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 أنهاعبعض  في تظهيخالايدومتخية بأسمهب التكخارات القهة  تقشين تسخيشاتتأثيخ 

 لمستقجمين  انجاز رمي الخمحالقهة العزمية و  
 

 م.د كخيم حاكم سهادي
 لتخبية محافظة الجيهانيةالسجيخية العامة 

 وزارة التخبية
 

 ممخص البحث العخبي:
جاءت أىسية البحث لغخض التػاصل في التقجم وتحقيق الانجازات الخياضية السدتسخة وعجم التػقف عمى انجاز ثابت في  

بالأسمػب العمسي الرحيح وىػ أسمػب  فعالية رمي الخمح لابج مغ استعسال التسخيشات السؤثخة مشيا القػة الايدومتخية وكحلظ تقشيشيا 
التكخارات وبيحا نداعج اللاعبيغ عمى التقجم وتحقيق قياسات متقجمة وبحلظ نزع معمػمة عمسية بيج مجربيشا عمى التقجم والتصػر 

 في العمع والبحث العمسي في خجمة الخياضة وفعالية رمي الخمح بالداحة والسيجان.
أنػاع القػة بعس  في تصػيخالايدومتخية بأسمػب التكخارات القػة  تقشيغ تسخيشاتتأثيخ ف عمى التعخ  -1البحث: وكانت أهم أهجاف

 لمستقجميغ. انجاز رمي الخمحالعزمية و 
أنػاع القػة بعس  تصػيخ الايدومتخية بأسمػب التكخارات ليا أىسية كبيخة فيالقػة  تقشيغ تسخيشات -1وكانت أهم الاستشتاجات :

 لمستقجميغ. الخمحانجاز رمي العزميةو 
أنػاع القػة بعس  تصػيخ الايدومتخية بأسمػب التكخارات لسا ليا أىسية كبيخة فيالقػة  اعتساد تقشيغ تسخيشات -1وتم التهصية :

 لمستقجميغ. انجاز رمي الخمحالعزميةو 
The effect of rationing isometric strength exercises using repetitions in the 

development of some types of strength training Muscular strength and javelin 
throw achievement for applicants 

Researcher: M. Dr.. Karim Hakim Sawadi 
Research Summary: 
The importance of the research came for the purpose of communicating progress and 
achieving continuous sporting achievements and not stopping on a consistent 
achievement in the effectiveness of javelin throwing. Effective exercises must be used, 
including isometric force, as well as rationing them in the correct scientific method, which 
is the method of repetitions. Thus, we help the players to progress and achieve advanced 
measurements. On the progress and development in science and scientific research in 
the service of sports and the effectiveness of javelin throwing in the arena and field. 
The main objectives of the research were:1-To identify the effect of rationing isometric 
strength exercises using repetitions in developing some types of muscle strength and the 
achievement of javelin throwing for advanced students. 
The most important conclusions were:1-The rationing of isometric strength exercises in 
the manner of repetitions is of great importance in developing some types of muscular 
strength and achieving the javelin throw for the applicants. 
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It was recommended:1-Adopting the rationing of isometric strength exercises using the 
repetition method, because of its great importance in developing some types of muscle 
strength and achieving the javelin throw for the applicants. 

 
 التعخيف بالبحث-1
 مقجمة البحث وأهسيته: 1-1

الذعػب نتيجة الاىتسام بالعمع والسعخفة مغ خلال البحث العمسي الحي ساعج في حل كافة  تددىخ 
السذكلات التي تػاجو السجتسع وما يحتاجو الإندان لغخض الخفالية والعير بدعادة  مغ الشاحية الاقترادية أو 

 الاجتساعية أو التخبػية وحتى الخياضية.
ا البحث العمسي في حل السذكلات الخياضية والعسل عمى وفي الجانب الخياضي يمعب العمع وخرػص 

بشاء لاعبيغ قادريغ عمى تحقيق الانجازات الخياضية السختمفة سػاء في الألعاب الفخدية أو الفخقية مغ خلال 
معالجة السذكلات التجريبية وبشاء التجريب وفق أسذ عمسية صحيحة لغخض بشاء التسخيشات اليادفة وتداعج 

 ػى اللاعب التخرري.عمى رفع مدت
وليحا فان عمع التجريب الخياضي والبحث العمسي عمسان ميسان في تحقيق الانجازات الخياضي السختمفة  

 ومشيا العاب الداحة والسيجان.
ويعج رمي الخمح مغ الألعاب والفعاليات التي ليا محبييا وجسيػرىا في الداحة والسيجان لسا تحتػيو مغ  

 ة عزمية في الأداء وتحقيق الكياسات السصمػبة.انديابية وتػافق وقػ 
وليحا لكي يتحقق الانجاز في رمي الخمح لابج مغ وضع التسخيشات السؤثخة عمى العزلات العاممة  

سػاء لمحراعيغ أو الخجميغ مع آلية في تقشيغ الذجة إثشاء التصبيق ، وليحا فان تسخيشات القػة الايدومتخيةأو القػة 
نتائج جيجة في معطسالألعاب الخياضية مغ خلال رفع مدتػى القجرات البجنية السختمفة ومشيا القػة الثابتة حققت 

العزمية إثشاء تصبيقيا وبتقشيغ حدب نػعية الفعالية وليحا فان فعالية رمي الخمح يعج أسمػب تقشيغ الذجة  
 وخاصة بأسمػب التكخارات مصمب ميع وأساسية في تحقيق الكياسات السصمػبة.

ومغ ىشا جاءت أىسية البحث لغخض التػاصل في التقجم وتحقيق الانجازات الخياضية السدتسخة وعجم  
التػقف عمى انجاز ثابت في فعالية رمي الخمح لابج مغ استعسال التسخيشات السؤثخة مشيا القػة الايدومتخية 

عج اللاعبيغ عمى التقجم وتحقيق وكحلظ تقشيشيا بالأسمػب العمسي الرحيح وىػ أسمػب  التكخارات وبيحا ندا
قياسات متقجمة وبحلظ نزع معمػمة عمسية بيج مجربيشا عمى التقجم والتصػر في العمع والبحث العمسي في خجمة 

 الخياضة وفعالية رمي الخمح بالداحة والسيجان.
 
  مذكمة البحث: 1-2
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ة العزمية بالجرجة الأولى ويراحبيا فعالية رمي الخمح مغ الفعاليات الخياضية التي يعج فييا جانب القػ   
الدخعة مع القػة في الحخكة والخمي وىحا مصمب ميع في بشاء القػة السسيدة بالدخعة والقػة الانفجارية وىي مغ 
أنػاع القػة التي تجمج القػة مع الدخعة في الأداء وخاصة في رمي الخمح ، مسا تتصمب تسخيشات وتقشيغ عمسي 

نػاع القػة العزمية للاعبي رمي الخمح وىحا يعج مغ السذكلات البحثية التي تتصمب يداعج عمى رفع ىحه الأ
 الجراسة والتي اكتذفيا الباحث مغ خلال خبختو السيجانية كػنو لاعب رمي الخمح سابقا ومجربا وأكاديسي.

اركة الجولية كسا وجج إن الانجازات الستحققة في ىحه الفعالية عمى السدتػى العخاقي لا تداعجه في السذ 
وتحقيق البصػلات الخياضية بدبب ضعف السدتػى البجني وخاصة القػة العزمية مسا تتصمب تسخيشات ذات 

 فعالية اكبخ في تحقيق الانجازات ومشيا تسخيشات الايدومتخية وتقشيشيا بأسمػب عمسي صحيح. 
 البحث: أهجاف1-3
أنػاع القػة بعس  في تصػيخبأسمػب التكخارات ة الايدومتخيالقػة  تقشيغ تسخيشاتتأثيخ التعخف عمى  -1

 .لمستقجميغ انجاز رمي الخمحو  العزمية
 في تصػيخوالتجخيبية  الزابصة لمسجسػعتيغو  ةوالبعجية القبمي اتالاختبار نتائج التعخف عمى الفخوقات بيغ  -2

 .لمستقجميغ انجاز رمي الخمحو  أنػاع القػة العزميةبعس 
بعس  في تصػيخالزابصة والتجخيبية  تيغلسجسػعبيغ ا ةالبعجي اتالاختبار نتائج يغ التعخف عمى الفخوقات ب-3

 .لمستقجميغ انجاز رمي الخمحو  أنػاع القػة العزمية
 فخوض البحث: 1-4
أنػاع القػة بعس  في تصػيخبأسمػب التكخارات  ةالايدومتخيالقػة  تقشيغ تسخيشات وجػد تأثيخ ايجابي في -1

 .لمستقجميغ الخمحانجاز رمي و  العزمية
الزابصة والتجخيبية ولرالح  تيغلمسجسػعو  ةوالبعجي ةالقبمي اتالاختبار نتائج وجػد فخوق معشػية بيغ -2

 .لمستقجميغ انجاز رمي الخمحو  أنػاع القػة العزميةبعس  في تصػيخ الاختبارات البعجية
ولرالح السجسػعة الزابصة والتجخيبية  تيغلسجسػعا ة بيغالبعجي اتالاختبار نتائج  فيوجػد فخوق معشػية  -3

 .لمستقجميغ انجاز رمي الخمحو  أنػاع القػة العزميةبعس  في تصػيخالتجخيبية 
 مجالات البحث 1-5
 .رامي الخمح في محافطة الجيػانية فئة الستقجميغ  السجال البذخي : 1-5-1
 الجيػانية . السحافطة أنجية ساحات الخمي فيالسجال السكاني: 1-5-4
 .  8/11/2020و لغاية  6/9/2020مغ  لمسجة السجال الدماني : 1-5-3
 
 
 تعخيف السرظمحات: 1-6



 

 2020(  لدشة  65الخياضية      العجد    )مجمة دراسات وبحهث التخبية 
 

العزمي الثابت أقػى انكباض عزمي حيث تعسل فيو أكبخ  الانكباض"  القهة العزمية الايدومتخية :  -
مجسػعة مغ الألياف العزمية بأقرى انكباض حيث يديع في تقػية العزلات الزعيفة لجى اللاعبيغ في 

وحجات التجريب ( مجسػعة لحلظ فإن مغ واجب السجرب أنيذسل بخنامج التجريب اليػمي ) وقت قريخ ،
 .(62: 2" ) الثابت الانكباضتسخيشات تؤدى عغ شخيق 

 انية :السيج وإجخاءاتهمشهجية البحث - 2
ذو ترمسيع  استخجم الباحث السشيج التجخيبيلغخض تحقيق أىجاف البحث ومعالجة مذكمة  مشهج البحث :2-1

عممى  بقجرتموالسشيج التجخيبي يتسيد عغ غيخة ممغ السشماىج  إذإن"  ,السجسػعات الستكافئة )الزابصة والتجخيبية (
 . (148:3التحكع والزبط في العػامل السخمفة التي تؤثخ عمى الدمػك )

 : البحث وعيشتهمجتسع  3-2
حجد الباحث مجتسع البحث وىع أنجية محافطة الجيػانية السذاركيغ في بصػلات أنجية القصخ والبالغ  
بالصخيقة العسجية وكان  2020-2019( أنجية وىسا ) الجيػانية ، الذامية ,عفظ,نفخ( لمسػسع 4عجدىع)
 .(لاعبيغ 10عجدىع)
تع تقديع العيشة بالصخيقة العذػائية إلى مجسػعتيغ (  لاعبيغ 8تع اختيار العيشة والبالغ عجدىع  ) بعجىا  

مل الاختلاف داخل كل ا( لاعبيغ لكل مجسػعة وتع تجانذ العيشة باستخجام مع4ضابصة وتجخيبية بػاقع )
 (1سػعتيغ باستخجام اختبار )ت( لمعيشات الغيخ متخابصة وكسا في ججول )مجسػعة وكحلظ تكافؤ السج

 (1ججول )
 يبيغ التجانذ داخل كل مجسػعة والتكافؤ بيغ السجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية لعيشة البحث

 الستغيخات
 السجسػعة التجخيبية السجسػعة الزابصة

قيع )ت( 
 السحتدبة

مدتػى 
 ع س الجلالة

معامل 
 اختلاف

 ع س
معامل 
 اختلاف

 غيخ معشػي  0.045 0.915 1.652 180.51 0.865 1.562 180.45 الصػل )سع(
 غيخ معشػي  0.064 1.849 1.523 82.334 1.724 1.421 82.412 الػزن )كغع(

القػة السسيدة بالدخعة 
 عجدلمخجميغ/

 غيخ معشػي  0.137 2.938 0.897 30.524 3.142 0.956 30.42

بالدخعة القػة السسيدة 
 لمحراعيغ/عجد

 غيخ معشػي  0.144 4.353 0.886 20.352 3.871 0.784 20.253

 غيخ معشػي  0.012 12.417 0.562 4.526 9.997 0.452 4.521 متخ القػة الانفجارية لمحراعيغ/
 غيخ معشػي  0.117 1.75 1.235 70.54 2.023 1.425 70.412 الانجاز / متخ

 2.447( البالغة =0.05( واحتسال خصا )6حخية )* قيسة )ت(الججولية عشج درجة 
 وسائل جسع السعمهمات3-3
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 وسائل جسع البيانات: 3-3-1
 .والأجشبية العخبيةالسرادر والسخاجع  -
 .الاختبارات والكياسات  -
 شبكة السعمػمات الجولية )الانتخنيت(  -
 السدتخجمة بالبحث الأجهدة 3-3-2
 رمي الخمح.مزسار  -
  4رماح عجد -
 حائج صج -
 مراشب -
 إجخاءات البحث السيجانية : 3-4
 تحجيج متغيخات البحث: 3-4-1

بعج اشلاع الباحث عمى السرادر والسخاجع والبحػث الدابقة وجج الستغيخات قيج الجراسة ىي ميسة في  
والانجاز للاعبي رمي معالجة مذكمة البحث وشسمت القػة الانفجارية والقػة السسيدة بالدخعة لمحراعيغ والخجميغ 

 الخمح.
 السدتخجمة:الاختبارات   3-4-2
 (287: 5)  لمخجمين اختبار القهة السسيدة بالدخعة 3-4-2-1

 قياس القػة السسيدة بالدخعة لمخجميغ  هجف الاختبار:
 ثانية لمجشديغ  20ثشي الخكبتيغ ومجىسا لسجه  طخيقة الأداء:

 ساعة تػقيت الأجهدة والأدوات :
ثانية ، مع  20: يقػم السختبخ مغ وضع الػقػف بثشي الخكبتيغ ومجىسا كاملا في زمغ قجره وصف الاختبار 

 ملاحطة عجم استشاد أي عزػ مغ أعزاء الجدع إلى الأرض أو أي شيء أخخ.
 (ثانية ، ويعاد الاختبار وتأخح أحدغ محاولة 20عجد السخات في زمغ  التدجيل :

 ( 156: 3) لمحراعين  لمدخعة سسيدةالة القه  اختبار 3-4-2-2
 ثا(10)الأماميمن وضع الاستشاد  اختبار ثشي ومج الحراعين)الذشاو(

 قياس القػة السسيدة بالدخعة لعزلات الحراعيغالغخض من الاختبار: 
مع ملاحطة,اخح وضع الجدع الػضع الرحيح, ثشي  الأمامي: مغ وضع الاستشاد ولقياس الأداءطخيقة 

 ثا(10الحراعيغ,ثع مجىسا بالكامل,ويع التدجيل لعجد التكخارات ثشي ومج الحراعيغ بذكل صحيح خلال )
 .ثا(10خلال )تحدب عجد السخات التدجيل: 

 ( :110: 6لمحراعين )اختبار القهة الانفجارية  3-4-2-3
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 (كغع باليجيغ مغ فػق الخأس مغ وضع الجمػس عمى كخسي3الصبية زنو) اختبار رمي الكخة:  اسم الاختبار
 لسشصقتي الحراعيغ والكتفيغ. ةالانفجاريقياس القػه الهجف من الاختبار: -
 (كغع وشخيط قياس وكخسي مع حدام تثبيت الجحع ومحكع.3زنو) صبيةكخى:الأدوات -
باليممجيغ فممػق الممخأس والجممحع ملاصممق  محسػلممةيجمممذ السختبممخ عمممى الكخسممي والكممخة الصبيممة مهاصفففات الأداء:  -

لحافو الكخسي،يػضع الحدام حػل جحع السختبخ ويسدظ مغ الخمف عغ شخيق محكع وذلظ لغخض مشع السختبخ 
الجممحع.لكل  للأمممام فممي أثشمماء رمممي الكممخه باليممجيغ لتممتع عسميممو رمممي الكممخة باليممجيغ فقممط دون ا سممتخجام الحخكممةمممغ 

 مختبخ ثلاث محاولات يدجل لو أفزميا.
 تحدب السدافة بيغ الحافة الأمامية لمكخسي وأقخب نقصة تزعيا الكخة عمى الأرض.  طخيقه التدجيل: -
اللاعب  أداءرمية لمخمح مغ خلال  أفزليقػم الباحث باختيار   :اختبار رمي الخمح ) الانجاز ( 3-4-2-4

 القػى . لألعابب القانػن الجولي ست محاولات رمي الخمح حد
 التجخبة الاستظلاعية: 3-5

عمممى عيشمة البحمث الأصممية وذلمظ بتصبيمق بعممس  6/9/0202أجمخى الباحمث تجخبمة اسمتصلاعية بتماري   
 التسخيشات لغخض تقشيشيا ومعخفة مجى ملائسة لعيشة البحث.

 التجخبة السيجانية : 3-6
 12/9/2020:أجخيت بتاري    الاختبارات القبمية 3-6-1
 التسخيشات السدتخجمة: 3-6-2

تع وضع مجسػعة مغ التسخيشات السصمػبة والخاصة بالقػة العزمية الثابتة )الايدومتخي( وتقشيشيا وفق 
 .محج القرػى للأداء(للمتسخيغ  تكخارأفزل حسل بجني بأسمػب )

 وتع تصبيق ىحه التسخيشات وفق التفريل التالي: 
 شيخيغ عجد الأشهخ  :   -
 ( أسابيع.8)عجد الأسابيع :  -
 ( وحجة تجريبية.24)عجد الهحجات :  -
 الأحج  ، الثلاثاء ، الخسيذ.أيام الهحجات : -

خار تع تحجيج الحجع وفق الذجة القرػي وحداب التك  والحجم :%( 100 -95وكانت شجة التسخيشات  )
 للأداء.

 120-110ض/د()بيغ السجاميع  130-120كسؤشخ لمخاحة )بيغ التكخارات  اعتساد الشبس الخاحة : تم  -
 ض/د(.
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وبعج إتسام التسخيشات بالذكل الشيائي وإجخاء التجخبة الاستصلاعية عميو لغخض تقشيغ الحسل التجريبي.  
بجاء تع بخمجتو بالقدع الخئيذ مغ الػحجات التجريبية لمسجرب ، وتع تصبيقو خلال فتخة الإعجاد الخاص. و 

 .8/11/2020وانتيى بتاري   13/9/2020تصبيق التجريب بتاري  
 14/11/2019-13: أجخيت بتاري  الاختبارات البعجية  3-6-3
 -1وتع استخجام )  (لسعالجة بيانات البحثspss:قام الباحث استخجام نزام )الهسائل الإحرائية   3-7

 -5لمعيشات الغيخ متخابصة   tاختبار  -4معامل الاختلاف  -3الانحخاف السعياري  -2الػسط الحدابي 
 الشدبة السئػية( -6لمعيشات الستخابصة   tاختبار 

 تها:ومشاقذ هاوتحميم الشتائج عخض -4
 ( 2ججول )
وقيم )ت( السحدهبة والججولية لمسجسهعة الزابظة يبين الأوساط الحدابية القبمية والبعجية والخظأ القياسي 

 في الاختبارات البجنية

 الاختبارات البجنية
 س
 القبمي

 س
 لبعجيا

 الخصأ
 الكياسي

قيع ت 
 السحدػبة

مدتػى 
 الجلالة

 معشػي  4.122 0.684 33.24 30.42 عجدالقػة السسيدة بالدخعة لمخجميغ/
 معشػي  3.529 0.614 22.42 20.253 القػة السسيدة بالدخعة لمحراعيغ/عجد
 معشػي  3.251 0.247 5.324 4.521 القػة الانفجارية لمحراعيغ/متخ

 معشػي  3.507 0.487 72.12 70.412 الانجاز / متخ
  ( الججولية عشج درجة حخية )3.182( = 0.05( وتحت احتسال خصا ) 3قيسة )ت 

 ( 3ججول )
القياسي وقيم )ت( السحدهبة والججولية لمسجسهعة التجخيبية  يبين الأوساط الحدابية القبمية والبعجية والخظأ

 في الاختبارات البجنية

 الاختبارات البجنية
 س
 القبمي

 س
 لبعجيا

 الخصأ
 الكياسي

قيع ت 
 السحدػبة

مدتػى 
 الجلالة

 معشػي  3.527 1.451 35.642 30.524 عجدالقػة السسيدة بالدخعة لمخجميغ/
 معشػي  4.463 0.845 24.124 20.352 لمحراعيغ/عجدالقػة السسيدة بالدخعة 

 معشػي  4.101 0.541 6.745 4.526 القػة الانفجارية لمحراعيغ/متخ
 معشػي  4.713 0.771 74.174 70.54 الانجاز / متخ

  ( الججولية عشج درجة حخية )3.182( = 0.05( وتحت احتسال خصا ) 3قيسة )ت 
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 (4ججول)
يهضح الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية البعجية وقيم )ت( السحدهبة والججولية بين السجسهعتين 

 الزابظة والتجخيبية في الستغيخات البجنية  

 الاختبارات البجنية
قيع )ت(  السجسػعة التجخيبية السجسػعة الزابصة

 السحدػبة
مدتػى 
 ع س ع س الجلالة

 معشػي  3.548 0.874 35.642 0.784 33.24 عجدبالدخعة لمخجميغ/القػة السسيدة 
 معشػي  2.922 0.741 24.124 0.687 22.42 القػة السسيدة بالدخعة لمحراعيغ/عجد
 معشػي  3.625 0.423 6.745 0.532 5.324 القػة الانفجارية لمحراعيغ/متخ

 معشػي  4.678 0.451 74.174 0.613 72.12 الانجاز / متخ
  2.447( =  0.05( وتحت احتسال خصا ) 6)ت( الججولية عشج درجة حخية ) قيسة 

( تبيغ لشا ىشاك تصػر لمسجسػعتيغ الزابصة والتجخيبية في 3(و)2ملاحطة الججوليغ )مغ خلال  
متغيخات البحث وخاصة القػة العزمية والانجاز وىحا دليل عمى نجاح التسخيشات السدتخجمة لمسجسػعتيغ مسا 

ة التجريب ( " إن ىجف عسمي2010وكسا يحكخه مخوان عبج السجيج ومحمد جاسع الياسخي )حقق أىجاف البحث 
الخياضي ىػ الػصػل بالفخد الخياضي إلى أعمى مدتػى مغ الانجاز الخياضي في الفعالية أو الشذاط الحي 

 (.22: 10تخرز فيو اللاعب" ) 
كسا إن بخمجة التسخيشات بالذكل الرحيح أيزا ساعج عمى خخوج بسشيج مشاسب لو القجرة في رفع  

( " إن نجاح السشاىج التجريبية يقاس بسجى التقجم 1999 عمي القط )القػة العزمية لخامي الخمح وليحا يحكخ محمد
الحي يحققو الفخد الخياضي بشػع الشذاط الخياضي السسارس ومغ خلال السدتػى السياري والبجني والػضيفي 

 (.12: 7الستحقق وىحا يعتسج عمى التكيف الحي يحققو الخياضي مع السشيج التجريبي الحي شبقو" ) 
( تبيغ لشا ىشاك تصػر أفزل لمسجسػعة التجخيبية باستخجام تسخيشات 4ل ملاحطة ججول )ومغ خلا 

القػة الايدومتخية وتقشيغ باستخجام التكخارات وىحا يعصي صػرة أىسية ىحه التسخيشات لخامي الخمح مغ ناحية 
( " إن إعصاء تساريغ مشتطسة 1997تصػر القػة السسيدة بالدخعة والقػة الانفجارية والانجاز إذ يخى محمد عبج الله )

تتفق والأسمػب العمسي الرحيح يعدز زيادة كفاءة السجاميع العزمية السذتخكة في أداء السيارات الحخكية 
 ( .42: 7والرفات البجنية التي يكتدبيا اللاعب إثشاء التجريب " ) 

الإثقال وحائط الرج وغيخىا تؤدي كسا ان التجريب باستعسال التسخيشات القػة العزمية الايدومتخية مغ  
مغ الثبات ولفتخة محجدة مغ التكخارات ساعجت في رفع مدتػى القػة وبكية الستصمبات البجنية الأخخى ويخى 

"إن التجريب بالأثقال والأدوات السختمفة ليا تأثيخ كبيخ في  (1995حديغ وبدصػيدي احسج ( )  قاسع حدغ )
حيث تعتسج ىحه التسخيشات عمى زيادة سخعة التقمز العزمي لان اليجف مغ تصػر صفة القػة السسيدة بالدخعة 

 (.224: 3) تييئة القػة العزمية ىػ الحرػل عمى القػة الدخيعة"
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وإن تقشيغ الحسل باستخجام أفزل تكخار لو تأثيخ كبيخ في الجائخة التجريبية الرغخى والستػسصة لخفع  
الجانب الدخعة والقػة لأنيا مغ القجرات تتصمب قػة معيشة مع سخعة القجرات البجنية نحػ الفزل وخرػصا ذات 

أن نجاح البخنامج التجريبي يعتسج عمى " ( 2003) مػسى( ماجج عمي يؤكجه )وىحا ما عالية  ولعجة تكخارات 
ائع عمى البجنية داخل الجائخة التجريبية الرغيخة التي تعج مشصمق التصبيق العسمي الق الأحسالحدغ تشطيع وتػزيع 

 (.27: 9") قاعجة التبجيل في ثقل التجريب بيغ الحج الأدنى والحج الأعمى والخاحة الفعمية
إذا لع يكغ ىشاك اندجام وتكيف  لأيتع"إن تصػيخ أي مكػن بجني ( 1998()البداشيويخى )أمخ المي 

مدتػى اللاعبيغ بجني وشبيعي بيغ اللاعب ومكػنات العسمية التجريبية مغ حيث الكع والكيف مغ جية و 
 . (21: 1) ومخحمتيع العسخية مغ جية أخخى"

وفي جانب الانجاز لخامي الخمح فانو يتحقق مغ خلال تييئة التسخيشات السشاسبة التي تيتع بالجانب  
( " بأن السيارة لاتتحقق إلا في وجػد القجرات البجنية 1990كسا أشار ) سشجخ البجني لخجمة الأداء السياري

 .(221: 11" ) الخاصة
 الاستشتاجات والتهصيات -5
 الاستشتاجات5-1
 أنػاع القػة العزميةبعس  تصػيخ ليا أىسية كبيخة فيبأسمػب التكخارات  الايدومتخيةالقػة  تقشيغ تسخيشات -1
 .لمستقجميغ انجاز رمي الخمحو 
بشػعييا السسيدة بالدخعة الانجاز يتحقق في حالة تشسية الجانب البجني السيع والأساسية لمعبة مثل القػة -2

 والانفجارية كسا في فعالية رمي الخمح
 :التهصيات 5-2
أنػاع القػة بعس  تصػيخ لسا ليا أىسية كبيخة فيبأسمػب التكخارات  الايدومتخيةالقػة  تقشيغ تسخيشاتاعتساد   -1

 .لمستقجميغ انجاز رمي الخمحالعزميةو 
الجانب البجني السيع والأساسية لمعبة مثل القػة بشػعييا السسيدة بسا إن الانجاز يتحقق في حالة تشسية  -2

بالدخعة والانفجارية كسا في فعالية رمي الخمح لحا يجب التأكيج عمى إبخاز الستصمب البجني وتشسية بالذكل 
 الرحيح.
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 (1ممحق )
 نسهذج من التسخيشات السدتخجمة

 % 95الذجة :                                         الأول                     :  الأسبػع 
 دقيقة36-35:الدمغ الكمي                                                     1الػحجة التجريبية : 

 اليػم : الأحج

 الحجع التسخيشات  القدع
 الخاحة

 بيغ السجاميع بيغ التكخارات

 الخئيذ
 البجني

 رجػع الشبس 2×5 دفع ججار ثابت
120-130 

 ض/د
 (دقيقة3-4)

 رجػع الشبس
110-120 

 ض/د
 ( دقيقة4-5)

 2×7 رفع ثقل وقػفا والثبات بالحسل
 2×6 سحب حبال مصاشية والثبات
 2×8 رفع ثقل مغ الاستمقاء والثبات
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