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مَا وَدَُّعَكَ رَب ُّكَ  ،وَاللَُّيْلِ إِذَا سَجَى ،وَالض ُّحَى  }
وَلَسوَْفَ  ،وَلَلْآخِرَة  خَيْرٌ لكََ مِنَ الْأ ولَى ،وَمَا قَلَى

 {  ي عطْيِكَ رَب ُّكَ فَتَرْضىَ
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   ايطخ٢ٛض٠ ـــــــــــغ

 (5-1)١ـــــــــــالآٜ 
 
 
 

 ب



  الدراسات العلياالمشرف وترشيح لجية إقرار 
 

 
 

 
ـــ:أشيد أن إعد   اد ىذه الرسالة السؾسؾمة بـ

تأثير تسضٜبات ايك٠ٛ في ايٓؿاط ايهٗطبا٥ٞ يًعطلات ايعا١ًَ ٚتطٜٛط بعض ايكسضات ايبس١ْٝ " 
" , السُقدمة مِؽْ لدن طالب الساجدتير  اترفٝف١ بالأغًخ١ٚاتذطن١ٝ ٚزق١ ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ 

كمية  –( قد أُجريت تحت إشرافي في جامعة ميدان ايطًٝباٟٚ ضغٍٛ ضحِٝ َاؾاف ثجٌٝ)
ىي جزء مؽ متظمبات نيل درجة الساجدتير في التربية  ,التربية البدنية وعمؾم الرياضة

 البدنية وعمؾم الرياضة.
                                          

 :تٛقٝعاي

 ْاطل عبس ايطحمٔ ٚضٜج١  ز أ.ّ.: المؿطف

                     /    /2020 ّ 

  
 قرار معاون العنيد للشؤون العلنية والدراسات العلياإ  

 

 
 ..خسالة لمسشاقذة  ال   رشح ىحه  أ  فخة اتؾصيات الستؾ عميسات وال  بشاءً عمى الت  

 
 

 :تٛقٝعاي                                     
 تسُس عبس ايطضا نطِٜ .زأ.
 ٚايسضاغــــات ايعًٝا ١ايعُٝس يًؿؤٕٚ ايعًَُٝعإٚ 

 َٝػإجاَع١  -ايطٜاض١ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ن١ًّٝ ايترب١ٝ

   /       /2020 ّ 

 ج



 
 إقرار المكوو اللغوي

 
  :أشيد أني قرأت ىذه الرسالة السؾسؾمة بــــ

تأثير تسضٜبات ايك٠ٛ في ايٓؿاط ايهٗطبا٥ٞ يًعطلات ايعا١ًَ ٚتطٜٛط بعض ايكـسضات ايبسْٝـ١   " 
ــ١   ــٜٛب في ايطَاٜـ ــ١ ايتصـ ــ١ ٚزقـ ــًخ١ٚاتذطنٝـ ــ١ بالأغـ والسُقدمـــة مِـــؽْ لـــدن طالـــب  ,"  اترفٝفـ

ٟ الساجدــتير ) ــاٚ ــٌ ايطًٝب ــِٝ َاؾــاف ثجٝ ــٍٛ ضح تْ مــؽ الشاليــةِ الم ؾيــة وقــد ضغ ( قــد حُــحِحم
عمسـي سـميؼ لـالن مـؽ ا وـلت والتعبيـرات الم ؾيـة والشحؾيـة ويـر  أمحـبحت اات أسـمؾ 

 الرحيحة ولآجمة وقعت.
 :تٛقٝعاي

 ّ.ز. عًٞ صاحب عٝػ٢ الاغِ:
                     /        /2020ّ 

 

 اقرار المكوو الاحصائي
 

 :أشيد بأني قرأت الرسالة السؾسؾمة بـ
" تأثير تسضٜبات ايك٠ٛ في ايٓؿاط ايهٗطبا٥ٞ يًعطلات ايعا١ًَ ٚتطٜٛط بعض ايكسضات ايبس١ْٝ  

وقد قست بسراجعة نتائجيا وإعظاء  ," اترفٝف١ بالأغًخ١ٚاتذطن١ٝ ٚزق١ ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ 
 السللغات إا أحبح الإلراء لالِ مؽ ا ولت وير الرحيحة و جمو وقعت.

 
 :تٛقٝعاي

 ٛزــح عبــا صبٝـــضْ أ.ز  غـــِ:الا
                                        /           /2020ّ 

 
 

 ز



 إقرار لجية المياقشة والتكويه
 

نذيد نحؽ أعزاء لجشة السشاقذة والتقؾيؼ بأنشا قد إطمعشا عمى ىذه الرسالة 
المٛغ١َٛ بـــ" تأثير تسضٜبات ايك٠ٛ في ايٓؿاط ايهٗطبا٥ٞ يًعطلات ايعا١ًَ ٚتطٜٛط بعض ايكسضات 

, والسُقدمة مِؽْ لدن طالب اترفٝف١ " بالأغًخ١ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ ٚزق١ ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ 
( وقد ناقذشا الظالب بسحتؾياتيا وؼيسا لو ضغٍٛ ضحِٝ َاؾاف ثجٌٝ ايطًٝباٟٚالساجدتير )

وأنيا جديرة بالقبؾل لشيل درجة الساجدتير في التربية البدنية وعمؾم الرياضة  ,علقة بيا
.  
 

  

 الأَطا٤:

 أ.ّ.ز ْاطل عبس ايطحمٔ ٚضٜج١

 َؿطفاً
 /        /2020ّ 

 : َطا٤الا      
 الاغِ: أ.ّ.ز َج٢ٓ يٝح حاتم 

 اًعطٛ                                 
 /        /2020ّ 

 

 :َطا٤الا
 الأغِ: أ.ّ.ز غصٕٛ ْاطل عبساتذُٝس 

 اًعطٛ                                        
 /        /2020ّ 

 

 :َطا٤الا
 أ.ز تزٝس جاغب حػين:الاغِ

 ١ض٥ٝؼ ايًجٓ
 /        /2020ّ 

 

جاَع١  –ايطٜاض١ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ٛصٝات أعلاٙ صازم عًٝٗا تزًؼ ن١ًٝ ايترب١ٝ بٓا٤ً ع٢ً ايتً
 , ع٢ً قطاض تد١ٓ المٓاقؿ0202ّ.١/     /      ضٜذ اٚالمٓعكس٠ بت (                      )في جًػت٘ المطق١ُ َٝػإ

 

 َاجـــس ؾــٓسٟ ٚايـــــــــــــــٞ ز.أ.
 َٝػإجاَع١  -ايطٜاض١ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ عُٝس ن١ًٝ ايترب١ٝ 

 /     /2020  ّ 

 ٖـ



 
 

 
 
 
 
 

 الإرهابوالدي شهيد إلى روح 
يا روحاً غادرت ..  بالدعاء   أتذكرك   ت  ما زل.. لم تمت بعد 

 أبنك .. نيا ما زلت بقلب  الد  
 إلى سيل الدعاء والدتي أطال الله عمرها بالبركة ..

 إلى اخواني واخواتي سندي في الحياة

  وأبناي  حمد  ومرح ..تيإلى زوج
 ..إعتزازاً  أهدي ثمرة جهدي

 
 
 

 ضغٍٛ                                      

 

ٚ 
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الحسد لله الذؼ ممؽَّ عمى لمقو بالشعّؼ وأكرم بشـي  , الحسد لله مُخرج الشؾر مِؽم العدم
والرــلة والدــلم  ,الحســد لله ســامج ومجيــب الــدعؾات ,الحســد لله قاضــي الحاجــات ,آدم

 عمى سيد الكائشات )محمد السرظفى( عميو وعمى آلو واححابو الدلم والرمؾات .
مــؽ واجــب العرفــان بالجسيــل أن أتقــدم بالذــىر الجزيــل إلــى عســادة كميــة التربيــة    

يؼ الكبيـــر بالدراســات العميـــا وتيدـــير ملاىتســا, البدنيــة وعمـــؾم الرياضــة وفروعيـــا العمسيـــة
 يؼ ىذا السجيؾد العمسي .تسىيششا مؽ تقد

ومؽ واجب ا عتزاز والإعتراف بالجسيـل أن أتقـدم بجزيـل الذـىر لمجيـؾد العمسيـة  
الؿيسـة التــي بـذليا معــي )الاسـتاا السدــاعد الــدكتؾر نـاط  عبــد الـرلسؽ وري ــة( السذــرف 
عمـى الرســالة, لدـعة تحسمــو مذـقة التؾجيــو الستؾاحــل والستابعـة الدؾيقــة بىـلِ جــد وحــبر 

والحــرص الــذؼ أبــداه طــؾال مــدة إشــرافو فجــزاه ب ليــرا  وأطــال بــالخير  ,ل مميسمتــيلتدــيي
 عسره .

وأشىر أستااتي ا ستاا الدكتؾر ماجد ششدؼ والي عسيد التربيـة البدنيـة وعمـؾم     
والاســتاا السدــاعد الــدكتؾر م شــى ليــ  لــاتؼ الرياضــة والاســتاا الــدكتؾر محمد عبــد الرضــا 

 يتيسا العمسية الرادقة معي بىل لظؾاتي .عمى تؾجيياتيسا ورعا
ولا يفؾتشي أن أتقدم بالذىر الجزيل إلى ا ساتذة ا فاضل الاستاا الـدكتؾر مجيـد  

الفاضمة ندػ  ةوا ستاا الدكتؾر رليؼ عظية الزبيدؼ, والاستاا الدكتؾر  ,جاسب السؾسؾؼ 
رلـيؼ لمـؾ  وا ستاا الدكتؾر ,وا ستاا الدكتؾر كسال ياسيؽ الدامرائي ,عبد الدلم داود

ــدكتؾر ماجــد عزيــز الدــاعدؼ عمــي , ــدكتؾر  ,وا ســتاا ال  ,ســعيد وشــي نــؾرؼ وا ســتاا ال
والاستاا  ,والاستاا الدكتؾر محمد حبيح الداعدؼ, والاستاا الدكتؾر فراس مظذر الركابي

ر محمد والاســتاا الــدكتؾر ألســد محســؾد العــاني, والاســتاا الــدكتؾ  الــدكتؾر محمد عمــي فــالح ,
 ة, والاســـتاا الـــدكتؾر لـــدكتؾر مرـــظفى عبـــد الكـــريؼ الخالرـــيوالاســـتاا ا ,جـــؾاد الحدـــشي

ـــد الجبـــؾرؼ  ـــدكتؾر مرـــظفى الذيرســـتاني ,مؾاىـــب لسي والاســـتاا  ,والاســـتاا السدـــاعد ال
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محمد ماجــد  والاســتاا السدــاعد الــدكتؾر,  عظــاء مرــظفى الذيرســتاني ةالسدــاعد الــدكتؾر 
ــدكتؾر عمــي مظيــر لسيــدؼ ,محمد  ــذيؽ لــؼ يبخمــؾا بتقــديؼ السذــؾرة  والاســتاا السدــاعد ال ال

 العمسية وتؾفير السرادر العمسية فأدعؾ ب ليؼ أن يشعؼ عمييؼ بتسام الرحة والعاؼية .
الـذيؽ درسـؾني فـي الدـشة التحزـيرية  ,وأتقدم بذىرؼ وأمتشاني للأساتذة الافاضـل 

ــذيؽ كــان ليــؼ الفزــل الكبيــر فــي  وأشــىر ا ســاتذة أعزــاء المجشــة العمسيــة )الدــسشار( ال
 بالسعمؾمات الحدي ة.  تؾجيو الرؤيا العمسية بسا قدمؾه مؽ جيد عمسي ورفدنا

وأتقدم بؾافر الذىر والاعتزاز إلى )المؾاء الحقؾقي إسساعيل نعسة غـيلن( مـدير   
ــــو عمـــي( مـــدير عـــام  ,والذخرـــيات فـــي ب ـــداد تعـــام لسايـــة السشذـــأ ــــاد طـ ـــؾاء )زيـ والم

والعسيد الحقؾقي ) لديؽ عمي نجـؼ ( مـدير لسايـة الذخرـيات فـي  والتأىيل ,التدريب 
ــــد و)العسيــــد  ,و)العسيــــد عــــلء وليــــد جسعــــة(و)العسيــــد لســــؾد وادؼ جــــؾدة(  ب ــــداد  لال
و)العسيد عبد الرلسؽ عـدنان فريـد( أمـر جشـاح  ,و)العسيد قاسؼ زوير لشتؾش( ,(الدايشي

و)العقيد محمد عبد الرلسؽ داود الحامدؼ( أمر ميـدان  ,التدريب في كمية الذرطة العراؾية
ــــالو) , (الذــــ انبيعقيــــد السيشــــدس عمــــي و)ال ,الرمايــــة فــــي كميــــة الذــــرطة العراؾيــــة د عقي

و)الرائــد ســرمد و) العقيــد ليــ  عبــد الحدــيؽ لمــ  ( , , السيشــدس ماجــد رلــيؼ ماشــاف(
لسـا ليــؼ مــؽ فزـل كبيــر فــي إتســام يؾســ  جبــر( , و) الرائـد يعقــؾ  عبـد الكــريؼ مجيــد( 

ووفاء  بالجسيل أاكر بىل تقـدير واعتـزاز الجيـؾد  ,الاجراءات التظبيؿية لمتدريبات الرماية
ــذليا فريــ  العســل السدــاعد وعيشــة الدراســة مــؽ السراتــب,الست ومــؽ الســدربيؽ  سيــزة التــي ب

 الزبات والإدارييؽ وأدعؾا ب ليؼ السؾفؿية والدعادة .
فــي جامعــة ب ــداد  وأتقــدم بالذــىر الجزيــل للأســتاا الــدكتؾر عائــد حــباح الشرــيرؼ 

 الجزاء.عمى إجراءه معالجة البيانات إلرائيا  جزاه ب عشي لير 
كـــرو  ضـــبات اســـترالة الابظـــال وكـــرو  الشافـــذة كســـا أتقـــدم بالذـــىر وال شـــاء إلـــى 

 لسداندتيؼ ودعسيؼ أسال ب دوام السحبة والالؾة . لدعؼ ضبات وزارة الدالميةالعمسية 
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كســـا أتقـــدم بالذـــىر إلـــى السؾعفـــات العـــاملت فـــي مىتبـــات كميـــات التربيـــة البدنيـــة 
ان/جامعة ب ــداد الجادرية/جامعــة ب ــداد لمبشات/الجامعـــة وعمــؾم الرياضــة / جامعــة ميدـــ

والتربية الاساسية الجامعة السدتشررية عمـى جيـؾدىؽ فـي  ,السدتشررية/جامعة البررة
 تييئة السرادر العمسية فجزاىؼ ب لير الجزاء.

لســا  ,وأتقــدم متؾاضــعا   بالذــىر الــؾافي لؾالــدتي وإلــؾاني وألــؾاتي وزوجتــي وابشــائي
مؽ دعؼ للل مرالل دراستي فجزاىؼ ب عشي لير الجـزاء وآلـر دعؾانـا )أنْ  قدمؾه لي

 الحسد لله ر  العالسيؽ(.
 

 ايباحح
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 ايطغاي١ صُدًََُّ

تأثير تسضٜبات ايك٠ٛ في ايٓؿاط ايهٗطبا٥ٞ يًعطلات ايعا١ًَ ٚتطٜٛط بعض ايكسضات ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ ))
 ((اترفٝف١ بالأغًخ١ٚزق١ ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ 

 ححايبا    
 ضغٍٛ ضحِٝ َاؾاف ثجٌٝ ايطًٝباٟٚ 

 ٖـ 4442

 اؾطاف 
 ْاطل عبس ايطحمٔ ٚضٜج١ أ.ّ.ز

2222 ّ 
 

ىدفت الدراسة إلـى إعـداد تـدريبات القـؾة لمرمـاة مـؽ مشتدـبي شـرطة لسايـة الذخرـيات, 
ىـــذهِ التـــدريبات فـــي الشذـــات الكيربـــائي لعزـــلتيؼ العاممـــة فـــي الرمايـــة  والتعـــرف عمـــى تـــأ ير

ودقــة الترــؾيب فــي الرمايــة با ســمحة  ,وبعــض القــدرات البدنيــة والحركيــة با ســمحة الخؽيفــة
 .الخؽيفة 

وانـتي  البالــ  مــشي  البحـ  التجريبــي بترــسيؼ السجسـؾعتيؽ التجريبيــة والزــابظة عمــى 
عيشة التيرت عسديا  مؽ السشتدـبيؽ ا مشيـيؽ السذـاركيؽ فـي تـدريبات دورة لسايـة الذخرـيات 

ـــــة شخرـــــيات ب ـــــداد2019م/2020( لدـــــشة )5رقـــــؼ ) ـــــة لساي ـــــي مديري / قدـــــؼ السيـــــام  م( ف
 .يؼ الاحل ع%( مؽ مجتس71.428( مشتدبا  بشدبة )20والؾاجبات البالغ عددىؼ )

وبعـد تحديـد  ,مؽ  ؼ قدسؾا إلى مجسـؾعتيؽ متدـاويتي العـدد بحدـب الترـسيؼ التجريبـي 
فــي ا ســمحة الخؽيفــة لكــل مــؽ  مت يــرات الدراســة لُــددت العزــلت العاممــة الرئيدــة بالرمايــة

ــــروك(والسددس(وضــــعي)البشدؾيــــة  ــــدرات البدنيــــة لكــــل ,)الؾقؾف والب ــــؾة الؿبزــــة والق ــــؾة  ,ق وق
والتـؾازن  ,وتحسل قؾة الذراعيؽ والقدرات الحركية لكـل مـؽ التؾافـ  بـيؽ العـيؽ والـذرا  ,الذراعيؽ

ال ابت ودقة الترؾيب في الرماية بيذهِ ا سمحة, وتؾحيف التباراتيـا واجـراء الاسـس العمسيـة 
ؽ  ــؼ إعــداد تــدريبات القــؾة بالاســتشاد عمــى السرــادر التخررــية وتؾجييــات ومــ ,لــبعضن مشيــا

الستخرريؽ في أعتساد ألدث الاجيزة والؾسائل التدريبية وملءمة طرائـ  وأسـاليب التـدريب 
( أســـابيج تدريبيـــة متتاليـــة فـــي تجربـــة 8الســـدة ) الرياضـــي ليـــذا الشـــؾ  مـــؽ التـــدريبات وتظبيقـــو

أن تظبيـ  تـدريبات القـؾة  (أسـتشت  البالـ SPSS-V26بشغام )البح , وبعد معالجة الشتائ  
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ـــة مدـــالتو فـــي كـــل مـــؽ  ـــي زيـــادة قســـة نذـــات الإشـــارة الكيربائيـــة وقم يدـــاعد عمـــى التحدـــؽ ف
العزــمتيؽ )العزــدية اات الرأســيؽ, والعزــمة الس شيــة لدــاعد اليــد( يســيؽ ويدــار عشــد الرمايــة 

ـــــة بالدـــــلليؽ )البشدؾيـــــة والسدـــــدس( مـــــؽ وضـــــعي )الؾقـــــؾف و  البـــــروك( لـــــدػ مشتدـــــبي لساي
 ,تظؾر القؾة العزمية لمؿبزة ولمذراعيؽ وتظـؾر تحسـل ىـذهِ القـؾة الذخريات, ويداعدىؼ في

وتحدؽ التؾاف  بـيؽ العـيؽ والـذراعيؽ والتـؾزان ال ابـت, وفـي تحدـؽ دقـة الترـؾيب فـي الرمايـة 
وتفـؾقيؼ  بـروك(بالاسمحة الخؽيفة في الدلليؽ )البشدؾيـة والسدـدس( مـؽ وضـعي )الؾقـؾف وال

باسـت سار  الاىتسـامبجسيج الػ عمى أقرانيؼ الذيؽ يتدربؾن مؽ دونيا ليؾحي البال  بزـرورة 
ــد تــدريب مشتدــبي قــؾة لسايــة  لبــرات ا كــاديسييؽ الستخررــيؽ فــي عمــؾم التربيــة البدنيــة عش

ؽ الذخرــيات بســا يلئــؼ ويتؾافــ  مــج الحدا ــة فــي ىــذا السجــال باعتســاد اليــة تعــاون مدــتسرة بــي
ومــؽ الزــرورؼ أن تلئــؼ الؾســائل التدريبيــة  ,وزارتــي الدالميــة والتعمــيؼ العــالي والبحــ  العمســي

 ,ولرؾحـية مشتدـبي قـؾة لسايـة الذخرـيات الخؽيفة با سمحةنؾ  تدريبات القؾة في الرماية 
ومــؽ الزــرورؼ تقشــيؽ الحســل التــدريبي لتــدريبات القــؾة عمــى وفــ  قابميــات السشتدــبيؽ أنفدــيؼ 

 .بإعتساد التجريب عشد تدريبيؼ بيا .
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 ثبت  المحتٜٛات

 ايصفخ١ المٛضــــــــــــــــــــــــــــــــــــٛع
 أ  ٓٛإــــــــــــايع

 ب الآ١ٜ ايكطآ١ْٝ

 ج إقطاض المؿطف ٚتطؾٝح تد١ٓ ايسضاغات ايعًٝا

 ز ٚالاحصا٥ٞ إقطاض المكّٛ ايًػٟٛ 

 ٖـ إقطاض تد١ٓ المٓاقؿ١ 

 ٚ  سا٤ــــــــــــــــــالإٖ

 9-7 عطفإايؿهط ٚاي

 11-10 بايًػ١ ايعطب١ٝاي١ ص ايطغًًَدػتَُ

 14-12 المحتٜٛات 

 15 اتدساٍٚ  ثبت

 17-16 الاؾهاٍ  ثبت

 18 الملاحل ثبت

  الفصل  الأول

 ثــــــــــــــــــــــف بالبحـــــــــالتعري

 20 عطٜف بايبخح  ايتَ 1

 20 ُٖٝت٘ أايبخح ٚ َكس١َ 1-1

 21 َؿه١ً ايبخح   1-2

 21 ايبخح  أٖساف 1-3

 22 ايبخح  ٝتافطض 1-4
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 ايصفخ١ المٛضــــــــــــــــــــــــــــــــــــٛع

 22 تزالات ايبخح   1-5

 الفصل  الثاني

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة

 24 ك١ ػابَضاغات ايَط١ٜ ٚايسَايسضاغات ايٓعَ 2

 49-24 ط١ٜ غات ايٓعَايسضاَ 2-1

 52-50 ػابك١ .ايسضاغات اي 2-2

 الفصل الثالث 

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية

ِ٘ المٝسا١ْٝ. 3  54 َٓٗج١ٝ ايبخح ٚإجطا٤ات

 54 َٓٗج ايبخح. 3-1

 55-54 تزتُع ايبخح ٚعٝٓت٘. 3-2

 57-56 .بايبخح ع١ًُايٛغا٥ٌ ٚالأزٚات ٚالأجٗع٠ المػت 3-3

 83-58 إجطا٤ات ايبخح المٝسا١ْٝ. 3-4

 84 الإحصا١ٝ٥ .ايٛغا٥ٌ  3-5

 الفصل  الرابع

 تائج وتحليلها ومناقشتهاعرض النَ 

 86 ا٥ج ٚتحًًٝٗا َٚٓاقؿتٗا عطض ايٓتَ 4

4-1  
ــا٥ٞ )    ــاط ايهٗطب ــاؽ ايٓؿ ــا٥ج قٝ ــطض ْت ــٗا   EMGع ــ١ ٚتحًًٝ ــلات ايعاًَ ( يًعط

 .َٚٓاقؿتٗا
86-93 

 101-94 .عطض ْتا٥ج ايكسضات ايبس١ْٝ ٚتحًًٝٗا َٚٓاقؿتٗا 4-2
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 ايصفخ١ المٛضــــــــــــــــــــــــــــــــــــٛع

 108-102 ْتا٥ج ايكسضتين اتذطن١ٝ ٚتحًًٝٗا َٚٓاقؿتٗا.عطض  4-3

 119-109 في ايطَا١ٜ بالأغًخ١ اترفٝف١ ٚتحًًٝٗا َٚٓاقؿتٗا زق١ ايتصٜٛبعطض ْتا٥ج  4-4

 الفصل الخامـــــس

 121 ٚايتٛصٝات  غتٓتاجاتالا 5

 121  غتٓتاجاتالا 5-1

 122 ايتٛصٝات  5-2

  ادر ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالمصقائنة 

 130-124 المصازض ايعطب١ٝ  اٚلًا:

 133-131 الأجٓب١ٝ صازض الم ثاْٝاً: 

 159-135 ايـُــــــلاحل 
 A-C ايطغاي١ بايًػ١ الاتصًٝع١ٜ  ػتدًَص,َ
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 ثبت اتدساٍٚ 
 

ضقِ 
 اتدسٍٚ 

 فخ١صاي  عٓٛإ اتدسٍٚ

 56 المتػيرات ايسخ١ًٝ. ايسضاغ١ ايط٥ٝػ١ في بعضتجاْؼ ع١ٓٝ  1

 73 ْتا٥ج اتفام اتربرا٤ ٚالمتدصصين ع٢ً الاختباضات ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ المطؾخ١. 2

 75 المٛضٛع١ٝ ٚايجبات يبعض اختباضات ايسضاغ١ ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ. َعاَلات 3

 78-77 ايتابع١.ْتا٥ج الاختباضات ايكب١ًٝ بين تزُٛعتي ايبخح في المتػيرات  4

5 

يًعٝٓات المترابط١ يهٌ َٔ المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ  (t-test)ُٜبين ْتا٥ج أختباض 
قٝاؽ ايٓؿاط ٚايطابط١ في الاختباضات ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لاختباضات 

 .(يًعطلات ايعاEMG١ًَايهٗطبا٥ٞ)
86-88 

كٝاؽ ايٓؿاط يًعٝٓات غير المترابط١ ي (t-test)ْتا٥ج اختباض 6
 ايبعس١ٜ بين المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١. (يًعطلات ايعاEMG١ًَايهٗطبا٥ٞ)

89-90 

7 
يًعٝٓات المترابط١ يهٌ َٔ المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١  (t-test)ْتا٥ج أختباض 

 في الاختباضات ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لاختباضات ايكسضات ايبس١ْٝ.
94 

8 
بين  يًكسضات ايبس١ْٝ ايبعس١ٜ يًعٝٓات غير المترابط١ (t-test)ْتا٥ج اختباض

 المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١
97 

9 
يًعٝٓات المترابط١ يهٌ َٔ المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١  (t-test)ْتا٥ج أختباض 

 في الاختباضات ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لاختباضات ايكسضتين اتذطنٝتين.
102 

10 
بين  ايبعس١ٜ يًكسضتين اتذطنٝتين يًعٝٓات غير المترابط١ (t-test)ْتا٥ج اختباض

 المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١.
104 

11 
يًعٝٓات المترابط١ يهٌ َٔ المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١  (t-test)ْتا٥ج أختباض 

 اترفٝف١. بالأغًخ١ايطَا١ٜ  في الاختباضات ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لاختباضات زق١
109-
110 

12 
اترفٝف١  بالأغًخ١ايطَا١ٜ  يسق١ يًعٝٓات غير المترابط١ (t-test)ْتا٥ج اختباض

 ايبعس١ٜ بين المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١.
113 
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  ثبت  الإؾــــــــهاٍ
 

  فخ١صاي ايعٓـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــٛإ  ايؿهٌ

 33 تؿطيحٝاً.ايػٝطط٠ ايعصب١ٝ ايعط١ًٝ  1

 49 .(AK 47)صٛض٠ تفاصٌٝ ايبٓسق١ٝ ايهلاؾٓهٛف 2

 49 .(GLOCK 19)صٛض٠ تفاصٌٝ المػسؽ  3

 55 تكػِٝ تزتُع ايبخح ع٢ً تزُٛعات ايسضاغ١. 4

 60 المٛاقع ايتؿطيح١ٝ يعطلات ايصضاع. 5

 63 .(Bluetooth)بـُطغٌ ايـ (Myo trace 400) ْٛع(EMG)َٓع١َٛ جٗاظ 6

 64 في اتذاغب١ اتراص١ بتخسٜس ايعطلات المطًٛب قٝاغٗا.(EMG)َٓع١َٛ جٗاظْافص٠  7

 65 الإيهترْٚٞ. جٗاظ الماَْٛٝتر 8

 66 .ثا( 10)نػِ لمس٠ ( 20)زفع باض حسٜسٟاختباض  9

 67 .قٝاؽ ايتخٌُ ايعطًٞاختباض  10

 68 .ضَٞ ٚاغتكباٍ ايهطات ع٢ً اتدساض 11

 71 ضَا١ٜ زٚض٠ تطٜٛط َٓتػبي حما١ٜ ايؿدصٝاتيٛح١ زق١ ايطَا١ٜ في َٝسإ  12

ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح  13  95 ق٠ٛ ايكبط١. في اختباض ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه

ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح  14  95 ق٠ٛ ايصضاعين.في اختباض  ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه

ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في اختباض تحٌُ ق٠ٛ  الأٚغاط اتذػاب١ٝ 15 ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه
 ايصضاعين.

96 

 97 ق٠ٛ ايكبط١. في اختباض١ ٚايطابط١ تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜبٝ بين الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 16

 97 ق٠ٛ ايصضاعين. في اختباض١ ٚايطابط١ تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜبٝ بين الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 17

 98 ق٠ٛ ايصضاعين. تحٌُ في اختباض١ ٚايطابط١ تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜبٝ بين الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 18

ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح  19 ايتٛافل بين  في اختباض ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه
 ايعين ٚايصضاعين.

103 
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ايتٛافل بين ايعين  في اختباض ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١تزُٛعتي ايبخح  بين الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 21
 ٚايصضاعين.

105 

 105 ايتٛاظٕ ايجابت. في اختباض ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١تزُٛعتي ايبخح  بين الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 22

ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في اختباض  23 ايتصٜٛب    زق١الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه
 ايطَا١ٜ بايبٓسق١ٝ َٔ ايٛقٛف.في 

110 

ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في اختباض  24 ايتصٜٛب  زق١الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه
 ايطَا١ٜ بالمػسؽ َٔ ايٛقٛف. في 

111 

ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في اختباض  25 ايتصٜٛب  زق١الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه
 ايطَا١ٜ بايبٓسق١ٝ َٔ ايبرٚى. في 
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 ايطَا١ٜ بالمػسؽ َٔ ايبرٚى. في 
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ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في اختباض  27 ايتصٜٛب   زق١الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه
 اترفٝف١. بالأغًخ١ايطَا١ٜ ايهًٞ  في

112 

ايطَا١ٜ  ايتصٜٛب في زق١الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ بين تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في اختباض  28
 بايبٓسق١ٝ َٔ ايٛقٛف.
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ايطَا١ٜ زق١ ايتصٜٛب في  الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ بين تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في اختباض  29
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ايطَا١ٜ ايتصٜٛب في  زق١الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ بين تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في اختباض  31
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 لـــلاحـــــــت المــــثب
 

 فخ١صاي ٓٛإــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــايع ت
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 جاَع١ َٝػإ.
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 اترفٝف١ لمٓتػبي حما١ٜ ايؿدصٝات. بالأغًخ١ٚاتذطن١ٝ في فعاي١ٝ ايطَا١ٜ 
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 139 اتربرا٤ ٚالمتدصصين الُمعتُسٜٔ في تحسٜس الاختباضات ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ.أسما٤  4

 142-140 في تسضٜبات ايك٠ٛ. صٛض يبعض المكاَٚات المػتع١ًُ 5

 143 تمطٜٓات تسضٜبات ايك٠ٛ. 6

 147-144 إنمٛشج َٔ ايٛحسات ايتسضٜب١ٝ يتسضٜبات ايك٠ٛ . 7

 154-148 صٛض تٛثٝك١ٝ يبعض إجطا٤ات ايسضاغ١. 8

 159-155 إغتُاضات تػجٌٝ ْتا٥ج الاختباضات ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ. 9
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 ايتعطٜف بايبخح: - 1

 :ح ٚاُٖٝت٘بخَكس١َ اي  1- 1

تُعد عسمية التدريب الرياضي بأنيا عسمية مُدتسرة تسيل إلى الإبتعاد عؽ التعقيدات عشد مداندة 
وىذهِ الإستسرارية تفرض مؾاحمة تحدي يا بىل ما ىؾ جديد لبمؾغ  ,فديؾلؾجيا التدريب الرياضي ليا

  بداءكاديسييؽ تحديدا  ا ىداف التي تدعى إلييا ىذهِ العسمية, مسا يمقي الػ مدؤوليتو عمى السدربيؽ وا 
مقترلات التظؾير بأساليب مشظؿية تخمؾ مؽ الإرتجالات أو ا ستشتاج السُدب   جل تحديؽ تخظيط 

والتي يشب ي الإلتزام بيا لتجشب الإجتيادات  ,والدقة الدميسة ا داءالتدريب الرياضي عمى وف  محددات 
محاكتيا لمؾاقج التدريبي سعيا  لتحقي  ا ىداف مسا يدعؾ الػ إلى مراعاة  ,وير السدروسة أكاديسيا  

 .سظمؾبة عمى وف  ما مخظط  نجالياال
في السجال السيداني يحتاج الرماة با سمحة الخؽيفة مؽ مددس وبشدؾية مؽ أوضا  مُختمفة سيسا 

ؾاف  وإلى الت ,إلى مدتؾيات متقدمة مؽ  بات الجدؼ بأتزان أدائيؼبالعتاد الحي عشد تحديؽ مدتؾػ دقة 
بالديظرة العربية العزمية والتي تتظمب مدتؾػ مشاسب مؽ القؾة العزمية التي تتؾلد مؽ أنؿباضات 

بسا تتظمبو ىذهِ القدرات البدنية فزل  عؽ زيادة قدرة الرامي عمى  للإيفاءعزمية لتلئؼ نؾ  وضج الرماية 
والتي تعظييا ا شارات  ,الستكرر لسيارات الرماية ا داءتحسل القؾة العزمية لمسحافغة عمى السدتؾػ عشد 

الكيربائية لمعزلت العاممة مدلؾلا  يؤكد كفايتيا بالديظرة عمى الانؿباضات لانجاز السدتؾػ السظمؾ  
ىذهِ الفعالية  ومسا تدعؾ ىذهِ ا ىسية إلى زيادة ا ىتسام بتدريبات القؾة العزمية بحدب ما تتظمب ,بالرماية

إا إن ميارة ض ط الزناد عمى سبيل الس ال مشيا لا تدتؾجب كؼ عالي مؽ القؾة العزمية  ,مؽ لرؾحية
بحدب طبيعة ترسيؼ الزناد في الاسمحة الحؿيؿية إلا أن رد الفعل لز ط ىذا الزناد بالعتاد الحي يؾلد قؾة 

ىذهِ الاسمحة ومقاومة رد فعل  ,تحتاج إلى أن تقاوميا عزلت الجدؼ لمسحافغة عمى التؾزان وال بات
الخؽيفة تدتدعي ضرورة ا ىتسام بتدريبات القؾة لسا ليا مؽ دور في وضج الرماية وفؽ أستعسال أجزاء 

مسا يفرض عمى القائسيؽ عمى تحديشيا بالبح  والتظبي  لسا ىؾ جديد وملئؼ  ,الجدؼ في ىذا الؾضج
حية العيشة مؽ مشتدبي قؾة لساية لتدريب القؾة التخرري ليألذ عمى عاتقة نؾ  الفعالية مؽ جية ولرؾ 

لتدير العسمية التدريبية في السجال الرياضي  ,الذخريات ومدتؾاىؼ وعسرىؼ وجشديؼ مؽ جية الرػ 
بالرماية جشب إلى جشب مج أىداف السؤسدة ا مشية التي تمقي عمى عاتقيؼ مدؤولية لفع ا مؽ وسلمة 

والتي تأتي  ا داءتيا البدنية والحركية ومدتؾػ مؽ اظمبالذخريات, وىذهِ السدؤولية تحتاج الى ديسؾمة لست
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لتكؾن الاىسية بسا  ,مؽ برام  الإعداد في الدورات التظؾيرية التي تؿيسيا مديرية لساية الذخريات
ستحققو نتائ  ىذهِ الدراسة نغريا  في تقديؼ السعرفة لمسدربيؽ في ىذهِ السديرية عؽ كيؽية تظؾير القدرات 

كية ودقة الترؾيب في الرماية لدػ قؾػ ا مؽ الدالمي, وتظبيؿيا  لدعؼ السشتدبيؽ أنفديؼ البدنية والحر 
 وتسىيشيؼ مؽ ىذا التظؾير السظمؾ  بسا يشدجؼ مج طبيعة واجباتيؼ السشاطة بيؼ .

َُؿه١ً ايبخح1-2  :: 
ا كاديسية  أن تدريبات القؾة العزمية تبقى بحاجةن إلى السعرفة الدؾيقة التي تدتخمص مؽ الدراسات

بػية تقديؼ الدعؼ لمسدربيؽ وإلاطتيؼ بسا ستحققو نتائ  ىذهِ الدراسات بم ة ا رقام بعيدا  عؽ التكيشات 
والآراء الإرتجالية, مسا يدعؾ إلى الخؾض في ىذا السجال باعتساد مشيجية البح  العمسي وبسداندة 

ات الستؾلاة مشيا عمى أتؼ وجو, ومؽ لدود لبرة محددات عمؾم التربية البدنية لتقديؼ ىذهِ السعرفة بالتظبيق
البال  التدريبية بالرماية لالع أن التدريبات الستبعة لمسشتدبيؽ السمتحقيؽ بدورة لساية الذخريات في 
ب داد تحتاج إلى الاىتسام بتدريبات القؾة التخررية لفعالية الرماية نتيجة الزع  السللع في  باتيؼ 

الدلح الذؼ يحتاج إلى مدتؾػ أفزل مؽ القؾة العزمية  تسام آداء ميارات  واتزانيؼ وسيظرتيؼ عمى
لتكسؽ بذلػ مذىمة البح  في ىذا الزع  السُللع بقدراتيؼ التي تحتاج إلى مراجعة الإىتسام  ,رمايتيؼ

ؽ بتحدي  مشاى  تدريبات الرماية في ىذهِ الدورات السقتررة عمى السشاى  القديسة التي تجيد السشتدبي
بالرماية  ا داءالستدربيؽ بزلؼ السيسات السظمؾبة مشيؼ والتي تُذىل أعبائيا آ ارا  سمبية عمييؼ وعمى مدتؾػ 

إنَّ ميدان الرماية التخرري في  عمى أعتبار ,والسددس( ومؽ أوضا  مختمفة ,بأسمحة لؽيفة )البشدؾية
 ,ىذهِ الدورات يدتسد مفاـيسو وتظبيقاتو الادائية مؽ العمؾم الرياضية السختمفة سيسا التدريب الرياضي مشيا

لتكؾن بذلػ محاولة مؽ البال  لمخروج عؽ التقييدات التي تفرضيا السشاى  السركزية لتدريب الرماية في 
قؾة لساية الذخريات وتحدي يا بسا يلئؼ التحديشات الخاحة بتظؾير  ىذهِ الدورات التخررية لسشتدبي

 قدراتيؼ بأعتساد الحدا ة وما تؾحمت إليو العمؾم الرياضية السرتبظة بيذهِ الفعالية .
 :أٖساف ايبخح :1-3
 إعداد تدريبات القؾة لمرماة مؽ مشتدبي شرطة لساية الذخريات . .1
لشذات الكيربائي لمعزلت العاممة وبعض القدرات البدنية التعرف عمى تأ ير تدريبات القؾة في ا .2

 والحركية ودقة الترؾيب في الرماية با سمحة الخؽيفة لسشتدبي شرطة لساية الذخريات.
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التعرف عمى أفزمية تدريبات القؾة عؽ التدريبات الستبعة في الشذات الكيربائي لمعزلت العاممة  .3
الترؾيب في الرماية با سمحة الخؽيفة لسشتدبي شرطة لساية وبعض القدرات البدنية والحركية ودقة 

 الذخريات.

 :: فطضٝتا ايبخح1-4
تؾجد فروق اات دلالة إلرائية بيؽ نتائ  الالتبارات القبمية والبعدية لمشذات الكيربائي لمعزلت  .1

في الرماية با سمحة الخؽيفة لسجسؾعتي  ودقة الترؾيبالعاممة وبعض القدرات البدنية والحركية 
 البح .

 تؾجد فروق اات دلالة إلرائية بيؽ مجسؾعتي البح  في نتائ  الالتبارات البعدية لمشذات الكيربائي .2
 في الرماية با سمحة الخؽيفة. ودقة الترؾيبلمعزلت العاممة وبعض القدرات البدنية والحركية 

 
  :ايبخحتزالات  :1-5
مشتدبؾ قؾػ ا مؽ الدالمي مؽ السراتب شرطة لساية الذخريات لمرتب  :المجاٍ ايبؿطٟ :1-5-1

 ( سشة.30 -22مؽ ) عساروللأمفؾض(  –)عريف 
 م(.3/2/2020م( ول اية )8/10/2019لمسدة مؽ ) :المجاٍ ايعَني :1-5-2

 . أبؾوريبالذخريات/ب داد/السشذآت و  تدريب لسايةمركز  :المجاٍ المهاْٞ :1-5-3
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 :اسات السابكةظرية والدرَات اليَالدراسَ -0

 :ايسضاغات ايٓعط١ٜ  2-1
 :تسضٜبات فعاي١ٝ ايطَا١ٜ  2-1-1

تعتسد تدريبات فعالية الرماية عمى القدرات البدنية والحركية التي تداعد السشتدبيؽ في      
 والاتزانإلىام الديظرة عمى مؿبض أو لاضؽ الدلح بقؾة عزمية مشاسبة لدعؼ ال بات 

وعميو فأن تدريبات القؾة  ,وتحقي  التؾاف  في أوضا  مختمفة مؽ الرماية بالسددس والبشدؾية
ولازال أن القؾة تعتسد عمى  ,مسىؽ ليا أن تداعد في تظؾير القدرات السرتبظة ا لرػ 

 . اومات السختمفة لتحقي  الػ ال رضالسقاومة فأنو لابد مؽ وسائل السق

" أن مفيؾم التدريبات السراد مشو تؾعيف تسريشات تخررية لقدرة بدنية أو لركية أو     
بيشسا  ,أعؼ وأشسل مؽ التسريشات نفديا  ن الاليرة تس ل ولدة بشاء الجرعة التدريبية ميارية

التدريبات تذسل عمى الظرائ  وا ساليب والؾسائل والتسريشات وكل ما ييدف إلى تظؾير 
 .  (1)أسبؾعي حعؾدا  إلى طؾيل ا مد " اللعب ضسؽ الؾلدة التدريبية وما يتبعيا مؽ تخظيط

" أن عمساء الرياضة والسدربيؽ الرياضييؽ واللعبيؽ يبح ؾن بذىلن دائؼ ومدتسر عؽ     
الرياضي في  ا داءالظرائ  وا ساليب والتسريشات في التدريبات الحدي ة بيدف تحديؽ 

 . (2)مختم  الالعا  والفعاليات"
و يقــا  بالحركــات فــي  " أن التــدريبات يجــب أن تــرتبط إرتباطــا   (Petersen etal)ويزـيف    

لــذا لابــد مــؽ تشسيــة القــدرات البدنيــة السرتبظــة بالسيــارات ا ساســية مــؽ لــلل ترــسيؼ  ,السيــارة

                                                             

)1( Sharkey  BJ: Physiology of Fitness Prescribing Exercise for Fitness, (3ed Ed), New 

York, Library of Congress Cataloging,2011, p:140. 

)2( Isabel walker ; Why visual training programmes for sport don't work: Sports Seines, 

Mar 19(5). 2014. P:203 
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البرام  التدريبية الخاحة لكل نذات رياضي, وىذا يعشي أن البرنـام  التـدريبي يجـب أن يركـز 
 .(1)"نفدو ا داءعمى العزلت العاممة في 

ويرػ محمد وميدؼ بأنو " يجب عمى السُدربيؽ أن يبشؾا مشاى  التدريب الستعددة الجؾانب بذىلن 
يركزون ؼيو عمى التساريؽ الذاممة في مرالل التدريب السختمفة سيسا القدرات البدنية السُذابية 

عمى  لمستظمبات السدتقبمية لشؾ  الفعالية الرياضية السسارسة مؽ أجل تدييل قابمية الرياضي
 .(2)السيارات الفشية الخاحة بالفعالية " وأداءأكتدا  

ويذير لديؽ وعامر إلى أنو " لابد مؽ أن يىؾن ىشاك تقشيؽ في مىؾنات ا لســال مؽ 
 .(3)الذدة والحجؼ والرالة لتى لا يتدبب أؼ ضرر ححي أو بدني أو فشي لمرياضي"

  :(4)لابد مؽ معرفة التؾجييات الآتيةويرػ عامر فالر بأنو لتدريب كل قدرة مؽ القدرات 

 .ؤدؼ تدريب التحسل إلى لدوث التعبيجب أن ي .4

 . يرة ندبيا  عشد تدريب قدرة القؾةيجب الت مب عمى مقاومات كب .2

 .  ات القرؾػ عشد تدريب قدرة الدرعةبالدرع ا داءيجب أن يتؼ  .3

عـؽ تـدريب  بـديل   أليانا   عسلدت)تدريب السقاومات( يُ مرظمحإا يذكر جسال حبرؼ " أن     
تســـاريؽ السقاومـــة لتظـــؾير القـــؾة العزـــمية وزيـــادة لجـــؼ العزـــلت  تعسلدـــوتُ  ,القـــؾة العزـــمية

وىشاك طرائ  مختمفة لتـدريبات السقاومـة وأك رىـا شـيؾعا ىـي قـؾػ الجاابيـة ا رضـية  ,الييىمية
تعســـل  إا ,العزـــميةىـــي طرائـــ  شـــائعة لتـــدريب القـــؾة و  ,والسقاومـــات السظاطيـــة والييدروليىيـــة

                                                             

)1( Petersen , S.,and Miller ,G.and Wenger,H.A:The acquisition of  muscular strength:the 

influence of training, USA, 2002, P:212. 

يؼ السدام ــة وميــدؼ كــاعؼ عمــي الدــؾداني    (2) دار  ,ب ــداد :التسسجر ا الخ ا سسع لرعسسسار السختم سسةأسسسذ محمد رضــا إبــراـ
 . 28ص  ,2013 ,الزياء لمظباعة

 –طسسجر ا السخط عسسات  -قؾاعسسج طخظسسيت التسسجر ا الخ ا سسع لتوايسسخ التسسجر ا  وعــامر فــالر شــ اتي  العمــي لدــيؽ عمــي (3)
 . 01ص  ,0224مظبعة الكرار,  ,ب داد :(الاستذ اء

  ,2014مىتبـة  الشـؾر, ,ب ـداد :الخ ا ع سس نغؼ طسجر ا الشاشسن ؽ لمسدستؾ ات العميساعمؼ التجر ا عامر فالر شـ افي    (4)
 . 28ص 



 04  ........(..............................السابقة والدراسات النظرية الدراسات )...........:  .........فصل الثانيالـ    
 

ــــالالجاابيــــة  ــــة  أو والدمبمرــــات( وا قــــراص ا رضــــية )الحبــــال وا  ق السقاومــــات الييدروليىي
ومـــؽ السسىــؽ تـــدريب القـــؾة العزــمية دون أ قـــال تعيـــ   ,والسظاطيــة ضـــد الانؿبــاض العزـــمي

 .(1)" الحرة وا  قال ا ربظةلركة اليديؽ مؽ للل تساريؽ 

لظرائــ  الحرــؾل  عمــى وفــ ن مــؽ السفيــد  تقدــيؼ تــدريب القــؾة أإا يؤكــد عــادل وإييــا  "     
 .(2)"عسلويىؾن ىذا التقديؼ تبعا لشؾ  التسريؽ السدت ,عمى أقرى تؾتر عزمي

يؼ إلى أن مـؽ متظمبـات تحميـل تـدريبات القـؾة العزـمية بالسقاومـات بـأن      ويذير مفتي أبراـ
 :(3)يتزسؽ لظؾات التحميل التالية

 العزمية الرئيدية السظمؾ  تدريبيا.ما ىي السجسؾعة  -

 .استخدامياأؼ طريقة مؽ طرق التدريب يجب  -

 ىؾ نغام إنتاج الظاقة السظمؾ  التركيز عمية للل العسل. ما -

 : ؼ  بعد الػ عمى السدر  تحديد ما يمي

 .ء التي تحق  أقل التسال للإحاباتالالسال السشاسبة للإدا -

 التيار التسريشات التي سؾف تؤدػ. -

 يعة ال قل السدتخدم.طب -

إلــى  %12) قـد وجــد البـال ؾن أن ا لسـال التــي تتـراوح بـيؽ( بأنـو " Sharkeyويـذكر )
ىــي ا ك ــر فاعميــة فــي زيــادة مخرجــات القــدرة و مــؽ أقرــى  قــل يسىــؽ للعــب رفعــو ( 32%

                                                             

 . 34ص  ,2012 ,دار دجمة ,ا ردن :القؾة والقجرة والتجر ا الخ ا ع الحجيثجسال حبرؼ فرج    (1)
 ,السررية السىتبة , القاىرة :والتجر ا الشغخ ة ب ؽ التكامل،العزمية القؾة طجر ا   عادل وإييا  البرير عبد عادل (2)

 .040ص  ,0222

يؼ لساد    (3) , ص 0220 ,دار الفكر العربي ,القاىرة  :التجر ا الخ ا ع الحجيث طخظيت وطظب ق وقياتةمفتي أبراـ
067 . 
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( %72إلـى  %62)السيىانيىية في ليؽ أوحـى آلـرون بـأن ا لسـال ال قيمـة التـي تتـراوح بـيؽ
 .(1)"الديشاميىي ا داءحدؽ يُ ىؽ أن يسمؽ أقرى  قل يسىؽ رفعو 

ويقــــدم لدــــيؽ وعــــامر إنســــؾاجيؽ لسىؾنــــات لســــل تــــدريبات القــــؾة العزــــمية يشظبقــــان مــــج    
  :(2) متظمبات الدراسة الحالية وىسا

عسل  كفاءةلسىؾنات لسل التدريب لتظؾير القؾة القرؾػ باستخدام اسمؾ  رفج  أنسؾاج -1
 :العزمة

 ازا٤ ايتُطٜٔ )المكَٛات( ٠ؾس % َٔ ايك٠ٛ ايكص٣ٛ 85-95

 عسز َطات ازا٤ ايتُطٜٔ َطات 4-5

 فترات ايطاح١ زقٝك١ 5 – 3,5

 عسز) المجُٛعات( ُٛعاتتز 5 -3

 عسز )ايٛحسات ايتسضٜب١ٝ( خلاٍ اغبٛع ١ٚحس٠ اغبٛعٝ 4 -3

 :ا داءنسؾاج لسىؾنات لسل التدريب لتظؾير تحسل القؾة و  -2
 ؾس٠ ازا٤ ايتُطٜٔ )المكا١َٚ( % 70 -50

 ثا. 60-20ظَٔ قصير -أ
 ز 2 –ثا  40ظَٔ َتٛغط  -ب
 ز 3,5 – 2,5ظَٔ طٌٜٛ  -ج

 ظَٔ ازا٤ ايتُطٜٔ اٚ عسز َطات تهطاضٙ

 يًعَٔ ايكصير ضاح١ لا تػُح الاغتؿفا٤ ايها١ًَ-أ
 يًعَٔ المتٛغط ضاح١ تػُح الاغتؿفا٤ ْػبٝا.-ب
 حت٢ الاغتؿفا٤. يًعَٔ ايطٌٜٛ ضاح١ نا١ًَ-ج

 فترات ايطاح١

 ُٛعاتعسز المج تزُٛعات 6 – 4

ٚحسات تسضٜب١ٝ اغبٛع١ٝ ٚيهٔ تختًف بأختلاف ايفتر٠  3-4
 )زٚض٠ اتذٌُ( ١ايتسضٜبٝ

 عسز ايٛحسات ايتسضٜب١ٝ خلاٍ اغبٛع

 

                                                             

(1) Sharkey  BJ: OP cit,2011, P:22. 

 ,2010 ,مىتبة الشؾر: ب داد, الخ ا عاستخاطيجيات طخايق واسال ا التجر ا لديؽ عمي العمي وعامر فالر   (2)
 .194 -189ص
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 الإمىاناتمجسؾعة مؽ  دوات والاجيزة ىين ا كسا تزيف لسى سسير إلى الػ " أ
متبايشة ويتراوح ندبة  ىدافا  أ لجاما  مختمفة وتخدم أمتعددة و  شىالا  أالسادية التي تألذ 

مداىستيا في تعمؼ السيارات الحركية مؽ البديط الى السعقد وتدلل في اجزاء السيارات 
 . (1)" ومزسؾنا   الحركية ودقائقيا وتفريلتيا شىل  

لابد مؽ أن تتر  جيدة التدريب الوسيمة  " بأنميؽ الخؾلي وضياء الديؽ أ يذكرو 
لتشسية الرفات البدنية كالقؾة  وتتلءم وطبيعة الؾاجبات التدريبية في الؾقت نفد باقترادية

  . (2)" طالة والسرونةوالتحسل والإ

فأنو لا يسىؽ  ,فعالية الرماية مؽ قدرات بدنية وقابميات لركية عمى الروؼ مسا تتظمبوو 
ا جيزة وا دوات  باعتسادالسبال ة بتدريب السقاومات با  قال الحرة عشد تدريب الرماية, وإنسا 

والتي مؽ السسىؽ أن تحق   ,السحدد ا داءالتخررية التي تحق  تذابو لمعسل العزمي في 
السيارؼ   داءاليشعىس مجسل الػ أيجابا  في  ,قدرا  مؽ التأ ير في القؾة العزمية وتحسميا

عمى ما تقدم فأن تؾعيف أدبيات  بالاعتسادالخؽيفة ومؽ أوضا ن مُختمفة, و  با سمحةبالرماية 
التدريب لكل مؽ القؾة وتحسميا ؼيسا يتعم  بالتدريبات التخررية لمقؾة العزمية ولفعالية 
الرماية عمى وجو الخرؾص فأنو لابد مؽ ان تكؾن مؾجو نحؾ التأ ير في العسل العزمي 

 ةالس بتوالػ بؾساطة تحديد العزلت العاممة و  ,التخرري ا داءالسدؤول عؽ ىذا 
بػية تظؾير ىذه العزلت بالسقاومات السلئسة بدون السبال ة  ,ا داءوالسعاكدة في ىذا 

ل رض تحديؽ الديظرة العربية العزمية التي تداعد عمى ألراج وتحديؽ القدرات  ,فييا
ية ومؽ  ؼ إجتياز في ىذهِ الفعال ا داءاللزمة لمسشتدبيؽ الرماة لتسىيشيؼ مؽ رفج مدتؾػ 

 .تيؼ بشجاحن دورا

                                                             

تاء بعض السيارات الاساسية بالكخة آستخجام الاتوات السداعجة فع سخعة طعمؼ وتقة إطأث خ لسى سسير الذيخمي   (1)
 .15ص ,2000جامعة ب داد,  ,البدنية وعمؾم الرياضةرسالة ماجدتير, كمية التربية  :الظايخة

الاجيدة -طكشؾلؾجيا التعميؼ والتجر ا الخ ا ع الؾسايل والسؾات التعميسية   ر وضياء الديؽ محمد العميؽ انؾر الخؾلي أ (2)
 .225, ص2009دار الفكر العربي,  ,:  القاىرة1ت ومداعجات التجر ا.
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 :ايٓؿاط ايهٗطبا٥ٞ يًعطلات  0-0-0

تتكؾن العزلت مؽ العديد مؽ ا لياف التي تتراوح ( بأنو "Cary& Kevinيذكر )   
وتتكؾن ىذه ا لياف مؽ ولدات  انؾية متتالية وتستد ىذه  ,( ميىرونا  62-02أقظارىا بيؽ )

%( مشيا بشيايات عربية 0ماعدا ) ,وي ذػ كل ليف عزمي ,ا لياف عمى طؾل العزمة
   . (1)تتؾضج بالقر  مؽ وسظو " 

ويتكؾن  ,( ىؾ وذاءهSarcolemma( بأن " وسد الميف العزمي )Lauraوتذكر )    
( ومؽ ولف Plasma membraneمؽ وذاء لمؾؼ لؿيقي يدسى ال ذاء البلزمي )

الميفات الكليىؾجيشية الرؼيعة لارجي يتكؾن مؽ مادة عديدة الدىريد تحتؾؼ العديد مؽ 
وتشدم  ىذه الظبقة الدظحية عشد نيايات ا لياف العزمية مج ألياف الؾتر  ؼ تتجسج ىذه 

 . (2)بدورىا لتؾلد لزما  تكؾن وتر العزمة الذؼ يش رز في العغؼ "

ــــف المفــــي  وحــــؾل الذــــحشة الكيربائيــــة لمجدــــؾر العــــابرة إنَّ ( " Christianويــــذكر )    ي
 ,الــرؤوس بــا كتيؽ ىــذهِ  مــؽ  ــؼّ  تـربط دث ت يّيــر بــرؤوس السايؾسـيؽ وتشذــظيا أوحّــتُ  العزـمي

والذؼ يجعل الـرؤوس  ,بيشسا تحدث ت ييرات برؤوس السايؾسيؽ في ترتيبيا السشذّط مسا تشزعيا
يسّ ــل ىــذا العســل الزـــربة  ،تســرّ بــذلػ نحـــؾ مركــز الدــاركؾمير ,تدــحب مــؽ الذــعيرة الرؾيقــة

وفؾســـفات لا  (ADP) الظاقـــة مخمفـــة روبذـــىل آنـــي تتحـــر  ,الجدـــؾر العـــابرةالكيربائيـــة لـــدورة 
الجديــــدة تـــــربط بـــــرؤوس ( (ATP بيشســــا جزيئـــــو ,عزــــؾية  مرـــــدرىا مــــؽ رؤوس السايؾســـــيؽ

 . (3)"السايؾسيؽ مرة ألرػ 

                                                             

(1)Cary A.thibdeou & Kevin ; Anatomy & physiology,4
rd

 ed: USA, mosby- yearbook , 2009, 

P: 322. 

(2)Laura lee Sherwood;Human Physiology from cells to systems , 5
th
 ed: USA, Intemationl 

student edition,2004.., P: 267 . 

( 3 )Christian Thibaudeau:Theory and Application of Modern Strength and Power 

Methods, 2
ed

. USA, 2007, p:129. 
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 ويذير محمد سسير إلى أنَّ " مؽ لرائص الشدي  العزمي الإرادؼ ىي الإست ارة   
ربائية أم كيسيائية أم سؾاء أكانت كي للستجابةوىي قابمية الشدي   (Irritability))التيي ( 
 .(1)ميىانيىية"

وىذا ما يؤكده لديؽ والسد بأنو " تشؿبض العزلت الييىمية إستجابة  لإشارة عربية    
مؽ الخمية العربية الحركية ولا تدتجيب بذىلن مباشر تحت تأ ير اليرمؾنات والػ عمى 

 . (2)لعزمة القمب والعزلت السمداء" العىس بالشدبة

يبدأ ا مر بالانؿباض العزمي مؽ الخليا العربية الحركية "  بأنوأبؾ العل يذكر و   
نؿباضية وعشدما ترل الإشارة العربية إلى نياية العرب الحركي لتبدأ بعدىا العسميات الإ

الذؼ يشتذر  (Acetylcholineتفرز نياية العرب الشاقل العربي السدسى اسيتل كؾليؽ)
مؽ للل الذ  العربي العزمي ليرتبط مج مدتؿبلت لاحة بو تؾجد فؾق مشظقة المؾح 
الظرفاني مسا يؤدؼ إلى زيادة نفااية الداركؾمير لايؾنات الرؾديؾم ويىؾن نتيجة الػ يفقد 

  . (3)ي"م( وىذا بدوره يؤدؼ إلى بداية عسميات الانؿباض العزDepolarizationاستقظا  )

لان  تعتســد شــدة الانؿبــاض العزــمي عمــى شــدة السشبــو, نغــرا  يــرػ عمــي جــلل بأنــو " و    
قابميـــــــة الاســـــــت ارة  الاليـــــــاف العزـــــــمية السىؾنـــــــة لمعزـــــــمة تترـــــــ  بـــــــدرجات مختمفـــــــة مـــــــؽ

Excitability),) ليــاف ن ىــذه ا أيعشــي الــػ و  ,يشؿــبض بعزــيا اســتجابة لسشبــو ضــعيف إا
لــر ويشؿـبض الـبعض الآ، (Hight Excitability)سـت ارة اات درجـات عاليـة مـؽ قابميــة الإ

 ن ىذه أويعشي ىذا , لياف العزمية لسشبو أعمى شدة مؽ ا ولمؽ ا 

                                                             

 . 40ص  ,2000 ,مشذأة السعارف ,ا سىشدرية :وعايف الأعزاء والجيج البجنععمؼ ؛  محمد سسير سعد الديؽ (1)

مؤسدة دار الرادق ال قاؼية لمشذر  ,بابل :فد ؾلؾجيا الجيج البجنعلديؽ مشاتي ساجت وألسد فرلان عمي    (2)
 . 62ص  ,2017 ,والتؾزيج

 .196ص ,2003 ,دار الفكر العربي ,القاىرة :1ت ,فد ؾلؾجيا التجر ا والخ ا ةأبؾ العل عبد الفتاح    (3)
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ً يٍ لاتهيح الإالأ  حً يمارَ (Low Excitability)سرثارج نياف راخ درجح يُخفضح َسثيا
 . (1) بالشؾ  ا ول"

يرجـــج التبـــايؽ فـــي ســـرعة تقمـــص ( إلـــى أنـــو " Lewandrowski & Otherويذـــير )
 (ATP)ســفاتؾ طرائقيــا فــي تقــؾيض جــزؼء ا ديشؾســيؽ ال ل ــي الف الــتلفا ليــاف إلــى 

السؾجؾد في نالية الدمدمة ال قيمة لمسيؾسيؽ, والـػ لاشـتقاق الظاقـة اللزمـة لمـتقمص. وتعتسـد 
ة, يــ( ا ك ــر كفا(aerobicا ليــاف البظيئــة بدرجــة أك ــر عمــى الاســتقل  )ا يــض( اليــؾائي 

ل ا ليــــاف الدــــريعة أك ــــر عمــــى  ــــؾِّ  ((anaerobicســــتقل  ا يــــض اللىــــؾائيأفــــي لــــيؽ تُعم
 . (2)"وىىذا

 الكبيـرة " أن الدرعة (William J. Kraemer(ٔ )Tudor O.Bompa)ويؤكد كل مؽ 
 الــتقمص, فزــل  عـــؽ الدــريعة العزــمية للأليــاف الدــريج التجشيــد عــؽ نــات   القــؾة إنتــاج فــي

 . (4()3)السزادة " والعزلت الرئيدة العزلت ؼيسا بيؽ الدريج التشاس 

 الإندانيةِ  الييىميةِ  العزمةِ  أليافِ  بأنّ  يعتقد " كان( إلى أنوRONALD)رويذي
بة -02)بيؽ  مِؽْ  والد يمكُؾن  قمدْ  الفر ِ  ىذا لكؽ والده فقط, عربيةِ  لمية فر ِ  قِبل مِؽ مُعمرَّ
 مؽ إرتبات( (axonعربي محؾر لكل لذا فأن ,نفدو السحؾر يستمػ مسا لِ, فر ِ ( 0222
 ولدة تدعى الؾعيؽيةِ  الؾلدةِ  وىذه العزمةِ  أليافِ  مِؽْ  بعددن  الظرؼية تفرعاتو للل

 يتفاوت( عربية ولليا عزمية ألياف مؽ)الحركية الؾلدات لجؼ , وأن(لركية ولدة)محرّكة
  . (5)عددىا " العزلت, وكذلػ دالل

                                                             

 .85ص  ,2007,الفراعشة لمظباعة ,: القاىرةمباتئ وعايف الاعزاءعمي جلل الديؽ,  (1)
(2) Lewandrowski KU, Gresser JD,Wise DL,White RL, Trantolo DJ. Osteoconductivity of an 

injectable and bioresorbable poly(propylene glycol-co-fumaric acid) bone cement. 

Biomaterials 2000;p: 21. 

(3) William J. Kraemer & Keijo Hakkinen: Handbook of Sports Medicine and Science 

Strength Training for Sport،2ed، Blackwell Sclsnce،2006.p: 83. 

(4) Tudor O.Bompa &Michael C.Carrera:Periodization Training for Sports.2ED،Human 

Kinetics،USA،2005,p: 195. 

(5) RONALD J. MAUGHAN،OLYMPIC TEXTBOOK OF SCIENCE IN SPORT،1st، 
International Olympic Committee، Blackwell Publishing Ltd،2009.p8. 
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 كميــا بشيايــةأليــاف العزــمة معرّــبة  أن تقريبــا  بأنــو "  (Hallab & Other)ويؾضــح 
الؾحــــمة العرــــبية  ,يليــــف عزــــم سىــــان قــــر  مشترــــ  كــــلّ بوالــــدة فقــــط لــــدّدت  يةعرــــب

حــرّك رــحؽ نيايــة السُ ب ىدعتــأوذــية لميــة العزــمة عــؽ الستخرّرــة التــي تفرــل العرــب 
التـي (  إلـى العزـمة كـؾلايؽ أسـيتيلالعرـب مـادة ) أو)الؾلدة الحركية( التي تردر مؽ نياية

ا وعيـــة إنّ ا وعيـــة الدمؾيـــة تؾجّـــو عسؾمـــا بـــالتؾازؼ بأليـــاف العزـــمة و كســـا  ,ؿبـــاضالإنبتبـــدأ 
لعزـمة فـي ا ا وعيـة الدمؾيـة ,في الفراوات بيؽ أليـاف العزـمة الفرديـة مرورا  الذعرية العديدة 

أمَّا في  ,واليؾرمؾنية والعربية لتشغيؼ مجرػ الدمّ  دالميةتؾسّج تحت الديظرة التقمّص أو تتقد 
 ريانــو فــي وقــتندــبة  إلــى جمــرة  (022)زيـد بحــدود يدمّ قــد الــمجــرػ فــإنَّ أ شـاء تســريؽ ديشــامي 

  .(1)الرالة في العزلت "

ـــال الشبزـــات الكيربائيـــة مـــؽ ا ليـــاف     ـــديؽ ميىانيىيـــة انتق ويمخـــص محمد ســـسير ســـعد ال
" السشظقة :العربية الى ألياف العزمة الييىمية ولدوث الانؿباض العزمي عمى الشحؾ التالي

الحركية بالسخ = دفقو عربية = القـرن ا مـامي لمحبـل ألذـؾكي = عرـب لركـي مرـدر = 
كـــؾليؽ = تعـــديل قظبيـــة وذـــاء ليفـــو  لحـــؽيحة نيايـــة العرـــب الحركـــي = تفـــاعلت ا ســـيتي

 . (2)العزمة = تؾليد جيد كيربائي مؾجب الذحشة = تدالل المييفات دالل ليفو العزمة "

( بأنـــو " بعـــد العسميـــات الكيربائيـــة والكيسيائيـــة لحركـــة العزـــلت Sylviaكســـا تـــذكر )    
تقــؾم ىــذهِ العزــلت بتحريــػ العغــام لدــب نغريــة الرافعــة أو الروافــج وبإمىــان لركــة لؽيفــة 

فـي الظـرف الآلـر مــؽ  لعزـمة مترـمة بألـد أطـراف العغــؼ أن تـؤدؼ إلـى لركـة أكبـر بى يــرن 
 ة ا وتــار وبعــض ىــذه ا وتــار طؾيــل جــدا  ســاطبؾ  تشقــل قــؾة العزــلت إلــى العغــؼو  ,العغســة

بعــض العزــلت التــي تحــرك ا حــابج مؾجــؾدة فــي الدــاعد وتترــل بالإحــبج بؾاســظة  مــ ل  
 ,متــؾافريؽ بالكسيــات الكاؼيــة (ATP)وعشــدما يىــؾن الكالدــيؾم و ,ســؼ (25-20)أوتــار طؾليــا 

                                                             

)1( Hallab NJ, Jacobs JJ, Skipor A, Black J, Mikecz K, Galante JO. Systemic metal–protein 

binding associated with total joint replacement arthroplasty. J Biomed Mater Res 

2000; 49:353–361. 

 . 12ص  ,0222 ,مشذأة السعارف ,الإسىشدرية :عمؼ وعايف الجيج البجنعمحمد سسير سعد الديؽ    (2)
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وإنَّ مـــرور  ,وتقرّـــر بــالانزلاق عمـــى بعزــيا الـــبعض تتفاعــل الذـــعيرات لتذــىيل أكتؾمايدـــيؽ
ارة الكيربائيـــة بذـــىل فاعـــل عمـــى طـــؾل الدـــاركؾليسا وأســـفميا, تقـــؾم مزـــخة الكالدـــيؾم شـــالإ

بإطلق الكالديؾم مؽ الذبىة الداركؾبلزمية إلى الداركؾبلزم, ومؽ  ؼ يعسـل لالقـا  لمتشذـيط 
ؾحـؾل الحـافز العرـبي إلـى وذـاء العزــمة إنَّ ىـذه الإ ـارة تبــدأ ب ,وانكسـاش حـّ  الذـعيرات

 . (1)ححؽ الشياية السحركة )الؾلدة الحركية( " بؾساطة

إا أنــو " مــؽ السسىــؽ الحرــؾل عمــى الكفايــة العغســى لمعســل العزــمي عشــدما تــتقمص    
وفي لالة التقمص البظيء أو مؽ وير نات  لركي فإن كسيات كبيـرة  ,العزمة بدرعة معتدلة

ستزـيج أ شــاء عسميــة الـتقمص عمــى الــروؼ مــؽ  (Maintenance heat)مـؽ لــرارة الرــيانة 
عـــدم إنجـــاز أؼ عســـل أو إنجـــاز عســـل ضـــئيل وبيـــذا تـــشخفض كفايـــة الـــتقمص العزـــمي ويـــتؼ 

 .(2)%( " 12الحرؾل عمى أعمى فعالية عشدما تبمغ سرعة التقمص )

 
 ( ٜٛضح ايػٝطط٠ ايعصب١ٝ ايعط١ًٝ تؿطيحٝا1ًؾهٌ )

                                                             

(1)Sylvia S.mder ; Biology, 7th: boston , Includes bibliographical references and index, 2001 

P: 874 

(2)Giesinger, E. Carafoli, and V. Helms,Chem. Biochem., 2002, 3, 1200–1208. 
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 :ايك٠ٛ ايعط١ًٝ  2-1-3

يُعّرِف ألسد نرر الديؽ القؾة العزمية " بأنيا قدرة الت مب عمى مقاومة لارجية أو     
في أقرى إنؿباض  أداؤهكسا تعرف بأنيا أقرى مقدار لمقؾة يسىؽ لمعزمة  ,مؾاجيتيا

 ,وىشالػ أنؾا   ل ة لمقؾة العزمية تتس ل بالقؾة القرؾػ والقؾة السسيزة بالدرعة ,عزمي والد
 . (1)ؾة "وتحسل الق

القؾػ القرؾػ مؽ السفيؾم التدريبي بأنيا " أقرى قدر مؽ القؾة أ ير محمد  يُعّرِفو 
العزمية التي يدتظيج الرياضي تؾليدىا نتيجة ا نؿباضات العزمية ا رادية وتؾعيفيا 

 .(2)" لمت مب عمى مختم  أشىال السقاومات الخارجية 

القؾػ القرؾػ مؽ مفيؾم ا لتبار والؿياس بأنيا " أقرى قؾػ أ ير محمد أيزا   يُعّرِفكسا 
عزمية يسىؽ تدجيميا بجياز الدايشسؾميتر لمسجاميج العزمية السختارة والػ با نؿباض 

 . (3)" العزمي ا رادؼ القرؾؼ 

يؼ القؾة بأنيا " القدرة عمى بذل قؾة عزمية ضد مقاومة " يُعّرِفو   . (4)بياء الديؽ إبراـ

كر عمي لدؽ بأنو يُعرف )شتيبمر( القؾة العزمية " بأنيا أمىانية العزلت أو ويذ    
وكذلػ يعرفيا  ,السجسؾعة العزمية في الت مب عمى مقاومة أو مقاومات لارجية عدة

 . (5))ماتييف( نقل  عؽ عمي لدؽ بأنيا " قدرة العزمة في الت مب عمى مقاومات مختمفة "

                                                             

-041 ، ص80207 انماْرج، يركس انكراب انحذيث نهُشر، 1، ط يبادئ فسُىنىجُا انرَاضتأحًذ َصر انذيٍ سيذ ؛  (1)

042 . 

8 يُرذٖ انرذرية انرياضي، الأكاديًيح انرياضيح انعراليح، حانت انتذرَب وانفىريت انرَاضُتأثير محمد صثري انجًيهي ؛  (2)

0202 . 

8 يُرذٖ انًفاْيى ٔانًصطهحاخ، الأكاديًيح تعرَف راتٍ نهقذرة الأوكسُجُنُت انقصىيأثير محمد صثري انجًيهي ؛  (3)

 .0202 انرياضيح انعراليح،

8 انماْرج، دار انفكر انعرتي، فسُىنىجُا انجهذ انبذنٍ آَاث الله فٍ انخهق واننًى وانتطىرتٓاء انذيٍ إتراْيى سلايح ؛  (4)

 .20، ص 0227

 .30، ص 80200 عًاٌ، دار أسايح نهُشر ٔانرٕزيع، انًعجى انرَاضٍعهي حسٍ ؛  (5)
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عمى قدر مؽ القؾة يبذليا الجياز العربي أ "  بأنياة ونؾال القؾة العزمية سرف فاطعّ تُ كسا 
  . (1)"  قرى مقاومة لارجية مزادةأالعزمي لسجابية 

يذكر قاسؼ لزام بأن " تساريؽ تشسية القؾة الخاحة تجعل اللعب أقدر عمى وعؽ أىسيتيا 
 . (2)التخررية " التعامل مج متظمبات المعبة

تمعب القؾة العزمية الدور الرئيس في تحديؽ ( بأنو " Michael & Other)ويؤكد    
لقؾة امشذ وقت ليس ببعيد ان  ةاا كانت السعمؾمات الستؾافر  ,ومشج الإحابات الرياضية ا داء

 .(3)" لكل الالعا  الرياضية العزمية تعد القاعدة ا ساسية والسظمب السيؼ تقريبا  

إلى  (Baechle & Earle)وكذلػ بيذل وايرل  (Heyard)ىيؾارد  كسا يذير كل مؽ   
والتـي ىـي  (Muscular strength)وحؾل الفرد الرياضي يتأ ر بتشسية القـؾة العزـمية " أن 

 .(5)(4)"البدنية ا لرػ  قدراتتشسية ال فزل  عؽألد أىؼ عشاحر المياقة البدنية 

العديد مؽ الدراسات الى انـو يجـب عبد الرلسؽ زاىر " في تدريبات القؾة تذير يذكر و     
 .(6)أن تتذابو طريقة إداء التسريشات مج طرق إداء السيارة قدر الإمىان "

" عشـد أداء تسريشـات لسجسؾعـات عزـمية معيشـة فأنـو يشـت  عشيـا بأنـو ليرية ومحمد وترػ    
 .(7)"تكيفات في مشاط  عزمية محددة

                                                             

 .27، ص0226تغذاد، دار انكرة ٔانٕثائك،  :انتذرَب انرَاضٍعهى فاطًح عثذ يانح َٕٔال يٓذي انعثيذي ؛  (1)
 .01، ص 0202،انًكرثح انرياضيح، تغذاد، 0، طانخططٍ بكرة انقذو الأداءجذونت انتذرَب ولاسى نساو صثر .  (2)

(3)Michael Yessis& Frederick C. Hatfield،PLYOMETRIC TRAINING Achieving Power 

and Explosiveness in Sports،2ed،USA،2007،P11-12. 

)4) Heyard, V. H. Advanced fitness Assessment Exercise prescription, (5th Ed), Human 

Kinetinetics, ,U. S. A, 2001.p:123. 

)5( Baechle, T. R. and Earle, R. W. Essentials of strength training and conditioning, (3rd, 

Ed),. Human Kinetics, U. S. A, 2000.p:77. 

 . 003ص  ،80222 انماْرج، يركس انكراب نهُشر، فسُىنىجُا يسابقاث انىحب وانقفزعثذ انرحًٍ عثذ انحًيذ زاْر ؛ (6)
003 . 

، 0223 (8 الإسكُذريح، يُشأج انًعارف نهُشر،0، ج)انتذرَب انبهُىيترٌخيريح إتراْيى انسكري ٔمحمد جاتر تريمع؛  (7)
 . 03ص
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عد الـــػ عمـــى كيؽيـــة تؾجيـــو لركـــة ومـــؽ الؾاجـــب ا لســـام بظبيعـــة العســـل العزـــمي ليدـــا
الإنؿباضات في تدريبات القؾة إا تقدم فاطسـة وآلريـات ترـشيفا  شـائعا  ليـذا العسـل الإنؿباضـي 

   :(1)لمعزلت وكسا يمي
ويعشــي الــػ أن تشؿــبض العزــمة دون ت ييــر فــي  :(يزومترؼ )الآالعزــمي ال ابــت الانؿبـاض -1

يحــــدث تــــؾتر فــــي العزــــمة نتيجــــة مقاومــــة معيشــــة دون لركــــة ممحؾعــــة فــــي  إا طؾليــــا,
 سـتخدام الحبـل أو الذـرائط السظاطيـة وال بـات,أوم ال الػ  دفج الحائط كـذلػ , السفاحل

 أو لسل  قل وال بات لسدة زمشية معيشة.
ـــاض العزـــمي بالتظؾيـــلالإ -2 ـــؾا  الإ :(/ اللمركـــزؼ يزوتؾني)الآنؿب نؿبـــاض وىـــؾ نـــؾ  مـــؽ أن

ويحـدث ىـذا الشـؾ  إاا كانـت  عـؽ مركزىـا, وتشؿبض ؼيو العزمة بعيدا   الستحرك, العزمي
شتجــة فتحــاول العزــمة الت مــب عمــى السقاومــة ولكــؽ السقاومــة كبــر مــؽ القــؾة السُ أالسقاومــة 

 ويحدث زيادة في طؾل العزمة. تت مب عمييا,
مـــؽ أنـــؾا  الانؿبـــاض  ا  زـــيأ:وىـــؾ (السركـــزؼ  /يزوتـــؾنيالعزـــمي بالتقرـــير )الآ الانؿبـــاض -3

ويحــدث ىــذا الشــؾ   وتشؿــبض ؼيــو العزــمة وتقرــر فـي اتجــاه مركزىــا, العزـمي الستحــرك,
تت مــب عمييــا ويحــدث نتيجــة  إامــؽ الانؿبــاض إاا كانــت قــؾة العزــمة اكبــر مــؽ السقاومــة 

 لذلػ قرر في طؾل العزمة.
العزـــمي  نؿبـــاضوىـــؾ نـــؾ  مـــؽ الإ ظـــي السعىـــؾس )البميـــؾمترؼ(:العزـــمي السم  الانؿبـــاض -4

مـؽ  يدتخدم لتظؾير القؾة السسيزة بالدرعة ويبدأ ىذا الشؾ  مـؽ الانؿبـاض مركبـا   الستحرك,
ن يتعـــادل مـــج السقاومـــة  ـــؼ ألـــى إانؿبـــاض عزـــمي بالتظؾيـــل )لامركـــزؼ( يـــزداد تـــدريجيا 

نؿبــاض عزــمي بالتقرــير )مركــزؼ( ومــؽ أم متــو أنــؾا  الؾ ــب الــذؼ يىــؾن ألــى إيتحــؾل 
 مره ألرػ. بؾ بن  مباشرة   اليبؾت ؼيو متبؾعا  

نؿباض العزمي الستحرك يتؼ ؼيو أداء يزوكشيتػ: وىؾ نؾ  مؽ الإالانؿباض العزمي ا  -5
ويدتخدم لذلػ أجيزة لاحة لتؾفير  الحركة بدرعة  ابتو لتى لؾ ت يرت القؾة السبذولة,

 مات مت يرة للل السدػ الكامل لمحركة.قاو م

                                                             

مىتبة  ,: عسانالتجر ا الخ ا ع لظمبة السخحمة الثانية فع كميات التخبية الخ ا ية  وآُلرياتفاطسة عبد مالح  (1)
 .55ص  ,2011, السجتسج العربي لمشذر والتؾزيج
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جــدا  الإدراك بــأن العزــلت تعســل كسجسؾعــة  كســا يــذكر فريــ  كسؾنــو بأنــو مــؽ الزــرورؼ 
 (0) :(1)ويسىؽ أن ندتخدم الترشيف الآتي ,وليدت أفرادا  في أنتاج القؾة العزمية

وىــي العزــمة أو العزــلت التــي تــتقمص فعــل   :(Prime Moversالتحــرك ا ولــي ) – 0
 لإداء الحركة .

العزـــلت التـــي تعـــاكس العســـل  وىـــي العزـــمة أو :(Antagonistالسقاومـــة لمجاابيـــة ) -0
 .)التحرك ا ولي( أو سحب الجاابية

وىــي العزــلت التــي تــتقمص مــج التحــرك ا ولــي لتدــاعدىا  :(Synergistsالسدــاعدة ) -1
 .الحركي السزبؾت ا داءعمى 

وىي العزلت التي تخدم عزلت التحرك ا ولي وتزبط لركة  :(Fixatorsالس بتة ) -2
 .اء عزلت  التحرك ا ولي مزبؾطا  السفرل لتدتقر ليىؾن إد

إلى أن العؾامل السؤ رة في إنتاج القؾة العزمية تتحدد في  ويذير معد سمسان وآلرون     
, ا داءبو العزلت السذاركة أالسقظج العرضي لمعزمة و  ,ة ار دتم السُ  ةلياف العزميعدد ا "
و العزلت أسترلاء العزمة إطؾل و , و نتاج القؾة العزميةإ ةزاوي, و لياف العزميةتكؾيؽ ا و 

درجو تؾاف  , و العزمي الانؿباضدت رقة في السُ الزمشية ة سدطؾل ال, و الانؿباضقبل 
 ,نتاج القؾة العزميةأقبل وللل  عبنفعالية للالإ ةالحالو  ,ا داء العزلت السذاركة في 

 . (2)"لساءالإو  ,الجشسو  ,العسرو 

 عمى قادرا   اللعب يىؾن  السُشتغؼ التدريب بأنو " بعد( Michael & Other)ويؤكد      
 درجة في تكؾن  السزادة العزلت بيشسا أكبر برؾرة الرئيدة العزلت بتقمص ا يعاز

 والػ قؾة مؽ العزمة تشتجو ما مقدار عمى يشعىس الذؼ الامر أو الرالة الارتخاء مؽ عالية

                                                             

 . 60، ص 80220 عًاٌ، دار انثمافح انعانًيح، يىسىعت الإصاباث انرَاضُت وكُفُت انتعايم يعها فريك كًَّٕ ؛ (1)
 .47-44، ص80202 يكرة انرياض، تغذاد، انًذخم إنً نظرَاث انتذرَب انرَاضٍيعذ سهًاٌ ٔآخرٌٔ؛ (2)
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 الإنؿباضات في ولاحة  ( مزاد عسل)مقاومة أؼ تسارس لا السزادة العزلت  ن
 .(1)الدريعة " العزمية
أن السعرفة بالسؾاقج التذريحية لمعزلت العاممة في فعالية الرماية وفيؼ فديؾلؾجيا     

السشذأ والظاقة اللزمة ليذا الانؿباض  باتجاهمؽ السدوؼ  الانؿباضوعسمية كيربائيتيا 
 ال ابتةيُعظي مدلؾلا  لمسُدرِ  عؽ كيؽية تخظيط تدريبات القؾة لدب القؾة  ,وبالزمؽ السحدد لو

والستحركة وما يدعى إليو مؽ تظؾير لدػ الرماة تحؿيقا  لسبدأ التكيف ما بيؽ العسل إلى 
 اجتيادبأنيا عمى أسس عمسية تخمؾ مؽ  لتتدؼ بذلػ التدريبات ,الرالة وتجشب الحسل الزائد

 .دتشد عمييا عشد التخظيط والتظبي وتكؾن قاعدة ي ,البال 

 :تحٌُ ايك٠ٛ ايعط١ًٝ 2-1-4

مقدرة الفرد عمى بذل جيد بدني مدتسر مج وجؾد مقاومات يعرفيا عامر فالر بأنيا " 
 .(2)و"عمى السجسؾعات  العزمية السعيشة  طؾل مدة مسىش

 يا" القدرة عمى السحافغة عمى مدتؾػ القؾة نفدا( بأنيJacquelyn &  Jane) ويعرفيا
 .(3)"دون فقدان القؾة ياحركة نفدلمزمشية مسىشة أو إعادة أكبر عدد مؽ السرات  مدة طؾل 

يؼويعرفيا  بأنيا " قدرة الكائؽ العزؾؼ أو جزء مشو عمى مؾاحمة إعيار القؾة  محمد إبراـ
 . (4)"قدر كبير مؽ القؾة مج الس ابرة الذىشية والبدنيةبعد التعب وتتسيز ببذل 

                                                             

(1)Michael Yessis& Frederick C. Hatfield,Op Cit: 2007,P11-12. 

يؼ (2)  ,2006 ,والشذر والتؾزيجالسىتبة السررية لمظباعة  ,: الإسىشدرية1ت,أساسيات التجر ا الخ ا عشحاتو   محمد إبراـ

 . 88ص 

 . 33ص   ,2014: السرجر الدابق الحكخي   تعامر فالر ش ا(3)

)4  ( Jacquelyn, D. and Jane, F ; Stretching and Strengthening for Balance and Stabilitym, 

Part II, Body basics, 2007, pp 31-35 
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أما فاطسة وآلرون فقد عرفؾىا بأنيا "القدرة عمى الالتفاظ بسدتؾػ عال مؽ القؾة 
 .(1)ب وأداء أكبر عدد مؽ التكرارات" طؾل مدة زمشية مسىشة في مؾاجية التع

و)دك  (Brooksويفدر وليد محدؽ مفيؾم التحسل العزمي " بحدب رأؼ )بروكس 
Dickويعشي الػ مؽ وجية  ,( بأنو مقدرة العزلت عمى مقاومة التعب لسدة زمشية طؾيمة
مقدرة الفرد عمى ا ستسرار في بذل جيد متعاقب مج إلقاء مقاومة عمى السجسؾعات  ,نغرىؼ

 . (2)العزمية "

مـؽ الشاليـة كسـا يـذكر عسـاد الـديؽ بأنـو " فـي تـدريبات التحسـل تتحدـؽ الظاقـة الحيؾيـة    
كفايـة ا عزـاء وا جيـزة تحدـؽ فـي  ويغير الػ في شـىل ,الؾعيؽية والكيسيائية  وت ير فييا

إدائـو لمحسـل عمـى الـروؼ  لاستسراربالجيد نتيجة  بالاقتراد ا داء   فزل  عؽ تسيز السختمفة
   .(3)"دأ تكيفو عمى ىذا الحسلمؽ بدء شعؾره بالتعب ومؽ  ؼ يب

ويزيف أبؾ العل عبد الفتاح إلى الػ " أن التحسل العزمي يعد قاسسا  مذتركا  للأداء    
 .(4)" في معغؼ ا نذظة وىؾ مؽ السىؾنات الرئيدة

  :(5)ؼ تحسل القؾة بشاء عمى التؾتر العزمي إلىدم قّ وترػ ليمى الديد بأنو يُ     

 كذلػ ,يىؾن التؾتر متتابج بدون تؾق  أؼ الحركات الدورية الستكررة :طحسل قؾة متحخك -
 .الحركات والتساريؽ ال ير متكررة

                                                             

 ,2017 ,مركز الؽيرل لمظباعة والشذر ,ب داد :1ت ,فع السبارزة الإعجات الخ ا ع   (وآلرون )فاطسة عبد مالح (1)
 .27ص

 ,:ال د ؾلؾجع( –طظؾ خ طحسل القؾة السس دة بالدخعة لمسرارع ؽ لالسياري وليد محدؽ مرظفى نررة    (2)
 .16ص ,2016 ,دار الؾفاء ,الإسىشدرية

 ,طظبيقات –وإعجات ال خ ق فع الألعاب الجساعية نغخ ات التخظيت والأسذ العمسية لبشاء عساد الديؽ عباس أبؾزيد    (3)
 .126ص , 2007 ,مشذأة السعارف ,ا سىشدرية :2ت

 .198ص  ,2003: السرجر الدابق الحكخأبؾ العل عبد الفتاح    (4)

 .111ص  ,2003 ,مركز الكتا  لمشذر ,: القاىرة1, تالقياس والاختبار فع التخبية الخ ا يةليمى الديد فريحات   (5)
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ة زمشية طؾيمة أو قريرة سدبتؾتر ا لياف العزمية ل الالتفاظالقدرة عمى  :طحسل قؾة ثابت -
 .)زمؽ(

  :(1)بشاء عمى زمؽ ا داء( Flak and kraemer) كسا يُقدسيا    

 ( دؾيقة.2)يدتسر ا داء لتى :قؾة قر خ الدمؽطحسل  -

 ( دقائ .8-2)يدتسر ا داء مؽ :طحسل قؾة متؾست الدمؽ -

 .( دقائ 8)يدتسر ا داء أك ر مؽ :طحسل قؾة طؾ ل الدمؽ -

لى القؾة القرؾػ لمفرد إ عمى السقاومة السدتخدمة ندبة   تحسل القؾة بشاء  ل وىشالػ تقديؼ   
  :(2)إلى

مؽ القؾة القرؾػ  ةمقاومة تس ل ندب باستخدامبا داء  الاستسرار :ندبعطحسل قؾة  -
%( مؽ أقرى قؾة لمفرد  كبر عدد مؽ 20)سبة لؾزن الجدؼ م ل رفج  قل وزنوالسشا

 السرات.

ستسرار في ا داء باستخدام وزن محدد  كبر عدد مؽ السرات ب ض لاا :طحسل قؾة مظمق -
  كبر عدد مسىؽ. ك ؼ(20م ل رفج وزن مقداره) ,القرؾػ والقؾة  الشغر عؽ وزن الجدؼ,

  :(3)الى السذاركةبشاء عمى العزلت آلر أيزا  تحسل القؾة ل وىشالػ تقديؼ
ويعتسد عمى استخدام اكبر عدد مسىؽ مؽ العزلت في التسريؽ  :طحسل قؾه عام لمجدؼ -

 أو ا داء. 

                                                             

)1( Flek SJ and Kraemer WJ;Designing Resistance Training Programs.3
 
rd 

Edition Gran A,Helgerud J .Maximal strength training improves 

aerobic.2004,p:62. 

 .111ص  ,2003 ,السرجر الدابق الحكخليمى الديد فريحات   (2)

(3)Flek SJ and Kraemer WJ;Opcit: 2004,p:63. 
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يعتسد ىذا الشؾ  عمى مجسؾعة مؽ العزلت التي تقؾم   بالتسريؽ  :طحسل قؾة مؾ عع -
تذترك في العسل  إا (Push-up)م ل أداء تسريؽ مد الذراعيؽ مؽ وضج الانبظاح السائل 

 .عزلت الجزء العمؾؼ مؽ الجدؼ كالردر والكتفيؽ والذراعيؽ والغير

ويرػ البال  لتأكيد إضفاء لرؾحية تحسل القؾة في فعالية الرماية ولرؾحية عيشة   
بأن يُسىؽ أعتساد ترشيف تحسل القؾة لدب ما جاء  ,الدراسة مؽ مشتدبي لساية الذخريات

ومؽ  ,تُرش  )تحسل قؾة  ابت(التؾتر العزمي في أنيا مؽ لي   ,بالتباراتيا التخررية
فيي  السقاومة السدتخدمةومؽ لي   ,(قؾة متؾسط الزمؽحسل فأنيا )تتحسل زمؽ اللي  

والسعرفة بيذهِ  ,(تحسل قؾة مؾضعيالسذاركة فيي )العزلت ومؽ لي   ,(تحسل قؾة ندبي)
الخرؾحية مؽ التحسل تعد اات أىسية في تؾجيو أىداف تدريبات القؾة والتيار وإعداد 

 التسريشات السلئسة ليذهِ الخرؾحية .

 :ايكسضات اتذطن١ٝ بفعاي١ٝ ايطَا١ٜ :2-1-5

يعرف قاسؼ لزام القدرات الحركية بذىلن عام " بأنيا مرظمح يذير لمدلالة عمى مدػ   
 .(1)رات السرتبظة بشذات رياضي معيؽ"كفاءة أداء السيارات الحركية ا ساسية والسيا

الحركيـة " ىـي التـي ويُقدِم يعر  ليؾن رأيا  لتجشـب التـدالل بـيؽ السفـاـيؼ بـأن القـدرات    
لا تخزـج إلـى الت يـر فــي الحالـة الفدـمجية وإنســا فـي قـدرة الـتحىؼ فــي الحركـة وأن ىـذه القــدرة 
تعتســد عمــى اســت سار الإلدــاس الحركــي واســتعسال الجيــاز العرــبي السركــزؼ والسحيظــي مــؽ 

ــــي القــــدرات الحركيــــة وتذــــسل )التؾافــــ  ــــة ,التــــؾازن  ,اجــــل الــــتحىؼ ف السرونــــة  ,الرشــــاقة ,الدق
 . (2)الحركية("

أن الرماية بالبشدؾية والسددس وإن ألتمفت ا وضا  فييا مؽ الؾقؾف أو البروك فأنيا 
وبيذا فأن القدرات الحركية التي  ,تحتاج ل بات الجدؼ عشد تظبي  السيارات الخاحة بيا

                                                             

 .72, ص 0223العراق , مظبعة التعميؼ العالي ,  :مؾ ؾعات فع التعمؼ الحخكعقاسؼ لزام حبر    (1)

 .21ص ,2002 ,مىتب الرخرة ب داد, :التعمؼ الحخكع ب ؽ السبجأ والتظب ق يعر  ليؾن   (2)
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الستدر  في لتسىيؽ السشتدب بيؽ العيؽ واليد  تشدرج ضسؽ أدائيا السيارؼ ىي التؾاف  ما
والتؾزان ال ابت لمحرؾل عمى أتزان الجدؼ عشد  ,والذعيرة( عمى مدارن والدن  -)الفرضةتؾجيو

أما الدقة السىانية فيي نات   ,ردة فعل الدلح فزل  عؽ أتخااه لمؾضج الدميؼ لمرماية
  دقة الترؾيب نتياء السميمسة والحُكؼ عمى أالسحرمة الشيائية ليذهِ الفعالية ويس ل تقييسا  لشجاح 

 بأعتساد نتيجتيا .

 :: ايتٛافل بين ايعين ٚايصضاع2-1-5-1

قدرة الجياز العربي عمى اعظاء أك ر مؽ "  التؾاف  بأنوسارؼ وعبد الرزاق  يُعّرِف     
القدرة في الديظرة عمى عسل أجزاء وىي  ,مج فارق زمشي قميل جدا   وأمر في الؾقت نفد

جزاء بحركة ألادية داء واجب لركي معيؽ وربط ىذه ا آالجدؼ السختمفة والسذتركة في 
لى تؾاف  عام إنجاز الػ الؾاجب الحركي, ويشقدؼ التؾاف  اات جيد فعال   وبانديابية

 . (1)"  وتؾاف  لاص

أن التؾاف  يتظمب كفاءة عالية لمجياز العربي ويُذير عبد ب اللمي إلى "    
 .(2)وإرتباطيسا في عسلن والدن معا " ,إا يعتسد عمى سلمة العزلت وا عرا  ,والعزمي

يُعد التؾاف  بيؽ العيؽ واليد والرجل أك ر العؾامل أىسية ويذكر لؤؼ وانؼ وآلرون "     
للإشارات العربية  بيؽ   نتقالأالرياضي إا أنو للل ا داء يىؾن ىشاك  للأداءبالشدبة 

الحركات  الجيازيؽ العربي والعزمي ولذلػ فأن لركات اللعب جسيعيا بيا سؾاء كانت
وما تتظمب قدر مؽ التؾاف   ,العادية اليؾمية أو الحركات التي ترتبط بسجال ا داء الرياضي

 . (3)لجيازيؽ العربي والجياز العزمي"بيؽ ا

                                                             

 ,2001دار وائل لمظباعة والشذر,  ,عسان :المياقة البجنية والرحيةنؾرما:  لسد لسدان وعبد الرزاق سميؼأسارؼ  (1)
 .52ص

 .36ص  ,2004 ,كمية التربية ,القادسية :أساسيات التعمؼ الحخكععبد ب لديؽ اللمي    (2)

مجمة  :التؾافق العزمع العربع وعلاقتو بجقة  خب الإرسال التشذ بالكخة الظايخةلؤؼ وانؼ الرسيدعي وآلرون    (3)
 . 041ص ,0220 ,(0السجمد ) ,(2ديالى الرياضية  العدد )
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في إعظاء تساريؽ الرياضة الؾالدة يجشب الارتباك ويذكر كسال جسيل " إن التشؾ   
الفكرؼ ويعسل عمى زيادة الرغبة في التدريب, كسا إن الخبرة في تشؾ  ا داء الرياضي يىدب 

  . (1)اللعب حفات وقدرات بدنية متشؾعة أيزا"

  :(2)ولمتؾافق أنؾاع كسا يمع

ىي الحركات التي تختم  في تكؾيشيا مج لؾاص الشذات الرياضي  التؾافق العام: -1
السُسارس, والتي يدتظيج بيا الرياضي دم  أك ر مؽ مجسؾعة عزمية متذابية أو وير 

 متذابية مؽ أجزاء الجدؼ, في أتجاىات مُختمفة وبأيقا  لركي سميؼ.

ات الرياضي ىي الحركات التي لا تختم  في تكؾيشيا مج لؾاص الشذ التؾافق الخاص: -2
السسارس والتي يدتظيج بيا الرياضي دم  أك ر مؽ مجسؾعة عزمية متذابية أو وير 

 متذابية مؽ أجزاء الجدؼ في أتجاىات مُختمفة وبأيقا  لركي سميؼ.
ىي الحركات التي يدتظيج بيا الرياضي دم  مجسؾعة عزلت الذرا   طؾافق الأطخاف: -3

ا تعسل معا  في أتجاىات مُختمفة وبأيقا  لركي أو الذراعيؽ مج الرجل أو الرجميؽ, عشدم
 سميؼ. 

ىي الحركات التي يدتظيج بيا الرياضي دم  مجسؾعات عزلت  طؾافق الجدؼ ككل: -4
 أجزاء الجدؼ السختمفة عشدما تعسل معا  في أتجاىات مُختمفة وبأيقا  لركي سميؼ.

 طؾافق الحراع ؽ مع حاسة البرخ: -5

وىي الحركات التي يدتظيج بيا الرياضي دم  مجسؾعات عزلت الذرا  أو الذراعيؽ 
 عشدما تعسل معا  في أتجاىات مُختمفة مج أستخدام لاسة البرر وبأيقا  لركي سميؼ.

ىي الحركات التي يدتظيج فييا الرياضي دم   :طؾافق الخجم ؽ مع حاسة البرخ -6
مجسؾعات عزلت الرجل أو الرجميؽ عشدما تعسل معا  في أتجاىات مُختمفة مج 

 أستخدام لاسة البرر وبأيقا  لركي سميؼ .

 

                                                             

 .25ص ,2001 ,دائرة السظبؾعات والشذر ,عسان :التجر ا الخ ا ع لمقخن الحاتي والعذخ ؽ :كسال جسيل الربزي (1)

لمشذر والتؾزيج : الاسىشدرية , 0, )ترجسة( علء الديؽ محمد عميؾه, ت ماهية التجر بات البجنيةسيرجي بؾليقدىي    (2)
 . 74, ص  0202ولدمات الكسبيؾتر, 
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 :ايتٛظإ ايجابت :2-1-6-2

يؾضـح )جــؾن وىـؾل( بأنــو " الإتـزان ودعــؼ الجدــؼ تجـاه الجاابيــة ا رضـية يىــؾن مدــؤولا   
الشـؾػ الذـبىية الجدـرية والشـؾػ  :نؾػ شبىية ودىميزية في جذ  الدماغ تكؾن عمى نـؾعيؽ عشو

الذــبىية البرــمية وتعســل ىاتــان بذــىل متعــاكس نحــؾ بعزــييسا الــبعض   ليــ  ت يــر الشــؾػ 
الجدـرية الستسيـزه بالإ ــارة العاليـة العزــلت السزـادة لمجاابيـة أمــا الشـؾػ البرــمية فـأن عسميــا 

وتقـؾم الشـؾػ  ,ا تأميؽ التقمرـات العزـمية اللزمـة لمؾقـؾف بعىـس الجاابيـةم بط وىدف كمييس
الدىميزية بالتعاون مج الشؾػ الذبىية الجدرية بإ ارة العزلت السزادة لمجاابية وفي الحؿيقة 
تفقــد الجسمــة الذــبىية الجدــرية معغــؼ قؾتيــا بــدون دعــؼ الشــؾػ الدىميزيــة, لكــؽ مــا يسيــز الشــؾػ 

بـــة إلـــى مختمــ  العزـــلت السزـــادة الدىميزيــة ىـــؾ الــتحى ؼ الإنتقـــائي بالإشـــارات الس يــرة الذاـ
ـــؾازن أســـتجابة  مشيـــا للإشـــ ـــاظ عمـــى الت ـــة إلـــى الحف ارات القادمـــة مـــؽ الجيـــاز لمجاابيـــة واليادف

 . (1)"الدىميزؼ 

 ا داء ( بأنو " لابد مؽ أن ترعي التسريشات قؾاعد إتزان اللعب سؾاء  في Arthurويؤكد )
 أو ال بـات وأن تـدعؼ تحدـيؽ التــؾزان بالاعتسـاد عمـى زيـادة تفعيــل عسـل الستحددـات العزــمية

  .(2)السشتذرة في العزلت الييىمية"

  :(3)ويرػ ىذام وىالة أن قدرة التؾزان بذىلن عام تكؾن عمى نؾعيؽ ىسا   

ب بات الجدؼ بدون سقؾت أو  بالالتفاظويقرد بو القدرة التي تدسح  :ايتٛظإ ايجابت :أٚلًا
 تخاا أوضا  معيشة .أعشد  ىتزازا 

 .داء لركي مُعيؽأأ شاء  بالتؾازن ويقرد بو القدرة التي تدسح  :اتذطنٞ الاتعإ :ثاْٝاً

 
                                                             

(1) John W. Hole ,Jr ; human anatomy& physiology ,6
th
 ed , America library WCB , 2006, P: 

439. 

(2)Arthur T. Johnson, BIOMECHANICS AND EXERCISE PHYSIOLOGY: New York,  

Chic ester, Brisbane , Toronto , Singapore,2012.p: 151. 

يؼ الجؾراني   بىذام محمد الراوؼ وىالة إ (3)  .35ص  ,2013 ,السىتب الجامعي الحدي  ,الإسىشدرية :طخبية القؾامراـ
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 :المٗاضٟ ٚأزا٥ٗافعاي١ٝ ايطَا١ٜ   2-1-6
 ,ديسؾمتيا وأظ عمى لياتو احفمندان مشذ القدم لالإ يؾضح محمد ومحمد بأن الرماية " يؤدييا 

حـظياد ليـؾان أو فريدـة أو لمــدفا  التـرويح عـؽ الـشفس و  عديـدةن مشيـا فـي مجـالاتن  ياومارسـ
تظــؾر ومتظمباتـــو مــج تظـــؾر قدراتـــو ال ــؼ ألـــذت الرمايــة بـــالتظؾر بذــىل يؾاكـــب  ,عــؽ الـــشفس

لتـي ليـا أىسيتيـا ومىانتيـا فـي لفعاليـات الرياضـية اأحبحت الرماية مؽ امسا  ,الذىشية والفكرية
الذــعؾ  والسجتسعــات لســا ليــا مــؽ دور فــي تربيــة ا جيــال فيــي تشســي لــدييؼ قــؾة السللغــة 
والتحسـل والرــبر فزــل  عــؽ القــدرة عمــى تــذليل الرــعؾبات البدنيــة والشفدــية والؾعيؽيــة وترفــج 

لتيـــار القـــرار السشاســـب ضـــسؽ مـــدة زمشيـــة قرـــيرة بعـــد دراســـة أالقـــدرة عمـــى التحميـــل الدـــريج و 
 .  (1)"عمى نتائ  متقدمة  بأن يحرلمرامي ل دافعيةىذا يؾلد لمغروف السحيظة و 

تذىل بسجسؾعيا السترابظة ميارة والدة تس ل معروفة أربج ساسية أولمرماية ميارات 
  :(2)وىيالسيارؼ في فعالية الرماية عمى إلتلف نؾ  الدلح والؾضج  ا داء 

فزــل لالــة مــؽ ال بــات والاتــزان فــي أســتخدام الجدــؼ بســا يحقـ  اي ىــ :اٜــ١ٚضــع ايطََٗــاض٠  -1
ي لمترـــؾيب لـــلل طـــلق بســـا يىـــؾن الرامـــي مـــؽ الإبقـــاء عمـــى الذـــىل الس ـــاللحغـــات الإ

 .الز ط عمى الزناد

 البشدؾية .السددس أو السختمفة في عسمية الديظرة عمى  :غتدساّ أجعا٤ اتدػِإفٔ  َٗاض٠ -2

ــاض٠  -3 ــٓفؼَٗ والظبيعــي أن يىــؾن  ايــةي الرمىــؼ عشاحــر الــتحىؼ فــأ عسميــة التــشفس مــؽ  :ايت
سـحب شـيي  إلـى الرامـي  عسـدي لحغـة مللغـة اليـدففـي التشفس بظريقة تمقائية أؼ أن 
وتدت رق  وعشد لحغات كتؼ نفد لو وكدجيؽ تكؾن مداعدةقؾؼ بػية تخزيؽ كسية مؽ ا 

 .الرحيح  مترؾيبللى الؾضعية السشاسبة إلمؾحؾل  بزج  ؾانن 

                                                             

 .36ص  , .ت ,دار الفكر العربي ,القاىرة :طار خ التخبية البجنية :محمد فزاليومحمد عبد الخال  علم  (1)
(2)WWW. Bninkhaled . com / vb/showthreat. 
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 ,بـاطؽ الكـ تجـاه إالز ط عمى الزنـاد ىـي ليدـت لركـة للأحـبج فـي  :ضػط ايعْازَٗاض٠  -4
نحـراف لساسـؾرة الدـلح يشـت  إولكشيا ميارة وفؽ في ضـ ط الزنـاد بقـؾة متدرجـة ومشـج أؼ 

عـؽ  تساما   حبج الزاوط بعيدا  اا كان ا إوتشت  عسمية ض ط الزناد  ,عؽ عسمية الز ط
بيشسا بؿية العزلت القابزة ت بت  ,نادترال أو ملمدة أؼ جزء مؽ الدلح عدا الز ا 

 .لركة ض ط الزناد وللل ىذا ال بات تشسؾ تدريجا   ,الدلح

يؼ شعلن      إن الإعداد السيارؼ كان وما يزال ىؾ العسل الجاد لكي "  ويذكر إبراـ
 .(1)"سيارات في أؼ عرف مؽ عروفالداء أيرل اللعب إلى الإتقان التام والتكامل في 

ن الرياضــي الــذؼ يتســرن نحــؾ ىــدف معــيؽ ســيىؾن لــو أ "إلــى  ناىــده الــدليسي وتذــير   
 در ن العســـل مـــؽ دون ىـــدف ىـــؾ عســـل عؿـــيؼ وميســـل ؼيجـــب عمـــى الســـأو  ,لـــافز فـــي عسمـــو

ن يداعد الرياضي في وضج ىدف مشاسـب لـو يدـتظيج تحؿيقـو كـي يىـؾن لمتسـريؽ أالرياضي 
  والحركات التـي يؤدييـا الجدـؼ أو مؽ للل ا وضا ؾيسة ولكي يعرف الرياضي مدػ تقدمو

بعــض مــؽ أجــزاء الجدــؼ ويـــتؼ مسارســتيا أو أداؤىــا عمــى وفـــ  أســس عمسيــة ومبــادغ تربؾيـــة 
تيــدف إلـــى بشـــاء الجدـــؼ لمؾحـــؾل بـــالستعمؼ أو اللعـــب إلـــى أفزـــل أداء مسىـــؽ فـــي ا لعـــا  

      . (2)" السختمفة التخرريةوالفعاليات وا نذظة 

ا الدـيظرة عمـى الـذات ومقاومـة العؾامـل أىسيـتتظمب أمؾر عديدة  بالدلح أن الرماية"    
نتبــاه والتركيــز  ــؼ الزــبط السرــحؾ  بالدقــة الإ تعســل عمــى تذــتيتوالزــ ؾت الخارجيــة التــي 

كســا تتظمـب التــؾازن بــيؽ الجدـد والعقــل وىــي السفتـاح أو الشقظــة ا حــعب  ,والإرادة والترـسيؼ
اة في ا ساس عمى الحؾاس أا يشقل الشغر الى الدماغ يعتسد الرم إا ,ىؼ في ىذه الرياضةوا 

السدافات بيشو وبيؽ اليدف وعمـى ىـذا ا سـاس يبـدأ الـدماغ بتحميـل ىـذه السعمؾمـات ودراسـتيا 

                                                             

يؼ شعلن    (1)  . 26, ص 2010 ,مركز الكتا  لمشذر ,مديشة نرر ,القاىرة :كخة القجمإبراـ

 .58,ص2011: الشج , دار الظباعة والترسيؼ,مختارات فع التعمؼ الحخكعناىده عبد زيد الدليسي   (2)
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 ؼ يقؾم بأرسال أمر التشفيذ عبر الجياز العربي الذؼ بدوره يشقل ىذه السعمؾمات الى الجياز 
 .(1)"العزمي ليرار ؼيسا بعد الى التشفيذ

سـتقرار والتؾافـ  " أن عسمية الاطـلق تتظمـب مـؽ الرامـي ال بـات والإوتذكر فاتؽ عمي     
)الدلح والتكشيػ السدتخدم والتشفس( ىذه )الجدؼ واجزائو( وبيؽ كل مؽؽبيؽ كل م والاندجام

جـل أشدقة بشؾالييـا كافـة مـؽ الستدالمة مج بعزيا يجب أن تكؾن مُ  ايةالخظؾات لسرالل الرم
 شاء الرماية يىـؾن فـي وضـج الرامـي لمتدـديد يألـذ شـيي  أن عسمية التشفس كسا أ يدةطلقة جإ

كامل وطؾيـل ويـتؼ تفري ـو ببظـد عشـد الشـزول وعشـد الرـعؾد بالسؾجـات الـى مشظقـة الترـؾيب 
الرئتيؽ يىفييا لـيؽ لـروج  لتفاظ بىسية قميمة مؽ اليؾاء فييقؾم الرامي بإيقاف التشفس مج الا

 انية ؼيجب عمية التؾق  واعـاده  (10-8) لؼ تخرج الظمقة في وقت لايتجاوز ااإطلقة , و الإ
كســـا  ا داء  شـــاء أســـترلاء لمرامـــي إلـــى لـــدوث إن ىـــذه الظريقـــة تـــؤدؼ العسميـــة مـــرة  انيـــة  

حدـــؽ التـــدريب يُ س يزـــا  أو  ,ايـــة شـــاء الرمأؽ التـــي يفقـــدىا يوكدـــجتعـــؾض الجدـــؼ عـــؽ كسيـــة ا 
 .(2)" ؽ في الدميوكدجا البدني مؽ قدرة الرئة ومعدل 

 ,ا داء السيارؼ يحتاج الى تدريبات تداند ىذا  للأداءأن الايفاء بيذهِ الستظمبات    
ولارتبات تدريبات القؾة العزمية بسختم  القدرات البدنية والحركية فأنو مؽ السسىؽ لمتكرارات 

العسل العربي العزمي لتسىيؽ جدؼ الرامي مؽ اتخاا الؾضج  ان تحدؽ مؽ ميىانيزم
كسا تداعد ىذهِ التكرارات في  ,السظمؾ  باتزان مؽ للل زيادة لاسة الذعؾر العزمي لديو

بيؽ العيؽ والذراعيؽ ليشسا تؤدػ بالسقاومات اليادفة لتظؾير القؾة بظريقة أو  زيادة التؾاف  ما
وبالشتيجة فان الؽيرل الشيائي ىؾ تحقي  الدقة السىانية مؽ  ,السيارؼ  للأداءأسمؾ  مذابيا  

للل الىام الديظرة عمى الدلح بقؾة عزمية تداعد عمى السحافغة عمى مدار الاطلقة 

                                                             

)1( WWW.algrooob . com / showthread. Php. 

أطرولة دكتؾراه  ,أثخ التغحية الخاجعة الح ؾ ة والتحكؼ بالظاقة الش دية فع مدتؾى الإنجاز بالخمايةفاتؽ عمي أكبر    (2)
 .57, ص 2000 ,جامعة ب داد كمية التربية الرياضية لمبشات ,وير مشذؾرة

http://www.algrooob/
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السظابقة ما بيؽ الفرضة إلى اليدف والتي تؼ تحديد مدارىا بؾساطة  الفؾىةالسؾجو مؽ 
 .والذعيرة

 

 : ايسٚض٠ ايتطٜٛط١ٜالأغًخ١ اترفٝف١ يًطَا١ٜ في :2-1-7

أن لرؾحية ىذهِ الدراسة تتشاول الرمي بدلليؽ لؽيفيؽ مؽ أوضا  مختمفة كسا    
 :ىؾ متبج في مشياج الدورة التظؾيرية لسشتدبي قؾة لساية الذخريات وىسا كل مؽ

 .  AK 47))ايبٓسق١ٝ الآي١ٝ ايهلاؾٓهٛف :أٚلًا

 .َػسؽ جًٛى  :ثاْٝاً
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 (AK 47)( ٜٛضح صٛض٠ تفاصٌٝ ايبٓسق١ٝ ايهلاؾٓهٛف 2ؾهٌ )

 

 

 

 

 

 
 

 

 (GLOCK 19)( ٜٛضح صٛض٠ تفاصٌٝ المػسؽ 3ؾهٌ )



 32  ........(..............................السابقة والدراسات النظرية الدراسات )...........:  .........فصل الثانيالـ    
 

 :َٓٗا ٚالاغتفاز٠ايسضاغات ايػابك١  :2-2

 :: ايسضاغات ايػابك2-2-1١

  :(1) (2008ّ): زضاغ١ أغاضٜس غالم عبس ايطضا 2-2-1-1

فـي بعـض الست يــرات الفدـيؾلؾجية ودقـة الترــؾيب  الاســترلاءأ ـر تسـاريؽ  :عٓـٛإ ايسضاغــ١ 
 اليؾائية . با سمحة

 ,دقة الترـؾيب بالبشدؾيـة اليؾائيـةتساريؽ الاسترلاء في  تأ يرالتعرف عمى  :أٖساف ايسضاغ١
ومعــدل  ,وزمــؽ كــتؼ الــشفس ,والست يــرات الفدــيؾلؾجية لكــل مــؽ )عــدد مــرات التــشفس فــي الرالــة

 .(ضربات القمب في الرالة

 .سيؼ السجسؾعة التجريبية الؾالدةمشي  البح  التجريبي بتر :َٓٗج١ٝ ايسضاغ١

الية الرماية عسديا  مؽ الستقدميؽ في فع التيروا( لاعبيؽ 10) :تزتُع ايسضاغ١ ٚعٝٓتٗا
 .بالبشدؾية اليؾائية

أدت تساريؽ الاسترلاء إلى تحديؽ الست يرات الفديؾلؾجية لدػ عيشة  :الاغتٓتاجاتأِٖ 
 .دقة الترؾيب بالبشدؾية اليؾائية وادت تساريؽ الاسترلاء إلى تحديؽ ,البح 

 

 

 

                                                             

 :فع بعض الستغ خات ال د ؾلؾجية وتقة الترؾ ا بالاسمحة اليؾايية أثخ طسار ؽ الإستخخاءأواريد سالؼ عبد الرضا    (1)
 . 2008 ,كمية التربية البدنية وعمؾم الرياضة لمبشات ,جامعة ب داد ,أطرولة دكتؾراه 
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  :(1) ّ(2018عطا٤ َصطف٢ عبس ايهطِٜ ) زضاغ١  2-2-1-2

ــ١ ــٛإ ايسضاغ  ــر إســتراتيجيتي التأمــل والتسريشــات السائيــة فــي لفــض الزــ ؾت الشفدــية أ :عٓ
 .نجاز الرمي بالسددس اليؾائيوبعض الست يرات الفدمجية لا

إعــداد ولــدات تدريبيــة لإســتراتيجيتي التأمــل والتسريشــات السائيــة فــي فعاليــة  :أٖــساف ايسضاغــ١
والتعــرف عمــى أ ــر كــلن مشيــا فــي لفــض الزــ ؾت الشفدــية وبعــض  ،الرمــي بالسدــدس اليــؾائي

 .الست يرات الفدمجية وانجاز الرمي بالسددس اليؾائي

 ؾعتيؽ التجريبيتيؽ .مشي  البح  التجريبي بترسيؼ السجس :َٓٗج١ٝ ايسضاغ١

اللعبات مؽ مدتؾيات ( لاعبة رامية أُلتيرت عسديا  مؽ 16) :تزتُع ايسضاغ١ ٚعٝٓتٗا
الؾسط والستقدم في فعالية السددس اليؾائي لسشتخب جامعة ب داد/كمية التربية البدنية وعمؾم 

 الرياضة/الؾزيرية.

تداعد عمى لفض الز ؾت الشفدية  أن تظبي  إستراتيجية التآمل :الاغتٓتاجاتأِٖ 
وتفؾقيؽ اللعبات المؾاتي يتدربؽَّ باستراتيجية التسريشات السائية, وأن إستراتيجية التسريشات 
السائية  تزيد مؽ تآزر عزلت الذرا  الرامية وتفؾقيؽ عمى اللعبات المؾاتي يتدربؽ 

التسريشات السائية  وباستراتيجيةالتآمل  باستراتيجيةوأن كل مؽ التدريب  ,ملأباستراتيجية الت
التسريشات السائية في تحديؽ ىذا الانجاز  باستراتيجيةوتفؾقيؽ الستدربات  ,يُحدؽ الانجاز

 .ملأعمى المؾاتي يتدربؽ باستراتيجية الت

 

 
                                                             

ثخ إستخاطيج تع التأمل والتسخ شات السايية فع خ ض الزغؾط الش دية وبعض الستغ خات أ  عظاء مرظفى عبد الكريؼ (1)
كمية التربية البدنية وعمؾم الرياضة  ,جامعة ب داد ,أطرولة دكتؾراه  :نجاز الخمع بالسدجس اليؾايعلا ال دمجية 

 . 2018 ,لمبشات
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 :َٔ ايسضاغات ايػابك١  الاغتفاز٠  2-2-2

إستكسال الجيؾد تركزت لاجة البال  مؽ الدراسات الدابقة في محاولةن مشوُ في    
سمتو بسقارنة ا فزمية مج دراستو الحالية أو  ,العمسية لدعؼ ىذه الفعالية الرياضية ولمؼ تكُؽْ مميم

لتكؾن بذلػ ا ستفادة مؽ دراسة )أواريد سالؼ( في أنيا أستيدفت  ,تسييزىا عؽ بؿية الدراسات
كسا  ,  تساريؽ أسترلائيةمؤشرات فديؾلؾجية ودقة الإنجاز بالبشدؾية اليؾائية مؽ للل تظبي

التجريبية وألتيارىا العسدؼ لعيشتيا وترسيسيا التجريبي  أستفاد البال  مؽ مشيجية دراستيا
 ,اؼ السجسؾعة الؾالدة وكيؽية إعداد التسريشات وإدلاليا كست ير مدتقل في ولداتيا التدريبية

العامل الشفدي أما الإستفادة مؽ دراسة )عظاء مرظفى( فأنيا تجمت في أستيدافيا 
وكذلػ التيارىا  ,بالسقاومات السائية عمى عزلت الرماة التأ يروالفديؾلؾجي مؽ للل 

لمسشي  التجريبي بترسيؼ السجسؾعتيؽ التجريبيتيؽ وكيؽية تؾجيو كل عامل تجريبي لسجسؾعة 
تيؽ والتي اتالت ىا ,فزل  عؽ طريقة السعايشة والتؾزيج بظريقة الازواج الستشاعرة ,محددة

 لمتأ يرالدراستيؽ لمبال  في أنوُ مؽ السسىؽ العسل عمى إعداد تدريبات القؾة في محاولة مشو 
في مختم  الشؾالي الفديؾلؾجية والبدنية والحركية والسيارية لتكؾن بذلػ الدراسة الحالية مؽ 

السيارؼ بالرماية مؽ للل الاعتساد عمى  ا داء الدراسات الذاممة التي تدتيدف تحديؽ 
ولتقديؼ لدمة واضحة مؽ عمؾم التربية البدنية لفئة ميسة  ,الدراسات الدابقة إجراءاتبعض 

 تعسل عمى لساية أمؽ وسلمة أفراد السجتسج .
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3–  ١ِٝ ِٝساْ ١ِٝ ايبخح ٚإجطا٤اتَ٘ الم  :َٓٗج

 :َٓٗج ايبخح  1–3

 سشي  التجريبيالنتي  البال  أ ,ىذه الدراسةومحدداتيا في سذىمة المعظيات  ضؾء في
(Excremental Research)  السللغة والذؼ يُعّرف بأنو " لسلئستو لسذىمة الدراسة

السؾضؾعية لغاىرة معيشة تحدث في مؾق  يتسيز بالزبط السُحىؼ ويتزسؽ مت يرا  )عامل ( أو 
  .(1)"ا لرػ بيشسا تُ مبت الست يرات )العؾامل(  ,أك ر متشؾعا  

 :تزتُع ايبخح ٚعٝٓت٘  3-2

يذكر حالح محمد " إن مجتسـج البحـ  مرـظمح عمسـي مشيجـي يُـراد بـو كُـل مـؽ يُسىـؽ أن     
والـػ  ,تعسؼ عميو نتائ  البح  سؾاء أكان مجسؾعة أفـراد أو كتـب أو مبـاني مدرسـية ... وويرىـا

 .(2)لمسجال السؾضؾعي لسذىمة البح  " طبقا  

ـــؾػ      ـــل بسشتدـــبي ق ـــي أن لـــدود مجتســـج بحـــ  الدراســـة يتس  ـــدالمي السذـــاركيؽ ف ا مـــؽ ال
م( في مديرية لسايـة شخرـيات ب ـداد 2020-م2019( لمعام )5تدريبات الدورة التظؾيرية رقؼ )

البــالغ عــددىؼ و  ,/ قدـؼ السيــام والؾاجبــات الستزـسؽ فــي مشيــاج دوراتيـؼ الدــشؾية تــدريبات الرمايـة
تؾجــو البالــ  ليــذا السجتســج  ســبا  تتعمــ  بىــؾنيؼ  ,( مشتدــب أمشــي28الكمــي فــي ىــذهِ الــدورة )

ولـؼ تجـر عمـييؼ دراسـات مسا مـة  ,مجتسج مذىمة الدراسة السللع فييا الغـاىرة السبحؾ ـة أنفدـيؼ
فزل  عؽ كؾنيا عيشة متالة لمبال  في سـيؾلة الإترـال بيـؼ لزـسان  ,في مدة الدراسة الحالية

 ,الرســسية التــي تؿيسيــا مديريــة لسايــة الذخرـــيات تؾاجــدىؼ بحىــؼ إســتسرارىؼ بالــدورة التظؾيريــة
إجـراءات البحـ  السختمفـة مـؽ السيـدان الرياضـي لتـدريب  التي تخدم الإمىانياتفزل  عؽ تؾافر 

( مشتدـــب بالظريقـــة العسديـــة 22أُلتيـــرت عيشـــة الدراســـة البال ـــة ) ,الرمايــة ومـــدربيؽ متخررـــيؽ

                                                             

8 انماْرج، الإتجاهاث انًعاصرة فٍ انبحج انعهًٍ نعهىو انتربُت انبذنُت وانرَاضُتمحمد حسٍ علأي ٔأسايح كايم راذة؛ (1)
 .021، ص 0205دار انفكر انعرتي، 

 .70، ص 80224 انرياض، دار انعثيكاٌ، 2، ط انًذخم إنً انبحج فٍ انعهىو انسهىكُتصانح محمد انعساف ؛ (2)
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وبحدــب تفرضــو  ,مــؽ ىــذا السجتســج ا حــل%(  744428لتس ــل العيشــة الكميــة الرئيدــة بشدــبة )
ومؽ  ؼَّ وزعؾا كل زوجيؽ  ,زواج متشاعرةمحددات الترسيؼ التجريبي لمدراسة الحالية قُدِسؾا إلى أ

ـــة وضـــابظة لكـــلِ  ـــى مجســـؾعتيؽ متدـــاويتي العـــدد تجريبي ـــج مُشتدـــبا  والـــدا  عذـــؾائيا  عم مـــشيؼ بؾاق
( 5ويؾضـح الذــىل ) ,كعيشـة إسـتظلعية ( مشتدـبيؽ8والعـدد الستبقـي ) ,( مشتدـبيؽ10مجسؾعـة )

  :ىذا التؾزيج مؽ الػ التقديؼ

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( ٜٛضح تكػِٝ تزتُع ايبخح ع٢ً تزُٛعات ايسضاغ4١ؾهٌ )

السيارؼ بالرماية  ا داء ولتأ ر ؾيؼ نتائ  الالتبارات الفديؾلؾجية والبدنية والحركية و     
ببعض الست يرات الدليمة التي قد يؤ ر عمى الردق الدالمي لمترسيؼ التجريبي الذؼ يتظمب 

لرئيدة فييا عسد البال  إلى التحق  مؽ تجانس عيؽ البح  ا ,الدالمية والسحافغة عمى سلمت
 .(1)وكسا مبيؽ في الجدول

 

 

10 10 

8 

 تجريبية

 ضابطة

 إستطلاعية
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 (1جسٍٚ )

 المتػيرات ايسخ١ًٝ بعضٜبين تجاْؼ ع١ٓٝ ايسضاغ١ ايط٥ٝػ١ في 

 َعاٌَ الإيتٛا٤ الإتضطاف المعٝاضٟ ايٛغط اتذػابٞ ٕ المتػيرات ٚٚحس٠ قٝاغٗا
 0.637 3.443 174.2 20 ايطٍٛ )غِ(

 0.448 3.024 75.9 20 ايٛظٕ )ايهت١ً( )نػِ(

 0.761 1.395 25.45 20 (غ١ٓايعُط ايعَني )

 0.378 0.91 5.25 20 عسز غٓٛات اترس١َ )غ١ٓ(

 (  3+محجت ب ؽ ل الظبيعع الاعتجالعز ع ؾ الت*(
 

لمست يرات ا ربعة الؾاردة في  الالتؾاء( ان ؾيؼ معاملت 1نتائ  الجدول ) يُللع مؽ   
 تؾزيج( وىذا يعشي تجانس عيشة البح  وانيا ضسؽ 1+كانت محددة ما بيؽ ) الجدول جسيعيا

 . فييا)كاوس( الظبيعي مشحشى

 :بايبخح ع١ًُٚالأجٗع٠ المػتايٛغا٥ٌ ٚالأزٚات   3-3

تْ      الؾسائل وا دوات وا جيزة  بحدب متظمبات الدراسة والتباراتيا وتجربتيا أعُّتِسدم
 :تيةالآ

 :ٚغا٥ٌ ايبخح ايعًُٞ  3-3-1

 السرادر العربية وا جشبية. -1

 شبىة السعمؾمات الدولية )ا نترنيت(.في  الرسسيةالسؾاقج  -2

 . السباشرةالسقابلت الذخرية الفردية  -3

 . ستظل  آراء الخبراء والستخرريؽ إستبانات ورؾية   -4

 والتجريب. سللغةال -5

 الالتبارات الفديؾلؾجية والبدنية والحركية ودقة الترؾيب في الرماية . -6

 .فري يا ستسارات ورؾية لجسج البيانات وتأ -7
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 :ايبخحفي تجطب١ ١ تعًُالمػ الأجٗع٠   3-3-2

أمريىي الرشج بـسرسل  (Myo trace 400) نؾ  (EMG) مشغؾمة جياز -1
 . بأربعة لؾاقط مج ا سلك  (Bluetooth)الـ

 ( .1( حيشي الرشج عدد )Lenovoنؾ  ) (Laptop) يجياز لاسؾ  شخر -2
 .(EMG)لسعالجة أشارة جياز (Myo Research XP 1.06.67) برنام  -3

 .  انية .ة(  حؾر 75) بدرعة (SONY) كآمرة ترؾير رقسية نؾ   -4
 .(Manometer) ا لكتروني  السانؾميترجياز  -5
 ( .2عدد ) ساعة تؾقيت ألكترونية -6
 ( .1حيشي الرشج عدد ) (KHJ) ميزان ألكتروني لؿياس الؾزن والظؾل نؾ  -7
 أرجؾميتر الذرا . -8
 جياز تجذيف )ايزوكشتيػ( . -9

 
 :ايبخحفي تجطب١ ١ تعًُايٛغا٥ٌ المػلأزٚات ٚا 3-3-3

 .محمؾل مظير )مي انؾل( -1
 للقة )شفرة( لإزالة الذعر.ماكشة  -2

 .بلستر طبي لاح  -3
 .مشاديل ورؾية لمسدح والتشغيف -4

 ك ؼ( . 22بار لديدؼ زنة ) -5
 ادوات مقاومات ض ط يدوية مختمفة . -6
 ( .22دمبمص عدد ) -7
 ( .6كرات طبية باوزان مختمفة عدد ) -8
 ( حيشية الرشج .3-1لبال مظاطية )ألسر, أحفر, أزرق( بدرجات مؽ ) -9

 مدظبة. -10
وعرضيا بؾحة والدة وإرتفاعيا  (سؼ 30.48)( بؾحة أؼ12لذب طؾليا )عرا  -00

 .  والدة بؾحة
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 ( .1عدد ) عقمة -12
 ( .1عدد ) كرة تشس -13
 ( سؼ5شريط لاح  ممؾن بعرض ) -14
 ميدان الرماية القانؾني لاص بقؾة لساية الذخريات . -15
 أىداف دقة الرماية مؽ الشؾ  الؾرقي القابل للستبدال . -16
 ( م.500( مج عتادىا الحي بسدػ )10عدد )  (AK 47)بشدؾية آلية كلششكؾف  -17
 ( م.150( مج عتادىا الحي بسدػ )10عدد )  (Glock)جمؾك مددس -18
 .( بدون عتاد10دؾية تعميسية عدد )بش -19
 .( بدون عتاد10مددس تعميسي عدد ) -20
 .وسائل ت قيل مختمفة -21
 .(4عقمو سللؼ عدد ) -22

 

 :إجطا٤ات ايبخح المٝسا١ْٝ  3-4

 : تحسٜس َتػيرات ايسضاغ١  3-4-1

مــؽ لــلل مــا عرضــوُ البالــ  فــي السذــىمة البحــ  بتذــخيص نــؾاحِ الزــع  بؾســاطة آداة   
وعميو عسد إلى إجراء طريقة تحميل  ,السللغة إلا أن لدود لبرتو تدتمزم دعؼ الذرو  بدراستيا

تـؼ  الديد السذـرفمج  وبالاتفاق ,بسؾضؾ  البح  اات الرمةبعض السرادر العمسية السحتؾػ ل
عرضـيا عمـى المجشـة مـؽ  ـؼَّ تـؼ  ,برؾرة أوليةالسدتقل والست يرات التابعة لمدراسة  رتحديد الست ي

 ,لإقرار عشؾان الدراسة )*(ميدانجامعة  /ذىمة في كمية التربية البدنية وعمؾم الرياضةتالعمسية الس
 :الآتيوكانت ك( %100بشدبة ) تفاقيؼأولرمت عمى 

 . تدريبات القؾة :المتػير الُمػتكٌ

 

                                                             

 ( .1ممحق ل)*(
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  :المتػيرات ايتابع١

والعزمة الس شية  ,العزدية اات الرأسيؽ)العزمتيؽ :الشذاط الكيخبايع لمعزلات العاممة :أولاً 
)قسة ومدالة الشذات ي وضج الؾقؾف ووضج البروك لكل مؽ( يسيؽ ويدار فلداعد اليد
 .( مت ير16بسجسؾ  ) ,( مت يرات في كل وضج8ليىؾن عددىا ) ,الكيربائي(

 ( مت يرات.3وتحسل قؾة الذراعيؽ بسجسؾ  ) ,وقؾة الذراعيؽ ,قؾة الؿبزة :القجرات البجنية :ثانياً 

 ( مت ير.2)والتؾازن ال ابت بسجسؾ  ,التؾاف  بيؽ العيؽ والذرا  :الحخكيةالقجرات  :ثالثاً 

وبدلح  ,في وضج الؾقؾف ووضج البروكالبشدؾية بدلح  :فع الخماية تقة الترؾ ا :رابعاً 
 .( مت ير1)السددس مؽ وضج الؾقؾف والبروك

( أ شان وعذرون 22و) ,( والد4ليىؾن بذلػ عدد الست يرات في ىذهِ الدراسة مت ير مدتقل )
مسا يمزم البال  بتحديد التبارات الست يرات التابعة بسا يلئؼ لرؾحية الدراسة  ,مت ير تابج

 .والتحق  مؽ شروطيا العمسية ,مؽ لي  العيشة ونؾ  أسمحة الرماية وعتادىا
 :تحسٜس ايعطلات ايعا١ًَ بايطَا١ٜ :3-4-2

إا أعُّتُسِد  , وراض تخص الالتبار الفديؾلؾجي وتدريبات القؾة عسد البال  ليذا الإجراء
وأن  ,مبدأ تأزر عزلت الجدؼ الذؼ يؤكد بأن العزلت لا تعسل بسعزل عؽ بعزيا البعض

أداء الحركات يؾضح بأن في كل لركة يىؾن دورىا أما عاممة أو معاكدة أو م بتو )مداعدة(, 
ولإجراءات تختص بإعداد التدريبات قيد البح  عسد البال  إلى التحديد الشؾعي لمتذريح 

لؾعيفي لمعزلت الرئيدة العاممة في الرماية, لسعرفة نقظة تأ ير السقاومات السختمفة في كل ا
عشد الؿياس مؽ أعمى نقظة  (EMG)تسريؽ, فزل  عؽ كيؽية وضج لؾاقط )مجدات( جياز 

وعمى وف  السقابلت الذخرية الفردية السباشرة مج مجسؾعة مؽ  ,لمعزمة السحددة
نت في معيؼ عؽ مؾاقج )العزلت الرئيدة العاممة بالرماية( والتي كا والسداولة )*(الستخرريؽ

                                                             

 ( .2ممح  ) )*(
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 ,)العزدية اات الرأسيؽ والعزمة الس شية لداعد اليد(اليد القابزة)الرامية( واليد الداندة لمدلح
عتساد بعض السرادر التخررية في تذريح الجدؼ البذرؼ التي مشيا لسعرفة ا سساء أ ومؽ  ؼ 

 :(5)ىذهِ العزلت كسا مؾضح في الذىل وكانت ,ومؾاقعيا بدقةالعمسية ليا 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ( ٜٛضح المٛاقع ايتؿطيح١ٝ يعطلات ايصضاع5ؾهٌ )
 :اختباضات المتػيرات ايتابع١ َٚٛاصفاتٗا :3-4-3

لرص البال  في أن تكؾن ألتبارات دراستو تتسيز بسلئستيا لمخرؾحيات السذكؾرة 
وعمى وف  محددات الؿياس والتقؾيؼ الفديؾلؾجي والبدني والحركي والسيارؼ  ,لسؾضؾعو وعيشتو

فزل   وا دواتوأن تتسيز بديؾلة التظبي  وقمة التكُمفة في ا جيزة  ,في عمؾم التربية البدنية
عؽ ؾياسيا لِسا أعُدتْ مؽ أجموِ بدقة ومؾضؾعية عالية لاسيسا الفديؾلؾجية مشيا في أن تكؾن 

إا عسد البال  إلى مراجعة العديد مؽ السرادر  , ة تكشؾلؾجيا الرياضةعمى وف  لدا
اات الرمة بيذهِ الالتبارات ومؽ  ؼ التحق  مؽ شروطيا  ,والدراسات ا كاديسية السُتؾافرة

 العمسية, كسا سيمي اكره لالقا  بعد مؾاحفاتيا.
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 :(1)تتحًٌٝ بعض َتػيرات الإؾاض٠ ايهٗطبا١ٝ٥ يًعطلا اختباض: 3-4-3-1

 .بعض مت يرات الإشارة الكيربائية لمعزلتؾياس   :الاختباضـ ٖسف 
 :الأجٗع٠ ٚالأزٚاتـ 
أمريىي الرشج بـسرسل  (Myo trace 400) نؾ   (EMG) مشغؾمة جياز -1

 ( .6شىل ) بأربعة لؾاقط مج ا سلك  (Bluetooth)الـ
 .جياز لاسؾ  شخري محسؾل -2

 (7شىل)(EMG). جياز أشارةلسعالجة  (Myo Research XP 1.06.67) برنام  -3
 .  انية .ة(  حؾر 100سرعتيا ) (SONY) كآمرة ترؾير رقسية نؾ  -4
 .محمؾل مظير )مي انؾل( -5
 ماكشة للقة )شفرة( لإزالة الذعر. -6

 .بلستر طبي لاح  -7

 .مشاديل ورؾية لمسدح والتشغيف -8

الجياز عمى استؿبال ربط الجياز بحزام لؾل لرر السختبر, إا يعسل ىذا يتؼ  :ؾطح المٓع١َٛـ 
كيربائية العزمة بؾساطة ا سلك الؾاحمة بيشو وبيؽ اللقظات التي تؾضج فؾق العزلت 

عمى شىل  (EMG) السظمؾ  ؾياس كيربائيتيا ويرسل ىذا الجياز إشارة
السؾحؾل  Pc Interface Model 044) نوع)إلى جياز الاستؿبال (Bluetooth)إشارة

 .Myo Research XP ver) الذؼ يحؾؼ برنام  (Laptop) بجياز الحاسؾ  الذخري

الخاص بإجراء معالجات عدة ليذه الإشارات وليذا البرنام  أيزا لريظة  (1.06.67,2006
لعزلت الجدؼ ا مامية والخمؽية وعمييا مؾقج العزمة مج الإشارة إلى مىان وضج 

العزمة والز ط  عمى (Surface electrodes)اللقظات وعشد وضج السؤشر )اللقط( 
كسا  (EMG) عمييا يدجل البرنام  أسؼ العزمة مج رقؼ القشاة التي ستغير عميو إشارة

                                                             

 .17, ص 2010 ,(1المجشة الاولسبية الؾطشية العراؾية, العدد ) :تل ل اختبارات السشتخبات الؾطشيةعائد حباح الشريرؼ   (1)
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بجياز الحاسؾ  السحسؾل  (ص.  ا 100تربط كاميرا ترؾير رقسية بدرعة لا تزيد عؽ )
عمسا  أن كل لاقط مرقؼ ومىانو لاص عشد إيرالو  ,لعسل التزامؽ لمرؾرة وا شارة الؾاردة

لسرة والدة فقط ومحدد بتأريخ  عسلويدت ص(بالجياز كسا يحتؾؼ اللقط عمى )جل لا
مسىؽ مؽ للل التحميل الحرؾل عمى أعمى قسة والتي تقاس بؾلدة )مايىرو و  ,حللية

مؽ أىؼ الست يرات  ( التي تعدوالسدالة بـ )مايىرو فؾلت. ا ال انية وأجزائيا(فؾلت( والزمؽ بـ )
ستشتاج مؽ للل  ولا يسىؽ ا ,في الشذات الكيربائي لمعزلت فزل  عؽ الست يرات ا لرػ 

والؿياس بو  ,في تحديد ندبة ا لياف البيزاء مؽ الحسراء بؿيؼ رقسية الؿياس بيذا الجياز
الفعاليات التي يتؼ في مختم  السيارات في ا لعا  و  ةالدريعة والبظيئ سسيخدم الحركات 

بل  ,ولا يقترر العسل بو بربط الدراسات بالدراسات البايؾميىانيىية فقط ,تحديد التزامؽ بيا
الدراسات الفديؾلؾجية ىي ا ساس في تفدير معدلات ؾيؼ الإشارة فزل  عؽ دراسات التعمؼ 

 . الحركي

 :ايؿطٚط ٚالإجطا٤اتـ 

 . لا يدسح بدقؾطويجب ت بيت الجياز عمى جدؼ اللعب بإلىام  -1

 . تحم  السشاط  السظمؾ  ت بيت المؾاقط عمييا بذفرة الحلقة لإزالة الذعر -2
في الحركات  يجب ت بيت المؾاقط بلح  بلستر طبي لا يدسح بتحركيا عشد ا داء -3

  الدريعة جدا  
يتؼ إيرال الكامرة بجياز الحاسؾ  السحسؾل بؾساطة أسلكيا الخاحة والتأكد مؽ عيؾر  -4

 .ؾيرالتر

إلى جياز الاستؿبال وقراءتيا في البرنام   (Bluetooth) بعد التأكد مؽ وحؾل إشارة  -5
 .السخزن بجياز الحاسؾ  السحسؾل يؤدؼ اللعب السيارة أو الحركة الظمؾبة

يتؼ عسل تزامؽ ؼيسا بيؽ حؾر الحركة أو السيارة وبيؽ الإشارات السمتقظة وتخزيشيا بػية  -6
 .تحميميا ؼيسا بعد
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ىذهِ الإجراءات الدت مسىؽ إجراءىا بديؾلة لكؽ عسمية التحميل للإشارة تحتاج إلى 
لإعيار  (Myo Research XP 1.06.67) متخرص بالبرنام  السخزن بالجياز السحسؾل

الكيربائية  الإشارةمعظيات عدة عؽ ( EMG)يؾفر ىذا الجياز إا ، الؿيؼ السظمؾبة لمدراسة
 :الستس مة بسا يميلمعزمة 

 Peak)) .يس ل القسة السؾجة 

 Area)) .مدالة السؾجة 

 Mean)) معدل السؾجة 

 (Time) زمؽ السؾجة  

ولسا يخص الدراسة الحالية فأن لقسة السؾجة ومدالتيا أك ر أىسية مؽ باقي الست يرات لكؾن الرماية لا 
 تعتسد عمى القؾة الانفجارية ليختار الزمؽ او معدل السؾجة .

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (Bluetooth)بـُطغٌ ايـ (Myo trace 400) ْٛع (EMG) َٓع١َٛ جٗاظ( ٜٛضح 6ؾهٌ )
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 في اتذاغب١ اتراص١ بتخسٜس ايعطلات المطًٛب قٝاغٗا(EMG) َٓع١َٛ جٗاظْافص٠ ٜٛضح  (7ؾهٌ )
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 :(1)  (Grip Strength)اختباض ق٠ٛ ايكبط١: 3-4-3-2

 الؿبزة: ؾياس قؾة ىجف الاختبار.  

  :ا لكتروني  جياز السانؾميترالأجيدة والأتوات (Manometer):( 8شىل.) 

  :اليسشى  ة ألدػ اليديؽفي ؾبز ا لكترونيجياز ال السُختمبِريسدػ وصف الإختبار(– 
 .اليدرػ(  ؼ يقؾم بالز ط بقؾة عمى الجياز

                                   :الاختباضٚؾطٚط تعًُٝات 

  نفدو السُختمبِريجب عدم لسس الذرا  الحامل لمجياز  ؼ جدؼ لارجي ولا لجدؼ. 

 تجشب لركات مرجحات الذرا  عشد ا داء. 

  وتدجيل أفزل محاولة مشيؼ لث عسل محاولات. 

 يجب إرجا  السؤشر إلى حفر التدري  عقب كل محاولة.  

 ٌٝايتػج: 

 .أفزل قراءة لرل عمييا في السحاولات ال ل ة لمسُختمبِريدجل 

 الك ؼ . :ٚحس٠ ايكٝاؽ* 

 

 

 

 

 

 
 الأيهترْٚٞ جٗاظ الماَْٛٝتر( ٜٛضح 8ؾهٌ )

                                                             

 272-274ص  ,2249 ,مركز الكتا  لمشذر ,القاىرة ,(3ت) ,مباتئ فد ؾلؾجيا الخ ا ةألسد نرر الديؽ سيد   (1)
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  :(1)ثا( 10)نػِ لمس٠ ( 20)ختباض زفع باض حسٜسٟ: ا3-4-3-3

مؽ ىذا الالتبار يؿيس القؾة السسيزة بالدرعة ايزا  وأعُتسد لؿياس قؾة الذراعيؽ كسا جاء      
 :مردره

 ؾياس قؾة الذراعيؽ . :الهسف َٔ الإختباض 
 الأجٗع٠ ٚالأزٚات: 

 ( .9شىل ) ,لكترونيةاوساعة تؾقيت  ,ومدظبة ,ك ؼ( 22بار لديدؼ زنة )   
 الإجطا٤ات: 

يجمس السُختمبِر عمى السدظبة ويسدػ البار الحديد مؽ الؾسـط  ـؼ يرفـج البـار إلـى ا عمـى    
  ا( .  42لسدة )

 ٌٝل عدد مرات الرفج إلى ا عمى للل )   :ايتػج جم   ا( . 42يُدم
 يعظى اللعب السُختمبِر محاولة والـدة .  :ايتعًُٝات 
 (  ا .42)عدد السرات( وىي عدد التكرارات الرحيحة للل ) :ٚحس٠ ايكٝاؽ 

 
 

 

 

 

 

 

 ثا( 10)نػِ لمس٠ ( 20)زفع باض حسٜسٟ( ٜٛضح أختباض 9ؾهٌ )
                                                             

 .35ص, 1998: القاىرة, مركز الكتا  لمشذر, مؾسؾعة طظب ق الخ ا ع  محمد حبحي لدشيؽ وألسد كدرػ (1)



 45      ...................................... منهجية البحث واجراءاته الميدانية(... )...........:  .........فصل الثالثالـ  
 

  :(1) (ق٠ٛ عطلات ايصضاعين )تحٌُقٝاؽ ايتخٌُ ايعطًٞ ختباض ا: 3-4-3-4

 ؾياس تحسل قؾة عزلت الذراعيؽ . :ٖسف الاختباض 
 عقمة :الأزٚات. 

 :ٚصف الأزا٤

يبدأ السختبر في الذد بالذراعيؽ  ,إعظاء إشارة البدء ,يق  السختبر أسفل العقمة        
تربح الذراعيؽ مسدودتيؽ  ى ؼ يشزل بجدسو لت ,يرل بذقشو فؾق العارضة ىليرفج جدسو لت

 ,بالكامل كسا كان في وضج البدء ويىرر ا داء الداب  أكبر عدد مؽ السرات بدون تؾق 
 . ( 10)شىل

 ةر بذقشو فؾق العارضبِ تم خّ ححيحة وكاممة يرل فييا السُ  إنؿباضةحدب كل تُ  :تػجٌٝاي. 

 عدد السرات . :ٚحس٠ ايكٝاؽ 

 
 قٝاؽ ايتخٌُ ايعطًٞأختباض ( ٜٛضح 10ؾهٌ )

                                                             

 . 52ىــ, ص 4443الرياض, جامعة السمػ سعؾد, :طجارب معسمية فع وعايف أعزاء الجيج البجنعاليزا  محمد اليزا    (1)
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  :(1)غتكباٍ ايهطات ع٢ً اتدساضأاختباض ضَٞ ٚ:3-4-3-6

 ؾياس التؾاف  الحركي بيؽ العيؽ والذرا .الاختبار:  ىجف 

  :( أمتار مؽ الحائط.5كرة تشس, لائط, ويرسؼ لط عمى بعد )الأتوات 

  :يتؼ  إا ,ا رضر أمام الحائط ولم  الخط السرسؾم عمى بِ ختم يق  السُ وصف الإختبار
 لتدمدل الآتي:عمى وف  ا الالتبار

ر الكرة بعد بِ ختم رمي كرة التشس لسس مرات متتالية باليد اليسشى عمى أن يدتقبل السُ  -
 .نفديا ارتدادىا مؽ الحائط باليد

ر الكرة بعد بِ ختم رمي كرة التشس لسس مرات متتالية باليد اليدرػ عمى أن يدتقبل السُ  -
 .نفديا باليدارتدادىا مؽ الحائط 

ختبر ارتدادىا مؽ رمي كرة التشس لسس مرات متتالية باليد اليسشى عمى أن يدتقبميا السُ  -
 الحائط باليد اليدرػ.

  :( 15لكل محاولة ححيحة تحدب درجة لمسختبر والدرجة الشيائية مؽ )حداب الجرجة
 .( 11)درجة, كسا ىؾ مؾضح في الذىل 

 الدرجة :وحجة القياس. 

 
 غتكباٍ ايهطات ع٢ً اتدساضإح ضَٞ ٜٚٛضَ( 11)ؾهٌ 

 سسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسسس
                                                             

 .149, ص2004القادسية, الظيف لمظباعة, : الاختبارات والقياس والإحراء فع السجالعمي سمؾم جؾاد الحىيؼ  (1)
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  :(1)اختباض ايتٛاظٕ )ايٛقٛف ع٢ً عصا بمؿط ايكسّ( ايططٜك١ ايعطض١ٝ  3-4-3-7
 ايع١َٝٓ جمٝعٗا()صالح يلأعُاض                               

  الاختباضٖسف: 

 ؾياس التؾازن ال ابت الإستاتيىي أ شاء الإرتكاز بسذط القدم بظريقة عرضية.    

 الأزٚات: 

بؾحة  وارتفاعيابؾحة والدة وعرضيا  (سؼ 32448)أؼ, ( بؾحة 42)عرا لذب طؾليا 
وشــريط لاحــ  لت بيــت  ,لكترونيــةاوســاعة تؾقيــت  (,ســؼ 2454البؾحــة الؾالــدة = )إا إن, والــدة

 العرا عمى ا رض .

  الأزا٤ ططٜك١: 

يعسد السُختمبِر إلى وضج مذط القدم عمى العرا بظريقة عرضية وعشد الإشارة يرفج القـدم  
يـؤدػ )عمـى العرـا لإطـؾل مـدة زمشيـة مُسىِشـو ,بتـؾازن مذـط القـدم لللتفـاظا لرػ مـؽ ا رض 

 .بدون لذاء( الالتبار

 ايؿطٚط:   

 .وتُحتمدب لوُ ا فزل ,سُختمبِر محاولتيؽيُسشمح ال .4

 تعظى لمسُختمبِر محاولة  ال ة أليرة . ,في لالة فذل السحاولتيؽ .2

 تشتيي السحاولة . ,أو مذط قدم السُختمبِر ا رض ,وإاا لسس كعب .3

 ٚحس٠ ايكٝاؽ:  

 )ال انية( وأجزاؤىا .   

 

 
                                                             

( 9-7انفنٍ نلأعًار ) دراست بعض انًحذداث الأساسُت كًؤشر لإنتقاء براعى انجًناستكزْرج شٓاب أحًذ انعثيذي ؛ (1)
 . 007-006، ص 80220 أطرٔحح دكرٕراِ، كهيح انررتيح انثذَيح ٔعهٕو انرياضح، جايعح تغذاد، سنت )أناث، ركىر(
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 :اختباض زق١ ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ بالأغًخ١ اترفٝف١ َٔ أٚضاع تشتًف١  3-4-3-8

 والسددس ، (AK 47)شسل ىذا الالتبار عمى الرماية بدللي البشدؾية الكلششكؾف   
والبروك( لدب الستبج في دورة تظؾير  ,بعتادىسا الحي مؽ أوضا  )الؾقؾف,  (Glock)جمؾك

  :(1)مشتدبي لساية الذخريات
 سللا البشدؾية الكلششكؾف :الاتوات(AK 47)   ،جمؾك السددسو(Glock)  (40 )

  إطلقات )عتاد لي( .
 ( مشاط  5يرؾ  الستدر  بالدلح لاداء الرماية عمى لؾلة دقتيا السحددة بــ) :الاجخاءات

تكؾن  ,( درجات5-1مشفرمة ومتدالمة مؽ ا كبر للح ر لكل مشظقة درجة محددة مؽ )
 ( .12عمى درجة دقة في أح ر مشظقة )شىل ( مشيا أ 5درجة )

 ( 3( إطلقات مؽ الذليرة الحية في زمؽ محدد بـ)10يتؼ مشح الستدر  السُختمبِر ) :الذخوط
 ,( متر12تكؾن السدافة بيؽ فؾىة الدلح واليدف ) ,دقائ  لكل سلح وفي كل وضج

 ( دقائ  .5رالة مُدتيا ) يعظى السُتدر  السُختمبِر بيؽ مرة وآلرػ  ,( مرات4ليرمي بذلػ )
 يُدجل لمسختبر في ىذان الؾضعيؽ السختمفيؽ كلآتي: :طخ قة التدج ل 

 ( درجة 50( = )5أعمى درجة )× ( اطلقات بشدؾية 10وضج الؾقؾف ) -
 ( درجة 50( = )5أعمى درجة )× ( اطلقات بشدؾية 10وضج البروك ) -
 ( درجة 50( = )5أعمى درجة )× ( اطلقات مددس 10وضج الؾقؾف ) -
 ( درجة 50( = )5أعمى درجة )× ( اطلقات مددس 10وضج البروك ) -

تجسج درجاتو لدقة  ,( بالسددس20و) ,( بالبشدؾية20( إطلقة مقدسة )40بعد أن يرمي )
 الخؽيفة الخاحة بالدورة. با سمحةالترؾيب في الرماية 

 ( درجة.200) :ايسضج١ ايه١ًٝ يلاختباض
 الدرجة . :ٚحس٠ ايكٝاؽ

                                                             

  ,وكالة شؤون الذرطة ,: وزارة الدالمية العراؾيةتل ل طجر ا واختبارات م جان الخماية   محمد عبد الرلسؽ داود الحامدؼ(1)
 . 48ص  ,2019
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 ( ٜٛضح يٛح١ ايطَا١ٜ في َٝسإ ضَا١ٜ زٚض٠ تطٜٛط َٓتػبي حما١ٜ ايؿدصٝات12ؾهٌ )

 

 :الاغؼ ٚالمعاَلات ايع١ًُٝ يؿطٚط بعض الاختباضات ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ  3-4-4

إن عيشة البح  عمى الروؼ مؽ تدريباتيؼ الرياضية الربالية وىؼ مؽ الفئة التي تتمقى     
الالتبارات البدنية والحركية في الؿياس والتقؾيؼ الرياضي تحتاج  ن ملءمةإتدريب رياضي إلا 

يتستج ( EMG)عمى أعتبار أن الؿياس الفديؾلؾجي بجياز ,  إلى ا سس والسعاملت العمسية
وبذلػ  ,والتبار الرماية ىؾ التبارىؼ التخرري في إجتياز الدورة التظؾيرية ,باُ سس العمسية

ذا التحق  مؽ ا سس والسعاملت العمسية لللتبارات البدنية فرضت ى , فأن لرؾحية العيشة
 :ال ل ة والالتباريؽ الحركييؽ وكسا يمي
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 :صسم الاختباضات ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ 3-4-4-1

 , يؿيس ما أعُدم لؿياسو لتبارأنّ الا " ىؾ بأن الردق الغاىرؼ  , يذكر عمي عبد وآلرون 
عمى  لتبارالايعرض  اأو الذؼ يحق  ال رض الذؼ أعُدم  جمو, ويعد مؽ أيدر أنؾا  الردق, إا

, وبشاء  عمى اتفاق أولئػ الالتبارمجسؾعة مؽ الخبراء والستخرريؽ مؽ اوؼ العلقة بسؾضؾ  
 . (1)لتبار"الخبراء يسىؽ التؾحل إلى حدق الا

وضسؽَّ فييا لكل قدرة  )*(أستظل  رأؼفي ضؾء الػ عسد البال  إلى ترسيؼ إستبانة    
بدنية ولركية  ل ة التبارات مرشحة لاحة بيا أُستُخمِرتْ ىذهِ الالتبارات مؽ السرادر 
التخررية اات العلقة بؿياس ىذهِ القدرات في عمؾم التربية البدنية, وعُرِضت عمى مجسؾعة 

(, ليختاورا مشيا 15بالغ عددىؼ )* ال )**(مؽ الخبراء والستخرريؽ في عمؾم التربية البدنية
( 1-5ا حمح ليذهِ الدراسة عمى وف  ا ىسية الشدبية في درجات متدرجة لدب ا ىسية مؽ )

ومؽ  ؼ فُرِومتْ نتائ  ىذهِ الاستبانة معالجة بيانتيا  ,( أعمى درجة با ىسية5ت سل الدرجة )
رة التبارا  والدا  لاص بيا لتكؾن إا ألتير لكل قد ,بالؾسط الحدابي السرجح وا ىسية الشدبية

ليس ل ىذا الإجراء حدقا  عاىريا  باتفاق آرائيؼ  ,لتباراتإ( 5عدد الالتبارات البدنية والحركية )
وبسا أن التبار قؾة  ,لمدراسة عدا الالتبارات الفديؾلؾجية مشيا عمى ىذهِ الالتبارات السرشحة

الؿبزة الستف  عميو مؽ لدن الخبراء والستخرريؽ يىؾن تدجيل نتائجو مؽ جياز فأنو ىؾ 
 :(2)وكسا مُبيؽ في الجدول ,الآلر لا يحتاج إلى التحق  مؽ بؿية الاسس العمسية

 

 

                                                             

ص  ,2009 ,مىتبة الفلح ,الكؾيت :م اهيؼ وطظبيقات فع التقؾ ؼ والقياس التخبؾي    وآلرون  عمي عبد جاسؼ الزاممي(1)
240 . 

 ( .3ممحق ل  ل*(

 ( .4ممحق ل ل**(
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 (2جسٍٚ )

 المطؾخ١ٜبين ْتا٥ج اتفام اتربرا٤ ٚالمتدصصين ع٢ً الاختباضات ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ 

 الأ١ُٖٝ ايٓػب١ٝ الاختباضات الُمطؾخ١ ايكسضات ٚأْٛعٗا

 ايبس١ْٝ

ق٠ٛ قبط١ 

 ايٝسٜٔ

 96 ٜػاض( -ق٠ٛ قبط١ )يمين 

 61.333 ق٠ٛ قبط١ ايصضاع ايطا١َٝ

 60 ق٠ٛ قبط١ ايصضاع ايػاْس٠

 ق٠ٛ ايصضاع

 52 ( ثا10١ْٝ)ع٢ً ع٢ً جٗاظ اتذًللاايؿس ي

 58.667 ( ثا10١ْٝ) (ؾٓاٚ) ايصضاعين عطلاتايك٠ٛ ايػطٜع١ ي

( 10ايك٠ٛ ايػطٜع١ يعطلات ايصضاعين بسفع باض حسٜسٟ )

 ثا١ْٝ
93.333 

تحٌُ ايك٠ٛ 

 ايصضاع

 96 ايعك١ًع٢ً ع٢ً لاايؿس ي

 57.333 ( ثا30١ْٝ) (ؾٓاٚ) ايصضاعين عطلات تحٌُ

 52 ( ثا30١ْٝتحٌُ عطلات ايصضاعين بسفع باض حسٜسٟ )

 اتذطن١ٝ

تٛافل بين ايعين 

 ٚاشضاع

 92 ضَٞ ٚإغتكباٍ ايهطات ع٢ً اتدساض

 57.333 ْط اتذبٌ بايٝسٜٔ حٍٛ اتدػِ

 ايتٛظإ ايجابت

)ايٛقٛف ع٢ً عصا بمؿطٞ ايكسّ( ايططٜك١ ايعطض١ٝ 

(George) 
89.333 

 64 ايٛقٛف ع٢ً َؿط قسّ ٚاحس٠

 58.667 ( ثا10١ْٝٚضع ايكطفصا٤ لمس٠ )

 .(15والستخرر ؽ ل عجت الخبخاء*(
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 :َٛضٛع١ٝ الاختباضات ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ  3-4-4-2

إا تعشي السؾضؾعية لبعزيؼ  ,تذكر رجاء محسؾد بأن " السؾضؾعية ىي إجراء ولاحية
والسؾضؾعية مؽ الشالية الإجرائية أمر يرتبط بجسج البيانات  ,عدم التحيز والبُعد عؽ الذاتية

 ,ويقرد بيا ىشا أن السعشى الذؼ نحرل عميو بأستخدام ىذهِ الؾسائل ىؾ معشى والد ,وتحميميا
 .  (1)الخروج مشو إلا بتفديرن والدن " ولا يسىؽ

إا تدعؾ التؾجيات الحدي ة في تدمدل إجراءات التحق  مؽ ا سس العمسية لللتبارات 
مالؼ يتؼ التحق  مؽ  الرياضية بعدم إعادة تظبي  الالتبارات عشد التحق  مؽ ال بات

تف  عمى حدقيا وبذلػ عسد البال  عمى تظبي  الالتبارات البدنية والحركية السُ  ,مؾضؾعيتيا
( مشتدبيؽ والذؼ 8)العيشة الإستظلعية البالغ عددىؼعمى أفراد  ,( التبارات4)الغاىرؼ والبال ة

ولُدِبمتْ السؾضؾعية مؽ للل  ,ىؼ مُحدديؽ مدبقا  مؽ مجتسج البح  لارج العيشة الرئيدة
يجمس كلن مِشيسا  )*(( البديط بيؽ درجات محىسيؽ أ شيؽpersonإيجاد معاملت الإرتبات )

( 3)انت الشتائ  كسا مُبيؽ في الجدولوك ,عمى جانب ولكل التبار مؽ الالتبارات ا ربعة
 .اللل  الذكر

 :ثبات الاختباضات ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ  3-4-4-3

 مؽ عمييا نحرل التى بالدرجات الؾ ؾق  بسدػ يختص ال باتن إ"  محمد الديديذكر      

 إلى تعؾد التى بالعؾامل تتأ ر ألا يجب الشتائ  أو الدرجات ىذه أن بسعشى لتبارالا تظبي 

 يدسى بسا ال بات مفيؾم يرتبط السعشى وبيذا ,تداقوإ أو الالتبار دقة ييعش فيؾ ,الردفة ولتأ 

 .(2)لتبار"الا درجات مؽ درجة كل فى الستزسؽ الؿياس ألظاء إلرائيا  

                                                             

 ,2007 ,دار الشذر لمجامعات ,جامعة القاىرة :مشاىج البحث فع العمؾم التخبؾ ة والش ديةرجاء محسؾد أبؾ علم    (1)
 .6ص

 كمية التربية البدنية وعمؾم الرياضة . ,جامعة ب داد :أ.د محمد جؾاد كاعؼ الحدشي وأ.د ألسد محسؾد العاني )*(

 ,جامعة السمػ سعؾد :الخرايص الدايكؾمتخ ة لأتوات القياس فع البحؾث التخبؾ ة والش دية  لدؽ ىاشؼ أبؾ محمد الديد (2)
 .2ص ,2006 ,كمية التربية
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درجات تظبي   تأكيدا  لسبدأ ا قترادية في البح  العمسي بعدم تكرار الاجراءات أعُتسدمت
( أيام 10الالتبارات ا ربعة في السؾضؾعية كتظبي  أول ومؽ  ؼ إعادة ىذا التظبي  بعد )

( 8ليىؾن التظبي  ال اني لحدا  ال بات عمى العيشة الاستظلعية أنفديؼ البالغ عددىؼ )
  وكانت الشتائ ,( البديط بيؽ درجات التظبيقيؽpersonوأوجدت معاملت إرتبات ) ,مشتدبيؽ

 :( الآتي3كسا مُبيؽ في الجدول )

 (3جسٍٚ )

 َعاَلات المٛضٛع١ٝ ٚايجبات يبعض اختباضات ايسضاغ١ ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ ٜبين 

ضات
تبا

لاخ
ا

 

 الاختباضات الُمتفل عًٝٗا

 ايجبات المٛضٛع١ٝ

 بايتطبٝل ٚإعازت٘ بين تسهُين أثٓين الملاحعات

 (Sig) ض (Sig) ض

١ْٝ
يبس

ا
 

 َعٟٓٛ 0.000 0.913 0.000 0.932 ق٠ٛ ايصضاعين

 َعٟٓٛ 0.000 0.886 0.001 0.897 تحٌُ ق٠ٛ ايصضاعين
ن١ٝ

تذط
ا

 

 َعٟٓٛ 0.000 0.902 0.000 0.911 ايتٛافل بين ايعين ٚايصضاع

 َعٟٓٛ 0.000 0.923 0.000 0.955 ايتٛظإ ايجابت

 (0.05ل ≤ (Sig)معشؾي إذا كانت ترجة  ،(0.05(  مدتؾى الجلالة ل6= ل 2 –(   ترجة الحخ ة ن 8ن = ل*( 
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 :الاغتطلاع١ٝ ايتجطب١  3-4-5

تحاشيا  مؽ الؾقؾ  با ولت  الالترازيةوليا أىدافيا  ,ىي بس ابة دراسة أولية مُر رة      
 السحدديؽ مدبقا   الاستظلعيةالعيشة  عمى أفراد إا أُجريت ,في تجربة الدراسة الرئيدة مدتؿبل  

( مشتدبيؽ مؽ مجتسج البح  ولارج العيشة الرئيدة في يؾم الالد السؾاف  8عددىؼ )والبالغ 
ذ السعؾقات التي قد تؾاجو البال  عشد تشفي معرفة مشيا ل رضا ,م(24/11/2019لتأريخ )

 لزمةولسعرفة السدة الزمشية ال ,عشد التظبي  تجاوزىاالالذ بالحدبان  الرئيدة بػية وتتجرب
 التدريبية ا جيزةا دوات  كفايةمعرفة و  في القدؼ الرئيس مؽ الؾلدة التدريبية لتظبي  التدريبات

العسل السداعد لفري   فزل  عؽ تؾضيح الجانب التظبيقي مؽ الدراسةستيا لعيشة البح  ئومل
يؽ الذيؽ ليدؾا بحاجة إلى يومؽ ا كاديس ,في مجال الرماية )*(الذيؽ ىؼ مؽ الستخرريؽ

ذكر مؽ ىذهِ التجربة ىذا ولؼ تؾاجو البال  أية معؾقات تُ  ,ءاتتدريب عمى الإجرا
 .الإستظلعية

 :: الاختباضات ايكب3-4-6١ًٝ
( مشتدبا  20طُبقت عمى أفراد مجسؾعتي البح  التجريبية والزابظة البالغ عددىؼ )    

يتظمب ترسيؼ التجريبي الذؼ ذروت الدب  لال رض مؽ إجراء ىذه الالتبارات ىؾ لمزبط السُ 
 ؾياس مت يرات الإشارة الكيربائيةإلتبارات  طُبقت, إا ىاتيؽ السجسؾعتيؽ قبل بدء التجربة تكافؤ

(EMG))**(  ا داء لمعزلت العاممة السحددة ا ربج بالسزامشة بالترؾير والتحميل مج التبارات 
لتأريخ ا لد السؾاف    يؾم مؽ حباح تاسعةفي تسام الداعة الالسيارؼ لمرماية 

السؾاف  لتأريخ في اليؾم الآتي وبعدىا  ,م( في ميدان رماية الدورة التظؾيرية1/12/2019)
القدرات الحركية ومؽ  ؼ البدنية لدب التدمدل السشظقي  إلتبارات طُبقتم( 2/12/2019)

 :(4وكانت الشتائ  كسا مُبيؽ في الجدول ) ,لللتبارات في العمؾم الرياضية
 

                                                             

 / ميدان رماية الدورة التظؾيرية.أبؾ طالب محمد عمي  الرائد.1 )*(
 . الرائد محمد كريؼ دعير / ميدان رماية الدورة التظؾيرية.2     

 .ميدان رماية الدورة التظؾيرية . الشقيب سعد وادؼ لسيس /3
 . الرائد سرمد عبد الكريؼ مجيد.4
 . الرائد ليدر جاسؼ لؾتي.5

 الظائي/كمية التربية البدنية وعمؾم الرياضة/ جامعة ب داد.أ.د أسامة ألسد  )**(
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 (4جسٍٚ )
 ْتا٥ج الاختباضات ايكب١ًٝ يتهافؤ تزُٛعتي ايبخح في المتػيرات ايتابع١ٜبين 

ػير
المت

 

 الاختباضات
 طابط١اي المجُٛع١ تجطٜب١ٝالمجُٛع١ اي

زضج١  )ت(
(Sig) لاي١

ايس
 ع + ؽَ ع + ؽَ 

 ١ٝ٥
طبا

يهٗ
ض٠ ا

لاؾا
ت ا

ؾطا
َؤ

(E
M

G
) 

 
ٛف

يٛق
َٔ ا

 
 

ق١ٝ
بٓس

اي
 

ٛف
ؾٓه

نلا
 

يمين
ضاع 

ش
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ٍزا غير 0.575 0.571 8.097 643 9.844 640.7 ايك١ُ

 ٍزا غير 0.691 0.404 3.084 74.8 2.406 75.3 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ٍزا غير 0.082 1.388 3.408 626.5 4.649 630.5 ايك١ُ
 غير زاٍ 0.242 1.209 1.491 83 3.057 81.7 المػاح١

ػاض
اع ٜ

شض
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 غير زاٍ 0.961 0.049 8.796 640.4 9.449 640.2 ايك١ُ

 غير زاٍ 0.719 0.366 2.877 74.5 1.912 74.9 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 غير زاٍ 0.402 0.858 3.853 625.8 6.286 627.8 ايك١ُ
 غير زاٍ 0.607 0.524 2.716 81.4 3.234 80.7 المػاح١

ٛى
ؽ جً

ػس
الم

 

يمين
ضاع 

ش
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 غير زاٍ 0.567 0.583 13.093 637.9 16.627 634 ايك١ُ

 غير زاٍ 0.606 0.525 2.415 72.5 2.685 73.1 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 غير زاٍ 0.424 0.818 2.757 624.4 7.631 622.3 ايك١ُ
 زاٍغير  0.31 1.045 1.841 82.5 3.129 81.3 المػاح١

ػاض
اع ٜ

شض
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 غير زاٍ 0.592 0.545 10.469 635.4 13.906 632.4 ايك١ُ

 غير زاٍ 0.343 0.974 2.119 73.4 2.459 74.4 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 غير زاٍ 0.303 1.059 2.591 624.4 9.504 621.1 ايك١ُ
 غير زاٍ 0.787 0.275 5.926 77.7 5.461 78.4 المػاح١

 ١ٝ٥
طبا

يهٗ
ض٠ ا

لاؾا
ت ا

ؾطا
َؤ

(E
M

G
) 

 
ٚى

ايبر
 َٔ

 

ق١ٝ
بٓس

اي
 

ٛف
ؾٓه

نلا
 

يمين
ضاع 

ش
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 غير زاٍ 0.327 1.007 9.183 528.9 9.902 524.6 ايك١ُ

 غير زاٍ 0.382 0.896 6.022 76.4 3.688 74.4 المػاح١

 المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 غير زاٍ 0.61 0.52 8.193 520.7 8.162 518.8 ايك١ُ
 ٍزا غير 0.497 0.693 1.989 82.2 3.062 81.4 المػاح١

ػاض
اع ٜ

شض
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ٍزا غير 0.883 0.15 8.084 526.7 14.842 527.5 ايك١ُ

 غير زاٍ 0.253 1.181 2.877 74.5 4.195 76.4 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 غير زاٍ 0.712 0.375 7.648 525.6 12.142 523.9 ايك١ُ

 غير زاٍ 0.778 0.286 6.443 75.8 6.041 76.6 المػاح١
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ػير
المت

 

 الاختباضات
 طابط١اي المجُٛع١ تجطٜب١ٝالمجُٛع١ اي

زضج١  )ت(
(Sig) لاي١

ايس
 ع + ؽَ ع + ؽَ 

ٛى
ؽ جً

ػس
الم

 

يمين
ضاع 

ش
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ٍزا غير 0.447 0.777 11.168 565.5 25.325 558.7 ايك١ُ

 ٍزا غير 0.632 0.488 6.516 77.7 4.254 78.9 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ٍزا غير 0.647 0.466 8.759 514.5 6.402 516.1 ايك١ُ
 ٍزا غير 0.64 0.476 2.547 83.4 3.889 82.7 المػاح١

ػاض
اع ٜ

شض
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ٍزا غير 0.311 1.043 8.543 572.1 14.669 566.5 ايك١ُ

 ٍزا غير 0.151 1.499 6.096 74.5 5.208 78.3 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ٍزا غير 0.462 0.752 7.955 529.8 13.362 526.1 ايك١ُ
 ٍزا غير 0.258 1.168 7.829 80.2 3.02 83.3 المػاح١

١ْٝ
يبس

ا
 

 ٍزا غير 0.474 0.732 4.301 61.5 4.254 60.1 ق٠ٛ ايكبط١ )نػِ(
 ٍزا غير 0.212 1.295 1.449 10.1 2.261 9 ق٠ٛ ايصضاعين )عسز َطات(

 ٍزا غير 0.205 1.316 1.449 8.1 2.211 7 ايصضاعين)عسز َطات(تحٌُ ق٠ٛ 

ن١ٝ
تذط

ا
 

 ٍزا غير 0.198 1.336 1.767 7.7 2.224 6.5 )زضج١( ايتٛافل بين ايعين ٚايصضاع

 ٍزا غير 0.594 0.542 0.357 3.452 0.56 3.338 ايتٛظإ ايجابت )ثا١ْٝ(

 ٍزا غير 0.458 0.759 2.011 26.4 2.111 25.7 ايطَا١ٜ بايبٓسق١ٝ َٔ ايٛقٛف
 ٍزا غير 0.53 0.64 2.71 24.7 2.877 25.5 ايطَا١ٜ بالمػسؽ َٔ ايٛقٛف

 ٍزا غير 0.732 0.348 1.287 24.9 1.287 25.1 ايطَا١ٜ بايبٓسق١ٝ َٔ ايبرٚى
 ٍزا غير 0.587 0.553 2.163 24.3 1.874 24.8 ايطَا١ٜ بالمػسؽ َٔ ايبرٚى

بايطَا١ٜ بالأغًخ١ اترفٝف١  َػت٣ٛ زق١ ايتصٜٛب ايهًٞ
 ٍزا غير 0.718 0.367 4.809 100.3 4.932 101.1 )زضج١(

وحجة  (0.05ل> (Sig)إذا كانت ترجة  غ خ تال  (18= ل( 2-2+ ن 1ترجة الحخ ة لن  ،( فع كل مجسؾعة10ن= ل*( 
  .(ثا ت.كخوفؾلي اموحجة قياس السداحة ل ،(كخوفؾلتي امقياس القسة ل

عمى لط شرو   أن مجسؾعتي البح  التجريبية والزابظة (4) يُللع مؽ نتائ  الجدول  
والد وىسا متكافئة في نتائ  الالتبارات القبمية لكل مؽ الست يرات الؾاردة في الجدول  ن ؾيؼ 

(Sig) ( 0.05أكبر مؽ)  كسا كانت نتائ   ,(0.05)ومدتؾػ دلالة  (18)عشد درجة لرية
وُ بتمتْ الغروف ىذهِ  ,جسيعيا (0.05أكبر مؽ ) (Sig)( بؿيؼ Livenالتبارات تجانس التبايؽ )

 الالتبارات بػية إعادتيا نفديا عشد إجراء الالتبارات البعدية .
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 :تٓفٝص تطبٝل تسضٜبات ايك٠ٛ  3-4-7

وتحديد العزلت  ,السيارؼ في فعالية الرماية ا داء بعد التعرف عمى طبيعة مرالل     
والسددس  , لكل مؽ الدلليؽ البشدؾية الآلية )الكلششكؾف( ا داء العاممة الرئيدة في ىذا 

والإطل  عمى طبيعة مفردات ما يحؾيو السشي  السقرر في الدورة التظؾيرية لقؾة  ,)جمؾك(
والتعرف  ,يخص فعالية الرماية قيد البح لساية الذخريات وتحديدا  ما مُتبج معيؼ لكل ما 

 ,تفريميا  عمى لرائص ومؾاحفات عيشة الدراسة ومدتؾػ قدراتيؼ البدنية والحركية السبحؾ ة
الذيؽ ىؼ مؽ الستعمسيؽ والستدربيؽ مُدبقا  عمى الرماية با سمحة الخؽيفة بحىؼ عسميؼ وواجبيؼ 

وبعد جسج ىذهِ السعمؾمات عسد البال   ,لميةالدفاعي ا مشي ومدة لدمتيؼ عمى ملك وزارة الدا
وكان ليذا الإطل   ,( أنفديؼ2إلى السداولة مج الستخرريؽ السذار إلييؼ مُدبقا  في السمح  )

 ا داء والتعرف السذكؾر دورا  في معرفة لاجة أفراد السجسؾعة التجريبية بىل ما يرتبط بسرالل 
ذ في عيؽ ا عتبار عشد التخظيط  عداد ىذهِ السيارؼ في فعالية الرماية السبحؾ ة ليؤل

وبعد الػ عسد البال  إلى مراجعة العديد مؽ الدراسات ا كاديسية والسرادر العمسية  ,التدريبات
الرسسية لبعض الإتحادات الدولية بالرماية مؽ شبىة السعمؾمات  الإلكترونيةالتخررية والسؾاقج 

محتؾػ لرؾحية إعداد ىذهِ التدريبات لسشتدبي قؾة لساية  لكي يتلئؼ , الدولية )الانترنيت(
ليىؾن  ,وبأسمؾ  يراعي مشيجية البح  العمسي في فديؾلؾجيا التدريب الرياضي ,الذخريات

 , ولتشفيذ تظبيقيا ؼيسا بعد ,تشغيؼ وتؾضيح ىذا الإعداد عمى وف  لظؾات عمسية مُتدمدمة
 :ة وكسا يميبحدب التدمدل السشظقي لإجراءات ىذهِ الدراس

 :أٖساف تسضٜبات ايك٠ٛ ايعط١ًٝ

ن تحديــد أىــداف التــدريبات تدــاعد البالــ  فــي أن تكــؾن التسريشــات فييــا مذــابية لمعســل إ   
 ,العزمي في مرالل أداء الرماية السختمفة في كـلن مـؽ الدـلليؽ وفـي وضـعي الؾقـؾف والبـروك

 :كالآتي ,إا تحددتْ ىذهِ ا ىداف
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قـــؾة وتحســـل قـــؾة عزـــلت الـــذراعيؽ )الراميـــة القابزـــة لمدـــلح( تظـــؾير قـــدرات تيـــدف إلـــى  -1
مؽ للل ؾياس بعـض مت يـرات  , و)الداندة والس بتة لمدلح( والتأكد مؽ تظؾرىا مؾضؾعيا  

 ( .EMGإشاراتيا الكيربائية )
 ,والتــؾازن ال ابــت ,لكــل مــؽ التؾافــ  بــيؽ العــيؽ والــذرا  ,تيـدف إلــى تحدــيؽ القــدرات الحركيــة -2

 السيارؼ بالرماية . ا داء فزل  عؽ الدقة السىانية التي يتزسشيا 
لكــل مــؽ الدــلليؽ البشدؾيــة الآليــة  , الخؽيفــة با ســمحة ا داء تيــدف إلــى تحدــيؽ مدــتؾػ  -3

)الكلششكؾف( والسددس )جمؾك( فـي فعاليـة الرمايـة مـؽ وضـعي الؾقـؾف والبـروك لسشتدـبي 
 قؾة لساية الذخريات.

  :يتسضٜبات ايك٠ٛ ايعط١ًٝ تسسزات ايتدطٝط

وليىـــؾن  ,بحدـــب مـــا جـــاء فـــي أدبيـــات التـــدريب الرياضـــي ,لتجشـــب العذـــؾائية الإرتجـــال    
تـؼ  ,التخظيط ليذا التدريب مبشيا  عمى وف  مُحددات ومعايير مشظؿية لتحقي  ا ىـداف السحـددة 

 :التقيد بالسحددات الآتية

البالــ  فـــي أن تحقــ  نـــؾ  ىـــذهِ التــدريبات ا ىـــداف السحــددة فـــي لرؾحـــية  تؾجــو إىتســـام .1
 الدراسة.

تؾجــــو إىتســــام البالــــ  فــــي أن يلئــــؼ محتؾيـــــات تــــدريبات لرــــائص مشتدــــبي قــــؾة لسايـــــة  .2
 وأن تتدؼ بالسرونة في التشفيذ وما يُديل تظبيقيا. ,الذخريات ومدتؾاىؼ وعسرىؼ وجشديؼ

ولاليــة مــؽ التعقيــد وتراعــي  , لتــدريبات ســيمة التظبيــ أىــتؼ البالــ  فــي أن تكــؾن محتؾيــات ا .3
 الإمىانات الستؾافرة في ميدان الرماية في دورة تظؾير مشتدبي قؾة لساية الذخريات .

ـــى الرـــعب عشـــد  .4 ـــات مـــؽ الدـــيل إل ـــدرج ىـــذهِ التسريش ـــي أن يىـــؾن ت تؾجـــو إىتســـام البالـــ  ف
مج مراعاة التسؾج فـي تذـىيل الحسـل التـدريبي دالـل الؾلـدة وفـي ا سـبؾ  التـدريبي  ,تظبيقيا
 . الدورة التظؾيرية أيزا   وعمى طؾل مدة التخظيط في ,الؾالد
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 :تست٣ٛ تسضٜبات ايك٠ٛ ايعط١ًٝ

 :شسل محتؾى التجر بات ما يمع
ـــذراعيؽ , إســـتعسال مقاومـــات تخررـــية  -1 ـــي  , ووســـائل تدريبيـــة لم ـــأ ير مقاومتيـــا ف يىـــؾن ت

وجيـاز آرجـؾمتر الـذرا  ال ابـت  ,وكرات طبيـة ,ولبال مظاطية ,مختم  عزلت الذراعيؽ
 . )*(لدحب ال ابت لسختم  عزلت الجدؼوجياز التجذيف وا ,التخرري

)لؿيقــي(, وعتــاد تعميســي فــي وعتــاد لي ,وأســمحة لؿيؿيــة لؽيفــة ,إســتعسال أســمحة تعميسيــة -2
 يبات .تسريشات ىذهِ التدر 

با ســـمحة الخؽيفـــة لكـــل مـــؽ الدـــلليؽ البشدؾيـــة الآليـــة )الكلشـــشكؾف( والسدـــدس تسريشـــات  -3
ضــسؽ تـدريبات القــؾة العزــمية  , )جمـؾك( فــي فعاليـة الرمايــة مـؽ وضــعي الؾقــؾف والبـروك

 ,تكــؾن مذــابية لــلآداء بتؾجيــو عســل السجسؾعــات العزــمية ليــذا التذــابو مــؽ ليــ  الإتجــاه
 .)**(تتسيز بسبدأ التشاو  بالعسل العزمي والتشؾيج بتظبي  نؾ  التسريشات

 :تكٓين اتذٌُ ايتسضٜبي يتسضٜبات ايك٠ٛ

لك رة وتشؾ  الست يرات التابعة في ىـذهِ الدراسـة أعتسـد البالـ  الؾلـدات التدريبيـة لتـدريبات    
" وىي أن تذسل الؾلدة التدريبية الؾالدة عمى تشسية قدرات بدنيـة  ,القؾة مؽ اات ا تجاه السُتعدد

 .(1)ولركية وميارية عدة في الؾقت نفدو وفي إطار الؾلدة نفديا "
السيـارؼ السحـدد  ا داء نَّ فعالية الرماية تشدرج ضسؽ نغام الظاقة اللىؾائي بحدـب مـدة إ

( دقــــائ  با ســــمحة الخؽيفــــة ســــؾاء فــــي أؼ مــــؽ الدــــلليؽ البشدؾيــــة الآليــــة )الكلشــــشكؾف( 3بـــــ)
ـــروك ـــؾك( لفعاليـــة الرمايـــة مـــؽ وضـــعي الؾقـــؾف أو الب ـــب إنؿباضـــات  ,والسدـــدس )جم مســـا يتظم

الخاحــة  ةفزــل  عــؽ أن التــدريبات تدــتيدف تظــؾير تحســل القــؾة العزــمية ال ابتــ ,عزــمية  ابتــو
ـــدتلتشفيـــذ و  ,بيـــذهِ الفعاليـــة والتـــدريب الفتـــرؼ  طريقـــة التـــدريب الفتـــرؼ مرتفـــج الذـــدة تظبيقيـــا أعُّتِسم

                                                             

 .(5ممح  ) )*(

 .(6ممح  ) )**(

 . 36ص  ,2008 ,مظبعة الكرار ,ب داد :طؾازن التجر اطارق لدؽ رزوقي وساطج أسساعيل ناحر   (1)
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سـيسا وأن السشتدـبيؽ ىـؼ عمـى تؾاحـل مـج التـدريب البـدني الرياضـي وليدـؾا مـؽ  ,مشخفض الذدة
رؼ مرتفــج " تكــؾن شــدة الحســل التــدريبي فــي طريقــة التــدريب الفتــإا يــذكر عــادل تركــي ,السبتــدأيؽ

 . (1)%("95-%75الذدة تتراوح ما بيؽ )
 )*(ليتحدد البال  بسحددات ىاتيؽ الظريقتيؽ في تقشيؽ حعؾبة التسريشات في تدريبات القؾة  

ة وتحسميـــا )لدـــيؽ عمـــي الإنســـؾاجيؽ الخاحـــيؽ بتذـــىيل الحســـل التـــدريبي لتـــدريب القـــؾ  باعتســـاد
 السذار إلييسا مُدبقا  في الإطار الشغرؼ ليذهِ الدراسة .  (2)وعامر فالر(

 أما ما يخص تقشيؽ شدة التسريشات في تدريبات القؾة فقد كان لدب قانؾنيا السعروف:   

  . (3)الإنجاز القرؾؼ في نؾ  السقاومة السُدتعسمة × الشدبة السظمؾبة لمذدة   

التدريب الرياضي الحدي  لخرائص فزل  عؽ الػ فأن مبدأ الخرؾحية الؾارد في    
لدد ىذا السبدأ في أن يىؾن تقشيشا   ,ولرؾحية التسريؽ نفدو ,العيشة ومدتؾاىا في الرماية

 لاص بو لدب التلف نؾ  ىذا التسريؽ في الؾلدة التدريبية .

 :َلاحعات تطبٝل تسضٜبات ايك٠ٛ

وبمــغ عــدد الؾلــدات  ,متتــالي( أســبؾ  8بم ــت الســدة الزمشيــة الكميــة لتظبيــ  تــدريبات القــؾة ) -1
 ,( ولــــدات فــــي أيــــام )ا لــــد3التدريبيــــة لتــــدريبات القــــؾة فــــي ا ســــبؾ   التــــدريبي الؾالــــد )

وبــذلػ يبمــغ السجســؾ  الكمــي لعــدد الؾلــدات  ,الخســيس( مــؽ أيــام ا ســبؾ  الزمشــي ,ال ل ــاء
يبيــة الؾالــدة إا بم ــت مــدة  زمــؽ الؾلــدة التدر  ,( ولــدة لتــدريبات القــؾة24التدريبيــة الكميــة )

وانسـا جـزء مـؽ  ,لـؼ يتـدلل البالـ  فـي تفاحـيل قدـسي الإلسـاء والختـامي مشيـا ,( د120)
 ( د.90القدؼ الرئيس البالغ )

                                                             

 ,دار الزياء لمظباعة والترسيؼ ,الشج  ا شرف :مباتئ التجر ا الخ ا ع وطجر بات القؾةعادل تركي لدؽ الدلؾؼ    (1)
 . 178ص  ,2011

 ( .7ممح  ) )*(

 .194 -189ص ،م2010  :مصدر سابق الذكر حسين علي العلي وعامر فاخر؛  (2)
(3)Chad Waterbury ; muscle Revolution: The high- Performance system for building a bigger , 

stronger, leaner body, 2005: P: 110. 
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( تسريشات تظب  في القدؼ الرئيس مؽ 4يىؾن تظبي  التسريشات في كل ولدة تدريبية )
لتظؾير عدد القدرات وعدد بسا يتشاسب مج عدد أىداف التدريبات السُدتيدفة و الؾلدة التدريبية 

( تسريؽ تؼ إعادة تظبي  40إا بمغ عدد التسريشات في تدريبات القؾة ) ,أفراد السجسؾعة التجريبية
 .لرػ  بعزيا في بعض الؾلدات ا

وأست رقت مدة تشفيذ تظبيقيا  )*(طُبقت تدريبات القؾة ,عمى وف  التدمدل السشظقي للإجراءات
( ولدات تدريبية عمى مشتدبي قؾة لساية 3)في كل أسبؾ  ,( أسابيج تدريبية متتالية8)

 ةأما السجسؾعة الزابظة فقد أكتفت بالتدريبات الستبع ,الذخريات في السجسؾعة التجريبية
ا لد السؾاف  إا بدأ تشفيذ ىذا التظبي  لمسدة السستدة مؽ يؾم  ,معيؼ كسا ىي ولمسدة نفديا

 .م(30/1/2020السؾاف  لتأريخ ) ل اية يؾم الخسيسم( 8/12/2019لتأريخ )

 :: الاختباضات ايبعس3-4-8١ٜ

أُجريت في عروف مذابية لللتبارات القبمية عمى مشتدبي قؾة لساية الذخريات في    
في يؾمي  ,( مُشتدبا  بدون ت يب أيا  مشيؼ20السجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة البالغ عددىؼ )

م( ولدب التدمدل السذكؾر في الالتبارات 3/2/2020 -2ا لد وا  شيؽ السؾاف  تأريخ )
لسعالجتيا إلرائيا   )**( ستسارات لاحةإودونت بيانات كل مؽ الالتبارات في  ,القبمية

 والتؾحل لمشتائ  .
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                             

 ( .8ممح  ) )*(

 ( .9ممح  ) )**(
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 :ايٛغا٥ٌ الإحصا١ٝ٥  3-5

الإحــدار  (SPSS) نغــام الحقيبــة الإلرــائية تحقــ  البالــ  مــؽ نتــائ  دراســتو باســتعسال
(V26)، (statistical package for social sciences) , ؾيؼ إا تؼ آليا  لدا  كل مؽ: 

 الشدبة السئؾية. -4

 الؾسط الحدابي. -2

 السعيارؼ.  الانحراف -3

 معامل الإلتؾاء. -4

 .( البديطpersonمعامل الإرتبات ) -5

 لمعيشات السدتقمة . (T-test)التبار  -6

 لمعيشات وير السدتقمة. (T-test)التبار  -7

 



 

 

 الفصــل الرابع
 عطض ايٓتا٥ج ٚتحًًٝٗا َٚٓاقؿتٗا . -  4

( يًعطلات ايعا١ًَ EMGعطض ْتا٥ج قٝاؽ ايٓؿاط ايهٗطبا٥ٞ ) 4-1

 ٚتحًًٝٗا َٚٓاقؿتٗا.

 عطض ْتا٥ج ايكسضات ايبس١ْٝ ٚتحًًٝٗا َٚٓاقؿتٗا. 4-2

 عطض ْتا٥ج ايكسضتين اتذطن١ٝ ٚتحًًٝٗا َٚٓاقؿتٗا. 4-3

الأغًخ١ اترفٝف١ ٚتحًًٝٗا عطض ْتا٥ج زق١ ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ ب 4-4
 َٚٓاقؿتٗا.
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 :عطض ايٓتا٥ج ٚتحًًٝٗا َٚٓاقؿتٗا - 4
لمجُٛعتي ايبخح  يًعطلات ايعا١ًَ( EMG) قٝاؽ ايٓؿاط ايهٗطبا٥ٞعطض ْتا٥ج اختباضات   4-1

 :ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ ٚتحًًٝٗا َٚٓاقؿتٗا
ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ  يًعطلات ايعا١ًَ( EMG) ايٓؿاط ايهٗطبا٥ٞقٝاؽ عطض ْتا٥ج اختباضات   4-1-1

 :لمجُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ ٚتحًًٝٗا

 (5جسٍٚ )

يًعٝٓات المترابط١ يهٌ َٔ المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في الاختباضات  (t-test)ختباض إُٜبين ْتا٥ج 

 يًعطلات ايعا١ًَ( EMG) قٝاؽ ايٓؿاط ايهٗطبا٥ٞايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لاختباضات 

 الاختباضات

ع١
لمجُٛ

ا
 

 الاختباض أيبعسٟ الاختباض ايكبًٞ
زضج١  )ت( ع ف فَ

(Sig) لاي١
ايس

 ع + ؽَ ع + ؽَ 

ٓسايب
ٛف

يٛق
ضع ا

ٚ ٔ
ف َ

ٓهٛ
لاؾ

١ ن
قٝ

 
يمين

ضاع 
ش

 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 35.791 10.497 118.8 4.403 759.5 9.844 640.7 تج

 ٍزا 0.000 14.853 11.05 51.9 4.954 694.9 8.097 643 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 15.903 3.917 19.7 2.366 55.6 2.406 75.3 تج

 ٍزا 0.000 11.339 2.789 10 2.251 64.8 3.084 74.8 ض

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 48.751 6.273 96.7 4.78 727.2 4.649 630.5 تج

 ٍزا 0.000 37.939 4.551 54.6 4.122 681.1 3.408 626.5 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 12.402 2.983 11.7 1.491 70 3.057 81.7 تج

 ٍزا 0.000 7.216 2.366 5.4 2.459 77.6 1.491 83 ض
ػاض

اع ٜ
شض

 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 65.495 9.058 187.6 4.158 827.8 9.449 640.2 تج

 761.5 8.796 640.4 ض
10.96

7 
 ٍزا 0.000 26.158 14.64 121.1

 المػاح١
 ٍزا 0.000 14.88 3.273 15.4 1.841 59.5 1.912 74.9 تج

 ٍزا 0.000 6.277 3.779 7.5 2.867 67 2.877 74.5 ض

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 51.18 7.334 118.7 3.504 746.5 6.286 627.8 تج

 ٍزا 0.000 41.11 4 52 5.029 677.8 3.853 625.8 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 5.407 4.211 7.2 2.068 73.5 3.234 80.7 تج

 ٍزا 0.006 3.584 1.853 2.1 2.111 79.3 2.716 81.4 ض

قٛف
 ايٛ

ضع
ٚ ٔ

ى َ
جًٛ

سؽ 
المػ

 

يمين
ضاع 

ش
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 36.477 15.761 181.8 2.974 815.8 16.627 634 تج

 ٍزا 0.000 14.101 18.501 82.5 11.138 720.4 13.093 637.9 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 22.841 2.838 20.5 1.174 52.6 2.685 73.1 تج

 ٍزا 0.000 6 4.216 8 3.342 64.5 2.415 72.5 ض

المج١ٝٓ 
 ايك١ُ يًػاعس

 ٍزا 0.000 36.698 8.014 93 3.302 715.3 7.631 622.3 تج

 ٍزا 0.001 5.237 17.148 28.4 17.999 652.8 2.757 624.4 ض
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 الاختباضات

ع١
لمجُٛ

ا
 

 الاختباض أيبعسٟ الاختباض ايكبًٞ
زضج١  )ت( ع ف فَ

(Sig) لاي١
ايس

 ع + ؽَ ع + ؽَ 

 المػاح١
 ٍزا 0.000 9.446 4.654 13.9 1.713 67.4 3.129 81.3 تج

 ٍزا 0.000 6.517 3.057 6.3 3.12 76.2 1.841 82.5 ض

ػاض
اع ٜ

شض
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 33.626 11.53 122.6 4.922 755 13.906 632.4 تج

 ٍزا 0.002 4.432 17.98 25.2 24.126 660.6 10.469 635.4 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 14.697 4.648 21.6 2.741 52.8 2.459 74.4 تج

 ٍزا 0.000 7.233 4.022 9.2 3.824 64.2 2.119 73.4 ض

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 18.1 11.322 64.8 5.666 685.9 9.504 621.1 تج

 ٍزا 0.000 5.311 7.442 12.5 8.359 636.9 2.591 624.4 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 8.135 5.559 14.3 2.283 64.1 5.461 78.4 تج

 ٍزا 0.001 4.595 4.886 7.1 2.171 70.6 5.926 77.7 ض

ق١ٝ
بٓس

اي
 

ٚى
ايبر

ضع 
ٚ ٔ

ف َ
ٓهٛ

لاؾ
ن

 

يمين
ضاع 

ش
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 25.936 12.437 102 5.481 626.6 9.902 524.6 تج

 ٍزا 0.000 17.327 9.655 52.9 10.261 581.8 9.183 528.9 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 11.188 5.851 20.7 4.001 53.7 3.688 74.4 تج

 ٍزا 0.000 5.365 6.897 11.7 4.138 64.7 6.022 76.4 ض

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 81.405 8.006 206.1 2.47 724.9 8.162 518.8 تج

 ٍزا 0.000 19.764 17.12 107 14.997 627.7 8.193 520.7 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 19.42 4.169 25.6 1.814 55.8 3.062 81.4 تج

 ٍزا 0.000 16.301 3.259 16.8 2.633 65.4 1.989 82.2 ض

ػاض
اع ٜ

شض
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 29.637 12.633 118.4 5.877 645.9 14.842 527.5 تج

 ٍزا 0.000 13.167 16.499 68.7 13.476 595.4 8.084 526.7 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 11.51 5.083 18.5 1.912 57.9 4.195 76.4 تج

 ٍزا 0.001 4.624 4.377 6.4 4.932 68.1 2.877 74.5 ض

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 47.399 15.011 225 25.642 648.8 12.142 523.9 تج

 ٍزا 0.000 13.695 28.448 123.2 7.648 525.6 7.648 525.6 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 6.849 6.464 14 1.35 62.6 6.041 76.6 تج

 ٍزا 0.003 4.125 3.143 4.1 4.945 71.7 6.443 75.8 ض

ٚى
ايبر

ضع ا
ٚ ٔ

ى َ
جًٛ

سؽ 
المػ

 

يمين
ضاع 

ش
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 40.918 22.49 291 6.717 849.7 25.325 558.7 تج

 ٍزا 0.000 28.147 20.088 178.8 20.608 744.3 11.168 565.5 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 14.457 3.653 16.7 1.874 62.2 4.254 78.9 تج

 ٍزا 0.001 4.686 2.497 3.7 5.578 74 6.516 77.7 ض

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 88.773 8.3 233 5.28 749.1 6.402 516.1 تج

 ٍزا 0.000 26.507 19.47 163.2 22.191 677.7 8.759 514.5 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 15.452 3.806 18.6 1.912 64.1 3.889 82.7 تج

 ٍزا 0.000 6.105 4.351 8.4 4.082 75 2.547 83.4 ض

ػاض
اع ٜ

شض
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 9.309 14.811 43.6 2.767 610.1 14.669 566.5 تج

 ٍزا 0.000 7.322 4.448 10.3 8.099 582.4 8.543 572.1 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 10.836 4.932 16.9 1.776 61.4 5.208 78.3 تج

 ٍزا 0.003 4.07 2.797 3.6 5.547 70.9 6.096 74.5 ض
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 الاختباضات

ع١
لمجُٛ

ا
 

 الاختباض أيبعسٟ الاختباض ايكبًٞ
زضج١  )ت( ع ف فَ

(Sig) لاي١
ايس

 ع + ؽَ ع + ؽَ 

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 14.052 15.078 67 2.726 593.1 13.362 526.1 تج

 ٍزا 0.000 7.056 8.695 19.4 10.283 549.2 7.955 529.8 ض

 المػاح١
 ٍزا 0.000 14.292 5.908 26.7 4.452 56.6 3.02 83.3 تج

 ٍزا 0.006 3.582 4.237 4.8 7.23 75.4 7.829 80.2 ض

 ( 0.05(، يسرٕٖ دلانح )9= ) (1)-(، درجح حريح )ٌ(0.05) ≤( Sig، دلانح انفرق )(10))ٌ( في كم يجًٕعح = *( 
 .(يايكرٔفٕند.ثأحذج لياش انًساحح ) ،(يايكرٔفٕندٔحذج لياش انمًح )

 

أن الزيــــادة واضــــحة فــــي الاوســــات الحدــــابية لمقســــة وإنخفــــاض  (5)تبــــيؽ نتــــائ  الجــــدول 
لعزـــلت الــــذراعيؽ الرئيدــــة العاممـــة فــــي الرمايــــة بالدــــلليؽ  ,ا وســـات الحدــــابية لمسدــــالة

والسجسؾعـة الزـابظة الـذيؽ  ,القـؾةبية الـذيؽ طبقـؾا تـدريبات يلسشتدبي كُلن مؽ السجسؾعة التجر 
لمعيشـــات السترابظـــة  (t-test)أن الفـــروق الالرـــائية فـــي التبـــار و  ,طبقـــؾا التـــدريبات الستبعـــة

ــــت دالــــة لرــــالح الالتبــــارات البعديــــة جسيعيــــا فــــي  ( EMG) ؾيــــاس الشذــــات الكيربــــائيكان
التـي  (Sig)بحدب درجـات  ,(9)ودرجة لرية  (0.05)عشد مدتؾػ دلالة  لمعزلت العاممة
 .ت يرات الؾاردة في الجدول جسيعيالمس (0.05)كانت أح ر مؽ 
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بين  يًعطلات ايعا١ًَ( EMG) كٝاؽ ايٓؿاط ايهٗطبا٥ٞعطض ْتا٥ج الاختباضات ايبعس١ٜ ي  4-1-2
 :تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ ٚتحًًٝٗا

 (6)جسٍٚ 
 يًعطلات ايعا١ًَ( EMG) كٝاؽ ايٓؿاط ايهٗطبا٥ٞي يًعٝٓات غير المترابط١ (t-test)ُٜبين ْتا٥ج اختباض 

 ايبعس١ٜ بين المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١

يرات
لمتػ

ا
 

 الاختباضات
 طابط١اي المجُٛع١ تجطٜب١ٝالمجُٛع١ اي

ٛب١
لمحػ

ت ا
 

زضج١ 
(Sig) لاي١

ايس
 ع + ؽَ ع + ؽَ 

 ١ٝ٥
طبا

يهٗ
ض٠ ا

لاؾا
ت ا

ؾطا
َؤ

(E
M

G
)

 
ٛف

يٛق
ضع ا

ٚ ٔ
َ

 

ٓايب
ٛف

ؾٓه
نلا

 ١ٝ
سق

 
يمين

ضاع 
ش

 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ٍزا 0.000 30.82 4.954 694.9 4.403 759.5 ايك١ُ

 ٍزا 0.000 8.908 2.251 64.8 2.366 55.6 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ٍزا 0.000 23.098 4.122 681.1 4.78 727.2 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 8.359 2.459 77.6 1.491 70 المػاح١

ػاض
اع ٜ

شض
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ٍزا 0.000 17.875 10.967 761.5 4.158 827.8 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 6.96 2.867 67 1.841 59.5 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ٍزا 0.000 35.445 5.029 677.8 3.504 746.5 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 6.206 2.111 79.3 2.068 73.5 المػاح١

ٛى
ؽ نً

ػس
الم

 
يمين

ضاع 
ش

 
ايعطس١ٜ 

شات 
 ايطأغين

 ٍزا 0.000 26.17 11.138 720.4 2.974 815.8 ايك١ُ

 ٍزا 0.000 10.625 3.342 64.5 1.174 52.6 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ٍزا 0.000 10.801 17.999 652.8 3.302 715.3 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 7.819 3.12 76.2 1.713 67.4 المػاح١

ػاض
اع ٜ

شض
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ٍزا 0.000 12.124 24.126 660.6 4.922 755 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 7.663 3.824 64.2 2.741 52.8 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ٍزا 0.000 15.344 8.359 636.9 5.666 685.9 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 6.525 2.171 70.6 2.283 64.1 المػاح١

 ١ٝ
طبا٥

يهٗ
ض٠ ا

لاؾا
ات ا

ؤؾط
َ

(E
M

G
)

 
ٚى

ايبر
ضع 

ٚ ٔ
َ

 

ٓايب
هٛف

لاؾٓ
١ ن

سقٝ
 

يمين
ضاع 

ش
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ٍزا 0.000 12.178 10.261 581.8 5.481 626.6 ايك١ُ

 ٍزا 0.000 6.043 4.138 64.7 4.001 53.7 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ٍزا 0.000 20.224 14.997 627.7 2.47 724.9 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 9.495 2.633 65.4 1.814 55.8 المػاح١

ػاض
اع ٜ

شض
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ٍزا 0.000 10.862 13.476 595.4 5.877 645.9 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 6.098 4.932 68.1 1.912 57.9 المػاح١

 ٍزا 0.000 14.56 7.648 525.6 25.642 648.8 ايك١ُالمج١ٝٓ 
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 ٍزا 0.000 5.614 4.945 71.7 1.35 62.6 المػاح١ يًػاعس

ٛى
ؽ نً

ػس
الم

 
يمين

ضاع 
ش

 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ٍزا 0.000 15.377 20.608 744.3 6.717 849.7 ايك١ُ

 ٍزا 0.000 6.342 5.578 74 1.874 62.2 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ٍزا 0.000 9.898 22.191 677.7 5.28 749.1 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 7.646 4.082 75 1.912 64.1 المػاح١

ػاض
اع ٜ

شض
 

ايعطس١ٜ 
شات 

 ايطأغين

 ٍزا 0.000 10.234 8.099 582.4 2.767 610.1 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 5.158 5.547 70.9 1.776 61.4 المػاح١

المج١ٝٓ 
 يًػاعس

 ٍزا 0.000 13.05 10.283 549.2 2.726 593.1 ايك١ُ
 ٍزا 0.000 7.002 7.23 75.4 4.452 56.6 المػاح١

ولـدة  (18) = 2-ودرجـة الحريـة ن (0.05عشد مدتؾػ الدلالة )(0.05) ≤( Sig)دال عشدما تكؾن  (20)=  (نمجسؾ  )*( 
 .(ت. اىروفؾلايمولدة ؾياس السدالة ) ,(ىروفؾلتايمؾياس القسة )

 

لمعيشـــات ويــــر  (t-test)أن الفـــروق الالرــــائية فـــي التبــــار  (6)تُبـــيؽ نتـــائ  الجــــدول 
ــــة  فــــي الالتبــــارات البعديــــة بــــيؽ   (18)ودرجــــة لريــــة  (0.05)السترابظــــة عشــــد مدــــتؾػ دلال

 لمعزـلت العاممـة( EMG) الشذات الكيربائيفي التبارات السجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة 
الرئيدــــة فــــي الرمايــــة بالدــــلليؽ الخؽيفــــيؽ السدــــدس والبشدؾيــــة كانــــت دالــــة لرــــالح مشتدــــبؾ 

التـي كانـت أحـ ر مـؽ  (Sig)بحدـب درجـات  ,السجسؾعة التجريبية الذيؽ تمقؾا تدريبات القؾة
 لمست يرات الؾاردة في الجدول جسيعيا .( 0.05)

ايكبًٝـ١ ٚايبعسٜـ١    يًعطلات ايعاًَـ١ ( EMG) قٝاؽ ايٓؿاط ايهٗطبا٥َٞٓاقؿ١ ْتا٥ج اختباضات   4-1-3
 :لمجُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ ٚايبعس١ٜ بُٝٓٗا

فــــي كــــلن مــــؽ مجســــؾعتي البحــــ   السشتدــــبيؽ( يتبــــيؽ إن 5بــــالرجؾ  لشتــــائ  الجــــدول )    
ـــدييؼ  ـــد تحدـــشت ل العزـــمتيؽ قســـة نذـــات الاشـــارة الكيربائيـــة لكـــل مـــؽ التجريبيـــة والزـــابظة ق

يــا عشــد ( يســيؽ ويدــار والــػ بزيــادة ؾيسوالعزــمة الس شيــة لدــاعد اليــد ,الرأســيؽالعزــدية اات )
ـــي الدـــلليؽ ـــة ف ـــروك( اداء الرماي ـــي نتـــائ  )البشدؾية والسدـــدس( مـــؽ وضـــعي )الؾقـــؾف والب ف

 ,ا  الالتبارات البعدية عؽ ما كانت عميو ؾيؼ ىذهِ الست يرات في نتائ  الالتبـارات القبميـة جسيعـ
العزـدية اات العزمتيؽ )نذات قسة ىذهِ الاشارة الكيربائية لكل مؽ  ةتحدؽ مداليتبيؽ  كسا

ــد اداء الرمايــة فــي والعزــمة الس شيــة لدــاعد اليــد ,الرأســيؽ ( يســيؽ ويدــار والــػ لقمــة ؾيسيــا عش
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فــي نتــائ  الالتبــارات البعديــة الدـلليؽ )البشدؾيــة والسدــدس( مــؽ وضــعي )الؾقــؾف والبــروك( 
ومــؽ مراجعــة   ,ست يــرات فــي نتــائ  الالتبــارات القبميــة جسيعيــاعــؽ مــا كانــت عميــو ؾــيؼ ىــذهِ ال

ــــي الجــــدول  ــــؾاردة ف ــــيؽ السجســــؾعتيؽ ال ــــة مــــا ب ــــة البعدي ــــائ  السقارن ــــيؽ إن  (6)نت  مشتدــــبييتب
اشــارات الشذــات السجسؾعــة الزــابظة فــي كــل مــؽ  مشتدــبيالسجسؾعــة التجريبيــة تفؾقــؾا عمــى 

عــزو يو  ,السعبــرة بســدلؾل عــؽ فاعميــة الشذــات العزــمي فــي ميــارة الرمايــة (EMG)الكيربــائي 
فـي التحدـؽ والتفـؾق إلـى تـدريبات القـؾة التـي كـان لسلءمـة لسميـا  البال  عيؾر ىـذهِ الشتـائ 

التدريبي السُظب  عمى مشتدبي السجسؾعة التجريبيـة دورا  فـي تحدـيؽ آليـة العسـل العزـمي مـؽ 
بفعــل التكــرارات السشاســبة لخرؾحــية العيشــة ســيسا  رة الكيربائيــةقســة نذــات الاشــالــلل زيــادة 

السيـارؼ  ا داء بتدريبات القؾة كانت محدد ؼيو تؾجيـو العسـل العزـمي بسـا يذـابو  ا داء وان 
اا تدـاعد التكـرارات عمـى اسـتجابة الاعرـا   ,في الرماية وفي كل مؽ الؾضعيؽ قيد الدراسة

اؼ بسعشــى الــر  ,لسقــدار مــا تحتاجــو العزــمة مــؽ اشــارة كيربائيــة تمزميــا للنؿبــاض السحــدد
فزــل  عــؽ الـــتحىؼ  ,ســاعدت عمــى زيــادة إلىـــام السشتدــب عمــى الدــيظرة العرـــبية العزــمية

لق بالعتاد الحدـي السُشفـذ بالتؾقيت السلئؼ لتؾجيو العزلت بقؾة الانؿباض بالتزامؽ مج الإط
ـــو الالتبـــار والؿيـــاس مســـا يدـــاعد عمـــى زيـــادة قســـة الشذـــات الكيربـــائي ليـــذهِ الدـــيظرة مـــؽ  ؼي

ض ال ابـــت والتـــي ســـاعد عمييـــا أيزـــا لدـــؽ التيـــار الاســـمؾ  التـــدريبي السلئـــؼ ليـــذهِ بـــاالإنؿ
اومـــــات التـــــدريبات وىـــــؾ الفتـــــرؼ السرتفـــــج الذـــــدة مـــــج الانؿباضـــــات ال ابتـــــة فـــــي مؾاجيـــــة السق

فزل  عؽ التشؾ  مج اسمؾ  التـدريب الفتـرؼ السـشخفض الذـدة السعتسـد  ,التخررية لمذراعيؽ
ومـا يــدعؼ ىــذهِ الشتــائ  الدؾيقــة لؿيـاس ا شــارة الكيربائيــة ىــؾ أن ىــذا  ,مـج تظــؾير تحســل القــؾة

قمة مدالة ىذا الشذات الكيربائي فـي  هالشؾ  مؽ تدريبات القؾة لؼ يدبب تعب مؾضؾعي تؤكد
لؿياســـات البعديـــة بذـــىل يتشاســـب مـــج زيـــادة القســـة وبـــذلػ فـــان تـــدريبات القـــؾة ســـاعدت عمـــى ا

 ,التظؾر الفديؾلؾجي لعزلت السشتدبيؽ مـؽ لـلل إنؿباضـات عزـمية ملءمـة وبـدون تعـب
يراعي لرؾحية الفعالية التـي تتظمـب عـدم اجيـاد الخليـا العرـبية بالالسـال  ,وبدون إجياد

كانــت ويــر مجيــدة كمســا لقــ  الرمــاة دقــة افزــل فــي الترــؾيب نحــؾ التدريبيــة لكؾنيــا كمســا 
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وىــذا مــا ســاعدت عميــو السقاومــات السشاســبة لمعســل العزــمي فــي تــدريبات الــذراعيؽ  ,اليــدف
 ,والكـرات الظبيـة ,والحبـال السظاطيـة ,الستس مة بؾسـائل السقاومـة الستخررـة بـالك  والدـاعد

السدتعسمة في ىذهِ التدريبات يف والدحب ال ابت وجياز التجذ ,وجياز آرجؾمتر الذرا  ال ابت
والتـــي تظمـــب مـــؽ السشتدـــبيؽ اســـتجابة دالميـــة تتس ـــل بالحســـل الـــدالمي لسؾاجيـــة ىـــذا الحســـل 
الخارجي مسا يزيد مؽ فاعمية الديظرة العربية العزمية سيسا ان التـدريب بؾسـاطتيا لا يسيـل 

مـا  بأفزـلالسيـارؼ  ا داء  لإتسـامم الاجياد بقدر ما ييدف الى تحديؽ العسل العزـمي الـلز 
يسىــؽ بــدون مبال ــة فــي زيـــادة لجــؼ العزــلت أو مــا تـــؤدؼ اليــو تــدريبات السقاومــات الحـــرة 

وبيـــذهِ الشتـــائ  الستحققـــة لمسجسؾعــة التجريبيـــة فـــأن تفؾقيـــا عمـــى السجسؾعـــة  ,با  قـــالالستس مــة 
الزــابظة لزيــادة معمؾمــات السشتدــب عــؽ الكــؼ السظمــؾ  للنؿبــاض العزــمي نتيجــة التكــرارات 
وشــدتيا فــي ىــذهِ التــدريبات وإىســال الحركــات ويــر اللزمــة لتحقيــ  التفــؾق فــي الرمايــة عمــى 

السُرسل للأشارات الكيربائية مرورا  بتحىؼ السخيخ والردور مؽ أعتبار أن الدماغ ىؾ السؾجو و 
وان التكـرارات السلءمـة تـؤ ر فـي تقميـل مـدة الكسـؾن العزـمي مـؽ جيـة وقـؾة  ,الحبـل الذـؾكي

ـــة مـــؽ الاعرـــا  الستحىســـة بالعزـــلت مـــؽ جيـــةن ألـــرػ  أمـــا السجسؾعـــة  ,الاشـــارة الكيربائي
تيجـة تمقــييؼ تــدريبات وبسقاومــات مختمفــة مشيــا الزـابظة فأنيــا تحدــشت لــدييا ىــذهِ السؤشــرات ن

اطـــارات الدـــيارات الستبعـــة فـــي ميـــدان الرمايـــة العدـــىرية ولســـل  قـــل بحبـــل ويـــر مظـــات مـــج 
الدــلح عشــد التؾجيــو فــي الرمايــة وىــذا الامــر يــؤدؼ إلــى تحدــيؽ الدــيظرة العرــبية العزــمية 

سدتؾػ لؼ يرتِ  إلى ما وحل وزيادة قسة الشذات الكيربائي بسلءمة مدالة ىذا الشذات لكؽ ب
إليو السشتدبؾن في السجسؾعة التجريبية الذؼ تمقؾا تدريبات القؾة التـي راعـت لدـؽ التؾفيـ  مـا 

 بيؽ الاساليب والؾسائل التدريبية وبيؽ التسريشات بسا يلئؼ لرؾحية العيشة والفعالية .

وير  " نحؽ سشكؾن كميا   (Michael W. Passer& Ronald E.Smith )كسا يذكر   
التــي تزوّدنــا بالسعمؾمــات لــؾل  ,قــادريؽ عمــى تشدــي  لركــات جدــسشا مــؽ ويــر الستحددــات

عزــــلتشا ومؾاقــــج لركاتشــــا ومفاحــــمشا . وإنّ السدــــتؿبلت لشيايــــات العرــــب فــــي العزــــلت 
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وا وتــــار العزــــمية والسفاحــــل والسعمؾمــــات الــــؾاردة مشيــــا تعظيشــــا القاعــــدة والإلدــــاس لجعــــل 
 .(1) وتتعاون مج الإلداس الدىميزؼ )إلداس التؾجيو أو مؾازنة الجدؼ(" ,كات مشدّقةالحر 
دسيا محمد محسؾد إلى  ل ة أنؾا  لدب ؼيقالإشارات التي تعزز مؽ عسل الدماغ  ماأ

وىي الاشارات التي تكؾن شدتيا أقل مؽ العتبة  :شدتيا وكالآتي " إشارات تحت العتبة الدنيا
 ,افة وبالزمؽسدالدنيا وبالتالي لا تدبب الاست ارة او الاستجابة لالقا  إلا في لالات الجسج بال

وىي الإشارات التي تكؾن شدتيا وحمت العتبة الدنيا او الحد  :وإشارات اات العتبة الدنيا
وىي  :وإشارات فؾق العتبة الدنيا ,والاستجابة لالقا  وبالتالي تدبب الاست ارة  ,لمذدة ا دنى

ن لا تدبب است ارة أ ليا يسىؽ والتي لا ,الاشارات التي تكؾن شدتيا أعمى مؽ العتبة الدنيا
 . (2)في لالة وجؾد الشدي  العربي في وضج الاست ارة "

" يبدأ ا مر بالانؿباض العزمي مؽ تؾضيحا  لذلػ في أنو أبؾ العل عبد الفتاح  كسا يقدم
الخليا العربية الحركية لتبدأ بعدىا العسميات الانؿباضية وعشدما ترل الإشارة العربية إلى 
نياية العرب الحركي تفرز نياية العرب الشاقل العربي السدسى اسيتل 

الذؼ يشتذر مؽ للل الذ  العربي العزمي ليرتبط مج  (Acetylcholineكؾليؽ)
بلت لاحة بو تؾجد فؾق مشظقة المؾح الظرفاني مسا يؤدؼ إلى زيادة نفااية مدتؿ

( وىذا Depolarization)ؾم ويىؾن نتيجة الػ يفقد استقظا الرؾدي  يؾناتالداركؾمير 
  . (3)بدوره يؤدؼ إلى بداية عسميات الانؿباض العزمي "

والتي تتسيز بحالة إنؿباض  داء إنؿباضات ا ستاتيػويذكر ألسد نرر الديؽ " بالشدبة  
 ابتة ندبيا  يتؾاءم بيا مقدار التؾتر العزمي مج درجة السقاومة الخارجية التي تلقييا العزمة 

 .(4)أو مجسؾعة العزلت السذاركة "

                                                             

(1)Michael W. Passer, Ronald E. Smith . Psychology: Includes bibliographical  references 

and index , 1
st
 ed . 2001 , P157. 

 .109, ص 2002 ,دار وائل لمشذر والتؾزيج ,عسان :عمؼ الش ذ ال د ؾلؾجعمحمد محسؾد بشي يؾنس    (2)

 . 196ص  ,م2003 ,دار الفكر العربي ,القاىرة :فد ؾلؾجيا التجر ا والخ ا ةأبؾ العل عبد الفتاح   (3)

 .268 ص ,م2019 :مرجر سابق الحكخألسد نرر الديؽ سيد   (4)
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ويذكر محمد محسؾد عبد الغاىر " أن الرياضييؽ الذيؽ يخزعؾن لمبرام  التدريبية    
ومحتؾيات التدريب يرمؾن إلى نتائ   ,والظرائ  ,ىدافوا  ,السشغسة والسحددة ا وقات

أفزل مؽ أولئػ الذيؽ يتدربؾن بظرائ  عذؾائية للل السدد الزمشية السخررة  وقات 
التدريب والتفدير السقبؾل لذلػ يدتشد إلى الإستجابات الفديؾلؾجية الخاحة بىل مؽ ا لياف 

 (3).(1)وإستخدام مرادر الظاقة" ,بيالعزمية التي يتؼ تجشيدىا للأداء والتشذيط العر

عطض ْتا٥ج اختباضات ايكسضات ايبس١ْٝ لمجُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ ٚتحًًٝٗا   4-2
 :َٚٓاقؿتٗا

عطض ْتا٥ج اختباضات ايكسضات ايبس١ْٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لمجُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١  4-2-1
 :ٚتحًًٝٗا

 (7جسٍٚ )
يًعٝٓات المترابط١ يهٌ َٔ المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في الاختباضات  (t-test)أختباض ُٜبين ْتا٥ج 

 ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لاختباضات ايكسضات ايبس١ْٝ

 المجُٛع١ الاختباض
 الاختباض أيبعسٟ الاختباض ايكبًٞ

 )ت(  ع ف فَ
 المحػٛب١

 زضج١
(Sig) لاي١

ايس
 ع+ ؽَ ع+ ؽَ 

 ق٠ٛ ايكبط١
 )نػِ(

 زاٍ 0.000 18.601 4.029 23.7 1.751 83.8 4.254 60.1 ايتجطٜب١ٝ

 زاٍ 0.000 6.28 5.187 10.3 3.425 71.8 4.301 61.5 ايطابط١

 ق٠ٛ ايصضاعين
 )عسز َطات(

 زاٍ 0.000 5.815 2.991 5.5 0.972 14.5 2.261 9 ايتجطٜب١ٝ

 زاٍ 0.000 9 0.527 1.5 1.35 11.6 1.449 10.1 ايطابط١
ق٠ٛ  تحٌُ

 ايصضاعين
 )عسز َطات(

 زاٍ 0.000 7.203 2.459 5.6 0.966 12.6 2.211 7 ايتجطٜب١ٝ
 زاٍ 0.002 4.243 1.491 2 1.197 10.1 1.449 8.1 ايطابط١

  .(0.05)، مدتؾى تلالة (9)=  (1)-)ٌ(ترجة حخ ة ، (0.05) ≤( Sig) ، تلالة ال خق (10)فع كل مجسؾعة =  (نل*(
 

                                                             

مركز الكتا   ,القاىرة :الأسذ ال د ؾلؾجية لتخظيت أحسال التجر ا لخظؾات نحؾ الشجاح(محمد محسؾد عبد الغاىر   (1)
 . 47ص   ,م2014 ,الحدي 
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ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح 13ؾهٌ ) في  ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه

 ق٠ٛ ايكبط١ اختباض

 
ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح 14ؾهٌ ) في  ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه

 ق٠ٛ ايصضاعيناختباض 
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ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في 15ؾهٌ ) ( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه

 تحٌُ ق٠ٛ ايصضاعيناختباض 

ـــار  (7)تبـــيؽ نتـــائ  الجـــدول  لمعيشـــات السترابظـــة  (t-test)أن الفـــروق الالرـــائية فـــي التب
ودرجـة لريـة  (0.05)كانت دالة لرالح الالتبارات البعدية لمقدرات البدنية عشـد مدـتؾػ دلالـة 

والسجسؾعـة الزـابظة  ,الـذيؽ طبقـؾا تـدريبات القـؾة ةالتجريبيـلسشتدبي كُـلن مـؽ السجسؾعـة  ,(9)
( 0.05)التــــي كانـــت أحــــ ر مــــؽ  (Sig), بحدــــب درجـــات الـــذيؽ طبقــــؾا التـــدريبات الستبعــــة

 لمست يرات الؾاردة في الجدول جسيعيا .

عطض ْتا٥ج اختباضات ايكسضات ايبس١ْٝ ايبعس١ٜ بين تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١  4-2-2

 :ٚتحًًٝٗا

ــ  يرا  فــي القــدرات البدنيــة يعــرض البالــ  نتــائ  ألسعرفــة أفزــمية أؼ مــؽ التــدريبات أك ــر ت
 .(8وكسا مبيؽ في الجدول ) ,السجسؾعتيؽ التجريبية والزابظةالالتبارات البعدية بيؽ 
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   (8)جسٍٚ 
 يًعٝٓات غير المترابط١ يًكسضات ايبس١ْٝ ايبعس١ٜ بين المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ (t-test)ُٜبين ْتا٥ج اختباض 

ضات
يكس

ا
 

 الاختباضات
 طابط١اي المجُٛع١ تجطٜب١ٝالمجُٛع١ اي

ٛب١
لمحػ

ت ا
 

زضج١ 
(Sig) لاي١

ايس
 

 ع + ؽَ ع + ؽَ

١ْٝ
يبس

ا
 

 ٍزا 0.000 9.864 3.425 71.8 1.751 83.8 )نػِ( ق٠ٛ ايكبط١
 ٍزا 0.000 5.513 1.35 11.6 0.972 14.5 )عسز َطات( ق٠ٛ ايصضاعين

 ٍزا 0.000 5.139 1.197 10.1 0.966 12.6 )عسز َطات(تحٌُ ق٠ٛ ايصضاعين 
 (18) = 2-نوترجة الحخ ة  (0.05عشج مدتؾى الجلالة ل(0.05) ≤( Sig)تال عشجما طكؾن      (20)=  (نمجسؾع ل*(
 

 
 ق٠ٛ ايكبط١ في اختباض١ ٚايطابط١ تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜبٝ بين( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 16ؾهٌ )

 
 ق٠ٛ ايصضاعين في اختباض١ ٚايطابط١ تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜبٝ بينٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ  (17) ؾهٌ
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تحٌُ  في اختباض١ ٚايطابط١ تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜبٝ بينٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ  (18)ؾهٌ 

 .ق٠ٛ ايصضاعين
لمعيشــــات ويــــر  (t-test)أن الفــــروق الالرــــائية فــــي التبــــار  (8)تُبــــيؽ نتــــائ  الجــــدول 

فـي التبـارات القـدرات السجسـؾعتيؽ التجريبيـة والزـابظة السترابظة في الالتبارات البعدية بـيؽ 
البدنية كانت دالة لرالح مشتدبي السجسؾعـة التجريبيـة الـذيؽ تمقـؾا تـدريبات القـؾة عشـد مدـتؾػ 

( 0.05)التــي كانــت أحــ ر مــؽ  (Sig)بحدــب درجــات  ,(18)ودرجــة لريــة  (0.05)دلالــة 

 .ت يرات الؾاردة في الجدول جسيعيالمس

َٓاقؿ١ ْتا٥ج اختباضات ايكسضات ايبس١ْٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لمجُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ  4-2-3
 :ٚايطابط١ ٚايبعس١ٜ بُٝٓٗا

فــي كــلن مــؽ مجســؾعتي  السشتدــبيؽ( يتبــيؽ إن 7)الجــدولمــؽ مراجعــة الشتــائ  الــؾاردة فــي 
وتحسـل قـؾة  ,وقـؾة الـذراعيؽ ,كل مـؽ )قـؾة الؿبزـة لدييؼ ظؾرالبح  التجريبية والزابظة قد ت

ومـؽ  ,الذراعيؽ( بزيادة ؾيسيا في الالتبارات البعدية عؽ ما كانت عميو في الالتبـارات القبميـة
يتبيؽ تفؾق مشتدبؾ السجسؾعـة التجريبيـة عمـى مشتدـبي  ,(8)راجعة الشتائ  الؾاردة في الجدولم

التظـــؾر ويعـــزو البالـــ  عيـــؾر ىـــذهِ الشتـــائ  فـــي  ,السجسؾعـــة الزـــابظة فـــي زيـــادة ىـــذهِ الؿـــيؼ
والتفــؾق إلــى أجيــزة ووســائل السقاومــات السدــتعسمة فــي تــدريبات القــؾة مــج مشتدــبي السجسؾعــة 
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التجريبيــة والتــي كــان لــدورىا الا ــر الؾاضــح فــي أن تذــىل عبــد عمــى العزــلت والتــي كانــت 
مـــؽ  ا داء لتكــؾن مذـــابيو لـــذلػ تخررــية وويـــر مبـــالغ بأســـتعساليا كســا أُشـــير إليـــو مدـــبقا  

والسعاكدـة وملءمـة  ةللل مظابقة تؾجيو العسل العزمي لكل مـؽ العزـلت العاممـة والس بتـ
والتــــي تدــــتيدف تظــــؾير قــــؾة  ,السقاومــــات فــــي ىــــذا الشــــؾ  مــــؽ العســــل والسحدــــؾبة بىــــل دقــــة

والـػ مـؽ لـلل  ,نتاج أعمـى قـدرة عزـمية فزـل  عـؽ زيـادة تحسـل قؾتيـاالعزلت العاممة  
السيارؼ في الرماية مؽ وضعي الؾقؾف والبروك  ا داء القؾة في لركات الديظرة عمى إنتاج 

ولدؽ تقشيؽ الحسل التدريبي ليا بسراعاة مبـدأ ومراعاة مبدأ التدرج والتسؾج في الحسل التدريبي 
أؼ أن تكـؾن  ,الفشـي أو السبال ـة فييـا ا داء الخرؾحية عمى وف  محددات عدم الإضـرار بـ

عمـى وفــ   ,ا ولــي السُعتسـد فــي تخظـيط ىـذا الشــؾ  مـؽ التــدريبات مشاسـبة مـؽ لــلل التجريـب
محااير الحفاظ عمى سـلمة مشتدـبي الـدورة التظؾيريـة لحسايـة الذخرـيات وتجشـب أحـاباتيؼ 

الستس مـــة تــدريبات الــذراعيؽ العزــمية مــؽ جيــة وعمــى وفــ  قــابميتيؼ فــي العســل بالسقاومــات  ل
وجيـــاز  ,والكـــرات طبيـــة ,والحبـــال مظاطيـــة ,بؾســـائل السقاومـــة الستخررـــة بـــالك  والدـــاعد

والـػ لاسـتيدافو مىــؾن  السدــتعسمةوجيــاز التجـذيف والدـحب ال ابـت  ,آرجـؾمتر الـذرا  ال ابـت
العزـمتيؽ لكـل مـؽ وبيذهِ الشتائ  التي تؤكدىا مـا سـبقيا مـؽ ؾياسـات لمشذـات الكيربـائي  ,القؾة

ســيؽ ويدــار مــؽ وضــعي )الؾقـــؾف ( يوالعزــمة الس شيــة لدــاعد اليـــد ,العزــدية اات الرأســيؽ)
والتـي جـاءت عمـى ندـ   ,والبروك( عشد اداء الرماية في الدلليؽ )البشدؾية والسددس( فييسـا

مؾلــد فــي ىــذهِ الدراســة بــدون تقاطعــات أو التلفــات مــج الشتــائ  الدــابقة الداعســة ليــا فــي أن 
ا مـــؽ أســـتجابات تؤكــد ملءمـــة تـــدريبات القـــؾة مـــؽ ليـــ  إعيــار القـــدرات البدنيـــة ومـــا يـــدعسي

عيــؾر  بتــأليرالقــؾة العزــمية فييــا  لإلــراجفدــيؾلؾجية دالميــة فــي العســل العرــبي العزــمي 
ــات  مــؽ الانؿباضــات الستكــررة وتجشــب الاجيــاد ــائ  لتؤكــد لدــؽ  ,التعــب الش وجــاءت ىــذهِ الشت

أمــا التظــؾر فــي  ,السيــارؼ  ا داء تظبيقــات تــدريبات القــؾة السخظــط ليــا عمــى وفــ  متظمبــات 
القــؾة وتحسميــا لــدػ مشتدــبي السجسؾعــة الزــابظة فــأن الاســتسرار بتــدريبات القــؾة الستبعــة فــي 
مشياج الدورة كان ليا ا ر إيحابي والػ  ن تكرار ولداتيا الاسـبؾعية لـو دور فـي تشسيـة القـؾة 
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دــبيؽ فــي العزــمية لمــذراعيؽ وتحدــيشيا إلا أن ىــذا التظــؾر لــؼ يرــل إلــى مــا وحــل إليــو السشت
 السجسؾعة التجريبية . 

يذكر ليدر جبار أن " السشي  السبشي عمى اسس عمسية ححيحة لو القدرة عمى  إا
زيادة الذد العزمي مسا يجعل عسل العزلت بأفزل إنتاجية مسىشة عؽ طري  است ارة 
اكبر عدد مؽ ا لياف العزمية وان الاستسرار في ىذه ا لسال يجعل العزمة تزداد قؾة 

 . (1)تيجة التكيفات التي تحرل في ىذه ا لياف" ن

حدث ت يرات وتكيفات ن يُ أسىؽ لمبرنام  التدريبي السُ  ؽْ مِ ويرػ عبد ب لديؽ " 
 .(2)" ابتة

تقؾػ إا تأ ير التسريشات البدنية في كفاءة الجياز الحركي ويذير حدي  وآلرون " أن 
شبو مراكز الحركة في القذرة السخية وت بط مراكز وتُ  ,ا شارة العربية في العزمة

بجانب تأ يرىا في الدورة في العزلت ولفض المزوجة العزمية وكفاءة عسمية  ,ا نفعالات
  .(3)"  التس يل ال ذائي ومظاطية الشدي  الزام

نـو ألـى إوىذا ما يؤكده عبـد الـرلسؽ زاىـر " فـي تـدريبات القـؾة تذـير العديـد مـؽ الدراسـات 
 .(4)"ر الإمىانأن تتذابو طريقة إداء التسريشات مج طرق إداء السيارة قد يجب

                                                             

اثخ طختتيؽ كيخباي  ؽ لتح  د بعض العزلات العاممة فع القؾة القرؾى والستغ خات ليدر جبار عبد الزيارة    (1)
كمية التربية  ,اطرولة دكتؾراه, جامعة القادسية :الك شساطيكية لمثقل والانجاز فع رفع الاثقال لمخباع ؽ الستقجم ؽ

 .69, ص2013 ,عمؾم الرياضةالبدنية و 

 . 208ص  ,2010,دار الزياء لمظباعة والترسيؼ ,الشج  الاشرف :التجر ا الخ ا ععبد ب لديؽ اللمي    (2)

دار الؾفاء لدنيا الظباعة  ,ا سىشدرية :الأسذ العمسية لمتسخ شات والعخوض الخ ا ية  وآلرون  ,حدي  محمد طؾلان (3)
 . 165ص  ,2012 ,والشذر

 .225,  ص 2000 ,مركز الكتا  لمشذر ,القاىرة :فد ؾلؾجيا مدابقات الؾثا والق دعبد الرلسؽ عبد الحسيد زاىر   (4)
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ويذكر عساد الديؽ عباس " يسىؽ التدريب عمى الإرتقاء بالقؾة العزمية بؾساطة آداء 
 ا داء العسل نفدة تقريبا  مج لسل  قل وير كبير وتكرار إداء الحركات بدرعة م ل 

 . (1)"الحركي

" كسا أن ا دوات التدريبية السداعدة تسىؽ كل مؽ اللعـب والسـدر  فـي ألتـزال ك يـر    
ـــــي الـــــتعمؼ والتـــــدريب عمـــــى أن تكـــــؾن مشاســـــبة لمعبـــــة أو الفعاليـــــة  ,مـــــؽ الجيـــــؾد السبذولـــــة ف

 . (2)" ة لعسر اللعبيؽ وعسرىؼ التدريبيوأن تكؾن مشاسب ,التخررية

لقد لظى التدريب الرياضي لظؾات واسعة نحؾ التقدم في عررنا ويذكر زكي محمد "    
لى الشغريات والتظبيقات وكذا التقشيات الخاحة بأساليب الؿياس والتقؾيؼ العمسي إ ىذا أستشادا  

 .(3)"ا جيزة التدريبية السداعدة التي تتؾافر فييا عؾامل ا مؽ والدلمةعسال الدميؼ وك رة أست
لى لدوث إويذكر مشرؾر جسيل " أن نذاطات اللعب البدنية جسيعيا تؤدؼ       

وف  القؾاعد عمى ت يرات جدسية عديدة ولكؽ عشدما تكؾن تمػ الشذاطات واقعة عمى الجدؼ 
 .(4)"الإنجازالعمسية السشتغسة فإنو يؤدؼ بعد الػ الى تحديؽ 

" لا تؾجد لؿيقة عمسية تشفي ان تظؾر تحسل القدرات ( Angus & Other) ويذكر
البدنية الخاحة ليس ليا ضرورة في تحديؽ الانجاز وىذا ما يزيد مؽ اىتسام السدربيؽ 

 .(5)ىذهِ القدرات "تحسل بالاىتسام بالبح  عؽ افزل الدبل لتقدم لاعبييؼ بتحديؽ 

                                                             

 . 270ص  ,2007 :السرجر سابق الحكخعساد الديؽ عباس أبؾزيد   (1)
)2 ( Duane Knudson ;Fundamentals of Biomechanics:2end , Edition , USA Springer Science 

Business Medial , 2007,p:109. 

 ,السىتبة السررية ,ا سىشدرية : التجر ا الستقاطع والأطجاه الحجيث فع التجر ا الخ ا ع  زكي محمد محمد لدؽ  (3)
 . 2ص  ,2004

 . 45, ص2010ب داد , السىتبة الرياضية ,   ,1ت:التجر ا الخ ا ع وآفاق السدتقبلمشرؾر جسيل العشبىي   (4)

) 5  ( Angus, D.J., Febbraio, M.A., and Hargreaves, M. Plasma glucose kinetics during 

prolonged exercise in trained humans when fed carbohydrate. Am. J. Physiol. 

Endocrinol.Metab., 283, E573–E577, 2002. 
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ــأ ا داء ( إلــى " أن تحدــيشات مدــتؾػ Jackويذــير ) لير عيــؾر التعــب تعــد البــدني وت
كسـا يحـاول كـل لاعـب إلـى  ,مؽ ميسـات كـل مـدر  يبـذل ليـا جيـؾدا  لتحؿيقيـا بأفزـل الدـبل

الؾحؾل إلييا, إا أن عيؾر التعب مذىمة فديؾلؾجية تؾاجو الجدؼ البذـرؼ واللعبـيؽ تحديـدا  
فزــل  عــؽ أنــو السدــبب الــرئيس لفقــدان  ,السيــارؼ  البــدني و أدائيــؼتــؤ ر برــؾرة ســمبية عمــى 

 .(1)والتركيز وإرباك الديظرة العربية العزمية " الدقة
عطض ْتا٥ج اختباضات ايكسضتين اتذطنٝتين لمجُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ ٚتحًًٝٗا  4-3

 :َٚٓاقؿتٗا
ايبخح ايتجطٜب١ٝ عطض ْتا٥ج اختباضات ايكسضتين اتذطنٝتين ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لمجُٛعتي  4-3-1

 :ٚايطابط١ ٚتحًًٝٗا
 (9جسٍٚ )

يًعٝٓات المترابط١ يهٌ َٔ المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في الاختباضات  (t-test)ختباض إُٜبين ْتا٥ج 
 ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لاختباضات ايكسضتين اتذطنٝتين

 المجُٛع١ ايكسضتإ
 الاختباض أيبعسٟ الاختباض ايكبًٞ

 )ت(  ع ف فَ
 المحػٛب١

 زضج١
(Sig) لاي١

ايس
 ع+ ؽَ ع+ ؽَ 

ايتٛافل بين 
ايعين 
 ينٚايصضاع

 )ايسضج١(  

 زاٍ 0.000 8.235 2.726 7.1 0.843 13.6 2.224 6.5 ايتجطٜب١ٝ

 زاٍ 0.000 5.839 1.354 2.5 1.317 10.2 1.767 7.7 ايطابط١

ايتٛظإ 
 ايجابت

 )ثا١ْٝ(

 0.495 2.976 0.139 6.314 0.56 3.338 ايتجطٜب١ٝ
19.02

7 
 زاٍ 0.000

 0.309 1.069 0.409 4.521 0.357 3.452 ايطابط١
10.93

3 
 زاٍ 0.000

  (0.05)، مدتؾى تلالة (9)=  (1)-)ٌ(ترجة حخ ة ، (0.05) ≤( Sig) ، تلالة ال خق (10)فع كل مجسؾعة =  (نل
 

 
 
 

                                                             

)1 ( Jack Wilmore ,et.,al.:  Physiology of sport and exercise , 6
ed

 , Human Kinetics, , U.S.A. 

2016. P:11. 

http://www.humankinetics.com/products/showproduct.cfm?isbn=9780736082204&associate=3905
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ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح : (19)ؾهٌ  في  ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه

 ايتٛافل بين ايعين ٚايصضاعين اختباض

 
ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح  (20)ؾهٌ  في  ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه

 ايتٛظإ ايجابتاختباض 
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 الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

6.5 

13.6 

7.7 

10.2 

 التجريبية

 الضابطة

0
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 الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

3.338 

6.314 

3.452 

4.521 

 التجريبية

 الضابطة
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ـــي التبـــار  (9)يُللـــع مـــؽ نتـــائ  الجـــدول  ـــروق الالرـــائية ف ـــات  (t-test)بـــأن الف لمعيش
 (0.05)السترابظة كانت دالة لرالح الالتبارات البعدية لمقدرتيؽ الحركيتيؽ عشد مدـتؾػ دلالـة 

 ,الــــذيؽ طبقــــؾا تــــدريبات القـــــؾة ةالتجريبيــــلسشتدــــبي كُــــلن مــــؽ السجسؾعــــة  ,(9)ودرجــــة لريــــة 
ـــدريبات الستبعـــة ـــذيؽ طبقـــؾا الت ـــت  (Sig)بحدـــب درجـــات  ,والسجسؾعـــة الزـــابظة ال ـــي كان الت

 لمست يرات الؾاردة في الجدول جسيعيا .( 0.05)أح ر مؽ 

عطض ْتا٥ج اختباضات ايكسضتين اتذطنٝتين ايبعس١ٜ بين تزُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١   4-3-2
 :ٚتحًًٝٗا

يعـرض البالـ  نتـائ  القـدرتيؽ الحـركيتيؽ  يرا  فـي ألسعرفة أؼ مـؽ التـدريبات أك ـر تـ      
 :(10وكسا مبيؽ في الجدول ) ,السجسؾعتيؽ التجريبية والزابظةالالتبارات البعدية بيؽ 

 (10)جسٍٚ 

 يًعٝٓات غير المترابط١ يًكسضتين اتذطنٝتين ايبعس١ٜ بين المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ (t-test)ُٜبين ْتا٥ج اختباض 

 ايكسضتإ
 طابط١اي المجُٛع١ تجطٜب١ٝالمجُٛع١ اي

ٛب١
لمحػ

ت ا
 

زضج١ 
(Sig) لاي١

ايس
 

 ع + ؽَ ع + ؽَ

ايتٛافل بين ايعين 
 ٍزا 0.000 6.877 1.317 10.2 0.843 13.6 )ايسضج١(ينايصضاع

 ٍزا 0.000 13.128 0.409 4.521 0.139 6.314 ()ايجا١ْٝايتٛظإ ايجابت

 (18) = 2-ودرجت انحرَت ٌ (0.05عنذ يستىي انذلانت )(0.05) ≤( Sigدال عنذيا تكىٌ )     (20)يجًىع )ٌ( = *(
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 في اختباض ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١تزُٛعتي ايبخح  بين( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 21ؾهٌ )
 ايتٛافل بين ايعين ٚايصضاعين

 
 في اختباض ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١تزُٛعتي ايبخح  بين( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 22ؾهٌ )

 ايتٛاظٕ ايجابت
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ــائ  الجــدول    ــار  (10)يُللــع مــؽ نت لمعيشــات  (t-test)أن الفــروق الالرــائية فــي التب
فــي التبــارات السجســؾعتيؽ التجريبيــة والزــابظة ويــر السترابظــة فــي الالتبــارات البعديــة بــيؽ 

القدرتيؽ الحركيتيؽ كانت دالـة لرـالح مشتدـبي السجسؾعـة التجريبيـة الـذيؽ تمقـؾا تـدريبات القـؾة 
التي كانت أح ر مؽ  (Sig)بحدب درجات  ,(18)ودرجة لرية  (0.05)عشد مدتؾػ دلالة 

 لمست يرات الؾاردة في الجدول جسيعيا .( 0.05)

َٓاقؿ١ ْتا٥ج اختباضات ايكسضتين اتذطنٝتين ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لمجُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ  4-3-3
 :ٚايطابط١ ٚايبعس١ٜ بُٝٓٗا

فــي كــلن مــؽ مجســؾعتي  السشتدــبيؽيتبــيؽ إن  (9)الجــدول بــالرجؾ  إلــى الشتــائ  الــؾاردة فــي 
ــدييؼ تحدــشتالبحــ  التجريبيــة والزــابظة قــد  ــذراعيؽ  ل كــل مــؽ قــدرتي التؾافــ  بــيؽ العــيؽ وال

 ,والتؾازن ال ابت بزيادة ؾيسيا في الالتبارات البعدية عؽ ما كانت عميو في الالتبـارات القبميـة
يتبيؽ تفـؾق مشتدـبؾ السجسؾعـة التجريبيـة عمـى  ,(10)ومؽ مراجعة الشتائ  الؾاردة في الجدول 

ويعزو البال  عيؾر  ,ؽ القدرتيؽ الحركيتيؽمشتدبي السجسؾعة الزابظة في التحدؽ في ىاتي
ىذهِ الشتائ  في التحدؽ والتفؾق إلـى تـدريبات القـؾة السظبـ  مفرداتيـا عمـى مشتدـبي السجسؾعـة 
التجريبية والتي كان لدور تظؾر القؾة العزـمية بفعـل التكـرارات السحـددة بالسقاومـات السلءمـة 

ات ا شــــارة الكيربائيـــة لمشذــــات العزــــمي كســـا جــــاء فـــي الشتــــائ  الدـــابقة التــــي تؤكــــدىا مت يـــر 
( يســـيؽ والعزـــمة الس شيـــة لدـــاعد اليـــد ,العزـــدية اات الرأســـيؽ) السحـــددةلعزـــلت الـــذراعيؽ 

ــد البحــ   ــة ويدــار فــي وضــعي الرمايــة فــي الدــلليؽ قي ــادة لال والتــي جــاءت لتؤكــد عمــى زي
ـــأزر  ـــابميتيؼ فـــي إمىانيـــة الـــتحىؼ بالعزـــلت وعمـــى وفـــ  مبـــدأ الت الذـــعؾر العزـــمية وزيـــادة ق
العزمي ولدؽ تؾزيج القـؾة عمـى الدـلح مـؽ ليـ  الؿـبض والاسـشاد بسـا يحقـ  سـيظرة تلئـؼ 

عشــد عســل  با ســمحةو التؾافــ  بــيؽ العــيؽ واليــد ســيسا بالتظبيقــات الستكــررة فــي تسريشــات القــؾة 
مظابقة ما بيؽ مدار الشغر بالعيؽ مرورا  بالفرضة والذعيرة لكل مؽ الدلليؽ باتجـاه اليـدف 
السراد تؾجيـو الفؾىـة لتحقيـ  اعمـى دقـة مـؽ لـلل السحافغـة عمـى اتـزان الجدـؼ عشـد الاطـلق 

عتسد عمى والتي ساعدت في اات الؾقت عمى تحدؽ قابمية الرامي عمى التؾزان ال ابت الذؼ ي
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لكـؾن الجيـاز الـدىميزؼ كسـا ىـؾ معـروف ىـؾ جيـاز ناقـل لمسعمؾمـات  ,قؾة انؿباض العزلت
لمــدماغ عــؽ وضــج التـــؾزان مــؽ لــلل الاشـــارات الــؾاردة إليــو مـــؽ الستحددــات السشتذــرة فـــي 

ـــؾم بـــدورهِ  ـــره عـــؽ ىـــذا الؾضـــج ليق الايعـــازات العرـــبية  بإحـــدارالجدـــؼ وارســـاليا لمـــدماغ تخب
 ا داء م الدـيظرة عمـى الانؿباضـات العزـمية السدـؤولة عـؽ دعـؼ القـؾام لـلل السلءمة لالىا

وسـاعد عمــى لدــؽ تؾعيـف الــػ بالذــىل السظمـؾ  تــدريبات القــؾة التــي  ,السيـارؼ فــي الرمايــة
أمعـــدىا البالــــ  ملءمــــة  لكـــل لالــــة مــــؽ لـــالات الرمايــــة لتــــشعىس نتائجيـــا أيجابــــا  بالقــــدرتيؽ 

فـي الرمايـة التـي سـيمي اكرىـا  ا داء ة السىانية التي يتزـسشيا الحركيتيؽ فزل  عؽ قدرة الدق
أما مشتدبي السجسؾعة الزابظة فان دوام مؾاحمتيؼ فـي لزـؾر التـدريبات  ,ا داء مج نتائ  

الستبعة جاء بتحديشات واضحة في ىذهِ الشتائ  مؽ للل دور السسارسة والتظبي  في تحديؽ 
اق الشتـائ  وتظابقيـا فـي ىـذهِ الدراســة لـؼ يرـمؾا إلـى مــا إلا أنيـؼ لدـب أتدــ ,القـدرات الحركيـة

 .وحل إليو مشتدبؾ السجسؾعة التجريبية في مدتؾػ التحدؽ في ىاتيؽ القدرتيؽ
يـذكر يعــر  ليـؾن " كمســا كــان ىشـاك تكــرارات ك يـرة عمــى الإســتجابة لحـافز معــيؽ فــأن  إا

 . (1)ومؽ  ؼ يقرر زمؽ رد الفعل ويزيد مؽ سرعتو" ,الػ سيدر  مؽ عسمية إتخاا القرار

ويــذكر كســال جسيــل " إن التشــؾ  فــي إعظــاء تســاريؽ الرياضــة الؾالــدة يجشــب الارتبــاك     
الرياضـــي  ا داء الفكـــرؼ ويعســـل عمـــى زيـــادة الرغبـــة فـــي التـــدريب, كســـا إن الخبـــرة فـــي تشـــؾ  

 .(2)يىدب اللعب حفات وقدرات بدنية متشؾعة أيزا" 

يرػ عمي واللص " تعد ميسة الجياز العربي ىؾ است ارة الاجيزة الحيؾية السختمفة و  
وفي لالة الاست ارة الستؾاحمة تزداد سرعة الشذات الحركي  ,في الجدؼ  ستسرار الؿيام بعسمو

 . (3)لمكائؽ الحي "

                                                             

 . 54ص ,2002 ,مىتب الرخرة ,: ب دادالتعمؼ الحخكع ب ؽ السبجأ والتظب قيعر  ليؾن    (1)

 .25ص ,2001 ,دائرة السظبؾعات والشذر ,عسان :التجر ا الخ ا ع لمقخن الحاتي والعذخ ؽ :الربزيكسال جسيل  (2)

 ,دار جرير لمشذر والتؾزيج ,عسان :أساسيات عمؼ الش ذ ال د ؾلؾجععمي ألسد وادؼ وأللص ألسد الجشابي    (3)
 . 80-79ص  ,2005
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في متلك اللعب لقدرات عالية مؽ التؾاف  لا تداعد فقط أن أويذير عؾيس إلى "     
آدائو لمسيارات الحركية برؾرة تامة ودؾيقة ولكؽ تتعدػ الػ لتذسل تجشب ا لظاء 

ومؽ وجية الشغر الفديؾلؾجية يس ل التؾاف  مقدرة العسميات العربية في الجياز  ,الستؾقعة
إا يعتسد تشغيؼ العسل عمى الجياز العربي السركزؼ عمى  ,العربي السركزؼ عمى التؾاف 

 ,الؾعيفة والشغام وأن تركيب وتعقيد الشغام والؾعيفة يتؼ تؾافقيا مؽ للل ىذا الجياز السيؼ
 ن وعيفة الجياز العربي السركزؼ ىي سرعة ألتيار الإستجابة السشاسبة للأست ارات 

  .(1)السختمفة والتي يرػ تأ يرىا مباشرة  "

كسا يذكر لسدان رليؼ رجا " أن الرياضي الذؼ يتسيز بالتؾاف  الجيد يؤدؼ السيارة    
ما  فأنو يعرف ,برؾرة جيدة وبدون إرتباك وألظاء وعشدما يذعر الرياضي أنو أرتكب لظأ

إا يتؼ  , نو وحل إلى مرلمة الآلية وىي ألر مرلمة في التؾاف  ,وكيف يعالجو ,ىؾ الخظأ
فزل  عؽ أنو يدتظيج إنجاز ميسة  ,في ىذهِ السرلمة آداء الحركات تحت أوضا  مت يرة

السيارات  بأداءوإن الرياضي الذؼ لا يسمػ التؾاف  الجيد يقؾم  ,التدريب بدرعة بدون ألظاء
 (3). (2)بجيد كبير وتؾتر مسا يجعمو يررف طاقة أك ر " 

ديؽ إلى أن " الحبال السظاطية ىي وسيمة تدريب ويذير أميؽ الخؾلي وضياء ال       
لتشسية الرفات البدنية  وجيدة واقترادية تتلءم وطبيعة الؾاجبات التدريبية في الؾقت نفد

  (2). (3)"إا تتسيز الحبال بسقاومة الذد  ,كالقؾة والتحسل والاطالة والسرونة

( بأنو " لابد مؽ أن ترعى التسريشات قؾاعد إتزان اللعب سؾاء  في Arthurويؤكد ) 
أو ال بات وأن تدعؼ تحديؽ التؾزان بالاعتساد عمى زيادة تفعيل عسل الستحددات  ا داء 

لكؾن الجياز الدىميزؼ لا يتظؾر بالتدريب لكؾنو بس ابة ؾبان يخبر الدماغ  ,العزمية السشتذرة

                                                             

 . 456ص ,G.M.S, 2000دار  :والتظب قالتجر ا الخ ا ع ب ؽ الشغخ ة عؾيس الجبالي    (1)

 . 171ص  ,2010 ,دار الكتب ,ب داد :2ت ،التعميؼ والتجر ا الخ ا علسدان رليؼ رجا    (2)

الاجيدة -طكشؾلؾجيا التعميؼ والتجر ا الخ ا ع الؾسايل والسؾات التعميسيةنؾر الخؾلي وضياء الديؽ محمد العز   أميؽ أ (3)
 .225, ص2009القاىرة, دار الفكر العربي, :  1ت ومداعجات التجر ا.
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وىذا ما يؤكد أن الجياز الدىميزؼ دوره مُخبر  ,أوامرعؽ أوضا  الجدؼ بدون أن يردر 
 .(1)وليس مُتحىسا  كسا يترؾر البعض "

يعســـل تـــدريب تقؾيـــة عزـــلت الجدـــؼ بأوضـــا  مختمفـــة عمـــى زيـــادة "  (Duaneوتـــذكر )
 . (2)" التؾازن مؽ للل التكرار لتمػ ا وضا  وبتعادل العزوم الستحركة

تحدــــؽ كــــل مـــــؽ القــــؾة والتـــــؾازن العزــــمي ويعـــــد  يالقــــط  " فؾائـــــد التــــدريبات فـــــ ويــــؾجز
التــــؾازن العزـــــمي عمــــى جـــــانبي الجدــــؼ ىـــــؾ ا ســــاس الفعمـــــي لقــــؾام جيـــــد كســــا أنيـــــا تعـــــدل 
شـــــىل الجدـــــؼ مـــــؽ الؾضـــــج الحـــــالي السؾجـــــؾد عميـــــو إلـــــى الؾضـــــج الس ـــــالي الـــــذػ يجـــــب أن 

 .  (3)يىؾن 

اترفٝف١ لمجُٛعتي ايبخح ايتجطٜب١ٝ  بالأغًخ١عطض ْتا٥ج اختباضات زق١ ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ   4-4
 :ٚايطابط١ ٚتحًًٝٗا َٚٓاقؿتٗا

اترفٝف١ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لمجُٛعتي  بالأغًخ١عطض ْتا٥ج اختباضات زق١ ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ   4-4-1
 :ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ ٚتحًًٝٗا

 (11جسٍٚ )
يًعٝٓات المترابط١ يهٌ َٔ المجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ في الاختباضات ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ  (t-test) اختباضْتا٥ج  ُٜبين

 اترفٝف١ بالأغًخ١لاختباضات زق١ ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ 

 الاختباضات

ع١
لمجُٛ

ا
 

 ايبعسٟالاختباض  الاختباض ايكبًٞ
 )ت( ع ف فَ

 المحػٛب١
 زضج١
(Sig) لاي١

ايس
 ع+ ؽَ ع+ ؽَ 

ٛف
يٛق

ا
 

 ايبٓسق١ٝ

 زاٍ 0.000 11.779 2.497 9.3 0.816 35 2.111 25.7 تج

 زاٍ 0.005 3.674 1.549 1.8 1.751 28.2 2.011 26.4 ض

 زاٍ 0.000 8.565 2.658 7.2 0.675 32.7 2.877 25.5 تج المػسؽ

                                                             

(1) Arthur T. Johnson, ;OP cit,2012.p: 151. 

(2) Duane Knudson ;OP cit , 2007, P188. 

 . 28ص  ,2020 ,السركز العربى لمشذر ,القاىرة :فد ؾلؾجيا الخ ا ة وطجر ا الدباحومحمد القط    (3)
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 الاختباضات

ع١
لمجُٛ

ا
 

 ايبعسٟالاختباض  الاختباض ايكبًٞ
 )ت( ع ف فَ

 المحػٛب١
 زضج١
(Sig) لاي١

ايس
 ع+ ؽَ ع+ ؽَ 

 زاٍ 0.000 9 0.422 1.2 2.601 25.9 2.71 24.7 ض

ٚى
ايبر

 

 ايبٓسق١ٝ

 زاٍ 0.000 19.591 1.889 11.7 1.398 36.8 1.287 25.1 تج

 زاٍ 0.000 9.119 2.15 6.2 1.969 31.1 1.287 24.9 ض

 المػسؽ
 زاٍ 0.000 14.303 2.321 10.5 0.823 35.3 1.874 24.8 تج

 زاٍ 0.000 7.071 2.951 6.6 2.183 30.9 2.163 24.3 ض

َػت٣ٛ زق١ 
ايتصٜٛب ايهًٞ 

بايطَا١ٜ 
اترفٝف١  بالأغًخ١

 )زضج١(

 تج
101.

1 
 زاٍ 0.000 21.264 5.755 38.7 1.814 139.8 4.932

 ض
100.

3 
 زاٍ 0.000 8.87 5.633 15.8 4.748 116.1 4.809

، مدتؾى تلالة (9)=  (1)-)ٌ(ترجة حخ ة ، (0.05) ≤( Sig) ، تلالة ال خق (10)فع كل مجسؾعة =  (نل
(0.05)  

 
ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح 23ؾهٌ ) زق١  في اختباض ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه

 ايطَا١ٜ بايبٓسق١ٝ َٔ ايٛقٛف ايتصٜٛب في
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ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح 24ؾهٌ ) في  ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه
 زق١ ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ بالمػسؽ َٔ ايٛقٛف اختباض

 
ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح 25ؾهٌ ) في  ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه

 ايطَا١ٜ بايبٓسق١ٝ َٔ ايبرٚى زق١ ايتصٜٛب في اختباض
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ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح 26ؾهٌ ) في  ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه
 ايطَا١ٜ بالمػسؽ َٔ ايبرٚى زق١ ايتصٜٛب في اختباض

 

 
ٌٍ َٔ تزُٛعتي ايبخح 27ؾهٌ ) في  ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ يه

 ١ ايهًٞ بالاغًخ١ اترفٝف١ايطَاٜ زق١ ايتصٜٛب في اختباض
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لمعيشــــات  (t-test)أن الفــــروق الالرــــائية فــــي التبــــار  (11)يتبــــيؽ مــــؽ نتــــائ  الجــــدول 
 با ســـمحةالرمايـــة  السترابظـــة كانـــت دالـــة لرـــالح الالتبـــارات البعديـــة فـــي دقـــة الترـــؾيب فـــي

 ةالتجريبيــلسشتدــبي كُــلن مــؽ السجسؾعــة  ,(9)ودرجــة لريــة  (0.05)الخؽيفــة عشــد مدــتؾػ دلالــة 
ـــدريبات القـــؾة ـــدريبات الستبعـــة ,الـــذيؽ طبقـــؾا ت لدـــب  ,والسجسؾعـــة الزـــابظة الـــذيؽ طبقـــؾا الت

 لمست يرات الؾاردة في الجدول جسيعيا .( 0.05)التي كانت أح ر مؽ  (Sig)درجات 
اترفٝف١ ايبعس١ٜ بين تزُٛعتي  بالأغًخ١عطض ْتا٥ج اختباضات زق١ ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ  :4-4-2

 :ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ ٚتحًًٝٗا

ـــدريبات أك ـــر تـــ       ـــة أؼ مـــؽ الت ـــي ألسعرف ـــي يرا  ف  با ســـمحةالرمايـــة  دقـــة الترـــؾيب ف
وكسـا  ,السجسؾعتيؽ التجريبيـة والزـابظةيعرض البال  نتائ  الالتبارات البعدية بيؽ الخؽيفة 

 :(12مبيؽ في الجدول )
 (12)جسٍٚ 

اترفٝف١ ايبعس١ٜ بين المجُٛعتين  بالأغًخ١ايطَا١ٜ  يًعٝٓات غير المترابط١ يسق١ ايتصٜٛب في (t-test)ُٜبين ْتا٥ج اختباض 
 ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١

 الاختباضات
 طابط١اي المجُٛع١ تجطٜب١ٝالمجُٛع١ اي

ٛب١
لمحػ

ت ا
 

زضج١ 
(Sig) لاي١

ايس
 

 ع + ؽَ ع + ؽَ

 ٍزا 0.000 11.129 1.751 28.2 0.816 35 ايٛقٛفايطَا١ٜ بايبٓسق١ٝ َٔ 
 ٍزا 0.000 8.002 2.601 25.9 0.675 32.7 ايطَا١ٜ بالمػسؽ َٔ ايٛقٛف

 ٍزا 0.000 7.463 1.969 31.1 1.398 36.8 ايطَا١ٜ بايبٓسق١ٝ َٔ ايبرٚى
 ٍزا 0.000 5.963 2.183 30.9 0.823 35.3 ايطَا١ٜ بالمػسؽ َٔ ايبرٚى

َػت٣ٛ زق١ ايتصٜٛب ايهًٞ بايطَا١ٜ 
 ٍزا 0.000 14.745 4.748 116.1 1.814 139.8 اترفٝف١ )زضج١( بالأغًخ١

 .(18) = 2-وترجة الحخ ة ن (0.05عشج مدتؾى الجلالة ل(0.05) ≤( Sig)تال عشجما طكؾن  (20)=  (نمجسؾع ل*( 
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زق١  في اختباض ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١تزُٛعتي ايبخح  بين( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 28ؾهٌ )

 ايطَا١ٜ بايبٓسق١ٝ َٔ ايٛقٛف ايتصٜٛب في

 
زق١  في اختباض ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١تزُٛعتي ايبخح  بين( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 29ؾهٌ )

 ايطَا١ٜ بالمػسؽ َٔ ايٛقٛف ايتصٜٛب في
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زق١  في اختباض ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١تزُٛعتي ايبخح  بين( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 30ؾهٌ )
 ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ بايبٓسق١ٝ َٔ ايبرٚى

 
زق١  في اختباض ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١تزُٛعتي ايبخح  بين( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 31ؾهٌ )

 ايطَا١ٜ بالمػسؽ َٔ ايبرٚى ايتصٜٛب في
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زق١  في اختباض ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١تزُٛعتي ايبخح  بين( ٜٛضح الأٚغاط اتذػاب١ٝ ايبعس١ٜ 32ؾهٌ )
 اترفٝف١ بالأغًخ١ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ ايهًٞ 

 

لمعيشــات  (t-test)أن الفــروق الالرــائية فــي التبــار  (12)مــؽ مللغــة نتــائ  الجــدول  
في التبـارات دقـة السجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة وير السترابظة في الالتبارات البعدية بيؽ 

الخؽيفـة كانـت دالـة لرـالح لاعبـي السجسؾعـة التجريبيـة الـذيؽ  با سمحةالرماية  الترؾيب في
 (Sig)بحدــب درجــات  ,(18)ودرجــة لريــة  (0.05)تمقــؾا تــدريبات القــؾة عشــد مدــتؾػ دلالــة 

 الجدول جسيعيا .لمست يرات الؾاردة في ( 0.05)التي كانت أح ر مؽ 

اترفٝف١ ايكب١ًٝ ٚايبعس١ٜ لمجُٛعتي  بالأغًخ١َٓاقؿ١ ْتا٥ج اختباضات زق١ ايتصٜٛب في ايطَا١ٜ  4-4-3
 :ايبخح ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ ٚايبعس١ٜ بُٝٓٗا

فـي كـلن مـؽ مجسـؾعتي  السشتدـبيؽ( يتبـيؽ إن 11الجـدول )مؽ مراجعـة الشتـائ  الـؾاردة فـي 
الخؽيفــة  با ســمحةتحدــؽ مدــتؾػ دقــة الترــؾيب فــي الرمايــة البحــ  التجريبيــة والزــابظة قــد 

 ,القبمية لـدييؼ بزيـادة ؾيسيـا فـي الالتبـارات البعديـة عـؽ مـا كانـت عميـو فـي الالتبـارات القبميـة
التجريبيـة عمـى يتبـيؽ تفـؾق مشتدـبؾ السجسؾعـة  ,(12ومؽ مراجعة الشتائ  الؾاردة في الجدول )

السيـارؼ السحـدد بالدقـة  ا داءمشتدبي السجسؾعة الزابظة في زيادة تحدؽ ىذا السدـتؾػ مـؽ 
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تحدــيشات فــي بــاقي القــدرات ويعــزو البالــ  ىــذا التحدــؽ لــدييؼ وتفــؾقيؼ ىــذا إلــى ال ,السىانيــة
السيــارؼ لمؾحــؾل الــى تحقيــ   ا داءالبدنيــة والحركيــة التــي تــرتبط بتــدريباتيا والتــي يزــسشيا 

السرجـؾ لمسشتدـب دقة الترـؾيب الؾاجب الحركي الستس ل بالدقة السىانية كشات  نيائي لتحديؽ 
إا ســاعد عمــى الــػ ان تــدريبات القــؾة تســت بعســل عزــمي مذــابو مــؽ ليــ  الاتجــاه  ,الرامــي

ؽ تسىـــيؽ والتـــي تزيـــد مـــ ,وؼيســـا تشتجـــو العزـــلت العاممـــة السحـــددة مـــؽ قـــؾة ,لمعســـل العزـــمي
السشتدـــب مـــؽ الدـــيظرة عمـــى تؾجيـــو الدـــلح لمترـــؾيب ولدـــب كـــل ســـلح وكـــل وضـــج مـــؽ 

فزــل  عــؽ  ,الخؽيفــة با ســمحةالسيــارؼ لمرمايــة  ا داءالؾضــعيؽ فــي الرمايــة التــي يتزــسشيا 
( يسيؽ والعزمة الس شية لداعد اليد ,العزدية اات الرأسيؽ) السحددةعزلت الذراعيؽ تظؾر 

التــي يتظمــب الامــر مشيــا ىشــا الــتحىؼ و  ,لرمايــة فــي الدــلليؽ قيــد البحــ ويدــار فــي وضــعي ا
بالقدر السشاسب مؽ كؼ ىذهِ القؾة لتسىيؽ الستدر  مؽ ترؾيب الاطلقة في السشظقـة السىانيـة 

التــي تعــد العامــل دقــة الترــؾيب السحــددة وكــؼ الــلزم مشيــا لتحقيــ  ىــذهِ الدقــة السظمؾبــة فــي 
ولا يقترــر ىــذا التحدــؽ إلــى الانعىــاس الايجــابي لســا لققــو العامــل  ,الحاســؼ فــي الحىــؼ عميــو

وانسـا تؾجيـو  ,البدني لمقدرات البدنية والقـدرتيؽ الحـركيتيؽ السذـار إلييـا فـي نتـائ  ىـذهِ الدراسـة
بالرمايــة مســا ســاعد  ا داءكــلن مرلمــة مــؽ مرالــل   داءتــدريبات القــؾة فــي ان تكــؾن. مذــابية  

ــــى اندــــياب  ,بــــدون تقــــاطج لمعســــل العزــــمي ا داءية الذــــىل الستكامــــل ليــــذا عمــــى الحفــــاظ عم
اا كانــت التكــرارات والذــدد التدريبيــة  ,والدــيظرة عمــى الدــلح لســا ؼيــو تحقيــ  لمدقــة السظمؾبــة

بالتدرج في ىذهِ التدريبات الدور الاك ر في ىذا التحدؽ السيارؼ والتي ا بتت الشتائ  ملئستيا 
ـــؾقيؼ عمـــى السجسؾعـــة الزـــابظة والتـــي تحدـــشت  لسشتدـــبي السجسؾعـــة التجريبيـــة  للأســـبا وتف
تلؼيــا  لمتكـرار فــي اعـزاء الاســبا  السؤديـة ليــذهِ بدقــة الترـؾيب السـذكؾرة فــي تظـؾر مــا يـرتبط 

 الشتائ  .

اا  ,ومشج الإحابات الرياضية ا داءتمعب القؾة العزمية الدور الرئيس في تحديؽ إا " 
مشذ وقت ليس ببعيد ان لمقؾة العزمية أىسية كبيرة وكانت تعد  ةكانت السعمؾمات الستؾافر 

ا في الدشؾات الاليرة مّ أالقاعدة ا ساسية والسظمب السيؼ تقريبا لكل الالعا  الرياضية, 
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 يُسْكِشُشا أمنْ نللع أنّ القؾّةِ العزمية ميسةُ بالتأكيد لكؽ بدمجيا مج الدرعةم لتربح قؾة
ية وستكؾن أو  . (1)" بالتأكيد ميسة بدرجة أكبر )قدرة( انفجارم

تخظيط   ؼساس أالزيادة التدريجية في لسل التدريب ىؾ " ن أ إلىجمال صبري  يذيرو 
 .(2)ؼ"نجازىإكل اللعبيؽ الذيؽ ييتسؾن بسدتؾػ  يتبعولمتدريب اللعب ويجب ان 

ويذير حدي  وآلرون إلى انو " قد عسل السخترؾن في مجال تظؾير التسريشات عمى 
ك ير مؽ ا دوات وا جيزة التي تداعد عمى أكتدا  اللعب السيارة الخاحة بيذه  عسالأست

حر جساعية أو لرفج مدتؾػ عشرر مؽ عشا ا داة أو التسييد لسيارة كبيرة في لعبة فردية أو
 . (3)المياقة البدنية أو الحركية "

يسىؽ تظؾير السيارة مؽ للل ا نتقال مؽ مرلمة التعمؼ يرػ عبد ب ورلا  بأنو " و     
أؼ عؽ طري  تؾعيف السيارة التي تؼ  ,الى مرلمة التدريب والسسارسة التظبيؿية عمى السيارة

 .(4)" تعمسيا ضسؽ مؾاق  لؿيؿية لمعب في أشىال تشافدية أو وير تشافدية

بقدرة الرياضي عمى تشدي  ( إلى " ان عسمية الربط الحركي يىؾن Hoffmannويذير )
ىذا التشاس  عشد  وأداءولركة  ,الحركات الجزئية لجدسو مج بعزيا البعض مىانا  وزمانا  

 . (5)و للآداة "عسالمؾاجيتو لمسشافس أو أست

الحركي في ا نذظة الرياضية  ا داءويذكر أبؾ العل ألسد عبد الفتاح " يتظمب    
درجة عالية مؽ التشاس  الحركي بسعشى السقدرة عمى إعيار ا فعال الحركية السشاسبة في 

                                                             

(1)Michael Yessis& Frederick C. Hatfield،PLYOMETRIC TRAINING Achieving Power 

and Explosiveness in Sports،3ed،USA،2009،P25. 

دار حفاء  ,عسان :2ج ،الإنجاز –ال د ؾلؾجيا  –مؾسؾعة السظاولة والتحسل التجر ا جسال حبرؼ فرج العبد ب    (2)
 . 66ص  ,2018 ,لمشذر والتؾزيج

 . 55ص  ,2012 :الدابق الحكخالسرجر  ,وآلرون حدي  محمد طؾلان  (3)

 السيارات التجر دية والتجر ا الس جانع فع  ؾء الؾاقع السعاصخ لمتخبية؛ عبد ب عبد الحميؼ محمد ورلا  عادل جبل(4)
 . 11ص  ,2011 ,دار الفكر العربي ,القاىرة :(م اهيؼ سس مباتئ سس طظبيقاتل الخ ا ية

) 5 (  Hoffmann, J; Lehrheftzum Lehrgebietallgemeine Theories und Methodic des 

Trainings: Dersportliche Wettkampf. Leipzig, Deutsche Hochschule für Körperkultur. 

2012 .p: 66. 
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وبسعشى آلر مقدرة  ,ةعمى الخبرات الحركية الدابقة أو السيارات الستقش عروف معيشو بشاء  
 .  (1)"ا داءالرياضي عمى التررف الحركي في مؾاجية الغروف السختمفة أ شاء 

" أن السدر  الجيد ىؾ الذؼ يتعس  في تدريب  (Chad Waterbury)ويرػ    
اللعبيؽ لسدتؾػ بعيد في الجدؼ وما يعرف عشو بتدريب الخمية وتظؾير أو تحديؽ ما 

وىؾ الذؼ يعسل عمى الت يير السدتسر بغروف البيئة التدريبية ليرل باللعبيؽ  ,يحدث فييا
 . (2)"ة مختم  الغروفيلمتكيفات الفديؾلؾجية اللزمة لسؾاج

نجاح ميدؼ شمش وأكرم محمد " ان التدريب عامل أساسي في عسمية تفاعل كسا يذكر    
بيؽ الحركات السىؾنة لمسيارة في  الفرد مج السيارة والديظرة عمى لركاتو وتحقي  التشاس 

 .(3)أداء متتابج سميؼ وزمؽ مشاسب وىؾ يزيد مؽ تظؾير السيارة وانتقائيا"

سـتجابة تـؾفر معمؾمـات عـؽ الإ ا داءويذير حالح محمد إلى " أن عسمية تقييؼ دقة مدتؾػ 
  .(4)وا لتفاظ بيذهِ الدقة "

يؼ بأنـو " يـؤدؼ التـدريب إلـى لـدوث ت يـرات فدـيؾلؾجية تذـسل أجيـزة     ويذكر بياء إبـراـ
الرياضـي كمسـا كانـت ىـذهِ الت ييـرات إيجابيـة بسـا يحقـ  التكيـف  ا داءويتقـدم مدـتؾػ  ,الجدـؼ

 . (5)"الفديؾلؾجي  جيزة الجدؼ ومؽ  ؼ لمحسل البدني 
 

                                                             

 . 233ص  ,2012 ,دار الفكر العربي ,:, القاىرةالتجر ا الخ ا ع السعاصخأبؾ العل ألسد عبد الفتاح    (1)
(2)Chad Waterbury ; OP cit, 2005, P: 112. 

 .129ص ,2000 دار الظباعة والشذر, ,جامعة السؾحل :التعمؼ الحخكع   أكرم محمدو  نجاح ميدؼ (3)

 .133ص  .2003 ,دار السيدرة ,عسان :3ت ,عمؼ الش ذ التخبؾي حالح محمد عمي أبؾ جادو    (4)

يؼ سلمة    (5)  ,2018 ,دار الحىسة ,القاىرة :وطسث ل الظاقة فع السجال الخ ا عطظبيقات الكيسياء الح ؾ ة بياء إبراـ
 . 179ص 
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 :الإغتٓتاجات ٚايتٛصٝات -5

 :الاغتٓتاجات 5-1

 :الباحث ما يمع استشتجبعج طحم ل الشتايج وط د خىا ومعالجتيا احرايياً      

إن تظبي  تدريبات القؾة يحدؽ زيادة قسة نذات الإشارة الكيربائية وقمة مدالتو  في كل  .1
( يسيؽ ويدار عشد والعزمة الس شية لداعد اليد ,الرأسيؽالعزدية اات العزمتيؽ )مؽ 

لدػ مشتدبي الرماية بالدلليؽ )البشدؾية والسددس( مؽ وضعي )الؾقؾف والبروك( 
 لساية الذخريات, وتفؾقيؼ عمى التحدؽ في الشذات الكيربائي لمعزلت العاممة لدػ

 .أقرانيؼ الذيؽ يتدربؾن مؽ دونيا
حدؽ مشتدبؾ لساية الذخريات في تظؾر القؾة العزمية إن تظبي  تدريبات القؾة ي .2

وتفؾقيؼ عمى تظؾر أقرانيؼ الذيؽ يتدربؾن مؽ  ,لمؿبزة ولمذراعيؽ وتظؾر تحسل ىذهِ القؾة
 دونيا .

إن تظبي  تدريبات القؾة يداعد مشتدبؾ قؾة لساية الذخريات في تحدؽ التؾاف  بيؽ  .3
وتفؾقيؼ عمى التحدؽ بياتيؽ القدرتيؽ الحركية لدػ  ,العيؽ والذراعيؽ والتؾزان ال ابت

 .يتدربؾن مؽ دونيا أقرانيؼ الذيؽ
رمايتيؼ  إن تظبي  تدريبات القؾة يحدؽ مشتدبؾ قؾة لساية الذخريات في دقة ترؾيب .4

 ,)الؾقؾف والبروك(الخؽيفة في الدلليؽ)البشدؾية والسددس( مؽ وضعي با سمحة
الخؽيفة لدػ  با سمحةالسيارؼ بالرماية  ا داءذا وتفؾقيؼ عمى التحدؽ في مدتؾػ ى

 .ذيؽ يتدربؾن مؽ دونياأقرانيؼ ال
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 :ايتٛصٝات :5-2

 :استشاتاً إلى الإستشتاجات التع طؾصمت إل يا الجراسة يؾصع الباحث بسا يأطع     

تعسيؼ نتائ  ىذهِ الدراسة عشد الدعي لتظؾير بعض مت يرات الشذات الكيربائي  -1
وتظؾير القدرات  ,الخؽيفة با سمحةالسيارؼ بالرماية  ا داءلمعزلت العاممة في 

 . لدػ مشتدبي قؾة لساية الذخريات ا داءالبدنية والحركية اللزمة ليذا 
بتظؾير لبرات العامميؽ  ة الذخرياتمشتدبي قؾة لسايمؽ الزرورؼ أن تيتؼ دورات  -2

 إلى نتائ  ىذهِ الدراسة . أستشادا   فييا عؽ كيؽية تظبي  تدريبات القؾة
لابد مؽ الإىتسام باست سار لبرات ا كاديسييؽ الستخرريؽ في عمؾم التربية البدنية  -3

بسا يلئؼ ويتؾاف  مج الحدا ة في ىذا  مشتدبي قؾة لساية الذخرياتعشد تدريب 
 السجال باعتساد الية تعاون مدتسرة بيؽ وزارتي الدالمية والتعميؼ العالي والبح  العمسي.

 با سمحةمؽ الزرورؼ أن تلئؼ الؾسائل التدريبية نؾ  تدريبات القؾة في الرماية  -4
 ولرؾحية مشتدبي قؾة لساية الذخريات . الخؽيفة

ؽ الحسل التدريبي لتدريبات القؾة عمى وف  قابميات السشتدبيؽ أنفديؼ مؽ الزرورؼ تقشي -5
 بإعتساد التجريب عشد تدريبيؼ بيا .

 . الإىتسام بإجراء دراسات مذابية عمى عيشات ألرػ في دورات وزارة الدالمية -6

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 

  ادر ـــــــــــــــــــالمص ةــــــــــــــــــــــائنــــــــــــــــــــــــق

  المصازض ايعطب١ٝ اٚلًا: 

 الاجٓب١ٝ  المصازض  ثاْٝاً:



 002         ...........................................................................................نصادر:  الـ          
 

 اٚلًا: المصازض ايعطب١ٝ:

 .القران الكريم   
    يؼ شعلن   .2010 ,مركز الكتا  لمشذر ,مديشة نرر ,القاىرة :كخة القجمإبراـ
    دار الفكر العربي ,:, القاىرةالتجر ا الخ ا ع السعاصخأبؾ العل ألسد عبد الفتاح, 

2012 . 
    دار الفكر العربي ,القاىرة :1ت ,فد ؾلؾجيا التجر ا والخ ا ةأبؾ العل عبد الفتاح, 

2003 . 
    دار الفكر العربي ,القاىرة :1ت ,فد ؾلؾجيا التجر ا والخ ا ةأبؾ العل عبد الفتاح, 

2003 . 
    مشتدػ السفاـيؼ  :طعخ ف ذاطع لمقجرة الأوكديج شية القرؾى أ ير محمد حبرؼ الجسيمي

 .2010 ,الرياضية العراؾية والسرظمحات, ا كاديسية
    مشتدػ التدريب حالة التجر ا وال ؾرمة الخ ا يةأ ير محمد حبرؼ الجسيمي :

 . 2010ا كاديسية الرياضية العراؾية,  ,الرياضي
    مركــز الكتــا   ,القــاىرة ,(3ت) ,مبسساتئ فدسس ؾلؾجيا الخ ا سسةألســد نرــر الــديؽ ســيد

 . 2019 ,لمشذر
    أثخ طسار ؽ الإستخخاء فع بعض الستغ خات ال د ؾلؾجية أواريد سالؼ عبد الرضا

كمية التربية البدنية  ,جامعة ب داد ,أطرولة دكتؾراه  :وتقة الترؾ ا بالاسمحة اليؾايية
 . 2008 ,وعمؾم الرياضة لمبشات

    طكشؾلؾجيا التعميؼ والتجر ا الخ ا ع أميؽ انؾر الخؾلي وضياء الديؽ محمد العر
دار الفكر  ,:  القاىرة1ت الاجيدة ومداعجات التجر ا.-التعميسيةالؾسايل والسؾات 

 .2009العربي, 
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    يؼ سلمة  :طظبيقات الكيسياء الح ؾ ة وطسث ل الظاقة فسع السجسال الخ ا سعبياء إبراـ
 . 2018 ,دار الحىسة ,القاىرة

    يؼ سلمة  فد ؾلؾجيا الجيج البجنع آيات الله فع الخمق والشسؾبياء الديؽ إبراـ
 . 2009 ,دار الفكر العربي ,القاىرة :والتظؾر

    دار دجمــة ,ا ردن :القسسؾة والقسسجرة والتسسجر ا الخ ا سسع الحسسجيثجســال حــبرؼ فــرج, 
2012 . 

    ال دس ؾلؾجيا  –مؾسسؾعة السظاولسة والتحسسل التسجر ا جسال حبرؼ فـرج العبـد ب– 
 . 2018 ,دار حفاء لمشذر والتؾزيج ,عسان :2ج ،الإنجاز

 قؾاعج طخظيت التجر ا الخ ا ع لتوايخ  :لديؽ عمي العمي وعامر فالر ش اتي
 . 2006مظبعة الكرار,  ,ب داد :(الاستذ اء –طجر ا السخط عات  -التجر ا

   استخاطيجيات طخايق واسال ا التجر ا الخ ا علديؽ عمي العمي وعامر فالر :
 .2010 ,ب داد, مىتبة الشؾر

    مؤسدة دار  ,بابل :فد ؾلؾجيا الجيج البجنعلديؽ مشاتي ساجت وألسد فرلان عمي
 . 2017 ,الرادق ال قاؼية لمشذر والتؾزيج

    2010 ,دار الكتب ,ب داد :2ت ،التعميؼ والتجر ا الخ ا علسدان رليؼ رجا . 
    فع  اثخ طختتيؽ كيخباي  ؽ لتح  د بعض العزلات العاممةليدر جبار عبد الزيارة

القؾة القرؾى والستغ خات الك شساطيكية لمثقل والانجاز فع رفع الاثقال لمخباع ؽ 
 ,كمية التربية البدنية وعمؾم الرياضة ,اطرولة دكتؾراه, جامعة القادسية :الستقجم ؽ

2013. 
   يؼ الدىرؼ ومحمد جابر بريقج مشذأة  ,: الاسىشدرية1, جـالتجر ا البم ؾمتخي ليرية إبراـ

 . 2005السعارف لمشذر, 
    جامعة القاىرة :مشاىج البحث فع العمؾم التخبؾ ة والش ديةرجاء محسؾد أبؾ علم, 

 . 2007 ,دار الشذر لمجامعات
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    التجر ا الستقاطع والأطجاه الحجيث فع التجر ا الخ ا عزكي محمد محمد لدؽ : 
 . 2004 ,السىتبة السررية ,ا سىشدرية

    تراسة بعض السحسجتات الأساسسية كسرشسخ لإنتقساء بسخاعؼ زىرة شيا  ألسد العبيدؼ
كميـة التربيـة  ,أطرولـة دكتـؾراه  :ذكؾر( ،( سشة لأناث9-7الجسشاستػ ال شع لرعسار ل

 . 2001 ,جامعة ب داد ,البدنية وعمؾم الرياضة
  :دار  ,عسان :المياقة البجنية والرحيةسارؼ ألسد لسدان وعبد الرزاق سميؼ نؾرما

 . 2001وائل لمظباعة والشذر, 

 الخرايص الدايكؾمتخ ة لأتوات القياس فع البحؾث لدؽ    ىاشؼ أبؾ محمد الديد
 .  2006 ,كمية التربية ,جامعة السمػ سعؾد :التخبؾ ة والش دية

    1, )ترجسة( علء الديؽ محمد عميؾه, ت ماهية التجر بات البجنيةسيرجي بؾليقدىي :
 . 2010الاسىشدرية , لمشذر والتؾزيج ولدمات الكسبيؾتر, 

    دار  ,الرياض :4ت  ,السجخل إلى البحث فع العمؾم الدمؾكيةحالح محمد العداف
 .2006 ,العبيىان

    2003 ,دار السيدرة ,عسان :3ت ,عمؼ الش ذ التخبؾي حالح محمد عمي أبؾ جادو. 
 لمتسخ شات والعخوض الخ ا يةالأسذ العمسية وآلرون    ,حدي  محمد طؾلان: 

 . 2012 ,دار الؾفاء لدنيا الظباعة والشذر ,ا سىشدرية
   مظبعــة الكــرار ,ب ـداد :طسسؾازن التسسجر اطـارق لدــؽ رزوقـي وســاطج أسـساعيل ناحــر, 

2008 . 
    المجشــة الاولسبيــة الؾطشيــة  :تل سسل اختبسسارات السشتخبسسات الؾطشيسسةعائــد حــباح الشرــيرؼ

 .2010 ,(1العراؾية, العدد )

    التكامل ب ؽ الشغخ ة ،طجر ا القؾة العزميةعادل عبد البرير وإييا  عادل
 .2004 ,السىتبة السررية ,القاىرة  :والتجر ا



 005         ...........................................................................................نصادر:  الـ          
 

    عمؼ التجر ا الخ ا ع سس نغؼ طجر ا الشاشن ؽ لمسدتؾ ات العمياعامر فالر ش افي: 
 .2014مىتبة  الشؾر, ,ب داد

    مركز  ,القاىرة :فد ؾلؾجيا مدابقات الؾثا والق دعبد الرلسؽ عبد الحسيد زاىر
 . 2000 ,الكتا  لمشذر

    2004 ,كمية التربية ,القادسية :أساسيات التعمؼ الحخكععبد ب لديؽ اللمي  .   
    دار الزياء لمظباعة  ,الشج  الاشرف :التجر ا الخ ا ععبد ب لديؽ اللمي

 . 2010,والترسيؼ
  السيارات التجر دية والتجر ا الس جانع فع ؛ محمد ورلا  عادل جبلعبد ب عبد الحميؼ

دار  ,القاىرة :(م اهيؼ سس مباتئ سس طظبيقاتل ؾء الؾاقع السعاصخ لمتخبيةالخ ا ية
 . 2011 ,الفكر العربي

    التأمل والتسخ شات السايية فع خ ض  أثخ إستخاطيج تععظاء مرظفى عبد الكريؼ
 :الزغؾط الش دية وبعض الستغ خات ال دمجية لانجاز الخمع بالسدجس اليؾايع

 .2018 ,كمية التربية البدنية وعمؾم الرياضة لمبشات ,جامعة ب داد ,أطرولة دكتؾراه 
    عسان :أساسيات عمؼ الش ذ ال د ؾلؾجععمي ألسد وادؼ وأللص ألسد الجشابي, 

 . 2005 ,دار جرير لمشذر والتؾزيج
  ,2007,الفراعشة لمظباعة ,: القاىرةمباتئ وعايف الاعزاءعمي جلل الديؽ. 

    2011 ,دار أسامة لمشذر والتؾزيج ,عسان :السعجؼ الخ ا ععمي لدؽ . 
   القادسية, الظيف الاختبارات والقياس والإحراء فع السجالعمي سمؾم جؾاد الحىيؼ :

 .2004لمظباعة, 
    التخظيت والأسذ العمسية لبشاء وإعجات ال خ ق فع الألعاب عساد الديؽ عباس أبؾزيد

 .2007 ,مشذأة السعارف ,ا سىشدرية :2ت ,طظبيقات –الجساعية نغخ ات 
    دار  :التجر ا الخ ا ع ب ؽ الشغخ ة والتظب قعؾيس الجباليG.M.S, 2000 . 
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    الح ؾ ة والتحكؼ بالظاقة الش دية فع مدتؾى أثخ التغحية الخاجعة فاتؽ عمي أكبر
جامعة ب داد كمية التربية الرياضية  ,أطرولة دكتؾراه وير مشذؾرة ,الإنجاز بالخماية

 .2000 ,لمبشات
 مركز  ,ب داد :1ت ,الإعجات الخ ا ع فع السبارزة   (وآلرون )فاطسة عبد مالح

 . 2017 ,الؽيرل لمظباعة والشذر
 التجر ا الخ ا ع لظمبة السخحمة الثانية فع كميات التخبية ت  فاطسة عبد مالح وآُلريا

 . 2011مىتبة السجتسج العربي لمشذر والتؾزيج,  ,: عسانالخ ا ية

    ب ــداد, دار الكتــب  :عمسسؼ التسسجر ا الخ ا سسعفاطســة عبــد مــالح ونــؾال ميــدؼ العبيــدؼ
 .2008والؾ ائ , 

    دار  ,عســـان :مؾسسسسؾعة الإصسسسابات الخ ا سسسية وكيميسسسة التعامسسسل معيسسسا فريـــ  كسؾنـــو
 . 2002 ,ال قافة العالسية

  . السىتبة الرياضية, 1ت ,ججولة التجر ا والأتاء الخظظع بكخة القجمقاسؼ لزام حبر,
 .2010 ,ب داد

    العراق , مظبعة التعميؼ العالي ,  :مؾ ؾعات فع التعمؼ الحخكعقاسؼ لزام حبر
2005 . 

 دائـــرة  ,عســـان :التسسسجر ا الخ ا سسسع لمقسسسخن الحسسساتي والعذسسسخ ؽ :كســـال جسيـــل الربزـــي
 . 2001 ,السظبؾعات والشذر

   طأث خ إستخجام الاتوات السداعجة فع سخعة طعمؼ وتقة آتاء لسى سسير الذيخمي
: رسالة ماجدتير, كمية التربية البدنية وعمؾم بعض السيارات الاساسية بالكخة الظايخة

 . 2000امعة ب داد, ج ,الرياضة
    التؾافق العزمع العربع وعلاقتو بجقة  خب لؤؼ وانؼ الرسيدعي وآلرون

 . 2002 ,مجمة ديالى الرياضية :الإرسال التشذ بالكخة الظايخة
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   مركز  ,: القاىرة1, تالقياس والاختبار فع التخبية الخ ا يةليمى الديد فريحات
 . 2003 ,الكتا  لمشذر

    يؼ شحاتو السىتبة السررية  ,: الإسىشدرية1,تأساسيات التجر ا الخ ا عمحمد إبراـ
 . 2006 ,لمظباعة والشذر والتؾزيج

    السركز العربى لمشذر ,القاىرة :فد ؾلؾجيا الخ ا ة وطجر ا الدباحومحمد القط, 
2020 . 

   السعاصخة فع البحث العمسع لعمؾم  الإطجاىاتمحمد لدؽ علوؼ وأسامة كامل راتب
 .2017 ,دار الفكر العربي ,القاىرة :التخبية البجنية والخ ا ية

    يؼ السدام ة وميدؼ كاعؼ عمي الدؾداني أسذ التجر ا الخ ا ع محمد رضا إبراـ
 . 2013 ,دار الزياء لمظباعة ,ب داد :لرعسار السختم ة

 مشذأة  ,ا سىشدرية :والجيج البجنععمؼ وعايف الأعزاء ؛  محمد سسير سعد الديؽ
 . 2000 ,السعارف

  القـاىرة, مركـز الكتـا  مؾسسؾعة طظب سق الخ ا سع  محمد حـبحي لدـشيؽ وألسـد كدـرػ :
 .1998لمشذر, 

 دار الفكـر العربـي ,القـاىرة :طار خ التخبية البجنيسة :محمد عبد الخال  علم ومحمد فزالي, 
  .ت .

    وزارة الدالمية تل ل طجر ا واختبارات م جان الخمايةمحمد عبد الرلسؽ داود الحامدؼ :
 . 2019 ,وكالة شؤون الذرطة ,العراؾية

    دار وائل لمشذر والتؾزيج ,عسان :عمؼ الش ذ ال د ؾلؾجعمحمد محسؾد بشي يؾنس, 
2002. 

    الأسذ ال د ؾلؾجية لتخظيت أحسال التجر ا لخظؾات نحؾ محمد محسؾد عبد الغاىر
 . 2014 ,مركز الكتا  الحدي  ,القاىرة :الشجاح(
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   مىتـب الريـاض, ب ـداد,  :السجخل إلسى نغخ سات التسجر ا الخ ا سعمعد سمسان وآلرون
2010. 

    يؼ لساد دار  ,القاىرة  :التجر ا الخ ا ع الحجيث طخظيت وطظب ق وقياتةمفتي أبراـ
 .2001 ,الفكر العربي

   ب داد , السىتبة   ,1ت:السدتقبلالتجر ا الخ ا ع وآفاق مشرؾر جسيل العشبىي
 .2010الرياضية , 

   الشج , دار الظباعة مختارات فع التعمؼ الحخكعناىده عبد زيد الدليسي :
 .2011والترسيؼ,

 2000دار الظباعة والشذر, ,جامعة السؾحل :التعمؼ الحخكعأكرم محمد,و  نجاح ميدؼ. 
     الريـاض, جامعـة  :الجيج البجنعطجارب معسمية فع وعايف أعزاء اليزا  محمد اليزا

 . 1413,السمػ سعؾد
    يؼ الجؾراني السىتب الجامعي  ,الإسىشدرية :طخبية القؾامىذام محمد الراوؼ وىالة إراـ

 . 2013 ,الحدي 
    طظؾ خ طحسل القؾة السس دة بالدخعة لمسرارع ؽ وليد محدؽ مرظفى نررة

 . 2016 ,دار الؾفاء ,الإسىشدرية ,:ال د ؾلؾجع( –لالسياري 
   2002 ,ب داد, مىتب الرخرة :التعمؼ الحخكع ب ؽ السبجأ والتظب ق يعر  ليؾن. 
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 (1ًَخل )
ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ / جاَع١ لإقطاض َٛضٛع ايسضاغ١ في ن١ًٝ  أسما٤ ايًج١ٓ ايع١ًُٝ ٜٛضح

 َٝػإ

 َهإ ايعٌُ ايًج١ٓ ايًكب ايعًُٞ  الاغِ ت

 َٝػإايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ / جاَع١ ن١ًٝ  ض٥ٝػاً أغتاش ز. تزٝس جاغب حػين 4

 ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ / جاَع١ َٝػإن١ًٝ  عطٛاً أغتاش َػاعس ز. أحمس عبس الأ١ُ٥ ناظِ 2

 ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ / جاَع١ َٝػإن١ًٝ  عطٛاً أغتاش َػاعس ز. عُاض عًٞ إسماعٌٝ 3

4 
 أغتاش َػاعس ز. ْاطل عبس ايطحمٔ ٚضٜج١

عطٛاً 
 َٚؿطفاً

 ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ / جاَع١ َٝػإ ايترب١ٝن١ًٝ 
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 (2ًَخل )

 ِٗـــــــت َكابًتـــــــين ايصٜٔ تمـــــــــــاتربرا٤ المتدصصأسما٤  حـــــــــــٛضٜ

 ايه١ًٝ ٚاتداَع١ ايتدصص ايًكب ايعًُٞ الاغِ ت

4 

يؿؤٕٚ َهتب ايػٝس ايٛنٌٝ ٚظاض٠ ايساخ١ًٝ/ ضَا١ٜ - تسُس غًطإ عاؾٛض .ز
 ايؿطط١

 َسٜط َعٗس ٚناي١ الاغتدباضات ضَا١ٜ - ايًٛا٤ ْعاض تزٝس غعٝس 2
 َسٜط قػِ ايطَا١ٜ ٚالمٝسإ في ن١ًٝ ايؿطط١ ضَا١ٜ - المكسّ ضا٥س نطِٜ حػين 3
 زا٥ط٠ صخ١ بػساز/ ايهطر/ َػتؿف٢ ايهطر ايعاّ ععاّ ٚنػٛض طبٝب إغتؿاضٟ ز. عبس ايطغٍٛ عبازٟ 4
 َطنع ايطب ايطٜاضٞزا٥ط٠ صخ١ بػساز/ ايطصاف١/  ععاّ ٚنػٛض طبٝب إغتؿاضٟ ايطبٝعٞز. غعس حػين  5
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 (3ًَخل )

أِٖ اختباضات ايكسضات ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ في حٍٛ تحسٜس  تدصصينالماتربرا٤ ٟٚ آتحسٜس ض غتبا١ْٚضح إ

 فعاي١ٝ ايطَا١ٜ بالاغًخ١ اترفٝف١ لمٓتػبي حما١ٜ ايؿدصٝات

   ميدانجامعة              
 كمية التخبية البجنية وعمؾم الخ ا ة         
 لساجدت خالجراسات العميا / ا       
 
 

 ــــــــالمحترَ …………………………………… ـــــــــــــغتاش ايفاضًالأ

 طحية ط بة:
طأث خ طجر بات القؾة فع الشذاط الكيخبايع لمعزلات )بسا يُلئؼ دراسة البال  السؾسؾمة بــ     

( العاممة وطظؾ خ بعض القجرات البجنية والحخكية وتقة الترؾ ا فع الخماية بالاسمحة الخمي ة
ولرؾحية فعالية الرماية التخررية وعيشتيا الستس مة بسشتدبي لساية الذخريات في مشيجيؼ الرياضي 

دبي قؾػ ا مؽ الدالمي في ميدان الرماية وىؼ بأعسار تتراوح بيؽ السقرر في الدورات التظؾيرية لسشت
           أرف  لكؼ جدول لالتبارات بعض القدرات البدنية والحركية ويرجى وضج ,( عام ميلدؼ22-26)
 لكل التبار.          ىسية مام درجة ا أ (   )شارةإ

 .العمسية لجيؾتكؼ  كخي وثشايعشمع                                                
 السلاحغات:

 .التبار لكل قدرة لدب درجة ا ىسية ك ر مؽ أتأشير لكؼ يسىؽ  .4
 .لباقِ الدرجات ( وىىذا تباعا  4ىسية الدرجة )في ا تمييا ( و 5)ىي ىسية عمى درجة في ا أن أ  .2
 لرػ.آُ مللغة  ةِ و أيالتبارات أمؽ  شاسبا  سا ترونو مُ لِ  تكؼضافإيرجى  .3

 الباحث  ذخفالس  

 رسؾل رحيؼ ماشاف  .م.ت ناطق عبج الخحسؽ ور ثةأ

 ماجدت خ طالا  
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 َلاحعات ايسضج١ حػب الا١ُٖٝ الاختباضات الُمطؾخ١ ايكسضات ٚأْٛعٗا 
 4 2 3 4 5 الاختٝاض

١ْٝ
يبس

ا
 

ط١
يكب

٠ٛ ا
ق

 

       ق٠ٛ قبط١ )يمين ٜٚػاض(
       ق٠ٛ قبط١ ايصضاع ايطا١َٝ

       قبط١ ايصضاع ايػاْس٠ق٠ٛ 

ضاع
ايص

ق٠ٛ 
 

       ( ثا10١ْٝ)ع٢ً ع٢ً جٗاظ اتذًللاايؿس ي

       ( ثا10١ْٝ) (ؾٓاٚ) ايصضاعين عطلاتايك٠ٛ ايػطٜع١ ي

       ( ثا10١ْٝيعطلات ايصضاعين بسفع باض حسٜسٟ ) ايك٠ٛ ايػطٜع١

تحٌُ ايك٠ٛ 
 ايصضاع 

       ايعك١ًع٢ً ع٢ً لاايؿس ي
       ( ثا30١ْٝ) (ؾٓاٚ)ايصضاعين عطلات تحٌُ

       ( ثا30١ْٝتحٌُ عطلات ايصضاعين بسفع باض حسٜسٟ )

ن١ٝ
تذط

ا
 

تٛافل بين 
 ايعين ٚايٝس

       ضَٞ ٚإغتكباٍ ايهطات ع٢ً اتدساض

       ْط اتذبٌ بايٝسٜٔ حٍٛ اتدػِ

 ايتٛظإ

)ايٛقٛف ع٢ً عصا بمؿطٞ ايكسّ( ايططٜك١ ايعطض١ٝ 
(George) 

      

       ايٛقٛف ع٢ً َؿط قسّ ٚاحس٠
       ( ثا42١ْٝٚضع ايكطفصا٤ لمس٠ )
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 (4ًَخل )

 اتربرا٤ ٚالمتدصصين الُمعتُسٜٔ في تحسٜس الاختباضات ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٜٝٛضح أسما٤ 

 ايًكب الاغِ ت
 ايتدصص ايعٌَُهإ  ايعًُٞ

 فػًج١ جاَع١ َٝػإ/ن١ًٝ ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ أغتاش ز. تزٝس جاغب حػين 1
 فػًج١ جاَع١ َٝػإ/ن١ًٝ ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ أغتاش ز. َاجس ؾٓسٟ اتذًفٞ 2

 اختباضات جاَع١ َٝػإ/ن١ًٝ ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ أغتاش ز. ضحِٝ عط١ٝ ايعبٝسٟ 3
 اختباضات َتكاعس/اتداَع١ المػتٓصط١ٜ/ن١ًٝ ايترب١ٝ الأغاغ١ٝ أغتاش ز. تسجٛب إبطاِٖٝ المؿٗساْٞ 4
 اختباضات جاَع١ ايٓػٛض/ن١ًٝ ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ أغتاش  عبس ايهطِٜ ز. َصطف٢ 5
 فػًج١ ايطٜاض١ جاَع١ بػساز/ن١ًٝ ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ أغتاش ز. تسُس جٛاز اتذػني 6

 تسضٜب جاَع١ بػساز /ن١ًٝ ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ أغتاش ز. فطاؽ َطؿط ايطنابٞ 7

 تسضٜب جاَع١ بػساز /ن١ًٝ ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ أغتاش ز. أحمس تسُٛز ايعاْٞ 8

 فػًج١ يًبٓات ايطٜاض١جاَع١ بػساز /ن١ًٝ ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ  أغتاش ز. ْس٣ عبس ايػلاّ زاٚز 9
 تسضٜب جاَع١ َٝػإ/ن١ًٝ ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ أغتاش ز. تسُس صبٝح ايػاعسٟ 10

 تسضٜب جاَع١ َٝػإ/ن١ًٝ ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١ أغتاش ز. َاجس ععٜع ايػاعسٟ 11

 تسضٜب الأغاغ١ٝاتداَع١ المػتٓصط١ٜ/ن١ًٝ ايترب١ٝ  أغتاش ز. َصطف٢ حػٔ اترايصٞ 12
أغتاش  ز. فاضؽ غاَٞ ٜٛغف 13

 َػاعس
 اختباضات جاَع١ بػساز /ن١ًٝ ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١

أغتاش  ز. عًٞ أحمس ٖازٟ 14
 َػاعس

 فػًج١ جاَع١ بػساز /ن١ًٝ ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١

أغتاش  ز. عطا٤ َصطف٢ ايؿٗطغتاْٞ 15
 َػاعس

 تسضٜب ايترب١ٝ ايبس١ْٝ ٚعًّٛ ايطٜاض١جاَع١ ايٓػٛض/ن١ًٝ 
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 (5ًَخل )

 ٜٛضح صٛض يبعض المكاَٚات المػتع١ًُ في تسضٜبات ايك٠ٛ

 :مقاومات طخررية ووسايل طجر بية لمحراع ؽ
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 :اتذباٍ المطاط١ٝ

  

 
 

 :زَبًصات

 
 



 020         ...........................................................................................نلاحق:  الـ          
 

 

 جٗاظ آضجَٛتر ايصضاع ايجابت ايتدصصٞ .

 

 

 
  

 جٗاظ ايتجصٜف ٚايػخب ايجابت لمدتًف عطلات اتدػِ  
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 (6ًَخل )
 ٜٛضح نماشج َٔ تمطٜٓات تسضٜبات ايك٠ٛ

 ت ايتُاضٜٔ

 ,ٚقٛف( أخص ٚضع ايطَٞ ٚايجبات َٚطجخ١ ايصضاعين عباٍ َطاط١ٝ ٚحمٌ ايبٓسق١ٝ تع١ًُٝٝ ايهلاؾٓهٛف)
  1 المٝسإ بسٕٚ عتاز )ضَا١ٜ جاف(  .ٜعاظ َٔ المعًِ تتِ ايتصٜٛبات ع٢ً ٖسف ايطَا١ٜ في إٚب

  2 . )بطٚى( ايتُطٜٔ الأٍٚ ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط 

ٚبأٜعاظ َٔ  ,ٚقٛف( أخص ٚضع ايطَٞ ٚايجبات َٚطجخ١ ايصضاعين عباٍ َطاط١ٝ ٚحمٌ َػسؽ جًٛى ايتعًُٝٞ)
  3 المعًِ تتِ ايتصٜٛبات ع٢ً ٖسف ايطَا١ٜ في المٝسإ بسٕٚ عتاز )ضَا١ٜ جاف(  .

  4 . )بطٚى( ايتُطٜٔ ايجايح ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط 

أخص ٚضع ايطَٞ ٚعٓس ايٛصٍٛ الى  ,ثِ حمٌ ايبٓسق١ٝ ايهلاؾٓهٛف ,ٚقٛف( ٚايطػط ظٗاظ َكا١َٚ ايصضاع)
  5 ايٛضع المطًٛب ٚايتصٜٛب بسٕٚ عتاز بتطابل ؾهٌ ايفطض١ َع ايؿعير٠ يًتػسٜس )بسٕٚ غخب ظْاز( في المٝسإ.

  6 . )بطٚى( ايتُطٜٔ الأٍٚ ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط 

أخص ٚضع ايطَٞ ٚعٓس ايٛصٍٛ الى ايٛضع  ,ثِ حمٌ المػسؽ جًٛى ,ٚقٛف( ٚايطػط ظٗاظ َكا١َٚ ايصضاع)
  7 المطًٛب ٚايتصٜٛب بسٕٚ عتاز بتطابل ؾهٌ ايفطض١ َع ايؿعير٠ يًتػسٜس )بسٕٚ غخب ظْاز( في المٝسإ.

  8 . ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط  يػابع)بطٚى( ايتُطٜٔ ا

أخص ٚضع ايطَٞ يًتػسٜس  ,جًٛؽ( ٚغخب جٗاظ ايتجصٜف بهًتا ايصضاعين, َٔ ثِ حمٌ ايبٓسق١ٝ ايهلاؾٓهٛف)
  9 )بسٕٚ غخب ظْاز( بسٕٚ عتاز َٔ ٚايٛقٛف .

  10 . ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط  تاغع)بطٚى( ايتُطٜٔ اي

أخص ٚضع ايطَٞ يًتػسٜس  ,ثِ حمٌ ايبٓسق١ٝ ايهلاؾٓهٛفجًٛؽ( ٚغخب جٗاظ ايتجصٜف بهًتا ايصضاعين, َٔ )
  11 )بسٕٚ غخب ظْاز( بسٕٚ عتاز َٔ ٚايٛقٛف .

  12 . ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط  ازٟ عؿط)بطٚى( ايتُطٜٔ اتذ

َٔ ثِ اخص ٚضع ايطَٞ بايبٓسق١ٝ َع حمٌ نٛب مم٤ًٛ بالما٤  ,بأتعإ َع حمٌ زَبًص بايصضاع ايطا١َٝ ٚقٛف( )
 بايصضاع ايطا١َٝ ٚبأتجاٙ الهسف ٚازا٤ ايتهٓٝو َع ايترنٝع ع٢ً عسّ تحطٜو اٚ اٖتعاظ غطح الما٤ .

13  

  14 . ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط  جايح عؿط)بطٚى( ايتُطٜٔ اي

َٔ ثِ اخص ٚضع ايطَٞ بالمػسؽ َع حمٌ نٛب مم٤ًٛ بالما٤  ,بأتعإ َع حمٌ زَبًص بايصضاع ايطا١َٝ ٚقٛف( )
 بايصضاع ايطا١َٝ ٚبأتجاٙ الهسف ٚازا٤ ايتهٓٝو َع ايترنٝع ع٢ً عسّ تحطٜو اٚ اٖتعاظ غطح الما٤ .

15  

  16 . ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط  اَؼ عؿط)بطٚى( ايتُطٜٔ اتر

ِ  1ع٢ً الهسف ٚايبكا٤ ع٢ً ايٛضع  بسٕٚ غخب ظْاز()ضفع المػسؽ ٚايتصٜٛب ,ايٛقٛف ٚاخص ٚضع ايطَٞ ثا١ْٝ ث
 الهسف َٓ٘ ت١ُٝٓ تحٌُ ايك٠ٛ يًصضاع ,خفط٘ ٚاعاز٠ ايتُطٜٔ بسٕٚ ضاح١

17  
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 (7ًَخل )

 إنمٛشج َٔ ايٛحسات ايتسضٜب١ٝ يتسضٜبات ايك٠ٛ
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 (Glock)جمؾك والسدجس (AK 47)طظؾ خ القؾة العزمية لمحراع ؽ طحد ؽ الخماية بالبشجقة الكلاششكؾف :الأولى                              ىجف الؾحجة :الؾحجة التجر بية
 مدجس طعميسع جمؾك .، بشجقية طعميسية كلاششكؾفحبال مظاطية،  :الأول                                       الاجيدة والاتوات :الأسبؾع

 %. 75 :تقيقة                              معجل الذجة التجر بية لتجر بات فع القدؼ الخييذ القؾة  فقت  120 :زمؽ الؾحجة

ايٛحس٠ أقػاّ  ت
 ٌ ايٛحس٠ ايتسضٜب١ٝٝتفاص ايعَٔ ايتسضٜب١ٝ
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 ز 20 الإحما٤ 1
ٜترى يًُعًِ في َٝسإ ايطَا١ٜ في زٚض٠ تطٜٛط  ,( ض.ز120ٚصٍٛ ايٓبض إلى )

 َٓتػبي ق٠ٛ حما١ٜ ايؿدصٝات بسٕٚ تسخٌ ايباحح
 ز 7 الإعساز ايعاّ

 ز 13 الإعساز اتراص

2 

 تسضٜبات ايك٠ٛ  ز90 ايط٥ٝؼ

 ايعَٔ المدصص َٓ٘
 زقٝك١ 464933

َٚطجخ١ ايصضاعين عباٍ َطاط١ٝ ٚحمٌ ايبٓسق١ٝ ٚقٛف( أخص ٚضع ايطَٞ ٚايجبات )
ٚبأٜعاظ َٔ المعًِ تتِ ايتصٜٛبات ع٢ً ٖسف ايطَا١ٜ في المٝسإ  ,تع١ًُٝٝ ايهلاؾٓهٛف

 بسٕٚ عتاز )ضَا١ٜ جاف(  .
57 % ثا  7  ثا  8 4  ثا 44  ثا 03 2  ثا 023   

% 57 . )بطٚى( ايتُطٜٔ الأٍٚ ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط  ثا  7  ثا  8 4  ثا 44  ثا 03 2  ثا 023   

ٚقٛف( أخص ٚضع ايطَٞ ٚايجبات َٚطجخ١ ايصضاعين عباٍ َطاط١ٝ ٚحمٌ َػسؽ )
ٚبأٜعاظ َٔ المعًِ تتِ ايتصٜٛبات ع٢ً ٖسف ايطَا١ٜ في المٝسإ بسٕٚ  ,جًٛى ايتعًُٝٞ

 عتاز )ضَا١ٜ جاف(  .
83 % ثا  4  ثا  6 0  ثا 24  ثا 43 0  ثا 073   

% 57 . )بطٚى( ايتُطٜٔ ايجايح ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط  ثا  7  ثا  8 4  ثا 44  ثا 03 2  ثا 023   

 تسضٜبات المعًِ في َٝسإ ايطَا١ٜ في بسٕٚ تسخٌ ايباححالى  الاْتكاٍ ( ز62بك١ٝ الاغًخ١ ٚبسْٞ )
ُٜترى تماضٜٔ تمط١ٝ ٚتٗس٥٘ عا١َ يً ز 10 اترتاَٞ 3  عًِ بسٕٚ تسخٌ ايباححًُيعٛز٠ يًخاي١ ايطبٝع١ٝ . 
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 (Glock)جمؾك والسدجس (AK 47)طحد ؽ تقة الخماية بالبشجقة الكلاششكؾف :الثانية                                                       ىجف الؾحجة :الؾحجة التجر بية
 .مدجس جمؾك، بشجقية الكلاششكؾف ،اتوات مقاومة الحراع :الأول                                                                الاجيدة والاتوات :الأسبؾع

 %. 80 :تقيقة                                                      معجل الذجة التجر بية لمتجر بات بالجياز فقت 120 :زمؽ الؾحجة

أقػاّ ايٛحس٠  ت
 ٌ ايٛحس٠ ايتسضٜب١ٝٝتفاص ايعَٔ ايتسضٜب١ٝ
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 ز 20 الإحما٤ 1
ٜترى يًُعًِ في َٝسإ ايطَا١ٜ في زٚض٠ تطٜٛط  ,( ض.ز120ٚصٍٛ ايٓبض إلى )

 َٓتػبي ق٠ٛ حما١ٜ ايؿدصٝات بسٕٚ تسخٌ ايباحح
 ز 7 الإعساز ايعاّ

 ز 13 الإعساز اتراص

2 

 تسضٜبات ايك٠ٛ  ز90 ايط٥ٝؼ

 ايعَٔ المدصص َٓ٘
 زقٝك١ 2444

أخص ٚضع ايطَٞ ٚعٓس  ,ثِ حمٌ ايبٓسق١ٝ ايهلاؾٓهٛف ,ٚايطػط ظٗاظ َكا١َٚ ايصضاعٚقٛف( )
ايٛصٍٛ الى ايٛضع المطًٛب ٜتِ ايتصٜٛب بسٕٚ عتاز بتطابل ؾهٌ ايفطض١ َع ايؿعير٠ يًتػسٜس )بسٕٚ 

 .غخب ظْاز( في المٝسإ
82 % ثا  4  ثا  6 3  ثا 24  ثا 42 3  ثا 452   

% 82 . )بطٚى( ايتُطٜٔ الأٍٚ ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط  ثا  4  ثا  6 3  ثا 24  ثا 42 3  ثا 452   

أخص ٚضع ايطَٞ ٚعٓس ايٛصٍٛ الى  ,ثِ حمٌ المػسؽ جًٛى ,ٚقٛف( ٚايطػط ظٗاظ َكا١َٚ ايصضاع)
ايٛضع المطًٛب ٜتِ ايتصٜٛب بسٕٚ عتاز بتطابل ؾهٌ ايفطض١ َع ايؿعير٠ يًتػسٜس )بسٕٚ غخب ظْاز( 

 .في المٝسإ
85 % ثا 3  ثا  6 2  ثا 12  ثا 50 4  ثا180   

% 82 . )بطٚى( ايتُطٜٔ ايجايح ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط  ثا  4  ثا  6 3  ثا 24  ثا 42 3  ثا 452   

 تسضٜبات المعًِ في َٝسإ ايطَا١ٜ في بسٕٚ تسخٌ ايباححْتكاٍ الى الإ ( ز62بك١ٝ الاغًخ١ ٚبسْٞ )
ُٜترى  ز 10 اترتاَٞ 3  عًِ بسٕٚ تسخٌ ايباححًُيتماضٜٔ تمط١ٝ ٚتٗس٥٘ عا١َ يًعٛز٠ يًخاي١ ايطبٝع١ٝ . 
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 (Glock)جمؾك والسدجس (AK 47)طحد ؽ تقة الخماية بالبشجقة الكلاششكؾف :الخامدة                                                      ىجف الؾحجة :الؾحجة التجر بية
 .مدجس جمؾك، بشجقية الكلاششكؾف ،اتوات مقاومة الحراع :الثانع                                                               الاجيدة والاتوات :الأسبؾع

 %. 85 :تقيقة                                                      معجل الذجة التجر بية لمتجر بات بالجياز فقت 120 :زمؽ الؾحجة

أقػاّ ايٛحس٠  ت
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 ز 20 الإحما٤ 1
ٜترى يًُعًِ في َٝسإ ايطَا١ٜ في زٚض٠ تطٜٛط  ,( ض.ز120ٚصٍٛ ايٓبض إلى )

 َٓتػبي ق٠ٛ حما١ٜ ايؿدصٝات بسٕٚ تسخٌ ايباحح
 ز 7 الإعساز ايعاّ

 ز 13 الإعساز اتراص

2 

 تسضٜبات ايك٠ٛ  ز90 ايط٥ٝؼ

 ايعَٔ المدصص َٓ٘
 زقٝك١ 25443

أخص ٚضع  ,جًٛؽ( ٚغخب جٗاظ ايتجصٜف بهًتا ايصضاعين, َٔ ثِ حمٌ ايبٓسق١ٝ ايهلاؾٓهٛف)
 .ايطَٞ يًتػسٜس )بسٕٚ غخب ظْاز( بسٕٚ عتاز َٔ ٚايٛقٛف 

85 % ثا 3  ثا  6 2  ثا 12  ثا 50 4  ثا 452   

% 85 . )بطٚى( ايتُطٜٔ الأٍٚ ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط  ثا 3  ثا  6 2  ثا 12  ثا 50 4  ثا 452   

ضع ايطَٞ يًتػسٜس  ,جًٛؽ( ٚغخب جٗاظ ايتجصٜف بهًتا ايصضاعين, َٔ ثِ حمٌ المػسؽ) أخصٚ 
 .)بسٕٚ غخب ظْاز( بسٕٚ عتاز َٔ ٚايٛقٛف 

92 % ثا  2  ثا 4 2  ثا 8  ثا 50 4  ثا180   

% 85 . )بطٚى( ايتُطٜٔ ايجايح ْفػ٘ بتػٝير ايٛضع فكط  ثا 3  ثا  6 2  ثا 12  ثا 50 4  ثا 452   

 ايطَا١ٜ في بسٕٚ تسخٌ ايباححتسضٜبات المعًِ في َٝسإ ْتكاٍ الى الإ ( ز62بك١ٝ الاغًخ١ ٚبسْٞ )
ُٜترى  تمطٝ٘تماضٜٔ  ز 10 اترتاَٞ 3  عًِ بسٕٚ تسخٌ ايباححًُيٚتٗس٥٘ عا١َ يًعٛز٠ يًخاي١ ايطبٝع١ٝ . 

 



 026       ...........................................................................................نلاحق:  الـ          
 

 

 (8ًَخل )

 ٜٛضح  بعض المداطبات ٚصٛض تٛثٝك١ٝ يبعض إجطا٤ات ايسضاغ١
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 (9ًَخل )

 ٜٛضح إغتُاضات تػجٌٝ ْتا٥ج الاختباضات ايبس١ْٝ ٚاتذطن١ٝ
 اغتُاض٠ تػجٌٝ اختباض ق٠ٛ ايكبط١ يًُجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ 

 أفطٌ تساٚي١ (3المحاٚي١ ) (2المحاٚي١ ) (1المحاٚي١ ) أغِ الُمدتَبِط ت
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 اغتُاض٠ تػجٌٝ اختباض قٝاؽ ق٠ٛ ايصضاعين يًُجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١

 ( ثا42عسز المطات خلاٍ ) الُمدتَبِطأغِ  ت
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 اغتُاض٠ تػجٌٝ اختباض قٝاؽ تحٌُ ق٠ٛ ايصضاعين يًُجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١

 ايصخٝخ١ تذين ايتعبعسز المطات  أغِ الُمدتَبِط ت
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 يًُجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١ ايتٛافل اتذطنٞ بين ايعين ٚايصضاعاغتُاض٠ تػجٌٝ اختباض 

أسؼ  ت
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 اغتُاض٠ تػجٌٝ اختباض ايتٛظإ يًُجُٛعتين ايتجطٜب١ٝ ٚايطابط١
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Abstract 
The effect of strength training on the electrical activity of the 

working muscles and the development of some physical and 

movement capabilities and the accuracy of aiming in light weapons 

shooting 

 

By 

RASOOL RAHEEM MASHAF TGEEL AL-TLEBAOY 

Supervisor 

Assistant Professor .Dr. NATIQ ABDULRAHMAN WERYTHA 

 
 The study aimed at preparing the training of the force for archers 

from the members of the police protection of personalities, and to 

identify the effect of these exercises in the electrical activity of their 

muscles working in shooting light weapons and some physical and 

motor abilities, and the level of performance in shooting light 

weapons, and the researcher adopted the method of experimental 

research designed by the two experimental groups on A sample 

selected by the security officers participating in the personnel 

protection course (5) for the year (2020/2019) in the Directorate for 

the Protection of Persons of Baghdad / Tasks and Duties Section (20) 

affiliated with (66,666%) from their original community, and then 

divided into two groups of equal numbers according to the 

experimental design, After identifying the variables of the study, the 

main working muscles were identified by shooting in the light 

weapons of both the rifle and the pistol, the position (standing and the 

prock), the physical abilities of each fist force, the strength of the 

arms, and the bearing of the strength of the arms of the strength and 

motor abilities of both the eye and the arm, And the constant balance 

A 
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and level of skilled performance with these weapons, and the 

characterization of their tests and the conduct of scientific bases for 

some of them, and then the preparation of force training based on 

specialized sources and guidance specialists in adopting the latest 

equipment and training methods and appropriate methods and 

methods of sports training For this type of exercise and applied for (8) 

consecutive training weeks in the research experiment, after 

processing the results with the system (SPSS-V26) the researcher 

concludedThe application of force exercises helps to improve the 

increase in the peak of electrical signal activity and its small area in 

both the two muscles (biceps, the bent muscle of the hand forearm) 

right and left when shooting with two weapons (rifle and pistol) from 

the positions (standing and prok) of the members of the protection of 

the characters, It helps them in the development of the muscle strength 

of the fist and arms and the development of the bearing of this force, 

and improves the compatibility between the eye and arms and the 

constant balance, and in the improvement of the performance of their 

shooting with light weapons in the weapons (rifle and pistol) of my 

positions (standing and brook) and surpassing them all over their peers 

who train from Without it, the researcher recommends the need to take 

care of investing the expertise of academics specialized in the sciences 

of physical education when training members of the Personal 

Protection Force In order to suit and conform to modernity in this 

field by adopting a mechanism of continuous cooperation between the 

ministries of interior, higher education and scientific research, it is 

necessary to suit the training methods of the training of the force in 

B 



      Abstract:……………………………………………….………………………. 
 

 

shooting with light weapons and the privacy of the members of the 

protection force of personalities, it is necessary to legalize the load 

Training for strength training according to the ability of the members 

themselves to adopt experimentation when trained in them. 
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