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 البحثملخص 

مشكلة البحث التً تكمن فً ظهور التعب المبكر لدى اللاعبٌن الناشئٌن ادى إلى ضعف ادائهم وبالتالً  ضعف بدلة 

الذراعٌن وبدروها لما لها من تأثٌر بتموٌة  (DFS)الرمً , وتكمن اهمٌة البحث بإعداد تمرٌنات خاصة لذراعٌن بمساعدة 

أهداف البحث إعداد تمرٌنات خاصة لأصابع للذراعٌن ومعرفة تأثٌر هذه التمرٌنات  إلى تحسٌن الاداء بدلة التصوٌب, تؤدي

على الذراعٌن ودلة الرمً . وفرضٌات البحث توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن الاختبارٌن المبلً و البعدي باختبار تحمل 

توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن الاختبارٌن المبلً و البعدي باختبار  ٌن ولصالح للمجموعة التجرٌبٌة,وعتالذراعٌن للمجم

توجد فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن الاختبارٌن المبلً و البعدي  .لوة الذراعٌن للمجموعتٌن ولصالح للمجموعة التجرٌبٌة 

 . جرٌبٌة باختبار دلة الرمً للمجموعتٌن ولصالح للمجموعة الت

ٌن لاعبً نادي الامانة بالموس والسهم للناشئٌن. اعتمد الباحث المنهج التجرٌبً ذات المجموعتعٌنة البحث هم و

اجرى الباحث الاختبارات المبلٌة وبعد الانتهاء من التمرٌنات الخاصة بتموٌة الذراعٌن بمساعدة  بالاختبارٌن المبلً و البعدي,

(DFS) ( أسبوع .ت82استغرق ) .الاستنتاجات التالٌة أن التمرٌنات الخاصة وتوصل الى م أجراء الاختبارات البعدٌة

ادت إلى تحسٌن الأداء بدلة لها تأثٌر اٌجابً  (DFS)بجهاز, التمرٌنات الخاصة ادت إلى تموٌة الذراعٌن (DFS)بجهاز

الرمً . اما التوصٌات ٌمكن استخدام هذه التمرٌنات  دلة لوٌة بٌن لوة الذراعٌن و معنوٌة ارتباط علالة , وجودالرمً

لكلا الجنسٌن, وٌمكن استخدام فً فعالٌات أخرى   (DFS)بجهاز ٌمكن استخدام هذه التمرٌنات, لفئات أخرى  (DFS)بجهاز

 . اعٌة لما لها تأثٌر اٌجابً فعال فردٌة وجم

 الموس والسهم (, دلة الرمً,DFSالتمارٌن التخصصٌة ب )  الكلمات المفتاحية .

The effect of specialized arm strengthening exercises (DFS) on accuracy of 

hitting an arrow  Archery junior players  

KAREEM HAMAD KADHM 

Abstract 

The research problem lies in the appearance of early fatigue among young players, 

which leads to poor performance and thus poor shooting accuracy. The importance of the 

research lies in preparing special exercises for the arms with the help of (DFS) because of its 

advantages. The effect of strengthening the arms leads to improved performance and accuracy of 

aiming. The objectives of the research are to prepare special exercises for the fingers of the arms 

and to know the effect of these exercises on the arms and throwing accuracy. As for the research 

hypotheses, there are statistically significant differences between the pre-test and post-test with 

the arm endurance test for both groups and in favor of the experimental group. There are 

statistically significant differences between the pre- and post-tests with the arm strength test for 

both groups and in favor of the experimental group. There are statistically significant differences 

between the pre- and post-tests in the throwing accuracy test for both groups and in favor of the 

experimental group. The researcher chose the sample intentionally, represented by Al-Amana 

Club  archery players for juniors. The researcher adopted the experimental method with two 

groups, with pre- and post-tests. The researcher conducted the exploratory experiment, then the 

pre-tests were conducted, and after completing the exercises to strengthen the arms with the help 

of (DFS), it took (12) weeks. The post-tests were conducted under conditions similar to the pre-

tests. The data was transcribed and then the statistical program spss was used, and the data was 

then presented in tables and then discussed. Which resulted in the following conclusions that the 

exercises for the (DFS) device led to strengthening the arms. The exercises for the (DFS) device 
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had a positive effect and led to improving performance with throwing accuracy. There was a 

strong moral correlation between the strength of the arms and the accuracy of throwing. As for 

recommendations, these exercises can be used with the DFS device for other categories 

These exercises can be used with a DFS device for both sexes, and they can be used in other 

individual and group activities because they have an effective positive effect. Similar studies can 

be conducted for different throwing activities. 

Keywords: bow and arrow. DFS device and shooting accuracy. 

 

 الممدمة:  -8

علم التدرٌب الرٌاضً فً تطور مستمر وعلى كل المستوٌات فً لعبة الموس والسهم تتطور بشكل سرٌع فً العالم 

على المستوى الدولً والعربً وكذلن المحلً ان لعبة الموس من الألعاب الفردٌة التً لها متطلباتها الخاصة والتً تحتاج إلى 

ت تحمل الموة وتحمل الأداة وٌكون اعتمادها على الذراعٌن التً تحمل الجهاز ساعات تدرٌبٌة طوٌلة , وان أحد هذه المتطلبا

الخاص بالرمً )الذراع الماسكة بالموس( دافعة , والأخرى الٌد الساحبة تموم بسحب السهم ساحبة .هذا ٌتطلب ذراعٌن لوٌة 

موس والسهم التركٌز على تطوٌر تحمل تتحمل الجهد التدرٌبً وبدون ظهور علامات التعب المبكر لذا ٌتطلب على لاعبً ال

الذراعٌن التً بدورها ٌكون تطور الأداء . ان ضعف مستوى تحمل الموة الخاص بالذراعٌن للاعبٌن الناشئٌن وظهور التعب 

المبكر وخصوصا للذراعٌن خلال التدرٌب والمنافسة , وعدم لدرة اللاعبٌن من الاستمرار نفس مستوى الاداء لفترات طوٌلة 

ٌزداد التعب وٌمل التركٌز وتمل دلة الرمً . ذلن استرعى اهتمام الباحث لحل هذه المشكلة لتموٌة الذراعٌن باستخدام  حٌث

( لتموٌة الذراعٌن للتغلب على التعب و التً لها دور فً الاستمرار بالتدرٌب لفترة اطول DFSوسائل تدرٌبٌة باستخدام ) 

 ٌن وخصوصا الناشئٌن لٌكونوا هم اصحاب النتائج فً المستمبل .بتأخر ظهور التعب و لرفع مستوى اللاعب

والتً تساعد على تنمٌة الموة وتحمل الموة للذراعٌن باستخدام وسائل تدرٌبٌة  ان من الضروري التنوع فً الوسائل التدرٌبٌة 

حلمة اسفنجٌة مضغوطة على حدٌد من المطاط تعمل على تطوٌر لدرة التحمل للذراعٌن ولها أوزان  (DFS)بأدوات مساعدة 

 تحمل فً راحة الٌد , وهً من المماومات تكون سهلة الحمل وٌمكن اداء تمرٌنات خاصة وفك اسس علمٌة. 

(  تزٌد من فرص DFSخدام ) وتكمن أهمٌة البحث كون التمرٌنات تؤدي إلى تطور تحمل الموة لعضلات الذراعٌن باست

 الوصول الى المستوى العالً لهذه الرٌاضة من خلال اداء جٌد ومتناسك بدلة التصوٌب .

 اهداف البحث 8-2

 ( بفعالٌة الموس والسهم لأفراد العٌنة.DFSأعداد تمرٌنات خاصة للذراعٌن باستخدام ) -8

 التعرف على تأثٌر هذه التمرٌنات على الذراعٌن . -2

 تعرف على تأثٌر هذه التمرٌنات بدلة الرمً للناشئٌن.ال -3

 فروض البحث 8-3

للذراعٌن و الموة  لمجموعتً البحث لاختباري تحمل الموة بٌن الاختبارات المبلٌة و البعدي احصائٌةهنان فروق ذات دلالة  -8

 .للمجموعة التجرٌبٌة الاختبار البعدي للذراعٌن ولصالح  الانفجارٌة

الاختباار لمجماوعتً البحاث لاختباار دلاة الرماً  ولصاالح  بٌن الاختباار المبلاً و البعادي احصائٌةهنان فروق ذات دلالة  -2

 .للمجموعة التجرٌبٌة البعدي 

 مجالات البحث 8-4

   ( سنة  .81 -85بعمر) ( 82المجال البشري: لاعبً نادي امانة بغداد وعددهم ) -8

 . 2023/ /    – 2023من  / / المجال الزمانً: المدة  -2

 ملاعب نادي الامانة .المجال المكانً:ملاعب الموس والسهم المركز التدرٌبً متنزه الزوراء ,  -3

 (DFSالمصطلحات . الموس والسهم. ) 8-5

  



 4242حزيران                                 (4العدد ) (      42المجلد )                    مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية            
  

 112 

 منهجٌة البحث وإجراءاته المٌدانٌة : -2

 البحث منهج 2-8

 التجرٌبٌاة والضاابطة ذات الاختباارٌن المبلاً والبعادي وذلان لملائمتاه ذات المجماوعتٌن التجرٌباً المانهج اساتخدم الباحاث   

 المراد دراستها . المشكلة طبٌعة

 .مجتمع البحث 2-2

( لاعب وتم اختٌارهم بالطرٌمة 82المجتمع ) عدد غلب والسهم للناشئٌن اذ بغداد بالموسنادي امانة لاعبً   مجتمع البحث   

,  متغٌرات )الطول فً مجتمع البحث فرادلا التجانس تم اجراء عملٌة% وبنسبة  800نسبة وب ( سنة .81-85بعمر )العمدٌة , 

 ( لاعبٌن ضمن المجموعة الضابطة . 6( لاعبٌن ضمن المجموعة التجرٌبٌة , )6) .  ( العمر , التدرٌبً العمر,  الكتلة

 (8جدول )

التدرٌبً ( الوسط الحسابً , الانحراف المعٌاري , معامل  ٌبٌن تجانس العٌنة بمتغٌرات ) الطول , العمر , الكتلة , العمر

 الالتواء . مستوى الدلالة  لمجوعتً البحث.

 الاحصائٌة  المعالجات    

 المتغٌرات

وحدة 

 المٌاس

الوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري
 تفلطح معامل الالتواء تباٌن

مستوى 

 الدلالة

المجموعة 

 التجرٌبٌة

 غٌر معنوي -43..0 0.3.2 0.000 0.0816 8.65 سم الطول

 غٌر معنوي -2.3.0- -0.456- 61..0 13..0 86.866 سنة العمر

 غٌر معنوي -.8.11- -0.138- 83.161 3.180 866..5 كغم الكتلة

العمر 

 التدرٌبً
 غٌر معنوي -2.2008 -0.561- 0.054 0.238 8.5 سنة

المجموعة 

 الضابطة

 غٌر معنوي -.0.15- -0.481- 0.000 0.0841 8.66 سم الطول

 غٌر معنوي -0.300- -0.151- 0.661 0.186 86.33 سنة العمر

 غٌر معنوي -2.202- .0.86 61..80 3.388 51.133 كغم الكتلة

العمر 

 التدرٌبً
 غٌر معنوي 84..2- -.0.64- 0.035 0.8118 8.6 سنة

 

 المعلومات جمع ووسائل البحث وأدوات أجهزة 2-3

 (  ,DFSلاوس وساهم, حلماات) أهاداف ,60عادد  هامسا ,80عادد الاواس , 5عادد  مساند عما درٌئاات والسهم, للموس ملعب

 ( .DELL)الانترنت( استمارة تحكٌم لتسجل النماط , لوحة الكترونٌة حاسبة نوع )  شبكة و الاجنبٌة , العربٌة المصادر

 البحث المٌدانٌة اجراءات 2-4

 ( .62: 5م . )  30اختبار دلة الرمً مسافة  -8

 ) دلة الرمً ( .الغرض من الاختبار :   -2

 م , أهداف ورلٌة , ساعة اٌماف .30( , لوحة تهدٌف على بعد 6: سهام عدد )  الادوات

 ( سهام. 6( أرسالات , كل أرسال )6م (, )30خط الرمً على بعد مسافة)الولوف على   :الاداء مواصفات

( , الأزرق 1و  1( , الأحمر ) .و  80مجالات دائرٌة ولكل مجالٌن لون  الأصفر) الهدف الى عشرة حساب النماط : ٌمسم 

 ( . 8و  2( , الأبٌض ) 3و  4( , الأسود )  5و  6)

 Push – ups Test  (6 :63   . )اختبار ثنً الذراعٌن من الانبطاح المائل 

 .لٌاس التحمل العضلً لمنطمة الذراعٌن والكتفٌن الهدف من الاختبار: 

من وضع الانبطاح المائل ٌموم المختبر بثنً المرفمٌن إلى أن ٌلامس الأرض بالصدر ثم العودة مرة أخرى : مواصفات الأداء 

 التولف غٌر مسموح أثناء أداء الاختبار . .لوضع الانبطاح المائل وٌكرر الأداء أكبر عدد ممكن من المرات

 .الصحٌحة التً لام بهاٌسجل للمختبر أكبر عدد من المحاولات  :التسجٌل- 

 ( 1:  8( كغم ) 3اختبار رمً الكرة الطبٌة من الجلوس زنة ) اسم الاختبار: .-3

 .لٌاس الموة العضلٌة لمنطمة الذراعٌن والموة الانفجارٌة  الهدف من الاختبار: 

 ( كغم , شرٌط لٌاس . استمارة تسجٌل .3الادوات : كرة طبٌة زنة )

اللاعب جلوس طوٌل مع فتحة للٌلة للرجلٌن , لصك الظهر على الجادار . الكارة لاماام بمساتوى الصادر   وصف الأداء:ٌجلس

 . رمً الكرة لامام بألصى لوة مع المحافظة على التصاق الظهر بالجدار. 
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 وحدة المٌاس: )م/ سم(التسجٌل: تسجٌل المسافة من الجدار إلى مكان ارتطام الكرة بالأرض .

 الاستطلاعٌةالتجربة  2-5

(  الماوس والساهم فاً  ناادي الاماناة 2للاعباً ) 2023/ ./  88استطلاعٌة فاً ٌاوم الاحاد المصاادف   تجربةالباحث  اجرى

 لازمة للدراسة ومدى فاعلٌة  فً تطبٌك الاختبارات .لا الادوات والاجهزة توفٌر امكانٌة لمعرفة على مدى

 الاختبارات المبلٌة

فً الساعة   علاى ملاعاب  2023/   ./  82اجرى الباحث الاختبارات المبلٌة لمجتمع البحث فً ٌوم  الثلاثاء  المصادف     

 نادي الامانة فً حدائك متنزه الزوراء فً بغداد .

 (DFSالتمرٌنات الخاصة بالذراعٌن باستخدام ) 2-5-8

( للمجموعاة التجرٌبٌاة . اعتماد الباحاث علاى خبرتاه فاً DFSحلمات)اعد الباحث تمرٌنات خاصة للتموٌة الذراعٌن باستخدام 

التدرٌب وكذلن المصادر والمراجع العلمٌة المتخصصة بالتدرٌب الرٌاضً بالإضافة إلاى أراء الخباراء والمتخصصاٌن  . بادأ 

 .84/82/2023وانتهى ٌوم الخمٌس الموافك  2023/  ./ 84تنفٌذ التمرٌنات الخاصة  ٌوم  الخمٌس المصادف  

 . حدد أٌام )الأحد , الثلاثاء , الخمٌس( .8

( وحادة ضامن الجازء الرئٌساً مان الوحادة 36( مرات بالأسبوع , أي )3( أشهر بوالع )3. طبمت التمرٌنات الخاصة لمدة )2

 (.8التدرٌبٌة للمجموعة التجرٌبٌة كما مبٌن فً ملحك رلم )

 (8( دلٌمة من الوحدة التدرٌبٌة كما موضح بالملحك )20 - 85)تتراوح مدة تطبٌك التمرٌنات الخاصة بالٌد بحدود  -

 الاختبارات البعدٌة 2-5-2

(  تام اجاراء الاختباارات البعدٌاة فاً نفاس ظاروف الاختباارات المبلٌاة DFSبعد إتمام البرنامج التدرٌبً بالتمرٌنات الخاصة )

 .2023/  82/ 86بت المصادف  على ملاعب نادي الامانة فً حدائك متنزه الزوراء فً بغداد ٌوم الس

 الوسائل الاحصائٌة 2-6

. باسااتخدم   spssبعااد انتهاااء اختبااارات المجمااوعتٌن تاام الحصااول علااى البٌانااات حٌااث اسااتخدم الباحااث الحمٌبااة الاحصااائٌة  

 ساط الحسابٌة .الوسط الحسابً , الانحراف المعٌاري , التباٌن , معامل اللالتواء , معامل الارتباط بٌرسون , الفروق بالأو

 عرض وتحلٌل ومنالشة النتائج:  -

 عرض النتائج وتحلٌل النتائج : 3-8

استخدام الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري والتباٌن ومعامل الالتواء للاختبارات المبلٌاة لمجماوعتً البحاث كماا فاً جادول 

(2  ) 

 (2جدول )

 والتباٌن ومعامل الالتواء للاختبارات المبلٌة لمجموعتً البحثٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة 

 ت
 لاحصائٌةا المعالم            

 الاختبارات المبلٌة
 المجموعة

الوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري
 التباٌن

معامل 

 الالتواء
 نوع الدلالة

8 
اختبار دلة 

 الرمً

وحدة 

 المٌاس
 غٌر معنوي -0.103- 54.100 1.3.6 50..24 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي -0.440- 23.061 4.103 61..24 ضابطة نمطة

2 
لوة الانفجارٌة 

 للذراعٌن
 متر

 غٌر معنوي 0.250 0.020 0.842 392.8 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي 0.310 0.038 0.815 39386 ضابطة

3 
اختبار تحمل 

 الموة للذراعٌن

عدد 

 التكرارات

 غٌر معنوي 0.000 3.500 8.118 85.50 تجرٌبٌة

 غٌر معنوي -0.300- 5.361 2.381 85.81 ضابطة

( والانحراف 50..24المجموعة التجرٌبٌة بدلة الرمً بلغ ) ( ان الوسط الحسابً للاختبار المبل2ًٌتبٌن من الجدل )

( 392.8الانفجارٌة للذراعٌن )المجموعة التجرٌبٌة باختبار الموة  (  , بلغ الوسط الحسابً للاختبار المبل1.3.6ًالمعٌاري )

المجموعة التجرٌبٌة باختبار تحمل الموة للذراعٌن بلغ  (. اما الوسط الحسابً للاختبار المبل0.842ًوبانحراف معٌاري )

(  الاختبار 2( . اما بالنسبة للمجموعة الضابطة فالنتائج وكما ٌتبٌن من الجدول )8.118( وبانحراف معٌاري بلغ )85.50)

(  , بلغ الوسط الحسابً للاختبار المبلً المجموعة الضابطة 4.103( والانحراف المعٌاري )61..24بدلة الرمً بلغ )المبلً 

 ( ,  اما ان الوسط الحسابً للاختبار المبل0.815ً( وبانحراف معٌاري )39386باختبار الموة الانفجارٌة للذراعٌن )

 ( .2.381( وبانحراف معٌاري بلغ )85.81بلغ ) المجموعة الضابطة  باختبار تحمل الموة للذراعٌن

 (3جدول )

 ٌبٌن الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة للاختبارات البعدٌة لمجموعتً البحث
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 ت
 الاحصائٌة المعالم               

 الاختبارات المبلٌة
 المجموعة

الوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

مستوى 

 الدلالة
 الدلالةنوع  tلٌمة 

 اختبار دلة الرمً 8

وحدة 

 المٌاس
 معنوي 81..1. 0.008 1.430 2.1900 تجرٌبٌة

 معنوي 880.386 0.008 5.636 254913 ضابطة نمطة

2 
الموة الانفجارٌة 

 الذراعٌن
 متر

 معنوي 31.188 0.008 0.202 4.20 تجرٌبٌة

 معنوي 41.151 0.008 09842 .3.1 ضابطة

3 
 اختبار تحمل لوة

 للذراعٌن

عدد 

 التكرارات

 معنوي 34.114 0.008 2.860 38.61 تجرٌبٌة

 معنوي 81.511 0.008 3.011 24.33 ضابطة

( 2.1900( ٌبٌن نتائج المجموعة التجرٌبٌة البعدٌة لاختبار دلة الرمً بلغ الوسط الحسابً )3ومن الجدول)

( 4.20للاختبار البعدي  باختبار الموة الانفجارٌة للذراعٌن بلغ )( .اما ان الوسط الحسابً 1.430بانحراف معٌاري بلغ )

( والانحراف 38.61( , فً حٌن بلغ الوسط الحسابً لاختبار تحمل الموة للذراعٌن البعدي )0.202وبانحراف معٌاري بلغ )

 ( .2.860المعٌاري )

( 254913الرمً بلغ الوسط الحسابً )( ٌبٌن نتائج المجموعة الضابطة البعدٌة لاختبار دلة 3ومن الجدول )

( , 09842( وبانحراف معٌاري ).3.1( . بلغ الوسط الحسابً باختبار الموة الانفجارٌة للذراعٌن )5.636بانحراف معٌاري )

 ( .3.011( وبانحراف معٌاري بلغ )24.33اما الوسط الحسابً لاختبار تحمل الموة للذراعٌن بلغ )

 (4جدول )

 للمجموعة التجرٌبٌة ساط الحسابٌة بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة ونسبة التطور ٌبٌن الفروق الاو

 ت
 المعالجات الاحصائٌة                   

 الاختبارات

 الاختبارات البعدٌة

 المجموعة التجرٌبٌة

فرق 

الاوساط 

 الحسابٌة

 نسبة التطور

 2س 8س

 %431..8 41.5 2.1900 50..24 اختبار دلة الرمً 8

 %21.620 .0..0 4.20 392.8 اختبار الموة الانفجارٌة 2

 %804.322 86.81 38.61 85.50 اختبار تحمل الموة 3

 

( ٌتبٌن فروق الاوساط الحسابٌة للاختبار المبلً و البعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً دلة الرمً بلغ 4ومن الجدول )

 % ( . 431..8كانت ) ( نمطة , أن نسبة التطور فً دلة الرمً 41.5)

( , و نسبة التطور بلغت .0..0فروق الاوساط الحسابٌة لاختبار المبلً و البعدي للموة الانفجارٌة للذراعٌن بلغ )

( تكرار و نسبة التطور 86.81فروق الاوساط الحسابٌة لاختبار المبلً و البعدي تحمل الموة للذراعٌن بلغ ) %( .21.620)

  %( .804.322بلغت )

 (5ول )جد

  للمجموعة الضابطة ٌبٌن الفروق الاوساط الحسابٌة بٌن الاختبارات المبلٌة والبعدٌة ونسبة التطور 

 
 المعالجات الاحصائٌة                  

 الاختبارات

 الاختبارات البعدٌة

 المجموعة الضابطة
فرق الاوساط 

 الحسابٌة
 نسبة التطور

 2س 8س

 %2.066 5.86 254913 61..24 اختبار دلة الرمً 4

 %84.2.4 0.414 .3.1 39386 اختبار الموة الانفجارٌة 5

 %60.312 86.. 24.33 85.81 اختبار تحمل الموة 6
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 منالشة النتائج  3-2

( نلاحظ ٌوجد فرق بالأوسااط الحساابٌة للاختباارات المبلٌاة و البعدٌاة لمجماوعتً 4( والجدول )3من خلال الجدول )

( ٌتباٌن لناا أن هناان فاروق 4البحث وذلن لأن المجموعتٌن مستمرة بالتدرٌب ضمن الوحدات التدرٌبٌاة , مان خالال الجادول )

بعدٌااة للمجموعااة التجرٌبٌاة ولجمٌااع الاختباارات كاناات افضال ماان المجموعااة بالأوسااط الحسااابٌة  باٌن الاختبااارات المبلٌاة و ال

( ٌبٌن نسبة التطور عالٌة وبشكل واضح للمجموعة التجرٌبٌة وٌعزو الباحث السابب إلاى ان افاراد 5الضابطة , ومن الجدول )

لتموٌاة  ( DFS)ٌناات الخاصاة  عٌنة البحث لاموا بتطبٌك  مفردات المنهج التدرٌبً المعد بصورة صحٌحة الذي تضمن التمر

  التحمل تطوٌر إلى تنمٌة و  التً تهدف الشدة " متوسط الفتري التدرٌب %( بطرٌمة60 - 30و بشدة  ) الذراعٌن ولبضة الٌد

 التعب ظهور حالة  , وتأخر اللاعبٌن الناشئٌن لدى التكٌف حالة من  للذراعٌن والموة الانفجارٌة للذراعٌن  , وحصول على

وٌعزو الباحث ذلن إلى أن المجموعتٌن مستمرة بالتادرٌب ضامن الوحادات التدرٌبٌاة , لكان هناان فارق واضاح بالنسابة لنتاائج 

( و تطبٌك المنهج التدرٌبً الاذي DFSتمرٌنات خاصة لتموٌة الذراعٌن باستخدام حلمات )المجموعة التجرٌبٌة التً استخدمت 

مٌة من حٌث الحجام و الشادة و الراحاة ومناسابة لمادرات العٌناة مماا أدى الاى وضعت على وفك اسس علاشتمل على تمرٌنات 

اذ ان التادرٌب واساتخدام اناواع الراحاة المثلاى باٌن التكارارات ٌاؤدي الاى "تطور تحمل الموة لدى افاراد المجموعاة التجرٌبٌاة 

لٌات التً تحتاج التغلب على مماومة عالٌة ثم ان التمرٌنات تحمل الموة لها دور اساسً فً الفعا .( 363:  4تطوٌر الانجاز" )

, وٌشٌر "تلن الأنواع من التمرٌنات التً تستخدم بطرٌمة أمنة جدا , وهً غٌر مكلفة فً نفاس الولات فعالاة فاً تنمٌاة الماوة , 

(. فاً تادرٌب تحمال الماوة 43-42:  2وهً مصنوعة من مادة مطاطٌة ذات مماومات خاصة وهً مناسبة لمختلف الأعماار")

وٌنصب ذلن على تنمٌة مكونات التحمل والموة  فٌؤدي الى تنمٌة الالٌاف العضلٌة فً عضالات اجازاء الجسام عناد خضاوعها 

الااى تااأثٌرات الثماال او مماومااة , وهااذه الاسااتجابة تجعاال العضاالة اكثاار كفاااءة ولاادرة علااى التنمٌااة , وهااذا ٌتفااك مااع مااا أشااار 

بمماومة خارجٌة على تنمٌة المجموعات العضلٌة العاملة وتزٌاد مان تحمال الماوة إلٌه)سٌرجً بولفسكً ( "تؤثر تمرٌنات الموة 

تكٌااف اللاعبااون علااى بااذل الجهااد    التمرٌنااات ادت إلااى  .(10:  3والتااً تختلااف باااختلاف المماومااة المااراد التفااوق علٌهااا ") 

عبٌن فً لعبة الموس والسهم والاذي بادوه وتحمل التعب وبدوره زٌادة مماومة التعب والتً اسهمت بتطوٌر لوة التحمل عند اللا

 اثر على دلة التصوٌب تحسن الاداء فً دلة التصوٌب وبهذا تحممت اهداف البحث.

 الاستنتاجات والتوصٌات : -

 الاستنتاجات :  4-8

 ادت إلى تموٌة الذراعٌن . ( DFS)التمرٌنات الخاصة   -8

 إلى تحسٌن الأداء بدلة الرمً .لها تأثٌر اٌجابً ادت ( DFS) التمرٌنات الخاصة -2

 الرمً . دلة لوٌة بٌن لوة الذراعٌن و معنوٌة ارتباط علالة وجود-3

 التوصٌات :  4-2

 لفئات أخرى ( DFSبجهاز)ٌمكن استخدام هذه التمرٌنات   -8

 لكلا الجنسٌن.  ( DFSبجهاز) ٌمكن استخدام هذه التمرٌنات -2

 وٌمكن استخدام فً فعالٌات أخرى فردٌة وجماعٌة لما لها تأثٌر اٌجابً فعال .  -3

 اجراء دراسات مشابهة لفعالٌات الرمً المختلفة .  -4

 المصادر :

 .2088اللجنة الاولمبٌة البحرٌنٌة : اختبارات اللٌالة البدنٌة , لسم التدرٌب والتطوٌر الرٌاضً , الاصدار الاول ,  -8

 .200 ,المااهرة , 8ابراهٌم سلامة : فسٌولوجٌا الجهد البدنً آٌات هللا فً الخلك والنمو والتطاور والتكٌاف, طبهاء الدٌن  -2

,الاسااكندرٌة , ماااهً للنشاار والتوزٌااع ,  8بولٌفسااكً و سااٌرجً : التمرٌنااات البدنٌااة , ترجمااة عاالاء الاادٌن   علٌااوة , ط-3

2080 . 

لفسٌولوجٌا والتدرٌب الرٌاضً , دار الشروق للنشر والتوزٌع , الطبعة العربٌاة , رٌسان خرٌبط مجٌد : تطبٌمات فً علم ا -4

 .1..8االصدار االول , 

 .م2082,   الأرلم دار,  بغداد,  والسهم الموس رٌاضة اسس:  المادر عباس عبد افراح و مالح عبد فاطمة-5

ارٌة بكرة المدم , مٌسان , مطبعة اشرف وخلدون , كمال ٌاسٌن لطٌف و حازم نوري كاطع : الاختبارات البدنٌة والمه -6

2028. 
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 الملاحك

 اسماء الخبراء والمختصٌن    ( 8ملحك ) 

 مكان العمل الاختصاص الاسم و اللمب العلمً ت

 جامعة بغداد التدرٌب الرٌاضً مبارزه ا.د فاطمة عبد مالح 8

 وزارة التربٌة التدرٌب الرٌاضً/الساحة والمٌدان ا.م.د زٌنب جونً كوطً 2

 جامعة المادسٌة التدرٌب الرٌاضً /كرة السلة ا. م.د ٌسرى حسون مطشر 3

 جامعة المادسٌة علم النفس لوس والسهم م.د افراح عبد المادر عباس 4

 

 (2ملحك )

 (DFSنماذج من التمرٌنات الخاصة بتموٌة الذراعٌن بجهاز )

 التكرار والراحة الغرض من التمرٌن التمرٌن ت

 

8 

تمارٌن سحب  الذراع الساحبة للاعلى والعودة 

 DFSلاسفل بحلمة 

تموٌة الذراعٌن ) العضلة الثنائٌة( 

 + مرونة +تحمل لوة

ٌؤدى  2{ ×  3×  80

 التمرٌن ببطىء

2 
الذراعٌن ممدودة امام الصدر , ارجاعها للخلف ) 

 DFSتشبه السباحة بطن ( بحلمة 

تموٌة الذراعٌن + مرونة مفاصل 

 الذراعٌن +تحمل لوة

ٌؤدى  2{ × 3× 80

 التمرٌن ببطىء

3 
رفع الذراعٌن للاعلى  –مد الذراعٌن امام الصدر  

 DFSببطء ...نزولها ببطء بحلمة 

تموٌة الذراعٌن + مرونة مفاصل 

 الذراعٌن

ٌؤدى  2{ × 3× 80

 التمرٌن ببطًء

4 
فتح الذراعٌن لجانب ...ثم  -مد الذراعٌن امام الصدر

 DFSلوضع الطبٌعً بحلمة الرجوع ل

تموٌة الذراعٌن + مرونة مفاصل 

 الذراعٌن +تحمل لوة

ٌؤدى  2{ × 3× 80

 التمرٌن ببطًء

5 
 ثنً و مد الذراع الٌمٌن

 ثنً و مد الذراع اٌسار

 تموٌة العضلة المثلثة الٌمٌن

 تموٌة العضلة المثلثة الٌسار

راحة بٌن  5×  80

 د 3تكرار وآخر 

6 
ممدودة تحرٌكها إلى جهة الٌسار والعودة ذراع الٌمٌن 

 . ٌعاد على ذراع الٌسار
 لكل ذراع 20-85 تحمل اداء +دلة التصوٌب

 

 (:DFSملاحظة حول شدة التمرٌنات )

% . الاسبوع السابع 50% . الاسبوع الخامس والسادس 40الاسبوع الثالث والرابع  -% . 30الاسبوع الاول والثانً   -

  % . التمرٌنات تنمً تحمل الموة ومرونة المفاصل ولوة الذراعٌن60الثامن % . الاسبوع 60

 

 

  
 


