جتعمننلج 
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 وصموحجدوملم انلججماج(ج  لوكجعو لجدو، اجمض  ع.9    للج  علج ج(0.0.ا  جمسا  ج لاولج 

ج.دوال ع علجدعوماج

 ننأ (جورننرجولملم اننلج..9000 لننغجدوما سننبجدو سننم  ج ج(القوووة القصوووى لمووررمينمتغيوور )مجهنن جم 

(ظجهعممج لغجدوما سنبجدو سنم  جولملم انلجدوونم بلج0.08.دوال ع علظج  م   د جمضعم يج لغج 

ولضع نننم ج(جT-Test ا ننن جدسننناضمم جتنننم  لج ظج(9..0.ورنننرظج  نننم   د جمضعنننم يج ج(880811 

مممجع  جج(0.00 ا  جمسا  ج لاولج(ج60699(جدوم س  لج Tلج لر جتعملج إجغع جدوما د بلظ

جماج(ج  نننلوكجعوننن لجدو،ننن اجمض  عننن.9    لنننلج  عنننلج ج(0.0.الننلجمض  عاهنننمجا ننن جمسنننا  ج لاونننلج 

ج وصموحجدوملم الجدوال ع علجدعوما.

دوملم ااعلجدوال ع علججماجمض  عجماج(جدلجي موكجه ت0.(ج دورو ج 17مجالا رج  جدول   ج ممجمل ج

 دووم بلجه جدلااا م جدو ض يج وصموحجولملم الجدوال ع علجه جمارع د ج دولان ةجدلا ،لم عنلجولنل دعج

 دوننن للعلج دولاننن ةجدوممعنننزةج موسننن الجولنننل داعلج دوننن للعلج دولاننن ةجدولاصننن  جولنننل داعلج دوننن للعل(ج عضنننز ج

منلجت ن جدو م نبج دونليجونملجونهجدلالن جدو م بجدلجيلدجدواب  جلنمءج اعلنلجدو   نممججدوان  ع  جدومضن ج

دلاو ن جمنلجدو   نممججدومضن جمنلجت ن جدومن  د.ج عنلو جم من جالن جدولانبج"درجدوم نميججدوا  ع عنلجعلانميج

 لم هننمج منن  جدوالانن رجدوننليجع لالاننهجدو،نن  جدو عمونن جهنن ج نن عجدو رننمبجدو عمونن جدوممننم يجمننلجاننلا ج

دونننليجع لالانننهجدو،ننن  جمننن جدوم هنننمتججدومسنننا  جدومهنننم يج دو ننن   ج دوننن بع، ج ينننلدجعضامننن جالنننلجدواوعننن 

ج."(9 دوا  ع  

ج

ج

                                                           

صجج9999ظجدولامي ةجظج د جدو،و جدوض  ن جظجج9بظج بمئ جداومءجدوا  عدجدو عمو :ججم م جال جأ م جدولابج(9 
9.. 
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عوورض وتحميوول نتووائج الاختبووارا  البعريوو  لممرموعوو  الترريبيوو  والضووابط  فووي بعووض  4-0-0

جومناقشتها:جالزحمق المتغيرا  الكينماتيكي  لمرحم  

 ضننن جا، عنننغجدو عم نننم جدوامصنننلج ملااا نننم علجدو ضننن يجولملمننن ااعلجدوال ع عنننلج دوونننم بلجمنننلجج

ج(.8.(جم وحجه جدورو ج 98 وممج م علجه جدول   ج دو م بظج مضمولاهمجإ صمئعماج

 (18الررول )

يبين نتائج الاختبارا  البعري  لمرموعتي البحث الترريبي  والضابط  في بعض المتغيرا  

جالزحمق الكينماتيكي  لمرحم  

 

 ( 2225( ومستوى الرلال  )12=0-10( )0-ررر  الحري  )ن

 

 

 

 

المعاملا  
 الاحصائي 

 اسم المتغيرا 

وحرة 
 القياس

( Tقيم  ) المرموع  الضابط  المرموع  الترريبي 
 المحسوب 

مستوى 
 الرلال 

 الرلال 

 ع± س   ع± س  

م  
مرح

مق 
لزح

ا
 

مساف  
 رال 2221 02978 02827 852667 42871 922522 سم الزحمق 

 رال 2221 02957 22204 2205 22200 2200 ثا زمن الزحمق 

السرع  
 رال 2221 02218 22848 62680 22545 52820 م/ثا الزحمق 

كمي  الحرك  
 رال 2222 42128 452265 517257 862169 600289 كغم لمزحمق 



 114 الفصل الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 

 

 
نتائج الاختبارا  البعري  لمرموعتي البحث الترريبي  والضابط  في بعض (08الشكل يوضح )

جالزحمق المتغيرا  الكينماتيكي  لمرحم  

جمل: دوليجع و ج(8. دورو ج (ج98ملجالا جدلابلاعجاللجدول   ج ج

 ظجسنننر(ج..9.06 ج انننلجدوال ع عنننلجتننن ج لنننغجولملمج)مسووواف  الزحمقووو (دومارعننن دوما سنننبجدو سنننم  ج

ظجهعمننننننمج لننننننغجدوما سننننننبجدو سننننننم  جولملم اننننننلجدووننننننم بلج(10809 مضعننننننم يج لننننننغجج  ننننننم   د 

ولضع نننم ج(جT-Test ا ننن جدسننناضمم جتنننم  لج ظج(ج08.0. مضعنننم يجج  نننم   د ظجسنننرج(800660 

ممننمجج(0.01 ا نن جمسننا  ج لاوننلجج(0908. جج(جدوم سنن  لTلج لرنن جتعمننلج إظجغعنن جدوما د بننل

جماج(ج  لوكجعو لجدو،ن اجمض  عن.9    للج  علج ج(0.0.ع  جاللجمض  عاهمجا  جمسا  ج لاولج 

  وصموحجدوملم الجدوال ع عل.

 ولملم اننننلجدوال ع عننننلظججلم عننننلج(..0.  لننننغجدوما سننننبجدو سننننم  جج)زموووون الزحمقوووو ( متغيوووور هنننن ج

(ج0.25هعمننمج لننغجدوما سننبجدو سننم  جولملم اننلجدووننم بلج ج(ظ1..0. مضعننم يج لننغجج  ننم   د 

ولضع ننننننم جغعنننننن ج(جT-Test ا نننننن جدسنننننناضمم جتننننننم  لج ظج(1..0. مضعننننننم يجج  ننننننم   د ظجلم عننننننل
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مممجع  جاللجج(0.01 ا  جمسا  ج لاولج(ج2.957(جدوم س  لج Tلج لر جتعملج إجدوما د بلظ

 وصنموحججمعون لجدو،ن اجمض  عنج(ج  نلوك.9    لنلج  عنلج ج(0.0.مض  عاهمجا  جمسا  ج لاولج 

ج.دوملم الجدوال ع عل

 ولملم انلجدوال ع عنلظججلم عنل(ج008.1 لنغجدوما سنبجدو سنم  ج ج(الزحمق  )السرع  متغيرمجهن جم جأ

(ج.6068هعمنمج لننغجدوما سنبجدو سننم  جولملم انلجدووننم بلج ج(0010. مضعنم يج لننغجج  نم   د 

ولضع ننننننم جغعنننننن ج(جT-Testتننننننم  لج  ا نننننن جدسنننننناضمم جظج(0818. مضعننننننم يجج  ننننننم   د ظجلم عننننننل

مممجع  جاللجج(0.01 ا  جمسا  ج لاولجج(10.98 (جدوم س  لجTلج لر جتعملج إجدوما د بلظ

(ج  نلوكجعون لجدو،ن اجمض ن يج وصنموحج.9    للج  عنلج ج(0.0.مض  عاهمجا  جمسا  ج لاولج 

 .دوملم الجدوال ع علجدعوماج

 ظجورنر (61.089 ولملم انلجدوال ع عنلجتن ج لنغج )كميو  الحركو ( لمتغيوردوما سنبجدو سنم  ججلَّجأ

ظجهعمنننننمج لنننننغجدوما سنننننبجدو سنننننم  جولملم انننننلجدوونننننم بلج(860969 مضعنننننم يج لنننننغجج  نننننم   د 

(جولضع ننم جT-Test ا نن جدسنناضمم جتننم  لج ظج(ج100.60 مضعننم يجج  ننم   د ظجورننر(090000 

(جمممجع  ج0.00ا  جمسا  ج لاولج ج(109.8 (جدوم س  لجTلج لر جتعملج إغع جدوما د بلظج

جماج(ج  نننلوكجعوننن لجدو،ننن اجمض  عننن.9(ج    لنننلج  عنننلج 0.0.الننلجمض  عاهنننمجا ننن جمسنننا  ج لاونننلج 

ج وصموحجدوملم الجدوال ع عل.

لملمنننن ااعلجدوال ع عننننلجوجماجمض  عننننجماج(جا ننننعلجدلجي موننننكجه تنننن8.(ج دورننننو ج 98 مننننلجدولنننن   ج 

)مسواف  وزمون وسورع  دوال ع عنلجهن جمارعن د ججدوملم انلجدووم بلجه جدلااا م جدو ض يج وصموح

 عضز جدو م بجدلجيلدجدواب  جلمءج اعلنلجدو   نممججدوان  ع  ججوكمي  الحرك  خلال مرحم  الزحمق (

 عنلو ج دومض جمنلجت ن جدو م نبج دونليجونملجونهجدلالن جدلاو ن جمنلجدو   نممججدومضن جمنلجت ن جدومن  د.ج

عوم عوعلجدوا جعضام جالعهمجا لاعناجدلا لنمزجين جملان د جدلجملجديرجدومارع د جدوم( دئ جهمئاجدو  عل ج
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ممجع لالاهجدولاادجملجومعلجدو  ولجالا جدوز للانلج منلجدلن جا لاعناجلونكجلا ن جمنلجدو صن  جالنلج

ج(9ج .دوس الجدوومهعلجوللسر

عوورض وتحميوول نتووائج الاختبووارا  البعريوو  لممرموعوو  الترريبيوو  والضووابط  فووي بعووض  4-0-0

جومناقشتها:جلرفعالمتغيرا  الكينماتيكي  لمرحم  ا

 ضننن جا، عنننغجدو عم نننم جدوامصنننلج ملااا نننم علجدو ضننن يجولملمننن ااعلجدوال ع عنننلج دوونننم بلجمنننلج

ج(.9. جدورو ج (جم وحجه99 وممج م علجه جدول   ج دو م بظج مضمولاهمجإ صمئعماج

 (19الررول )

يبين نتائج الاختبارا  البعري  لمرموعتي البحث الترريبي  والضابط  في بعض المتغيرا  

جالرفعالكينماتيكي  لمرحم  

 

 ( 2225( ومستوى الرلال  )12=0-10( )0-ررر  الحري  )ن  
                                                           

 وانن  د جغعنن جبنن  حجدجظتننل جدوللانن ج إ لننمزا لعنن ج ضننخجدومارعنن د جدووع مماعوعننلج الاتاهننمجج: دئنن جهننمئاجدو نن عل ج(9 
 01ظجظص....جظم ر  ة

المعاملا  
 الاحصائي 

 المتغيرا اسم 

وحرة 
 القياس

المرموع  
 الترريبي 

المرموع  
( Tقيم  ) الضابط 

 المحسوب 
مستوى 
 الرلال 

 الرلال 

 ع± س   ع± س  

رفع
  ال

رحم
م

 
ارتفاع نقط  
 الانطلاق

 رال 2.22 52057 2.201 0.00 2.202 0.09 المتر

 رال 2.21 02790 22094 12284 22557 11209 م / ثا سرع  الانطلاق

 رال 2.22 82408 22922 092280 22985 402000 الررر  زاوي  الانطلاق
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نتائج الاختبارا  البعري  لمرموعتي البحث الترريبي  والضابط  فوي بعوض ( يوضح  09الشكل)

جالرفعالمتغيرا  الكينماتيكي  لمرحم  

جمل:ليجع و دول ج(ج9. دورو ج (ج99ملجالا جدلابلاعجاللجدول   ج 

 ولملم الجدوال ع عنلظججداجما جج(0.9.  لغجدوما سبجدو سم  جدلا بلاا( د ا،معج لابلججمارع  ه ج

(ج2.23ظجهعمنمج لنغجدوما سنبجدو سنم  جولملم انلجدوونم بلج ج(.0.1. مضعم يج لنغجج  م   د 

ج.(.0.9. (0.021ظج  م   د جمضعم يج داجما ج

(جدوم سننن  لجTلج لرننن جتعمننلج إجولضع ننم جغعننن جدوما د بننلظ(جT-Test ا نن جدسنناضمم جتنننم  لج 

    للجج(0.0.مممجع  جاللجمض  عاهمجا  جمسا  ج لاولج ج(0.00 ا  جمسا  ج لاولجج(00.00 

ج. وصموحجدوملم الجدوال ع علجماج(ج  لوكجعو لجدو، اجمض  ع.9  علج 

 ولملم انلجدوال ع عنلظججر/لنم(ج99.19 لغجدوما سبجدو سنم  ج ج س الجدلا بلاا(جمارع دممجه ج

(ج9.081(ظجهعممج لغجدوما سنبجدو سنم  جولملم انلجدوونم بلج 0000.  م   د جمضعم يج لغج 
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جولضع م جغع جدوما د بلظ(جT-Test ا  جدساضمم جتم  لج ظج(0191.ظج  م   د جمضعم يج ر/لم

هننمجممنمجعنن  جالننلجمض  عاج(0.9. ا ن جمسننا  ج لاوننلج(0091. (جدوم سنن  لجTلج لرن جتعمننلج إ

 وصموحجدوملم انلججماج(ج  لوكجعو لجدو، اجمض  ع.9    للج  علج ج(0.0.ا  جمسا  ج لاولج 

ج.دوال ع علجدعوماج

 ج  لنننننلجولملم انننننلج111..1 لنننننغجدوما سنننننبجدو سنننننم  ج ج زد عنننننلجدلا بنننننلاا(جمارعننننن دمنننننمجهننننن ج)

(ظجهعممج لغجدوما سنبجدو سنم  جولملم انلجدوونم بلج0980.دوال ع علظج  م   د جمضعم يج لغج 

ولضع ننم ج(جT-Test ا نن جدسنناضمم جتننم  لج جظ(..09. (ج  لننلظج  ننم   د جمضعننم يج190.81 

جممنمجعن  ج(0.00 ا  جمسنا  ج لاونلجج(80118 (جدوم س  لTلج لر جتعملج إجغع جدوما د بلظ

جماج(ج  نننلوكجعوننن لجدو،ننن اجمض  عننن.9    لنننلج  عنننلج ج(0.0.مض  عاهنننمجا ننن جمسنننا  ج لاونننلج جالننل

ج. وصموحجدوملم الجدوال ع علجدعوماج

لملمنننن ااعلجدوال ع عننننلجوجماجمض  عننننجماج(جا ننننعلجدلجي موننننكجه تنننن9.(ج دورننننو ج 99 مننننلجدولنننن   ج 

ارتفاع نقط  الانطلاق )وملم الجدوال ع علجه جمارع د جد دووم بلجه جدلااا م جدو ض يج وصموحج

جةولممجوم  جس الجدلا بلااجو ع جدولجد هجلوكج عضز جدو م بجج(وسرع  الانطلاق وزاوي  الانطلاق

تمسننرج سننلج سننعلج دعمننملجالعننهجدز د  جدومسننمهلجدوانن جعلابضهننمجدوللانن جدل ننمءجدوبعنن دلج يننلدجمننمجأونن ج

لا ا مبجس الجدلا بلااج مض  جدولا ةجدوم ل ولج دومم ةج م وزجدوللا جدلا دةججداجرمو جم م  ج لا وهرج ب ج

لجدوملاب اننلجد  دةج"ديجدلجدولانن ةجدوم ل وننلجهنن جوننلدجهم ننهجولمننمجزد جملم اهننمج دوم صننللج(زد  جدومسننمه

زملجدت جعؤ يجدولجزعم ةجدولا ةجدوممعزةج موس الج دوليجعاو جدولجدولا د علج ع الجدوامصج مواضلع ج

دلجينلدجدوابنن  جلنمءج اعلننلجدو   نممججدوانن  ع  جدومضن جمننلجج(9 دلجدلجدواضلعن جالاتننلجممرن ةج موسنن الج

ت  جدو م بج دوليجوملجوهجدلال جدلاو  جملجدو   ممججدومض جملجت  جدوم  د.ج علو ج عسملجان ع بج

                                                           

ج119صجظم م جمص  جس اجلو ة سعلج دعمملجرمو جتمسرج سلجج(9 
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ج–دوللاننن جملعننن ج  لنننمحجمهننن يجرنننل ج"جاضامننن جدومسنننمهلجدواننن جعمونننلجا لاعلاهنننمجهننن جمسنننم لام جدو مننن ج 

جدو مح(جاللجدوض دم جدلااعل:ج–دولا صج

 الجدلا بلاا.س ج .9

 جججزد علجا  تجدلا دةج دلا بلاا(. ..

(9 .ج"جدلا بلاتلج لابلجد ا،معج- .1
 

انراز رفع عرض وتحميل نتائج الاختبارا  البعري  لممرموع  الترريبي  والضابط  في  4-0-4

جومناقشتها:جالثقل

منلجدو م نبظججدوونم بل ض جا، عغجدو عم م جدوامصلج ملااا م علجدولا ل ج دو ض يجولملم الجج

ج(..1م وحجه جدورو ج  ج(ج..ه جدول   ج ج وممج م عل ج مضمولاهمجإ صمئعماج

 (02الررول )

جانراز رفع الثقلفي  والضابط  الترريبي  تي البحثيبين نتائج الاختبارا  البعري  لمرموع

 (2225( ومستوى الرلال  )12=0-10( )0-ررر  الحري  )ن

 

المعاملا  

 الاحصائي 

 المتغيراسم 

وحرة 

 القياس

 المرموع  الترريبي 

المرموع  

 الضابط 
( Tقيم  )

 المحسوب 

مستوى 

 الرلال 

 الرلال 

 ع± س   ع± س  

 رال 2222 72206 2.007 11.090 2.019 10.286 متر انراز رفع الثقل
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ج
 (02)شكل

 والضابط  تين الترريبي البعري  لممرموع انراز رفع الثقليوضح الاوساط الحسابي  في 

 انمئججدلااا نم د جدو ض عنلجولملمن ااعلج(ج ون ج.1 دورنو ج ج(.. ملجالا جان خجدولن   ج

ولملم انننلجج د لنننمزج هننن جدوللاننن (جومارعننن دوال ع عنننلج دوونننم بلجعاونننحجو نننمج نننألجدوما سنننبجدو سنننم  ج

ظجهعممج لنغجدوما سنبجدو سنم  جج(0199. ظج  م   د جمضعم يج لغجما ج(9.0.86 دوال ع علجت ج لغج

ج.(0..0. ظج  م   د جمضعم يما (ج11.292ولملم الجدووم بلج 

(جدوم سننن  لججTلج لرننن جتعمننلج إظجولضع ننم جغعننن جدوما د بننل(جT-Test ا نن جدسنناضمم جتنننم  لج 

    للجج(0.0.مممجع  جاللجمض  عاهمجا  جمسا  ج لاولج ج(0.00 ا  جمسا  ج لاولجج(6..00 

ج وصموحجدوملم الجدوال ع عل.جماج(ج  لوكجعو لجدو، اجمض  ع.9  علج 

لملمنن ااعلجدوال ع عننلج دووننم بلجهنن جو ننعلججماجمض  عننجماج(جا ننعلجدلجي موننكجه تنن.. مننلجدولنن   ج 

لوننكجا نن جدلنن دءجدو م ننبج جج)الانروواز(وملم اننلجدوال ع عننلجهنن جمارعنن د جددلااا ننم جدو ضنن يج وصننموحج

ظج ع لنن جدو م ننبجلوننكجونن لجدوالانن رججاا ننم جدو ضنن يج دوصننموحجدوملم اننلجدوال ع عننلجهنن جدومارعنن د ولا

جه عبجوملجدلالن جونلوكجدو   نممجججدوم ون عجمنلجت ن جدومن  دج العنظجدومض ام ع م ج  بججدو اعللج

ج.اجدلا لمزجدوما ت جه جدوم مهسم جولاادجسع لادهملج

 بعدي بعدي انجاز دفع الثقل
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 الاستنتاجات  5-1

ثر البرنُُُُُلتد اليُُُُُخريب  بلمُُُُُيتخاي اليترينُُُُُلت يُُُُُ ثيرا اي لبيُُُُُل  مُُُُُ  تي يُُُُُرات ال ُُُُُخرات البخنيُُُُُ  ؤ  ي ُُُُُ    .1

 ) ال وة ال صوى لمذرا ين والر مين(.

اليترينُُُُُلت يُُُُُ ثيرا اي لبيُُُُُل  مُُُُُ  تي يُُُُُرات ال ُُُُُخرات البخنيُُُُُ  ثر البرنُُُُُلتد اليُُُُُخريب  بلمُُُُُيتخاي ؤ  ي ُُُُُ    .2

 ) ال وة الانف لري  لمذرا ين والر مين(.

ُُُُُُؤ   .3 ُُُُُُ  ي ُُُُُُخرات البخني ُُُُُُرات ال  ُُُُُُ  تي ي ُُُُُُل  م ُُُُُُ ثيرا اي لبي ُُُُُُلت ي ُُُُُُخريب  بلمُُُُُُيتخاي اليترين ُُُُُُلتد الي ثر البرن

 )ال وى التتيزة بللمر   لمذرا ين ولمر مين(.

ترحمُُُُُُ  الا ُُُُُُ    تاي لبيُُُُُُل  مُُُُُُ  تي يُُُُُُرا يُُُُُُ ثيرايترينُُُُُُلت ثر البرنُُُُُُلتد اليُُُُُُخريب  بلمُُُُُُيتخاي اليُُُُُُؤ   .4

 )اريفلع ن    الا   ، مر   الا   ، زاوي  الا   (.

 اي لبيل  م  تميوى الان لز. ي ثيراثر البرنلتد اليخريب  بلميتخاي اليترينلت ؤ  ي   .5

 التوصيات   5-2

 .ترىلاء خراملت اترى  م  فعلليلت رت  اا ر إ .1

 الفن  وي بي  الشرو  الكينتلييكي  لتخت  الان لز  الاهيتلي بللاخاة .2

ضروري اميتخاي اليصوير الفيخيوي ف  اليحميل الكينتلييكي  ف  ي ويي الاخاءالفن  الخفع الث ل بعيخا  .3

  ن العين الت رخة . 

 اليلكيخ  م  يخريبلت ال وة بلنوا هل بشكل صحيح الان يمهي بللحصول  م  نيلئد  يخة  .4

 والا هزة والت  ب التلص  بفعلليلت الت  والخفع الث ل بشكل تلص . يوفير الاخوات  .5

ضروري زيلخة  خخ الب ولات الي  ي يتهل الايحلخ العراق  التركزي والعلب ال وى تن ت ل تنله ي   .6

 المنوي  والتشلركلت ف  الم لرات التلر ي 
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 والتي ختين بللعرا  .النملء  تنء خرام   م  رتلة الث ل ا ر إ .7

 ضروري  الي كيخ م  التي يرات الي  ا    نيلئد  للي   .8

 تلص  يؤثر  م  تميوى الان لز. رينلتا راء خراملت بلميتخاي يت .9
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 المراجع والمصادر العربية 

 42003                         ،القاىرة،دار الفكرالعربي، 1 ط                            فسيولوجيا اللياقة البدنية،                                      أبو العلا عبد الفتاح واحمد نصر الدين    .    

  القددداىرة، دار المعدددار ، : دراساااات فااال الاااكيلف اللررااال فااال الكربياااة الريا ااية احمددد طددداطر وو(طددرون،

1978 ، 

  42012،دار الفكر العربي ،القاىرة ،الكدريب الريا ل المياصرأحمد عبد الفتاح ابو العلا. 

 4 دار الوفددال لمطباعدد  مبااادا الميرانيرااا الليويااة وكهبيفاكاااا فاال المجااا  الريا اال (مدداج بددابر متددولي ،

 .2002والنشر، الإسكندري ، مصر،

  4اسددكندري ، منشددم المعددار  1، طأسااس وقوا ااد الكاادريب الريا اال وكهبيفاااتامددر اا احمددد البسدداطي ،

1998 . 

 بامعدد  ،1ط، كرنولوجيااا الكيلاايف والكاادريب الريا االو ضدديال الدددين محمددد العدد  4  امددين انددور الطددولي

 .2009الحموان، مصر ، دار الفكر العربي، السن  

 4 لاقة الفياسات الجسمية و ناصر اللياقة البدنية والماارياة وبااداا الطههال برارة ايمان حسين عمدي 

 ،1999اطروح  دكتوراه ، كمي  التربي  الرياضي  ،بامع  بغداد  اليد

 ، دار ماكروىيدددج، القددداىرة،  مصددددر سدددب   كدددرةبمدددوا واطدددران، تقيددديا تعمدددا الطالددد  التبميعدددي والتكدددويني ،

1983 

  4 كاثيير كمااريت كصاليلية وفات الكلليا  البايورينمااكيرل فال افداا ال نال ثائر غانا حمددون مدلا عمدو

، اطروح  دكتوراه غير منشدورة، كميد  التربيد  الرياضدي ، والإنجاز ل يالية الويب اليالل بهريفة فوسبوري

 . 2002السن  . بامع  الموصج، العرا .
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  اساسيات ركابة البلاث اليلمال فال الكربياة البدنياة و لاوف الريا اة عبد الر ا  كاظا العبادي 4حيدر ،

 . 2015، دار الكت  والوثائ  بغداد لسن  1ط

  4 الدددار العمميدد  الدوليدد  والدددار الثقافدد    1ط  لكللياا  اللرراالاريسددان طددريبط مبيددد . نبدداح ميدددي شددم

 2002حبير  عمارة ال–ساح  البامع الحسيني  –لمنشر والتو يع عمان  وسط  البمد 

  4وسدط البمدد سداح   –عمدان ،1ط ، ألياب الفاو ريسان طريبط مبيد و عبد الرحمن مصطفى الانصاري

 .2002،البامع الحسيني. الدار العممي  لمنشر والتو يع ودار الثقاف 

 1989، مطبع  التعميا العالي، الموصج،: ألياب الفو ريسان طريبط مبيد. 

 4بغددداد ،نددون لممستطصددرا  ،كهبيفااات فاال  لااف ال سااولوجيا والكاادريب الريا اال  ريسددان طددريبط مبيددد

 .1995لمطباع  ، 

 4 الدددار العمميدد  الدوليدد   ،عمددان الاردن ،5ط الكللياا  اللرراال، ريسددان طددريبط مبيددد، نبدداح ميدددي شددم

 .2002،لمنشر والتو يع ، سن  

 42017القاىرة ، دار الفكر العربي ، ، 1لمياق  البدني ، ط 3جموسو ة الكدريب،  ريسان طريبط. 

 1999                           القاىرة، دار الفكر العربي،                        أسس ونظريات الكدريب ،             سطويسي احمد4  ب    .  

 4مكتب  الاشعاع ،، الاسكندري ،مصرمسابفات الميدات والم مار سعد الدين الشرنوبي،عبد منعا ىريدي

 .1998لمطباع والنشر والتو يع، ،سن 

 4أساااليب كدريبيااة لكنميااة الفااوة ا ن جاريااة للاارجليت والاا را يت فاال دقااة كااثيير  سددعد محسددن عسددماعيج

 .1996بامع  بغداد،  كمي  التربي  الرياضي  ،، أطروح  دكتوراه،الكصويب بالف ز اليالل فل ررة اليد

  42012، بامع  بغداد،1ط،الكدريب الريا لسعد منعا وى  فاج طورشيد ال ىاوى.  

 41331، الشبا  لمنشر، القاىرة، 1طكدريب الريا ل، نظريات ال السيد عبد المقصود. 
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 41997، القاىرة ، مرك  الكت  لمنشر ، 1ط نظريات الكدريبات ال سيولوجية للفوة، سيد عبد المقصود. 

 .1991، بامع  موصج  دار الكت  لمطباع  والنشر  المرانيرا الليوية  الكهبيفة صائ  عطي  واطرون 4 

 41997                              ، القاىرة4 مرك  الكتا  لمنشر،                            الموسو ة اليلمية فل الكدريب                  طمح  حساا الدين    .  

 4 1،ط الكللياا  البيوميرااانيرل اللررااات جسااف ا نسااات يأسساا  وكهبيفاكاا   عدادج عبددد البصددير عمدي  ،

 .2004، الاسكندري   المكتب  المصري   ،لمطباع  والنشر والتو يع 

 4 ةالكرام  بايت النظرياة والكهبيات فال مجاا  الريا ا الميرانيرية الليوية و عادج عبد البصير عمدي  ،

 .1998،القاىرة ،م ك  الكتا   لمنشر ، 2ط

 4 دار الكت  ، بغداد، 1ط موسو ة الياب السالة والميدات للبنات،عامر فاطر شغاتي   واطرون

 .2003، سن  والوثائ  

  النب  العرا  اليلمية،فسيولوجية كدريب الكلم  الكهبيفات  :عامر فاطر شغاتي وحيدر بلا،

 .2017مطبع  دار الضيال والتصميا، الاشر  

 4دار كت  الوثائ  ببغداد، ألياب الفو ، كيليف وكدريب ارشادات عامر فاطر شغاتي، ميدي كاظا عمي ،

 .2012سن  

 4ر ايااات كدريبيااة فاال هراياات كاادريس الكربيااة الريا ااية عبدا  احمددد السددامرائي وعبددد الكددريا السددامرائي ،

 .2002بامع  البصرة، دار الحكم ،

  .2010سن   دار الكت  والوثائ ، ،بغداد ، بامع  القادسي ،الكدريب الريا لعبد اا حسين اللامي. 

  4بدور سدعيد، مركد  الكتدا  الحديثد ،  1، طالكدريب فل ا نشهة الريا يةعصاا احمد حممى أبو بميج

2015. 

  
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  4 الاسدددكندري ، منشدددال المعدددار ، سدددن   9، طنظرياااات وكهبيااات –الكااادريب الريا ااالعصددداا عبدددد الطدددال

1999. 

 4 الاسدكندري ، مطدابع  الكدريب الريا ل، أسس م اهيف أكجاهات،عصاا محمد امين، محمد بابر بريقدع

 .1331القد ،

  4اير اسكطداف الكمرينات البنايية والكمايدية والمرربة فال كيلاف ا داا ال نال وكلفيات عقيج يحيى ىاشا

 .2006، اطروح  دكتوراه . بامع  الموصج، المسكو  الرقمل فل فيالية ق ف اليف 

 4بغداد، دار كت  والوثائ  بغداد،  ،موسو ة الياب السالة والميدات للبناتعمار فاطر شغاتي و اطرون

 . 2009سن  

 والنشددر،  بامعدد  الموصددج، دار الكتدد  لمطباعدد ،راارة الساالة 4فدددائ  بشددير حمددودا  ومديددد عبددد اا باسددا

1987.، 

 4  1988، بغداد ، مطبع  التعميا العالي مباد   لف الكدريب  قاسا حسن حسين وعبد عمي نصي. 

 41998 ،ردار الفكر لمطباع  والنش، عمان ،كيلف قوا د اللياقة البدنية قاسا حسن حسين. 

  41998مصر ، دار الفكر العربي ،  مار المطكل ةف لف الكدريب الريا ل فل اقاسا حسن حسين. 

 4 بامعد   1،ط ألياب الفاو  بايت النظرياةوالكهبيتقتيب  شيا  الدين الاعظمي،ياسر منير عمي البقاج ،

 .2012موصج،العلا لمطباع  والنشر، 

  4 2018                                  ، دار الكت  والوثائ ، بغداد، سن ،                                  الكدريب البدنل واليفلل بررة الفدف                 كماج ياسين لطي    .  

  2013،، 63لعدد  19مجلد  مجلة الرافدين للعلوم الراضية والزيبدي :لحيالي 

  2005                   مرك  الكتا  لمنشر ، ،       القاىرة ، 3 ط   ،                                   الفياس وا طكبار فل الكربية الريا ية   4                ليمى السيد فرحا    .  

  41993القاىرة، دار النشر لمطباع  بالبي ة، ررة اليد، ليمى لبي  محمود و(طرون. 
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  4مفارنة بيت بيض المكغيرات الرينماكيرية و لاقكاا بانجاز دفع اليف  دراسة محمد باسا عثمان

و رسال  مابستير، بامع  بغداد / كمي  التربي  بهريفكل الدورات والزللفة فبها  اليرات المكفدميت

  2006الرياضي  

 4النشر   دار الاطروح،  1ط ألياب السالة والميدات، محمد حسين حميدي، حسين محسن سعدون

 .2018العممي، سن  

 مركدد  ، 1ط ،افسااس اليلميااة لراارة الهااايرة وهاارت الفياااس حمددد صددبحي حسددانين حمدددي عبدددالمنعا4م

 1997،،الكتا  لمنشر، القاىرة

   4كميد  التربيدد  الرياضددي  لمبنددين بدداليرا، الكاادريس وا نشااهة الريا ااية المدرسااية محمدد عدداط  ربحددر ،

 .2001بامع  حموان،

 1990، دار القما لمنشر والتو يع، الكوي ،1طموسو ة ألياب الفو ، غني عثمان4 محمد عبد ال. 

 4القددداىرة ، دار الفكدددر العربدددي ،  1ط، وظاااايف ا  ااااا الكااادريب الريا ااال  محمدددد عمدددي أحمدددد القدددط ،

1999. 

 1999،القاىرة مرك  الكتا  والنشر،  المياملات اليلمية بيت النظرية والكهبيت4مصطفى حسين باىي ، 

  يايير كمرينات طاصة باسلوب لليب السريع فل كهوير سر ة ا داا الطههل ودقكة كاظا عمي4 نابي

 ،2010اطروح  دكتوراة غير منشور كمي  التربي  الرياضي ، بامع  بغداد، بررة الفدف،

 4مصددر ، دار الفكددر العربددي،  ،ا سااس اليلميااة وال نيااة للجمباااز والكمرينااات نبيمدد  طميفدد ، ليمددى  ىددران

1989 ، 
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  4كثيير منااه  كدريبياة فال كنمياة الفاوة ا ن جارياة والفاوة المميازة بالسار ة نباح سممان حميد الربيعي

، رسددال  مابسددتير، كميدد  التربيدد  الرياضددي ، بامعدد  للاا را يت  لااة قااوة الرماال ودقااة الكصااويب براارة اليااد

 2000بغداد، 

 4  2001، عمان، دار المناىج والنشر والتو يع ، 1ط،  اليلمل ومناهج صو  البلث أ وبيو محبو  

  2000                       ، دار الكت  والوثائ  ،    2           ، بغداد ، ط                            نظريات الكيلف والكهور اللررل                   بيو محبو  و(طرون4و       ،   

 4 2001،عمان،داراروائج لمنشر، الكيلف وجدولة الكمريت وبيو محبو، 

  4مطبعددد  دار الكتددد   الإلصااااا فااال الكربياااة الريا اااية، مبااااداوديدددع ياسدددين التكريتدددي ،حسدددن العبيددددي

 . 1996لمطباع  والنشر، الموصج، العرا  السن  

  الموصدج، مطبعد  بامعد  الموصددج ،  النظريااة والكهبيات فال رفاع اليفااا ، 4وديدع ياسدين محمدد التكريتدي

1985. 

  4ومبمدد  دراسددا   2009الكللياا  اللرراال للا باال دفااع اليفاا  فاال بهولااة اليااالف فلياااب الفااو  ويمكوشددا

    25،2010حديث  الاتحاد الدولي رلعا / مرك التنمي  الاقميمي، القاىرة العدد 

  42002، بامع  بغداد، مكتب  الصطرة، لمطباع ، 1، طالكيلف اللررل بيت البدا والكهبيتيعر  طيون. 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 المصادر والمراجع 132
 المصادر ا لنبية

 

   Schmidt a.richard and craing a.wriberg.motor learning and performance. 

Human kcnyics, 2000. 

 Susan Hall J, Basic Biomechanics , 3ed , Mc GRAW-HILL. Hall, 1990 

 HETTINGER, T. ISOMETRISCHES MUSCEL TRAININING, AUFLAGE , 

GEORG THIEME VERIG STUTTGART 1972 , 
 Peter Mc Ginnis: Biomechanics of sport and Exercise, tate University of New 

York, College at Cortland, U.S.A. Sports (Bowling/Tennis) Published by Division 

of Outreach and Distance Education Texas Tech University Box 42191 Lubbock, 

TX 79409-2191., 1999. 
 Rorer Bartlett: Introduction to Sport Biomechanics, E & FN Spon, an imprint of 

Chapman & Hall, USA(2001).   
 SINGER ROBER. N.NOTOR TRANING AND HUMAN PERFORMANCE. 

3RDED.NEW YORK MACMILLAN PUBLISHING. CPINC. 1990. P221  
   SPapirolm smit  RG: Effect  of training on left  reutricular  structure  and  

function: Ane chocardirga phie Br hratj ،5341984 p82 

 Susan J.Hall; Basic Biomechanics, 3ed , Mc GRAW-HILL international editions, 

edition Boston, 1999 



 
 
 

 

 134 الملاحق

 (1ملاحق )

 

  



 
 
 

 

 135 الملاحق

 (2ملاحق )
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 (3ملاحق رقم )

 
 
 
 
 
 
 

 مكان العمل  الاختصاص دقيق  المقابلات الشخصية  الاسماء ت

 أ.د حسين مردان عمر 
البايو ميكانيك / الساحة 

 والميدان 
وعموم الرياضة جامعو البدنيةكمية التربية 

 كركوك

 أ.د عقيل ىاشم الاعرجي  1
تعمم الحركي الساحة 

 والميدان 
كمية التربية البدنية وعموم الرياضةجامعة 

 الحمدانية

 د ثائر غانم ملا عمو أ. 2
البايو ميكانيك .الساحة 

 والميدان 
تربية الأساسية قسم  كميةجامعة الموصل 
 التربية رياضية 

 أ.د. محمد حسين حميدي 3
البايوميكانيك الساحة 

 والميدان
كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة 

 ميسان

كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة  التدريب الكرة القدم  كمال ياسين  لطيف أ.د. 4
 الحمدانية

 محمد خميل محمد أ.د. 5
 البايوميكانيك / الساحة

 والميدان
كمية التربية البدنية وعموم الرياضية جامعة 

 موصل ال

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة طرائق التدريس  أ.د امل نوري  بطرس  6
 الحمدانية

 أ.م.د ربيع عبد الوىاب  7
التدريب /الساحة 

 والميدان 
 متربية نينوى لالمدير العامة 
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 (4ممحق )
 
 

 استبانة اراء الخبراء والمختصين لتحديد القدرات البدنية    
 وزارة التعميم العالي والبحث العممي  

 جامعة ميسان       

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة    

 الدراسات العميا / الماجستير     

 م / استمارة استبانة أراء السادة الخبراء

 ...............................   المحترم الأستاذ الفاضل   .............

 تحية طيبة ... 

) تمرينات باستخدام وسائل مساعدة لتطوير بعض  يقوم الباحث بأجراء بحثة المرسوم         
( ، القدرات البدنية والمتغيرات الكينماتيكية لمرحمتي الزحمقة والدفع واثرها بإنجاز دفع الثقل 

وبما يمتمسو الباحث من حضرتكم الخبرة والدراية في ىذا المجال ، نكون شاكرين لو أبديتم 
المساعدة في تحديد أىم القدرات البدنية التي يحتاجيا لاعب دفع الثقل ، وذلك يوضع علامة 
)صح ( إزاء المتغيرات المناسب واضافة اي متغير اخرى غير مدرج في القائمة ترون وجوب 

 .  إضافة

 شاكرين تعاونكم معنا التقدير

 الاسم :

 :الباحث                                                                    المقب العممي:  

 احمد فاضل عمي                                                                الاختصاص : 

 الجامعة و الكمية : 

  التوقيع :

 التاريخ
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 الملاحظات لا يصمح يصمح القدرات البدنية

    لمذراعين والرجمين القوة المميزة بالسرعة 1

    لمذراعين والرجمين  القوة الانفجارية 2

    لمذراعين والرجمين  القوة القصوى 3

    مطاولة القوة 4

    التوازن 5

    المرونة 6

    التوافق 7

    الرشاقة 8
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             (5ممحق)                                 

 

  القدرات البدنيةاختبارات استبانة اراء الخبراء والمختصين لتحديد                   
 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

 جامعة ميسان

 التربية البدنية وعموم الرياضةكمية 

 الدراسات العميا / الماجستير

 م / استمارة استبانة أراء السادة الخبراء

 الأستاذ الفاضل   ............................................   المحترم 

 تحية طيبة ... 

مساعدة لتطوير بعض القدرات  ) تمرينات باستخدام وسائل الباحث بأجراء بحثة المرسوم رومي                
( ، وبما يمتمسو الباحث من البدنية والمتغيرات الكينماتيكية لمرحمتي الزحمقة والدفع واثرها بإنجاز دفع الثقل 

رات مقدالاختبارات ل حضرتكم الخبرة والدراية في ىذا المجال ، نكون شاكرين لو أبديتم المساعدة في تحديد أىم 
البدنية التي يحتاجيا لاعب دفع الثقل ، وذلك يوضع علامة )صح ( إزاء المتغيرات المناسب واضافة اي متغير 

 شاكرين تعاونكم معنا التقدير .درج في القائمة ترون وجوب إضافةاخرى غير م

 الاسم :

 الباحث:                                                                    المقب العممي:  

 احمد فاضل علي                                                                الاختصاص : 

 الجامعة و الكمية : 

   التوقيع : 

                                             التاريخ       
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المحددات 
 المختارة

الر المتغيرات
راي  اسم اختبار قم

 الخبير
 ةالقو

 الانفجارٌة

 للذراعٌن

  كغم بذراع واحد3رمً كرة الطبٌة  1

  رمى كرة ناعمة 2

  غم099رمى الكرة الطبٌة بمستوى الكتف اختبار 3

 ةالقو

 الانفجارٌة

 للرجلٌن

  المتتالٌة فً المكاناختبار الوثبات  6

  لسارجنت العمودي  الوثب اختبار 7

  لوثب العرٌض من الثبات اختبارا 

القوة 

الممٌزة 

 بالسرعة

 للذراعٌن

1 
اختبار الجلوس من الرقود من وضع مد الرجلٌن 

 لأطول فترة
 

  استناد الامامً للذراعٌن  2

  ثا 19 الذراعٌن من الانبطاح المائل ومد  اختبار ثنً 3

لقوة ا

الممٌزة 

 بالسرعة

 للرجلٌن

  ثانٌة39اختبار الانبطاح مع رفع الجذع  5

  ثانٌة  19قفزة على رجل واحد لمدة  6

 

القوة 

القصوى 

 للذراعٌن 

  دينمو ميتر لقياس قوة عظلات الظير 1

 

القوة 

القصوى 

 للرجلٌن 

  بنج بريس اعمى 2

  قوة القبضة 3

  اختبار قياس قوة عضلات الرجلين دينمو ميتر 1

  دبني امامي 2

  جموس من الرقود )مد الرجمين( ثقل خمف الرقبةال 3
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 (6ممحق )
 واختباراتها القدرات البدنية لتحديدأسماء المختصين 

 

 اسم الأستاذ ت
المقب 

 العممي
 مكان العمل الاختصاص

1 
. عناد جرجيس أ.د

  .عبد الباقي
 العاب القوى/بايوميكانيك  أستاذ 

موصل كمية التربية البدنية وعموم الجامعة 

 الرياضة

2 
.كمال ياسين  أ د 

 طيفال
 الكرة القدم  /تدريب أستاذ 

جامعة ميسان كمية التربية البدنية وعموم 

 الرياضة 

3 
محمد سعد أ.د

 حنتوش
 العاب القوى / تدريب  استاذ

كمية التربية البدنية وعموم  وصلمالجامعة 

 الرياضة

4 

.زياد محمد أ.د 

   صفار

 

 أستاذ
العاب / بايوميكانيك 

 القوى

جامعة الموصل  كمية التربية البدنية 

 وعموم الرياضة

5 
.محمد خميل أ.د 

 محمد
 العاب القوى /بايوميكانيك استاذ

جامعة الموصل كمية التربية البدنية وعموم 

 الرياضة

6 
محمد حسين . أ.د

 حميدي
 العاب القوى /بايوميكانيك أستاذ

كمية التربية البدنية وعموم  ميسان جامعة

 الرياضة

7 
.ازاد محمد أ.د

 جميل  
 العاب القوى/  تدريب أستاذ

جامعة دىوك كمية التربية البدنية وعموم 

 الرياضة

 العاب القوى /تدريب مساعدأستاذ . غفار سعدأ م د 8
التربية البدنية وعموم كمية واسط جامعة 

 الرياضة
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  (7محق )م

 الكينماتيكيةاستبانة اراء الخبراء والمختصين لتحديد المتغيرات  

 وزارة التعميم العالي والبحث العممي

 جامعة ميسان

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة

 الدراسات العميا / الماجستير

 الخبراءم / استمارة استبانة أراء السادة 

 الأستاذ الفاضل   ............................................   المحترم 

 تحية طيبة ... 

) تمرينات باستخدام وسائل مساعدة لتطوير بعض القدرات  سومؤ يقوم الباحث بأجراء بحثة الم              

( ، وبما يمتمسو الباحث من البدنية والمتغيرات الكينماتيكية لمرحمتي الزحمقة والدفع واثرها بإنجاز دفع الثقل 

اتيكية الكينمحضرتكم الخبرة والدراية في ىذا المجال ، نكون شاكرين لو أبديتم المساعدة في تحديد أىم المتغيرات 

وذلك يوضع علامة )صح ( إزاء المتغيرات المناسب واضافة اي متغير اخرى غير مدرج في القائمة ترون وجوب 

                       شاكرين تعاونكم معنا التقدير                                        إضافة .

 الاسم :

 المقب العممي: 

 الباحث : احمد فاضل عمي                                            الاختصاص : 

 التاريخ:

 التوقيع

 



 
 
 

 

 143 الملاحق

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الملاحظات لا يصمح يصمح المتغيرات الكينماتيكية ت

    زاوية الانطلاق . -1

    سرعة الانطلاق. -2

    ارتفاع نقطة الانطلاق -3

    زاوية الاتجاه . -4

    زاوية اليجوم . -5

    زاوية الركبة . -6

    زاوية ثني الجذع الحظة الرمي . -7

    مسافة الزحمقة -8

    زاوية الركبة اليسرى الحظة الرمي . -9

     الزحمقةزمن  -10
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 (8ممحق )
 الكينماتيكيةاسماء السادة مختصين لتحديد المتغيرات 

المقب  اسم الأستاذ ت
 مكان العمل الاختصاص العممي

حسين مردان أ.د  1
 عمر

البايوميكانيك  العاب  أستاذ
 القوى

جامعة  القادسية كمية التربية 
 البدنية وعموم الرياضة

2 
.كمال ياسين  أ.د

 لطيف
 تدريب الكرة القدم استاذ

جامعة ميسان كمية التربية البدنية 
 وعموم الرياضة

3 
محمد سعد أ.د

 أستاذ حنتوش
البايوميكانيك العاب 

 القوى
التربية موصل  كمية الجامعة 

 البدنية وعموم الرياضة

.محمد خميل أ.د 4
 محمد

بايوميكانيك العاب  أستاذ
 القوى

موصل كمية التربية الجامعة 
 البدنية وعموم الرياضة

5 
. محمد حسين أ.د

 أستاذ حميدي
بايوميكانيك العاب 

 القوى
جامعة  ميسان كمية التربية 

 البدنية وعموم الرياضة

6 
. عمار عمي أ.د

 ناحسا
 البايوميكانيك أستاذ

موصل كمية التربية الجامعة 
 البدنية وعموم الرياضة

 

7 
. نواف عويد أ.م.د

 عبود لعبيدي   
أستاذ 
 مساعد

بايوميكانيك العاب 
 القوى

كمية التربية  الموصل جامعة
 البدنية وعموم الرياضة

 

علاء الدين د .أ.م 8
 فيصل

استاذ 
 مساعد

كمية التربية  جامعة موصل بايوميكانيك الاثقال
 لمبنات

 . غفار سعديأ.م.د 9
استاذ 
 مساعد

بايوميكانيك العاب 
 القوى

كمية التربية  - واسط  جامعة
 البدنية وعموم الرياضة

1
0 

استاذ  ناىده حامد أ.م .د.
 مساعد

البايوميكانيك العاب 
 لساحةوالميدانا

لبصرة كمية التربية البدنية اجامعة 
 وعموم 
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 التدريبي :تنفيذ المنهاج 
 ( يمثمووون ابطووال منتخووب المحافظووة ، حيووث سوويتم تقسوويم العينووة بطريقووة 4يتكووون العينووة موون )

( ضوابطة والتجريبيوة وتوتم عمميوة  التكوافؤ 2الازواج المتناظرة الى مجمووعتين لكول مجموعوة )
 والتجانس بينيما . 

  موون الطوورق الفتووري  وتعوود طريقووة التوودريب. الفتووري يطبووق المنيوواج التجريبووي بطريقووة التوودريب
ميمة والاساسية في تدريب مختمف الفعاليات والالعاب الرياضية ،وتيدف ىذه الطريقة اساسا 
الى تطوير القدرات البدنية وخاصة السرعة القصوى والقوى المميوزة بالسورعة والقووة الانفجاريوة 

بقولوة    يوبط ( و القوة القصوى ، واستخدميا في تطوير التكنيك الرياضوي وىوذا موا اكوده )خور
طريقووة اساسووية وتعنووي شوودة عموول عاليووة وتكوورار بسوويط وراحووة بينيووة طويمووة الفتووري ان التوودريب 

وتيدف ىذا طريقة الى تطوير القدرات البدنية كالقوة الانفجارية ،القوة المميزة بالسورعة ، القووة 
 (1 القصوى .)

 ( ا8يسوووتغرق تنفيووووذ المنيوووواج  لممجموووووعتين التجريبيووووة والضووووابطة )( وحوووودات 3سووووابيع بواقووووع )
 (وحدة تدريبية .24التدريبية في الاسبوع وبيذا يكون عدد الوحدات التدريبية )

 خولال الايوام  والطابظوة يتم أجراء الوحدات التدريبيوة اليوميوة فوي لمجمووعتي  البحوث التجريبوي
الاسوووبوع أي  (  اذ يسوووتمر افووراد عينتووي البحوووث بالتوودريب طوووال الاحوود ، الثلاثوواء ، الخموويس )

 وحدات تدريبية ( في الاسبوع . 6)بواقع 
  يكووون توودريب المجموعووة التجريبيووة ىووو نفووس المجموعووة الضووابطة لكوون  الاخووتلاف فووي الاداء

اموووا المجموعوووة الضوووابطة سووووف تسوووتخدم   التموووارين التوووي سووووف تعطوووى لممجوعوووة التجريبيوووة،
 المتبعة من قبل المدربالتمارين التقميدية 

 عصرا  . 6-4نتي  البحث من الساعة يتم تدريب عي 
  .يكون تدريب عينتي  البحث داخل  الممعب كل مجموعة في مكان  وفي وقت نفسو 

 
 

  

                                                           

(
1

 2914،216، ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة  1،ط المجموعة المختارة فً التدرٌب فسولوجٌا الرٌاضٌة(رٌسان خرٌبط  
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 (9ممحق )
 يوضح  )الأسبوع الأول والرابع والخامس والثامن(نموذج 

 الشدة مكونات الوحدةالتدريبية  اليوم
التكرارات 

في 
 المجموعة

عدد 
المجام

 يع

زمن 
 التكرار
 الواحد

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 
المجامي

 ع

 الاحد

        القوة الانفجارية

 5رمي الكرة الطبية 
الابعد رمي  كغم

 )لمذراعين( مسافة
88% 8 3 

 
5 

 ثانية 
 دقيقة 3 ثانية38

الوثب الطويل  
 )لمرجمين(

088

% 8 3 
5 

 ثانية
 

 دقيقة 3 ثانية 38

بالشفت دفع الوزن 
 3 6 %88 امام اعمى الصدر 

08 
 ثانية

38 
 دقيقة  3 ثانية 

تادية حركة الرمي 
 3 6 %88 كغم 9بثقل 

08 
 ثانية

05 
 دقيقة  2 ثانية 

       القوة المميزة بالسرعة

الفقز عمى صدوق 
 دقيقة 3 - ثانية 25 3 02 %58 بالتبادل باقصى سرعة  

 دقيقة 3 __ ثانية 25 3 8 %78 لمذراعين() بنج بريس 

كغم 2رمي كرة الطبية 
عمى الجدار بذراع 

 واحد 
58% 8 3 

 ثانية08
 دقيقة3 
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 الشدة مكونات الوحدةالتدريبية  اليوم
التكرارات 

في 
 المجموعة

عدد 
المجام

 يع

زمن 
 التكرار
 الواحد

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 
المجامي

 ع

الوثب عمى الرجل 
 الواحدة  )لمرجمين(

088

% 6 3 
08 

 دقيقة 3 

       القوة القصوى

 دقيقة 3 __ ثانية25 3 8 %98 )لمذراعين( 

 دقيقة 3 __ ثانية 25 3 8 %98 )لمرجمين( 

 

 

 

 

 الثلاثاء

       القوة المميزة بالسرعة

 دقيقة 3 __ ثانية08 3 6 %98 بنج بريس )لمذراعين(

الوثب عمى الرجل 
 ثانية08 3 6 %98 الواحدة  )لمرجمين( 

 دقيقة 3 __

       القوة القصوى

 دقيقة 3 __ ثانية25 3 8 %78 )لمذراعين( بنج بريس 

 دقيقة 3 __ ثانية25 3 8 %98 دبني  )لمرجمين(

 الخميس 

       

رمي الثقل الوزن 
 الدولي 

98-
088

% 
6 0 

 
 --- دقيقة 0

كغم من 5رمي الثقل 
 فوق الحاجز 

98-
088

6 0  
 دقيقة 3 دقيقة0
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 الشدة مكونات الوحدةالتدريبية  اليوم
التكرارات 

في 
 المجموعة

عدد 
المجام

 يع

زمن 
 التكرار
 الواحد

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 
المجامي

 ع

% 

استخدام الحبال 
 المطاطية 

98-
088

% 
2 0 

 ثانية25
 دقيقة3 -

 
 
 

 يوضح  )الأسبوع الثاني والثالث والسادس(نموذج 

 الشدة مكونات الحمل  اليوم
التكرارات 

في 
 المجموعة

عدد 
 المجاميع

زمن 
التكرار 
 الواحد

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 المجاميع

 الاحد

        القوة الانفجارية

الابعد رمي  كغم 5رمي الكرة الطبية 
 ثانية5 3 08 %98 )لمذراعين( مسافة

 دقيقة 3 دقيقة0

 دقيقة 3 دقيقة0 ثانية5 3 08 %98 )لمرجمين(الوثب الطويل  

       القوة المميزة بالسرعة

 دقيقة 3 __ ثانية08 3 8 %78 لمذراعين()  

 دقيقة 3 __ ثانية08 3 6 %98 الوثب عمى الرجل الواحدة  )لمرجمين(

       القوة القصوى

 25 3 8 %98 )لمذراعين( بنج بريس
 دقيقة 3 __ ثانية
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 الشدة مكونات الحمل  اليوم
التكرارات 

في 
 المجموعة

عدد 
 المجاميع

زمن 
التكرار 
 الواحد

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 المجاميع

 دقيقة 3 __ ثانية25 3 8 %98 )لمرجمين(دبني 

 الثلاثاء

       القوة المميزة بالسرعة

 دقيقة 3 __ ثانية08 3 6 %98 )لمذراعين( بنج بريس ا

 دقيقة 3 __ ثانية08 3 6 %98 الوثب الطويل  )لمرجمين(

       القوة القصوى

 دقيقة 3 __ ثانية25 3 8 %78 )لمذراعين( بنج بريس 

 3 8 %98 الوثب عمى الرجل الواحدة  )لمرجمين(
25 
 دقيقة 3 __ ثانية

 الخميس 

 رمي الثقل الوزن الدولي 
98-
088% 

3 2 
38 
 ثانية

2 
 دقيقة 3 دقيقة

 كغم من فوق الحاجز 5رمي الثقل 
98-
088% 

8 2  
 دقيقة 3 دقيقة2

اي يتم   استخدام الحبال المطاطية
ربط  الذراع بحبل مطاطية مثبت في 

 حائط

98-
088% 

6 2 
25 

 دقيقة 3 - ثانية 
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 يوضح  )الأسبوع السابع(نموذج 

المكونات الوحدة  اليوم
 الشدة التدريبية

التكرارات 
في 

 المجموعة

عدد 
 المجاميع

زمن 
التكرار 
 الواحد

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 المجاميع

 الاحد

        القوة الانفجارية

 5رمي الكرة الطبية 
الابعد رمي  كغم

 )لمذراعين( مسافة
98% 08 3 

5 
 دقيقة 3 دقيقة0 ثانية 

الوثب الطويل  
 3 08 %98 )لمرجمين(

5 
 دقيقة 3 دقيقة0 ثانية

القوة المميزة 
    بالسرعة

 
  

) بنج بريس 
 3 8 %78 لمذراعين(

08 
 دقيقة 3 __ ثانية

عمى الرجل  الوثب
 3 6 %98 الواحدة  )لمرجمين(

08 
 دقيقة 3 __ ثانية

       القوة القصوى

 دقيقة 3 __ 25 3 8 %98 دبني  )لمذراعين( 

 دقيقة 3 __ 25 3 8 %98 دبني  )لمرجمين( 

 الثلاثاء 

القوة المميزة 
    بالسرعة

 
  

 بنج بريس  
 3 6 %98 )لمذراعين(

08 
 دقيقة 3 __ ثانية
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المكونات الوحدة  اليوم
 الشدة التدريبية

التكرارات 
في 

 المجموعة

عدد 
 المجاميع

زمن 
التكرار 
 الواحد

الراحة 
بين 

 التكرارات

الراحة 
بين 

 المجاميع

الوثب عمى الرجل 
 3 6 %98 الواحدة  )لمرجمين( 

08 
 دقيقة 3 __ ثانية

       القوة القصوى

 بنج بريس 
 3 8 %78 )لمذراعين(

25 
 دقيقة 3 __ ثانية

 3 8 %98 دبني  )لمرجمين(
25 
 دقيقة 3 __ ثانية

 الخميس 

       تطوير التكنيك

رمي الثقل الوزن 
 الدولي 

98-
088% 

3 2 
38 
 دقيقة 3 دقيقة 2 ثانية

كغم 5رمي الثقل 
 من فوق الحاجز 

98-
088% 

8 2 
38 
 دقيقة 3 دقيقة2 ثانية

 
استخدام الحبال 

  المطاطية
98-
088% 

6 2 
38  
 دقيقة 3 دقيقة0 ثانية
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 10الممحق 
 الاحدليوم  ولىنموذج لموحدة التدريبية الا

 والميدان في محافظة ميسان .الممعب المخيم الكشفي/ لمعاب الساحة 
 دقيقة .121زمن الوحدة التدريبة :

اليدف الوحدة التدريبية لممجموعة التجريبية :لتطوير القدرات البدنية ،القوة الانفجارية والقوة 
 .بالسرعة والقوة القصوى المميزة 

اقسام 
 التفاصيل الزمن  الوحدة 

القسم 
 الرئيسي

 القوة الانفجارية
 لمذراعين

 د 35.5

كغم ( الابعد مسافة زمن الاداء مع 5رمي الكرة الطبية )وزن 
وقفة الاستعداد زمن الراحة بين التكرارات او بين المجاميع 

تكرار و  10(  د عدد التكرارات في المجموعة الواحدة 3)
 كغم9تادية حركة الرمي الثقل بوزن  %.90شدة 

القوة الانفجارية 
 لمرجمين

 د 35.5

الطويل من الثبات وقفة الاستعداء مع زمن الاداء الوثب 
د(  وزمن الراحة بين  1وزمن الراحة بين التكرارات )

( 10د( عدد الكرارات في المجموعة الواحدة )3المجاميع )
 .%90وشدة الاداء 

القوة المميزة 
 بالسرعة
 لمذراعين

 د 6.5

 بنج بريس باستخدام الاثقال الاداء بطريقة القوة المميزة
% وزمن الاداء لممجموعة الواحدة)  70بالسرعة بشدة 

(د عدد المجاميع 3ثانية ( الراحة بين المجاميع ) 10
 (مجموعة.3)

القوة المميزة 
 لمرجمين. بالسرعة

د 6.5  
فقزة عمى رجل واحد ثم من اليسار ثم اليمن الابعد مسافة 

 ممكن 

 القوة القصوى
 لمذراعين

 7.15د
الاثقال بطريقة تطوير القوة القصوى بنج بريس باستخدام 

(ث الراحة 25%( زمن الاداء المجموعة الواحدة )90الشدة )
 د(3بين المجاميع )

 الاعداد
 المياري

 د15 رمي الثقل  
 
 د15

كغم من فوق حاجز امام الرامي لغرض 5رمي ثقل بوزن 
 (رمية 12تطوير زاوية الاطلاق عدد الرميات )

كغم من تكنيك كامل لمرامي لغرض تطوير 6رمي ثقل بوزن 
 (رمية  12سرعة الاداء الرامي عدد الرميات )
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 الثلاثاء نموذج لموحدة التدريبية الثاني 
 الممعب المخيم الكشفي / لمعاب الساحة والميدان في محافظة ميسان . 

 دقيقة . 98زمن الوحدة التدريبة :
لممجموعة التجريبية :لتطوير القدرات البدنية ،القوة الانفجارية والقوة اليدف الوحدة التدريبية 

 .المميزة بالسرعة والقوة القصوى
اقسام 
 الوحدة

 التفاصيل الزمن 

 

 

 

 
القسم 
 الرئيسي

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

القوة 
الانفجارية 

 لمذراعين
 د 35.5

كغم ( الابعد مسافة زمن الاداء مع 5رمي الكرة الطبية )وزن 
(  3الاستعداد زمن الراحة بين التكرارات او بين المجاميع )وقفة 

 %.90تكرار و شدة  10د عدد التكرارات في المجموعة الواحدة 
 بالشفت دفع الوزن امام اعمى الصدر

القوة 
الانفجارية 

 لمرجمين
 د 35.5

الوثب الطويل من الثبات وقفة الاستعداء مع زمن الاداء وزمن 
د( 3د(  وزمن الراحة بين المجاميع ) 1) الراحة بين التكرارات

 %.90( وشدة الاداء 10عدد الكرارات في المجموعة الواحدة )
 عمى الصندوق بالتبادل باقصى السرعة القفز

القوة المميزة 
 بالسرعة
 لمذراعين

 د6.5

بنج بريس باستخدام الاثقال الاداء بطريقة القوة المميزة بالسرعة 
ثانية ( الراحة 10لممجموعة الواحدة) % وزمن الاداء  70بشدة 

 (مجموعة.3(د عدد المجاميع )3بين المجاميع ) 
 كغم عمى الجدار2رمي الكرة الطبية 

 القوة القصوى
 لمذراعين

 7.15د
بنج بريس باستخدام الاثقال بطريقة تطوير القوة القصوى الشدة 

(ث الراحة بين 25%( زمن الاداء المجموعة الواحدة )90)
 د(3المجاميع )

 7.15 لمرجمين
% زمن 90دبني باستخدام الاثقال لتطوير القوة القصوى الشدة 

 د(3ث  زمن الراحة بين المجاميع )25الاداء المجموعة الواحدة 
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 الخميس الثالث  نموذج لموحدة التدريبية
 / لمعاب الساحة والميدان في محافظة ميسان .  الممعب المخيم الكشفي  

 دقيقة . 75زمن الوحدة التدريبة :           
 اليدف الوحدة التدريبية لممجموعة التجريبية : تكنيك رمي الثقل

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 القسم
 الرئيسي
الاعداد 
 المهاري

 رمي الثقل

 د45
 
 

 د15
 
 

 د15

( محاولات 9رمي الثقل بالوزن الدولي )
من الراحة زمن الاداء التكرار الواحداو الز 

 (د5)بين التكرار واخر 
كغم من فوق حاجز امام 5رمي ثقل بوزن 

الرامي لغرض تطوير زاوية الاطلاق عدد 
 (رمية 12الرميات )

كغم من تكنيك كامل 6رمي ثقل بوزن 
لمرامي لغرض تطوير سرعة الاداء الرامي 

 (رمية  12عدد الرميات )
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 11الممحق 

 
 مقياس الرسم استخراج كيفة  (يوضح31الشكل )

 
 12الممحق 

 
 

 ( يوضح السرعة الحضية32شكل )
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 (12ممحق )

 أسماء الفريق المساعد

 

 مكان العمل الاختصاص الاسم ت

 بايوميكانيك ساحة والميدان . محمد حسين حميديأ.د  1
كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة 

 ميسان

 ا.م.د احمد حنون خنجر 2
بايوميكانيك المشرف/ 

 ساحة
التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة كمية 

 ميسان

 الباحث  تربية رياضية احمد فاضل عمي 3
كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة 

 ميسان

 الباحث  تربية رياضية ضرغام شعلان احمد 4
كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة 

 ميسان

 الباحث  تربية رياضية عباس جاسم رسن 5
كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة 

 ميسان



 

      
 
 
 
 

 انتعريف بانبحث   -1
مت انبحث وأهميته   1 - 1

ّ
 مقذ

 مشكهت انبحث  2 - 1
 أهذاف انبحث   3 - 1
 فروض انبحث  4 - 1
 مجالاث انبحث  5 - 1

 المجال انبشري   1 - 5 - 1
 المجال انسماني   2 - 5 - 1
 المجال المكاني   3 - 5 - 1

 
 
 
 
 
 

  ولالاالفصل      
 



 

 
 
 
 
 
 انذراساث اننظريت وانذراساث المشابهت . -2
 الاطار اننظري  2-1
 انتمريناث خاصت  2-1-1
  انتمريناث استخذاو ادواث مساعذة 2-1-1-1
 انقذراث انبذنيت  2-1-2
 انقىة المميسة بانسرعت1 -2-1-2
  انقىة الانفجاريت  2-1-2-2
 انقىة انقصىي 2-1-2-3
 المراحم انفنيت والميكانيكيت دفع انثقم 3 -2-1
 انذراساث انسابقت  2-2
 مناقشت انذراساث انسابقت  2-2-1
 
 
 
 

  نيانثا فصمان
 



 

 
 
 
 
 
 .منهج انبحث وإجراءاته الميذانيت -3
 منهج انبحث 3-1
 .مجتمع انبحث وعينته 3-2
 تجانس وتكافؤ عينت انبحث:  3-2-1
 انىسائم ولاجهسة والادواث المستعمهت في انبحث:  3-3
 وسائم جمع المعهىماث : 3-3-1
 الاجهسة والأدواث المستخذمت في انبحث:  3-3-2
 ها:اختباراتتحذيذ  انقذراث انبذنيت  و 3-4-1
 تحذيذ المتغيراث انبايىكنيماتيكيت: 3-4-2
 الاختباراث المستخذمت في انبحث: 3-4-3
 :الاستطلاعيت انتجربت  3-5
 : اجراءاث انبحث الميذانيت -3-6
)الملاحظاات انعهمياات الاختباااراث انقبهياات  انعيناات انبحااث   3-6-1

  انتقنيت(:

 انثانث  فصمان
 



 

 الاختباراث انقبهيت )اختبار انقذراث انبذنيت(: 3-6-2

 :تطبيق انتمريناث  3-6-3
  انتصىير انبعذي )الملاحظت انعهميت انتقنيت(:  3-6-4

 الاختباراث انبعذيت )اختبار انقذراث انبذنيت(: 3-6-5

 انتحهيم انبايىميكانيكي نهحركت  :  3-7

 معالجاث الاحصائيت  3-8
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 
 عرض اننتائج وتحهيهها ومناقشتها: -4

 ((Sample k-s -1)) سمرنىف –اختبار انتىزيع انطبيعي كىلمجروف  4-1

عاارض وتحهياام نتااائج الاختباااراث انقبهياات وانبعذياات نهمجمااىعت   4-2
 انتجريبيت ومناقشتها.

عرض وتحهيم نتائج الاختباراث انقبهيت وانبعذيت نهمجمىعت  1-2-4
 انتجريبيت في بعط انقذراث انبذنيت ومناقشتها.

هيم نتائج الاختباراث انقبهيت وانبعذيت نهمجمىعت عرض وتح 2-2-4
 انتجريبيت في بعط المتغيراث انكينماتيكيت لمرحهت انسحهقت ومناقشتها:

عرض وتحهيم نتائج الاختباراث انقبهيت وانبعذيت نهمجمىعت  3-2-4
 نماتيكيت لمرحهت انذفع ومناقشتهاانتجريبيت في بعط المتغيراث انكي

عاارض وتحهياام نتااائج الاختباااراث انقبهياات وانبعذياات نهمجمىعاات  4-2-4
 ومناقشتها انجاز دفع انثقمانتجريبيت في 

عاارض وتحهياام نتااائج الاختباااراث انقبهياات وانبعذياات نهمجمىعاات  1-3-4
 ومناقشتها انقذراث انبذنيتفي بعط  انضابطت

  انرابع فصمان
 



 

عاارض وتحهياام نتااائج الاختباااراث انقبهياات وانبعذياات نهمجمىعاات  2-3-4
 ومناقشتها انسحهقتفي بعط المتغيراث انكينماتيكيت لمرحهت  انضابطت
عاارض وتحهياام نتااائج الاختباااراث انقبهياات وانبعذياات نهمجمىعاات  3-3-4
 ومناقشتها انذفعفي بعط المتغيراث انكينماتيكيت لمرحهت  انضابطت
عاارض وتحهياام نتااائج الاختباااراث انقبهياات وانبعذياات نهمجمىعاات  4-3-4
 ومناقشتها انجاز دفع انثقمفي  انضابطت

عاارض وتحهياام نتااائج الاختباااراث انبعذياات نهمجمىعاات انتجريبياات   4-3
 وانضابطت ومناقشتها:

عاارض وتحهياام نتااائج الاختباااراث انبعذياات نهمجمىعاات انتجريبياات  4-3-1
 وانضابطت في بعط انقذراث انبذنيت ومناقشتها:

مىعاات انتجريبياات عاارض وتحهياام نتااائج الاختباااراث انبعذياات نهمج 4-3-2
 وانضابطت في بعط المتغيراث انكينماتيكيت لمرحهت انسحهقت ومناقشتها:

عاارض وتحهياام نتااائج الاختباااراث انبعذياات نهمجمىعاات انتجريبياات 4-3-3
 وانضابطت في بعط المتغيراث انكينماتيكيت لمرحهت انذفع ومناقشتها:

عاارض وتحهياام نتااائج الاختباااراث انبعذياات نهمجمىعاات انتجريبياات  4-3-4
 وانضابطت في انجاز دفع انثقم ومناقشتها:

 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 

 
 
 الاستنتاجاث وانتىصياث  - 5
     

 الاستنتاجاث  1 - 5
 
 
 انتىصياث  2 - 5

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  لخامسا فصمان
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Exercises s by using  supportive means  to develop 

some of physical tocapacity and kinematics  chauges 

for piste and propulsion phase  and its impact  to  

completion  of pushing gravity. 
Researche                                            Supervised by 

Ahmed  Hanon  Khanjar                                      Ahmed Fadhiel AIL 

Abstract 

Achievement in the effectiveness of pushing the weight depends 

on the total physical abilities during the performance of the technical 

stages and by comparing the results of the Arab and international levels 

and the results of the Iraqi levels we note the existence of a large 

discrepancy between the level of results, and this is due to a set of 

reasons that lead to weakness in the performance of that skill.  The 

research problem was noticed where the researcher noted that there is a 

noticeable weakness of young Iraqi archers in performance as well as a 

weakness in the values of their kinematic variables and not to use more 

effective training methods in the development of some physical abilities 

and kinematic variables in order to develop technical performance. The 

aim of this research is to identify some of the biomechanical variables of 

the launch phase in the effectiveness of throwing weight and the level of 

achievement in the pretest.  He explained a training program using 

physical abilities.  And to identify some of the biochemical parameters 

of the launch phase in the effectiveness of throwing weight and the level 

of achievement in the post-test.  The researcher used the experimental 

method to suit the nature of the research problem and included the 

sample of the research team and the team of Maysan province for the 

youth category in the effectiveness of pushing the weight and consists of 



c 

 

(4) Rami and (100%) of the research population  .The research sample 

was divided into two control and experimental groups and randomly by 

lot.  (2) shooters for each group.  The researcher used the questionnaire, 

measurement, technical scientific observation, kinematic analysis Means 

of data collection to obtain search variables.  The researcher extracted 

the following variables (starting height, launch speed, starting angle and 

achievement). The researcher relied on statistical bag SPSS in extracting 

the arithmetic mean, standard deviation, test (T) for the associated 

samples and test (T) for the independent samples . 

 The researcher will produce that the training program affects the use of 

special exercises positively on the variables of physical abilities (The 

maximum strength of the arms and legs and the explosive power of the 

arms and legs and the forces characteristic speed of the arms and legs).  

The training program positively affects the use of special exercises on 

two variables of the launch stage (height of the launch point, the speed of 

the launch, the angle of the launch).  It positively affects the level of 

achievement.., 

 


