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 المستهدفة  المسافات وفق  مساعدة بأدوات خاصة تمرينات  تأثير
 رماة  وانجاز   والبايوميكانيكية   البدنية   القدرات  بعض  لتطوير

 المتقدمين   القرص

  الشهيد عبد ناصر حيدر                     النجم علي مكي عمار د.أ

 الكوفة جامعة – الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية
 ملخص البحث :

هدددال حث إدددإ دثدددم دنددداحق ة الخددد و حثاددداف حثا مدددد ة دددي حث  ددد   و حث  ددد  ا د  ا ددد  
حثاددددام ثد  اددددا عرف ةحث اددددال ندددددم ح ددددا ة الخدددد و حثادددداف حثا مددددد ة ددددي حث  دددد   و 
  حث  دددد  ا د  دددد  راددددب حثاددددابحو حثكانيددددد  ةحث  با ي  ني يددددد ةح ن دددد    ا دددد  حثاددددام 

ثد  اا عرف حعإ ط ات حث ابل  و حث ذكابف ث اف شد الر  احعدث  دوح ةحداحو ةابلكيدد 
  در ب خ   دا  (  نكدعر ثا د ف حثادام حث  ادا عر 6   ح سكاع نددم نعخدد حث إدإ  

 2021 دد  حث دد  ع و حث دد   اي  دد  ح ةإدد ق حثااحعدد  لثادد   حثاددا  ثد اسدد  حثال  دد  
حثدددم    دددان عر   نددد    عرس ةةددد   يددد   رادددب ةب ثطالادددد حثائددداح يد  ددد  ةددد  ةا دددي    

حثاددابحو حثكانيددد  ةباددب حث  اعدداحو حث  با ي  ني يددد حث دد  ةدد  رسدد ااح    نددر طالددي 
حث صددالا  دد  حث إدعددج ةح ن دد   حث  إاددي ل فددج  إ ةثددد  دد    يددث حل   دد بحو  ددر 

 ن حيد حلن   ف
  و حث  ددد  ا د ةعدددا رت ددداو حثخ ددد  ي ح  ث  الخددد و حثاددداف حثا مدددد ة دددي حث  ددد        

ةكذثك حث ابلب حث ا  ا ثا  حث داببعر كد   ث د  ح دا ةح در  د  ب دث   د ا  حث دابلب 
ةةطددددالا راددددب حثاددددابحو حثكانيددددد ةحث  اعدددداحو حث  با ي  ني يددددد ثونكدددد   ا ثيددددد ب دددد  
حثاددام ةحثددذع حنا ددت نددددم ةإ ددر ح ن دد   حثخ ددد    س ةح  ةطددالا حثاددابحو حثكانيدددد 

ن ي ددددد ة الخدددد و حثادددداف حثا مددددد ة ددددي حث  دددد   و  ثدا دددد ف  دددد   ا ثيددددد ب دددد  حثاددددام 
حث    ا د  حنا ت رئ ج    شا    ةطدالا ح ن د   حثخ د    ثد   اندد حث  الكيدد   

 ح فج  ر حث   اند حثف رطد حث   حس  ا     ة الخ و ر لسدا  ح ن ي قعف
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 التعريف بالبحث : -1
 مقدمة واهمية البحث : 1-1

نابدداف ةح دد ول ةا عاحة دد  حدددي حث دداببعر حثددم ح  يدد ب حثاسدد  ج هخ ثددك ةسدد  ج ةابلكيددد 
ةحثطاق حث ابلكيد حث   عا ةنا  ح كثا ةا عاح    ةطالا ح ن    ةح   كدار ةاعدا ك ددد 
حث    ةحثذع  إ   ندم حثونب  ل قف حثااف حث كذةثد ثند   إادي حث ا عدج حث خ سدب س 

حثافددددد  ةحثخادددد   حثاصددددك  هددددا  كددددار  ئددددعا حثددددم حنددددش    ددددر  لدددد قف عددددابف حثئددددااب 
حث صدددد حب ث ددددذح حثئددددااب ثددددا  حثونكددددعر نخددددا حسدددد ااح  هددددذ  ح قةحو س ةهددددذح  كددددار 
ةدددابلك  ةادي ددد   ا  دددا نددددم ةإ دددعر حث اح دددي حثاصدددك  حثافدددد   دددر  دددو  حثددد إ   

قاسممممم محمممممد   مممم   ددددثوح   اعدددداحو حس سدددديد ةهدددد  ,  حثادددداف سحثن ددددددس حث ا عددددج(  
حثا مددد  صامدديد ةره يددد عصددا   دد   قح   ( س ةثد  دد بلر12/2017الخاقمما : : 

( ر  "هذ  حث   بلر ةإ داع نددم 88, ص1990هارا ,حثاح ب حثافد  حعإ ذكا  
 ي   ر    ب حاكد حثدا ثيد ةةا دج  ع د  نفددد رة نداف نفدوو نخدا رقح  حاكدد 

 حث خ   د"ف
( ندددددم "ر  حث  الخددددد و 280, ص 1998قاسمممممم   ممممم    ممممم   ,ةلددددذكا            

حح دداو ندددم نخصددا رة ندداف نخ مددا  ددر حثدا ثيددد     دددد ثدإاكددد رة حثا مددد دذح 
 ا ببددد ث دد    حة دد   حثإاكددد ةعدداف حثإاكددد(( ةحث دد  ةا ددج  ع دد  حثافددوو ة ددي حاكددد 
حث   ع و" س ةغ ث    د    دا  حسد ااح  ة الخد و حثاداف حثا مدد رداقةحو   د ناف ةئد رش 

 قةحو حث  دد ناف رادداف حشدد   س ح قحف حثا نانيددد حث  دد اا د  دد  حثدا ثيددد حعددإ ة خدداع ح
  ددد  ةصددددر ثد ك دددا عر ةحث  ددد ال و حثاديددد  نددددم حدددا سددداح  س دذ ةا دددج نددددم دك ددد   
حثونب مدد حلإح    ةحثئااب ر ث   بف حثإاكيد رد لقح  حثدادد  ثد  د بف حثإاكيدد   

( د  " دح ددد   حثوندددب 229, ص2000وجيمممح مح مممم   , ةهدددذح   رشددد ب حثيدددش  
بف  اخ  حلإح    ر ثإاكد  ةحثذع بؤقع قةبحً    ً     ن ديد راابةش ندم رقح  حث   

 حث اح ي حثإاك "  
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( ر  ثددوقةحو حث  دد ناف ره يددد ككددا  171, ص 2008 اهممدع د ممد ,يممد , ةةددذكا  
  خ  , 

 ةا عا حثاعت ةحث  ا حث كذةثعر  ر ثا  حثونب ةحث اب ف  -1
 دا ثيد حث اصصيدف ة       ةطالا حثاابحو حثكانيد ةحثإاكيد حثا مد ر ث -2
ةا ددج ندددم ةاالددب ةحعددث حثإاكددد رة حث  دد بف حث اغددا  حث ددابلب ندع دد   دد  ذهددر  -3

حثوندددب  حلإح ددد   رددد ث اح ي حثإاكددد  حث طددددا (س ةنديدددش ةا دددا رنددداحع  ا دددددد  دددر 
أبم  العما ا ممد حلقةحو حث   ة  اا     ةابل  و حثاداف حثافدديد حثا مدد  ةلدذكا  

( "دذ ب إاق ح  ي ب ناعيد 107-106, ص1993دي  د د الفتاح ، ا مد  صر ال
حث  ددالر ة اددً  ثددوقةحو ةحل  دديف حث  دداح اف ةط اددً  ثد ددال حث طدددا  ةإاياددش"  ةن ا ددً  

 , ة  اا  ث ابل  و حثااف حثا مد حلقةحو ةحل  يف حلآةيد
 حثناحو حثطكيدف  -ر

 حلقحف حث خ   يد ند    ثنر راة ح  رندم رة رعجف  -  
   و حل ا   رة   ا م   ثادد(ف  -ج

كدددذثك ح  حث  الخددد و ة دددي حث  ددد   و حث ددد  ةإددداق   ددد ا   ث إاعدددي حث دددال  دددر  دددو  
حث ددابلب ة دد نا ندددم ةإاعددي ح ن دد   حث طدددا   دد  حث دد  ع و حثا ي دديد   حعددإ بددا  

د هددد  حث  ددد   و حث ددد  ة ددد  ال ث إايا ددد   دددو  حث  حثددد    ح  حث  ددد   و حث  ددد  ا 
حثاحدداحو حث ابلكيددد ةحث كخيددد ندددم حس سدد   حثئدداق حث ابلكيددد  ددر  ددو   اا ددد حث  دد  د 
حثاصالد حث  إااد ةحث    ر  وث      ر ةإاعي ح ن    حث اطط ثدش   د ا ( ة دثو 

  ( رئددددداف 50 ندددددم ذثدددددك حذح ك ندددددت حث  ددددد  د حثاصددددالد حث  إاادددددد  ا ددددد  حثادددددام  
 5ف47(  خ د  ةة د ةع  %90( حعإ    ر رس  احل     د حث دابلب رئداف  100% 

(   ندددددا  حث  ددددد  د حث طدابدددددد حث  ددددد  ا د %105 ( ةب نددددداحبحو  خ سددددد د   حة شددددداف  
 (6, ص 2014رفما  ي سمع د مد، ( ةه ذح    ر ةإابا حثئداق ح  دا (    5ف52 

ا  ر حث ابل  و حلس سديد ر   نر  ا اند حث ثاعج ثوطاحل حثادي  حة حث ددم      ا
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ةذحو حبة  ط رطكياد حلقح  حثدخد  ثددا ثيدد حثال  ديد حث   بسدد   ةنددم سدكعج حث ثد   
(  104، ص 2008أم ممرع   مم  محممم ه و ممماهر   مم  محممم ه ،ذكددا كددج  ددر  

"ر  حث دددابلب رددداقةحو ر ادددج   ددد  هدددا    دددث  ددد  حث خ   ددد و ك ثاعدددج حثنددداف حثإابا دددد رة 
ادددج  حة حث دددابلب رددداقحف ح دددر ثيلددد قف حث ددداند حثإاكيدددد  دذ    بسددد حث دددخت ر فدددا  ر 

نخددا     ددا  هخ ثددك ةددابلب ردداقحف  ثادددد حة   يدددد  دد  تدداةل  ئدد   د دثددم حث خ   ددد 
  ر حثطكيا  ة طاب حثادابحو حثكانيدد ةحث  اعداحو حث ي  ني يدد ثدوقح  حثإاكد  ثددا ثيدد 

   هذح حث إإ ثابحسد ةا عا  حث   بسد ةب ث  ث   ل قف ح ن    حثاع  "  ةن طاق حثعا 
طالاد ةابلكيش ةا  ا    ن ديد ةابلب حثااف حثا مد  ر  و   ل قف  ااحب حث ا ة د 
حة ذبحع حث ا ة دددد    ح قح  حث  ددد بع ث دددذ  حثدا ثيدددد  ا  دددا نددددم حثإاكددد و حثاح الدددد 

خددد   ةحث ا ة دددد حث  اثددداف ح خددد   حقح  حثإاكدددد ةب ث ددد ث  حث دددا عا نددددم ح ةددديح  حثإاكددد  ح 
 ح قح  حثذع باة ط ر ثاابحو حثكانيد ة    اا     حث اح ي حثاصك  حثإاك  ف 

ثذ  حبةا  حث  حث   قبحسد هدذح حلسددا   در حث دابل  و ةببط د   دث حث  د   و       
حث د    دب ح  ةإادي  د  حث  الخد و حث ا دددد ثدا د  ةثد ادال نددم ةدا عا   د  رادب 

ي  حثاع يد  ه  حث  اعاحو حث  با ي  ني يد ة حلإن    حثاابحو حثكانيد ح خ   ح قح  ة حثا
ثدا دد فس ةل ددال حث إددإ دثددم دندداحق ة الخدد و حثادداف حثا مددد ة ددي حث  دد   و حث  دد  ا د 
 ا دد  حثاددام ثد  اددا عرس ةحث اددال ندددم ح ددا ة الخدد و حثادداف حثا مددد ة ددي حث  دد   و 

ني يدددد ةح ن ددد   حث  ددد  ا د  ددد  رادددب حثادددابحو حثكانيدددد ةبادددب حث  اعددداحو حث  با ي  
  ا   حثاام  ثد  اا عرف

 إجراءات البحث الم دا ية: -2
ة  حس ااح  حث خ ي حث  الك    ص ي  حث   ان عر حث  الكع عر  منهج البحث:  2-1

 حث  ن    عرف
(  نكدعر   ادا عر ثدا ثيدد ب د  حثادام 6ش دت نعخد حث إدإ    د نة البحث:  2-2

 ددد  ح ةإددد ق حثااحعددد  لثاددد   حثادددا  ثد اسددد    دددر ب خ   دددا   ددد  حث ددد  ع و حث ددد   اي 
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  ةب ثطالادددد حثائددداح يد  ددد  ةددد  ةا دددي    حثدددم    دددان عر   نددد   عر  2021حثال  ددد  
رطالادددد حثااندددد   حث   اندددد حث  الكيدددد ح ةثدددم ة ددداب  ةدددابل  و حثاددداف حثا مدددد ة دددي 

  ة   حث  دد  د حث  دد  ا د ةحث ددثاوو   ح دد  حث   انددد حث  الكيددد حثث نيددد ب دداببا  ةددابل
ح ن ي ق ددد  ةةدد  ح دد    ا  ددج ح ث دداح  ل  دد ق حث  دد نت  ددعر ر دداحق حثاعخددد ةحث دداة  

 ( با ر ذثك1 
 (1ال دول )

 ي    ت ا س أفراه الع نة  
المعالم    

 الإحصائية

 المتغيرات

وحدة  

 القياس 

الوسط 

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف 

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

 -0.87 2.4 184.5 184 سم الطول 

 -0.17 4.81 108 109 كغم الكتلة

 0.32 2.25 26.5 27 سنة العمرالزمني

 0.87 2.73 13.5 14 سنة العمر التدريبي 

 0.75 2.88 80.5 80.7 سم طول الذراع 

 0.77 1.51 98.5 98.5 متر طول الرجل 

ح نثاةبا  الد ةهدذح  د  ( ر  نعخد حث إإ     ن د    1ةل فر  ر ن   ي حث اة   
ةةد  ح داح  حث ند  ؤ  ( ف1رت اةش  ي   ا  ج ح ث اح  ةحث د  حنإصداو   يا د   دعر   

ثاعخدد حث إدإ  د  حث  اعداحو ععدا حثابحسددد ر سد ااح  ةثناك در ثداعخد و حث  د ادد ةك دد  
  كعر    حث اة  حقن   ,

 
 (2ال دول )

 ي    تكافؤ الع نة ف: متغ رات البحث 

 متغيرات البحث 
وحدة  

 القياس 

قيمة مان   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 

وتني 

 المحسوبة 

نوع 

 الدلالة 
 الوسيط 

الانحراف  

 الربيعي
 الوسيط 

الانحراف  

 الربيعي
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حث إ دددابد ث  اعددداحو حث إدددإ ةإدددت   ددد ا  ق ثدددد  ممممات وتنممم:ةنخدددا  ا بندددد  ي دددد  
مات  ( ب فر ح    يث حثاي  حث إ ابد حندم  ر  ي د5( ةنخا قب د حالد  05ف0 

حث اةثيد حث  ثاد    ةهذح با  ندم ةن  دؤ حث   ان عر   حث  الكيد  حثف رطد ( وتن:  
      يث   اعاحو حث إإ حع نا  ة اق  اةق  اخالد  عر حث   ان عر ف

 وسائل جمع المعل مات وهوات وأجهزع البحث الم تخدمة: 2-3
حث وحادددددد حثاد يدددددد حث اخيددددددف ح    ددددد بحوف  وسمممممائل جمممممممع المعل مممممممات: 2-3-1

 حثاي س وف
 الأهوات الم تخدمة : 2-3-2

   ا(ف 70 داب   م ثدا ثي و رثا   حثاا    قح اف ب   ة     ر    د  ف1
   ا   100شالط  ي   رطا    ف2
 ( ف1( س  ثدا ناف ل    ب ب   حثناف حثطكيد ناق  50 كاس  ر بةد ع  ف3
 فكا ( 3ا ر ثناس + كاف طكيد  ند  (   ا ثابط حث ا ك3حيح   دا رطا    ف4
 (ف 9كا  ناق  25ف2كا  ة ند 750ف1كا  ة ند  2رعاحم ع نانيد  ند  ف5

 1 1.19 6.87 1.15 6.84 متر القدرة الأنفجارية للذراعين 
غير 

 معنوي

 1 3.02 53 2.91 54 سم  القدرة الأنفجارية للرجلين 
غير 

 معنوي

 1 0.19 2.51 0.21 2.47 ثانية التوافق العصبي الحركي 
غير 

 معنوي

 3 1.12 18.68 1.01 18.41 متر/ثانية سرعة أنطلاق القرص 
غير 

 معنوي

المسافة بين القدمين في  

 آخر أرتكاز زوجي 
 1 4.76 66 5.03 68 سم 

غير 

 معنوي

أرتفاع مركز الثقل لحظة  

 الأنطلاق 
 2 0.07 1.05 0.08 1.04 متر

غير 

 معنوي

 3 3.21 49.19 2.89 49.45 متر الأنجاز النهائي المتحقق 
غير 

 معنوي

 ( 0.065( تبلغ ) 0.05( وتحت مستوى دلالة )2-2قيمة مان وتني عنده درجتي حرية )
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 كا ( ف1غ ( ةثدا دعر  ند  500ححي د  ثادد ثدذبحنعر  ند   ف6
 س  ل    ب  ا  ر ةلعج ف 50س  × 70( 2 ص طب ناق   ف7
 ط  شعا شالط  ي   ن اقع ل    ب  س ب خت( ف ف8
 ( 3كا  ناق   20شدت ر ب حابا  ند  ف9

 ( ف3كا  ناق  1ف كاحو طكيد ثدا    ند 10
 (  ث ح  ج  و   ف2( ناق  Sonyف ك  عاح ةصالا ناع  11
 (فDELL ر ناع   ف ح س د12
 (   اف1   ف  اي   بس  رطا 13
 (ف1ف س ند ةاععت حثن اةنيد ناق 14
 (فTrackerف  ان  ي حث إدعج حثإاك   15
 (ف3كا  ناق  3ف  ط بق عصعاف  ند 16

 القياسات الخاصة بالبحث : 2-4
, IAAF ,2019القمما  ت الممدول: لألعمما  القمم   اختبممار الا  مما, )الاختبممار الاول: 

281.) 
حث اددال ندددم حن دد   كددج  نددب ةثنددج ب يددد ةةصددالا   يددث الهممدم ممم  الاختبممار:  

 حث إ ة و ث إدعج  اححج ح قح  ر ثن  ج ةحث  اعاحو حث ي  ني يد  حث ؤ اف فيش ف
/  داب  ا ثيد و حثا د  راثاد   حثادا   د  كديدد حث ابيدد حثكانيدد   الاهوات الم تخدمة

  ح دد  د حثددم 2,50ةندددا  حثال  ددد    اددد حثنا ددد ةهدد  قح دداف ب دد  ع نانيددد راطددا 
حس ااح  س د حعاحم ع نانيد  ر حعإ ك د    ة حعط به  ح   د حثم ة داق كد  عاحو 

 ددر حل د    دد    دد   ةصدالا  ا نددد نددم   نددب حثداح اف حثا نانيددد حل  ددر ةحل دا  
 حثا   ث صالا ح قح  ر ثن  ج ة ر    ةإدعدش ف

 / بؤقع حثونكا  ر ث خ ة  ب ي ة   ثنج  نب س د  إ ة وف  طريقة الاهاء
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ةاد   كدج ب يدد  ددر  دو  رة  ح دا ة اكدش ح قحف  د    د   حثا دد    /طريقمة القيما 
 د   فحثم  اح د طاق قح اف حثا    ر حثإ  د حثا ب يد ةةا ذ ر ف

 ( , ة  الط ية  الكرع  رم:  اختبار  الثا :/  ال ل  )دل: 3الأختبار  م   ك ل غرام   )
 (95, ص 2004سل م , 

  ي   حثاابف ح ند  بلد ثافوو ثدذبحنعر ةحثن دعر ف الهدم م  الاختبار/ -1
  ا ةشالط    3  ا ةناض    20ربض    الد رطا     /  الاهوات الم تخدمة  -2

ة  ط  شعا  رة  ةنو  و  ر بةد ع   ي    رطا  50كاس   ةحيح   دا  ثدا ناف  س    )
 (   ا ثابط حث ا كا ر ثناس ف3 
الاهاء  -3 رإيح   ث    /طريقة  حث ا كا  حثناس  ةلابط ماب  حث ا كا ندم    دت 

ت ا حثناس  ث إابا حاكد حثذبحنعر  اط قة  رشاحك حث ذع ةلاا  حث ا كا ر  ك  
 ( كا  ةإب  ن    در حثار      اا   ا ع   دثم حراا     د ثو     ف 3حثناف  ند  

القيا   -4 ة   /طريقة  ناطد  حث  إااد  ر رة   حث    د  حثناف ندم  ب    ي     اك   
ة  حل   يد  حثناس   ب ج  ر     حثم  حثناس   ن حيد  ست  ثنج  حلبض  ر   ا كا 

  إ ة و ةا ذ ر فد  ف
الثالث )محمد    /الاختبار  الثبات(  م   العم هي  القفز  )اختبار  سارجنت  اختبار 

 (. 117-116,ص1997صبح:   ا    و مدي د د المنعم , 
 . د  بلد ثافوو حثا دعر ي   حثااف ح ن الهدم م  الاختبار/ -1
الم تخدمة/    -2 حث ددم  الاهوات  ح       ةنا   رإعإ  حثإ  ط  ندم  ةثكت  سكابف 

س     400س  حثم   151س    ندم ح  ةابج راا ذثك  ر   150 اةداد نر ح بض 
حثإ  ط(     نعيل  حة عطاد   حث كابف  ا ث نو  و ندم        ر ح س اخ   نر 

 . ة  شعا ةسد  حث خعا  ة    عا
الاهاء  -3 حث ا كاف  ا ث   /طريقة  ةاا   حث  نعيل   حث  عيف     حثعا  حث ا كاف  ةا ت 

راب إد   حثوع د  ةاا   حث كابف       ندم  نو د  ثا ج  ح  احقه   ر   ج  ذبحن   
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حثذبحنعر ة خ  حثاكك عر ثدا ب حثا اقع  عصم     د ة  طيث حثاما  حثع   ثا ج 
 قه فنو د ح ا  ةحثذبحع ندم ك  ج ح  اح

ةاكا حث    د  عر حثاو د ح ةثم ةحثاو د حثث نيد نر  ااحب    /طريقة القيا   -4
   ة   ث رش حث ا كا  ر حثااف حث  د اف ثدا دعر  ا سش ر ث خ   ا   ثنج  ا كا  و د  

  إ ة و ة  ج ح فد  ف 
 John Powellالاختبمار الرابمع: اختبمار الت افمع العصم : الحركم: جم ت باويمل 

(Albert Gollhofer,2007,30) 
ةاعددي  ع  ديددد حثونددب حث اح ايددد ر ثإاكددد ةحث اطدديط حثإاكدد  س  /الهممدم ممم  الاختبممار

 حث اح ي حثند 
  س سددد ند ةاععدددت س  10/   ددد     ددد اع    ادددج طاثدددد ندددر  الاهوات الم مممتخدمة

  ةكاف  1س  ناض ةبطا   70س  حبةد ع  20س حرا ق حثصخاةق   2مخاةق ناق  
 كا ( ف3 طكيد  ند 

/ بسدد   ددط حثكاح ددد ةلا ددث حثصددخاةق ح ة  رئدد ج نا دد  ةلا ددث  طريقممة الاهاء
  رصددابف طاثيددد ةل ددا  ن دداقع ندددم  خ صددر  60ف2حثصددخاةق ح  ددا ندددم راددا 

حثصددخاةق ح ة  راددا ذثددك  اددر حثاح دد  ندددم حثصددخاةق ح ة  ةلاددا  ردداقح  حثإاكددد 
اكدد ثددوقح  حثثد ن  ثإاكددد ندية  حثدم ح بض ة ددر  د  حقح  ة ددث حثا د  ة    ددج حثإ

حثددداةبح  مدددااقح نددددم حثصدددخاةق لقح  حثا ددد  ةةخ  ددد  حثإاكدددد ثإادددد ح ن  ددد    دددر 
 كا  ف3حثا   ةهذح ح     ب بؤق  ر  ك كاف طكيد  ا   

/  إ  دب   در ح قح   در  دط حثكاح دد ثا  دد ثإادد ةمدا  حثاح د    طريقة القيما 
ج  ندددب  دددوح  إددد ة و ةةا دددذ حثدددم ة دددث حثا ددد  حثثددد ن  ة ر ثث نيدددد ةح يح هددد  ثنددد

 ر فد   ف 
   در  11/6/2021ة  ةخدعدذه  بدا  حث  ادد حث اح دي الت ربة الاستطاعية:    2-5

ح ج حث اال ندم ح     بحو ةمإد حثاي س و حثا مد ر ث إإ ف ةكذثك حس ااحج 
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ح ة ح  ح  ددد فيد   حث ا مددد  حث ثاددددد ثددددذبحنعر ةحثدددا دعر ( ة دددا   و    ددد  ثاعخدددد 
(  ددددددر ة    ددددددي  حث  دددددد  ةةإابددددددا %5-2حث إددددددإ حث   انددددددد حث  الكيدددددددس ةبددددددا    

حث  الخددد و حث  ددد اا د  ةكدددذثك حة ح  حلعددداحم حث ا دددددد ةحث  ددد   و حثاصدددالد ثندددج 
 عام حة ة    ف ل ةحثئاف حثاصا  ثنج ة الرف

  ندددم  داددب  15/6/2021ر دداع بددا  حثثو دد   حث اح ددي الاختبممار الق لمم::  2-6
حثكانيدددد ةنددددا  حثال  دددد /    ادددد حثنا دددد ة ددد  ة ددد   حث ددد ند حثا شددداف  كديدددد حث ابيدددد

م  ح  ندم نعخد حث إإ ر   ان ع     حث  الكيد ةحثف رطد (س ةح دب حث  د دج   
 ح    ب ح ن   س ةح    بحو حثاابحو حثكانيد ف

ثادا التدريبات بأهوات م اددع ودلى وفع الم افات الم تهدفة والا  ما,:   7  -2
 حثددددد   ر لشددددداحل نددددددم  ةخدعدددددذ حث دددددابل  و نددددددم  نعخدددددد حث إدددددإ   ددددد بل  عددددد    حث 

  حث ص قل با  حث كت حث  ند حث  ساد م  ح  ةثا  د با  حثا يت   19/6/2021
( رسددد  يث  ا ددد د 8   دددر عكدددج حث ددداببعر    ع ددد ت هدددذ  حث ددداف دثدددم  12/8/2021

ثندد  ثداحداف ( ةحداحو ةابلكيدد   ةحثدي ر ح3( ةحاف ةابلكيد ةثنج رسكاع     24ندم 
 ( ق ياد ة ثج حث ي  حثا ي    ر حثاحاف ف 65-45حث ابلكيد ك    ر  

ةح  حث  الخ و ة ي حلقةحو حث   ناف    ا م  ةثاعج س شد  و حابا س كاحو طكيد 
س رعدداحم   خانددد حلة ح ( ةهدد  ححددا حث  دد قك حث ي  ني يددد حعددإ ح   كددار ةاعددا ك دددد 

حثااف حث كذةثد ثن   إاي حث ا عج حث خ سب س  حث    ةحثذع  إ   ندم حثونب  ل قف
ةهددددا  كددددار  ئددددعا حثددددم حنددددش    ددددر  لدددد قف عددددابف حثئددددااب حثافددددد  ةحثخادددد   حثاصددددك  
حث صددد حب ث دددذح حثئدددااب ثدددا  حثونكدددعر نخدددا حسددد ااح  هدددذ  ح قةحو س ةهدددذح  كدددار 
ةددابلك  ةادي دد   ا  ددا ندددم ةإ ددعر حث اح ددي حثاصددك  حثافددد   ددر  ددو  حثدد إ   

 احو حس سيد ,  حثااف سحثن ددس حث ا عج(  ثوح   اع
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حة  /  ددد  حددد     ددد و حثن ددددد  بر  حث طاعدددد ة ثدددج ك ددددد ح قحف(    دددر  لددد قف حثاددداف 
ثدإصا  ندم ةا عج حككا ث ذ  ح قحف ةهذح    اا  ح قح  حثدخد  حث داة ط ر ثصدد و 

 ف حثكانيد ح س سيد  ر  و  ع نا  نعاةر حثث ن  حثن دد = حثااف × حث ا عج
  ني  /    ح      و حثااف حث اة طد ر لقح    ذ  عاف     ةلد    كج حقح ( ةةاععا 
ك ج ح قةحو ثا   ح قةحو    ر حث إ     ا عج هذ  ح قةحو  حس ااح  حعصم عاف 
نفدددديد ح خددد   حث دددابلب ثا ددد  حقةحو  ا دددددد حثن دددج( ةهدددذ  ن حيدددد ةابلكيدددد  ةسدددعدد 

 حث الاد ة ر هذح ن  خ ي ح  ثنج ةا عج عاف  خ س د ثش فةابلكيد( ث طالا حثااف 
  ثث  /    ح      و حث ا عدج  سداند حث  د ( ةةاععدا حثاداف    در ح  نإصدج نددم 
حثاعددد ر سدد ااح  حقحف ةححدداف   ددثو حثا دد  ةةإابددا  حةلددد ح نطددوق حث خ سدد د ةحبةددد ع 

سدددد ااح  حثادددداف ناطددددد ح نطددددوق حث خ سدددد د ة  دددد  د سددددااط ح قحف ( ةذثددددك ب طدددددب ح
حث خ سدد د ثعدد   ر  ددر ةإاعددي حث ا عددج حث خ سددب حثددذع  فدد ر حثامددا  حثددم حثيحةلددد 
حث طدابددد ةحبةددد ع ناطددد ح نطددوق حث طدابددد ردد ثاغ   ددر ح دد ول حث  دد   وس حعددإ 
ةا كا هذ  حث  د قك حث ي  ني يدد حس سديد  د  ن ديدد حثد اد  ةحث دابلب حثال  د س ةةخددذ 

 ادا ددد و  ي  ني يدددد ذحو نوعدددد   دددذ  حث  اعددداحو رئددد ج ةاذ دددد بح ادددد نددددم شددد ج 
ةة دد اا   دد  حثادد   ة ا ثيدد و كثعدداف ة ددر حه  دد   ا ثيدد و حثا دد  راثادد   حثاددا  فحذ 

 ةف ر حث خ ي حث ابلك  
 
 
 
 

 ( 3ال دول )
 1:1, 1:  2,  1: 2ي    الشدع والتم جية ويمثل 

الشدة   الاسابيع

 المستخدمة 

 التاريخ الخميس      التاريخ       الثلاثاء التاريخ       السبت 
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 6/ 24         %85 6/ 22         %90 6/ 19         %80 % 85 الاسبوع الاول 

 1/7            %85 6/ 29         %95 6/ 26         %90 % 90 الاسبوع الثاني 

 8/7            %80 6/7            %90 3/7            %85 % 85 الاسبوع الثالث 

 7/ 15         %85 7/ 13         %95 7/ 10         %90 % 90 الاسبوع الرابع 

الاسبوع 

 الخامس 

95 % 90%         17 /7 100%       20/7 95%         22 /7 

الاسبوع 

 السادس 

85 % 85%         24 /7 90%         27 /7 80%         29 /7    

 5/8            %95 8/ 3         %100 7/ 31         %90 % 95 الاسبوع السابع  

 8/ 12         %85 8/ 10         %95 7/8          %90 % 90 الاسبوع الثامن 

ةهددا  دد  بدد و    ددث ح   نيدد و حثونكددعر  1,1ة 1,2ة1,2ةدد  حثا ددج    ا يددش  – 1
 ة ي حثد افف

 45ة  ة ث حث ناحبحو ح ب حثئاف ةحث ال حعإ ك     ر حث ي  ب احةح  در   –  3
 ق  65حثم

    حث   بلر حثا  د ف 1,1ة  1,2حث  ا يد قح ج حث   بلر  – 4
 ل قف ة ديط حثااف  ر  و     و حثن دد ة ل قف نصر حثاطا  ذبحع حث ا ة د(     -7

 ةب ثا ت ف
( %5-2  ةثاعج حث  نابر ةحثافدابر  در  حث ثاعج ل يح  ك دد حث     ر  و  -9

 ثن دد حث ي ف
( ةحدداف ح    بلدد شددكع د ثد خ   ددد 5/3ن دج ح سددكاع حثادد  ت  حثاحداف حثث نيددد  -11

 ة ي    ا  حث طاب ثا  حثونكعر ف %100رئاف 
 %85ن ج ح سكاع حث  ق   كاسكاع حس ئد   (  ر  و   دب حثئاف حثم  –  12

 %85 كاسدددددكاع ة ا دددددد (  دددددر  دددددو   ددددددب حثئددددداف حثدددددم   ةح سدددددكاع حثثددددد  ر 
 ةح س ااحق ثو    ب حث ااعف

ةدد  حسدد ااح  حقةحو  ا ددددد  شدددت  دداة  ة   ح دد    ةرعدداحم  ا ددددد حثددا    – 14
ةكددداحو طكيدددد ة ا مددد   ثاددددد ( ةذثدددك  دددر  دددو  حثا ددداع حثدددم  حث صددد قب حثاد يددددد  
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ح ن  د ق  د  ةئد عج حثإ دج ح   د حثم  ط ثاد  خ ي حث اب  حلن ي قع ح   د حثم 
 حث ابلك  ة ي هذح حثا نا  ,

 حثي   حثيحةع = ني  حثاصاب حثذحة  × حث اند حثيحةلد
حعددإ ةدد  حسدد ااح  هددذح حثادد نا  ةحسدد ث  ب   ددر  ددو  حثددا   حث فدد ل حة  يلدد قف طددا  
حث  ددد   ندددي( ة اددد  ثوسدددت حث ابلكيدددد حثصدددإيإد ةة اددد  ثااحندددا حثإ دددج حث دددابلك  حعدددإ 
  ب ةإابا شاف ةح   ةكث  د حثإ ج حث ابلك  ةة ا  ثخاع حثصدد حث داحق ةطالاهد  ةةد  

ند ةحث دداند حثيحةلددد ةحثادداف حث ددالاد ةح ند  بلددد حثا ددج   ددذح حث كددار راة دد   ةطددالا حث ددا 
 ةب ذح ةنا  حثئاف عصالد حة ش ش عصالد ف

ةطكعي ةابل  و حثا   ة ي حث     و حث    ا د ةح ة ح  حث ا ددد ثوقحف ,حنا    -15
حث دد حثا  حث دددابل  و حثا مدددد ة اددد   ثد  دد   و حث  ددد  ا د ةح ة ح  حث ا دددددد ثدددوقةحو 

 (  53حدددج حثدخيدددد لقح  ةهددد   ددداف حث دددابل  و  ةةددد  ةإابدددا   ددد  د  حث ددد  ةددداة ط ر ث اح
كعددددداغاح   ( ثد   انددددد حث  الكيددددد  2ك  دددد  د   دددد  ا د ردددد لقحف حثا نانيددددد    عددددام 
( ندددددم ة دددي حث  دددد   و %100-%80ةك ندددت شددداف حثاحدددداحو حث ابلكيدددد ة دددداحةح  دددر  

حثاحدداحو حث ابلكيددد حث  دد  ا دس ةةدد  ةإابددا حث  دد   و حث  دد  ا د ث  يددث ح ة ح   ددو  
 ة اً  ثد    د حث    ا د ثوقحف حثا نانيد فةك    كعر    حث اة  رقن   ف

 
 
 
 
 
 

 (4ال دول )

 المحتوى التدريبي والاوزان الخاصة بالأقراص والادوات المساعدة   مرحلة الرمي 
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 ي    الم افات الم تهدفة لمرا ل الاهاء الفن: لأقراص بأو,ات مختلفة  

ة      بد  ن اذج لسكاع ةابلك   كخ  ندم حس   حلقةحو حث   ناف ةحث     و 
حلة ح  راعاحم  ا ددد  حلن اذج   ثج   حث    ا د  رعاحم  خاند   ةهذح  رسكاع ب   

 حلة ح  ف
راام  ند   حث    ا د  75ف1حثا    حث    د  حث   بلر  ث  يث  ةا  ج 60كا      )

 ر حثئاف  ب   قةبح  ك  ج ر   رذح    ت رة  ر ة ث حثااف رة  ر حث ثاعج   100%
ةباام  ند  45  نا    حثئاف  حث    ا د  2(    ر  حث    د  ةا  ج  55كا      )

ب   قةبح  ك  ج ر   رذح    ت رة  ر ة ث حثااف رة  ر حث ثاعج    ر حثئاف  100%

 الرمي من الثبات 
قرص زنة  

 كغم  1.5

قرص زنة  

 كغم  1.75

قرص زنة  

 كغم  2

قرص زنة  

 كغم  2.25

قرص زنة  

 كغم  2.5

الرمي من نصف دورة  

 ارتكاز زوجي 

قرص زنة  

 كغم  1.5

قرص زنة  

 كغم  1.75

قرص زنة  

 كغم  2

قرص زنة  

 كغم  2.25

قرص زنة  

 كغم  2.5

 الرمي من الدوران الكامل 
قرص زنة  

 كغم  1.5

قرص زنة  

 كغم  1.75

قرص زنة  

 كغم  2

قرص زنة  

 كغم  2.25

قرص زنة  

 كغم  2.5

التثقيل بمعاصم  الرمي مع 

 كغم  2بقرص  

تثقيل كل رجل  

 غم  500ب

تثقيل كل ذراع ب  

 غم  250

تثقيل كل رجل  

 غم  1000ب

تثقيل كل ذراع ب  

 غم  500

تثقيل الرجل  

 والذراع معا 

عمل تكنيك الرمي بالبار  

 كغم  20الحديدي شفت 
 من الدوران  من الثبات 

من وضع  

 الرمي 

من وضع  

 القوة 

من نصف  

 دورة 

بالكرات الطبية زنة  الرمي 

 كغم1
 من الدوران  من الثبات 

من وضع  

 الرمي 

من وضع  

 القوة 

من نصف  

 دورة 

A1  كغم +1.5قرصB1 رمي ثابت +,B2  , رمي نصف دوررانB3+  , دوران كاملB4+ مع تثقيل  

A2  كغم+1.75قرصB1 رمي ثابت +,B2  , رمي نصف دوررانB3+  , دوران كاملB4+ مع تثقيل 

A3  كغم+2قرصB1 رمي ثابت +,B2  , رمي نصف دوررانB3+  , دوران كاملB4+ مع تثقيل 

A4  كغم+2.25قرصB1 رمي ثابت +,B2  , رمي نصف دوررانB3+  , دوران كاملB4+ مع تثقيل 

A5  كغم+ 2.5قرصB1 رمي ثابت +,B2  , رمي نصف دوررانB3+  , دوران كاملB4+ مع تثقيل 

A6  شفتA7 + كرة طبيةC1 + ثباتC2 + دورانC3 + وضع رميC4 + وضع قوةC5  نصف دوره 
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 ر   %100(   ةا  ج 50كا  حث    د حث    ا د  25ف2(   ةباام  ند  40  نا   
(  35حثئاف ب   قةبح  ك  ج ر   رذح    ت رة  ر ة ث حثااف رة  ر حث ثاعج   نا    

  ف
 (5ال دول )

 ي     م ذج  لأس  ع تدري :   
 الايام  الاسبوع

رمز  

 التمرين 

 شدة 

 التمرين 

المسافة  

 المجاميع التكرارات المستهدفة
الراحة بين  

 التكرار 

الراحة بين  

 المجاميع

الراحة بين  

 التمارين

زمن 

العمل 

 والراحة 

الزمن 

 الكلي

الاسبوع 

 السابع

شدة  

الاسبوع 

95 % 

السبت  

3/7/

21 

90 % 

A2+B1 

A2+B2 

A2+B3 

90 % 

95 % 

85 % 

 متر  40.5

 متر  42.7

 متر  51

6 

6 

6 

2 

2 

3 

 ث 60

 ث 60

 ث 60

 ث 90

 ث 90

 د 90

 ث 60

 ث 60

 

 د 9.5

 د 14.5

 د 21

 د 45

الثلاثاء 

3/8/

21 

100 % 

A3+B1 

A2+B4 

A3+B2 

100 % 

100 % 

100 % 

 متر  40

 متر  45

 متر  40

6 

6 

6 

2 

2 

2 

 ث 60

 ث 60

 ث 60

 ث 120

 ث 120

 ث 120

 ث 90

 ث 90

 

 د 15.5

 د 15.5

 د 14

45.

 د 5

الخميس    

5/8/

21 

95 % 

 

A4+B3 

A3+B4 

A3+B1 

A4+B2 

A7+C1 

90 % 

100 % 

95 % 

100 % 

90 % 

 متر  45

 متر  40

 متر  38

 متر  35

 متر  25

6 

6 

6 

6 

6 

2 

2 

2 

2 

2 

 ث 60

 ث 60

 ث 60

 ث 60

 ث 60

 ث 60

 ث 90

 د 60

 ث 60

 ث 90

 ث 60

 ث 60

 ث 60

 ث 60

 

 د 9

 د 14.5

 د 14

 د 14

 د 13.5

 د 65

راا ح ن      ر ةخدعدذ حث دابل  و ث   اندد حث إدإ  الاخت مارات البعممدية:    2-8
 (  دددث  2021\8\14   ةددد  د ددداح  ح    ددد بحو حث اا دددد  ددد  بدددا  حث دددكت حث اح دددي

  احن ف حثااةل حثي  نيد ةحث   نيد ند    حث    او     ح     بحو حثاكديدف
حسدددد اا  حث  حثدددد   حثاسدددد  ج ح حصدددد    ث ا ث ددددد ال سممممائل ائ صممممائية:  2-9

  حثخ   ي
 درض النتائج ومناقشتها: -3
دممرض ال سمميق الق لمم: والبعممدي لقمميم المتغ ممرات المبح  ممة للم م دممة  3-1

الت ري يمممة التممم: ت مممتخدم تمممدريبات بمممأهوات م ممماددع ودلمممى وفمممع الم مممافات 
 الم تهدفة : 

 (  6جدول ) 
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 ي    ال سيق والا حرام الربيع: وقيمة)ولك ك  ( المح  بة لمتغ رات  
الم م دة الت ري ية الت: ت تخدم تدريبات بأهوات م اددع ودلى وفع   

 الم افات الم تهدفة 

دممرض الاوسمماق الق ليممة والبعديممة لقمميم المتغ ممرات المبح  ممة للم م دممة 3-2
 الضابطة الت: ت تخدم تدريبات بطرائع أدتياهية :

 
 
 
 
 

 متغيرات البحث 
وحدة  

 القياس 

قيمة  الأختبار البعدي  الاختبار القبلي 

ولكوكسن  

 المحسوبة 

نوع  

 الدلالة 
 الوسيط 

الانحراف  

 الربيعي 
 الوسيط 

الانحراف  

 الربيعي 

القدرة الأنفجارية  

 للذراعين 
 معنوي  صفر  1.56 7.31 1.15 6.84 متر

القدرة الأنفجارية  

 للرجلين 
 معنوي  صفر  3.03 58 2.91 54 سم

 التوافق العصبي  

 الحركي 
 معنوي  صفر  0.24 2.35 0.21 2.47 ثانية 

 سرعة أنطلاق  

 القرص 
 معنوي  صفر  1.22 19.16 1.01 18.41 متر/ثانية 

المسافة بين القدمين  

في آخر أرتكاز  

 زوجي 

 معنوي  صفر  4.88 72 5.03 68 سم

أرتفاع مركز الثقل  

 لحظة الأنطلاق 
 معنوي  صفر  0.07 1.07 0.08 1.04 متر

 الأنجاز النهائي  

 المتحقق 
 معنوي  صفر  2.73 50.47 2.89 49.45 متر

 ( 0.05( وتحت مستوى دلاله )  2ولكوكسن الجدولية تبلغ  ) صفر ( عندة درجة حرية )قيمة 
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 ( 7جدول )
 ي    ال سيق والا حرام الربيع: وقيمة)ولك ك  ( المح  بة لمتغ رات

 الم م دة الضابطة الت: ت تخدم التدريبات الادتياهية 

 مناقشة النتائج :
( حث إ دددددابد ثد   اندددددد ولك ك ممممم ( ح   دددددي   7( ة  6ةكدددددعر حثخ ددددد  ي ر ث ددددداةثعر       

حث  الكيددد  حث دد  حسدد اا ت ةددابل  و ردداقةحو   دد ناف ة ددي حث  دد   و حث  دد  ا د  ث  يددث 
ةقب ددد حالددد  05ف0  اعدداحو حثابحسددد ك نددت قحثددد ححصدد  ي  ةإددت   دد ا   طدد  حعددج  ددر 

ن دد  ي هددذ  حث  اعدداحو ةثصدد ثر ح    دد ب ( ةهددذح بددا  ندددم حدداةح ةطدداب  اخدداع  دد  2 
الم ممافة و  الت افممع العصمم : الحركمم:حث اداع  ح  حث   انددد حثفدد رطد  ن نددت حث  اعداحو  

( غعدا قحثددد بم   القمدم   فم:  خمر أرتكما, ,وجم: وأرتفمماع مركمز الثقمل لح مة الأ طما 
سمردة و جل   والقمدرع الأ ف اريمة للمر  القمدرع الأ ف اريمة للمعراد  ححص  ي  ح     اعداحو  

 متغيرات البحث 
وحدة  

 القياس 

 الأختبار البعدي الأختبار القبلي 
  قيمة

 ولكوكسن 

 المحسوبة 

نوع 

 الدلالة 
 الوسيط 

الانحراف  

 الربيعي
 الوسيط 

الانحراف  

 الربيعي

القدرة الأنفجارية  

 للذراعين 
 معنوي صفر 1.34 7.11 1.19 6.87 متر

القدرة الأنفجارية  

 للرجلين 
 معنوي صفر 3.08 55 3.02 53 سم 

التوافق العصبي  

 الحركي 
 2 0.17 2.53 0.19 2.51 ثانية

غير 

 معنوي

 سرعة أنطلاق  

 القرص 
 معنوي صفر 1.22 18.98 1.12 18.68 متر/ثانية

المسافة بين القدمين  

في آخر أرتكاز  

 زوجي 

 1 4.45 65 4.76 66 سم 
غير 

 معنوي

أرتفاع مركز الثقل 

 لحظة الأنطلاق 
 2 0.08 1.06 0.07 1.05 متر

غير 

 معنوي

الأنجاز النهائي 

 المتحقق 
 معنوي صفر 3.78 49.65 3.21 49.19 متر

 (0.05( وتحت مستوى دلاله ) 2قيمة ولكوكسن الجدولية تبلغ  ) صفر ( عندة درجة حرية )
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(  ن ندت قحثدد ححصد  ي   ةإدت   د ا   طد    أ طا  القرص واختبمار الا  ما, المتحقمع
( ةهددذح بددا  ندددم حدداةح ةطدداب  اخدداع  دد  ن دد  ي هددذ  2ةقب ددد حالددد   05ف0حعددج  ددر 

حث  اعددداحو ةثصددد ثر ح    ددد ب حث اددداع فحعدددإ ح  ثد دددابل  و  اسددد  ج   ددد ناف ةحث  ددد   و 
خد هي حث ابلكيدد ث ا ددر حثدا ثيد و حثال  ديد ر ن   بهد  حث    ا د ره يد   مد  د ر حث 

دحدددا  حثااح دددج حثا ي دددد ثدددوقح  حعدددإ ةؤكدددا  ااددد  ناالددد و حث دددابلب نددددم ره يدددد دنددداحق 
حثاسددد  ج حث  ددد ناف رنددداحقحً   مددد   احسدددطد ة الخددد و ةا دددا   دددر حثئددد ج حثإاياددد  ثدددوقح  

ابل  و حث ددد  حسددد اا     حث  ددد بع  ثددا ثيدددد حث   بسدددد   ةلادددية حث  حثددد   ذثدددك ن ي دددد حث ددد
حثاعخددددد حث   انددددد حث  الكيددددد    اسدددد  ج   دددد ناف ةحث  دددد   و حث  دددد  ا د( حة ح  ح دددد فيد 
ثدا دعر حةحثذبحنعر حة  ل قف ة   حثاام حة ةادعدش حةةطالج نصر حثاطا  ر  دو  حث دا 
 حثن  ج     د مج حثذبحع حثاح يدد حة ةاصدعا  رع ندا  حث دا حثن  دج   د مدج حثدذبحع ةحث د 

ةدددد  ةإابددددا حثئدددداف حث  دددد اا د  ع دددد  ة اددددً  ثد  دددد  د حث دددد  ة دددد  ال ث إايا دددد    حثاسدددد  ج 
ث دددد  قةب ككعددددا  دددد  ةإ ددددر ةحث دددد  حث  دددد ناف حة حث  دددد   و حث  دددد  ا د حةح  خدددد    اددددً  ( 

( ح  حددد  و حث دددابلب   18،ص1998أممممر ح ا ممممد ألب ممماط:، ح ن ددد   ك ددد  بكعخدددش   
ةدددث   دد ا  حث  اندد و حبةدددث   دد ا  ح ن دد    ددث ة اعددر ندددم قب ددد   ان ة دد    ند دد  حب 

 احن ف حث خ سي  عر قب د ةخ يد ةةطالا هذ  حث  ان و ط اً  ث   ا  حث خ   د ةث دذح  د   
هدذ  حثا مديد    در ر  ة د اا   د  حث ددابلب ث طدالا حلقح  رةً   در  دو  حث اكعدا ندددم 

ةب حثداةبح   حث د مدج( ةهدذح  ل قف حث     و حثا اق د  عر  احكي  ادج ر ديح  حثا دج ة إد 
 اخدددد  حث اكعددددا ندددددم حةاددددد ذ حلة دددد ع حثدخيددددد حثصددددإيإد حث ددددد  ةاطدددد  حعددددج حث ا ة ددددد و 
ةحثإصا  ندم حن ي  يد ن ثيد  د  حث داند ةحثاداف ةحثخادج حثإاكد  رة    در حسد او  هدذ  
حثا مدديد ث طددالا حثادداف  ددر  ددو   لدد قف ك دددد ر دديح  حث  دد        ثنددج  ددي (رع د دد  د 

 ل ادد   دثددم حث  دد   ة ر دديح  حث  دد  ةب ددذح  دنخدد  سددال نيلددا  ددر  ي ددد حث ا ة ددد رة ح  ك
ة ي ددد حثادداف حثافددديد حث طدابددد ثد ادددب ندع دد  راعددج   ددر    ددر ةةاددا هددذ  حثيلدد قف كاددا  
 ا ة دددد  إددد ة  حثال  ددد  حث اددددب ندع ددد  ةدددابل ي   دددر  دددو  حث دددابلب ةب دددذح  ددد   كدددد  ف 



 القرص رماة وانجاز البايوميكانيكية و البدنية القدرات بعض لتطوير المستهدفة المسافات وفق مساعدة بأدوات خاصة تمرينات تأثير

     المتقدمين

 

 

 ( 2/ العدد ) كانون الاولمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة الأولى /                       

 

269 

هعر   حلة   دذح  د  طكدي حلقح   در قة  رة ح  حثافوو حثا  دد سال ةديقحق  در حة د 
 فددد  د   ةحثثددد ن    دذح  ددد  طكدددي حلقح  رد ددد  د رة ح   ة ددد   طكدددي نددددم حثا دددج    دددر 

 ,Gunter Tiodow Lmodelحث دذع(   –ةطكيادش نددم حع  ددي  ر دا  حثددذبحنعر 
(  رئداط      دا  حث طكعدي رداندم عداف ةحعدج   در    در ثفد    ةطدالا حثاداف   1993

ند  بلدددد حثدددذع بدددؤ ا ح   ردددً  نددددم حث  اعددداحو حث ي  ني يدددد حث صددد ح د ثدددوقح  ةب ث ددد ث  ح 
 حث ا عا ندم ح ن    حث  إاي   ف

ةك ددددد حث  دددد    ددددر حثااح ددددج حث   دددد  دددد  حثاصدددداب حثددددذحة  ةهددد  ك دددددد حث  دددد  حث  إدددداك  
 د إالددك  ددي    دد  ككعددا ةلإ دداع ندددم حة ح  ح دد فيد  ددر ة ددث حثث دد و ب طدددب ذثددك 

ككعدداحً  ددر حثادداف  ي سددً  ردد ثااف حث  دد اا د في دد  ثددا حبقندد  ةإالددك  ددي    دد  مدداعا  عددابحً 
(ف   ةهددذح   دد  ةدد  94ص 1999سممم ر م مملق الها،ممم: ، دداة  حة ح    ددر حثث دد و  

ة دداش ثداعخددش  ددر  ددو  ة ددث ح ادد   ح دد فيد ثدددا دعر ةحثددذبحنعر  ددو  حقح  ةددابل  و 
دعي ةحاحو حاكيد ح د فيد  دو  حثا   ة ر ة عي و  ا ددد ةحث   س ناو ندم ةإ

حث ددابلب ثد اددددب نددددم هدددذ  حث ا ة ددد و  ةهدددذح  اخددد  ح  حثافدددوو حثا  ددددد عدددا ةطدددابو 
ن ي د حث ابلب حث   ثج     ااحب حث ا ة د  ث   ة ثدت رد لة ح  حث فد  د نخدا ةدابل  و 

يد   حثا   ثدااف ح ند  بلد ةحث   ناو ره  ن  ج  ر ناح ج ةخ يدد حثاداف ةحثادابف حثافدد
حعددإ حنددش    ددر ةإاعددي   دد ا  ح فددج  ددر حثادداف ةحثاددابف حثافددديد  ا  ددا حس سددً  ندددم 

( 59،ص1998طلحمممة   مممام المممدي  و خمممروت،ح  يددد ب حثاسدددعدد حث ابلكيدددد حث خ سددد د   
ةنخا   ب إاك حث       حاكد حن ا ثيدد  دا  هخد ك قةب ثدن ددد  د   ا ة دد هدذ  حثإاكدد 

ادددي حث ا ددددد ة دد  هددذ  حثإ ثددد هخدد ك قةب ثادداف ك دد  هدد  حثإدد   نخددا حسدد ااح  حاكدد و حث
حث  ذ يد ح ب يد ةبئ ج    شا ندم ك دد حث      ةهذح هدا حث كدار حثإاياد  ث دابل  و 

(   د  حث ا ددش را ديددد حث ددابلب   13، ص2008جمممال صمم ري ،  فحفج س ةلددذكا   
ث طددالا حثصددد و حثكانيددد ةحثإاكيددد ةحث دد  ةا ددج ندددم ةطددالا حلقح  حثدخدد  ثددا ثيددد ث دد  
ره يد    ةإاعي ر فج ح ن   حو(ف ةلا  حث  حث   ح  هذح حث طاب    حث  اعاحو  ااق 
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ً  ثخاالددد دثددم حث  دد بلر  ددث ح ة ح  حث فدد  د حث  دد اا د  دد ر حثكاندد  ي حث ددابلك    ة ادد
حثاابف( حث كخيد ندم ح ست حثاد يدد حثصدإيإد   ةحثدذع بدؤقع دثدم ةطداب  د    -حثئاج  

   ا  حلقح  حثإاكد  ةحثصدد و حثكانيدد ةحث  اعداحو حث ي  ني يدد حث د   إ    د  حثوندب 
 ث إاعي ح فج حن    ة  ر رش عابحةش  و  حث اححج حثدخيد حث ا ددد ثددا ثيد ف

( دثدم  كدار حث خالدث  د  Carter . J . & Achland , 1994 , p322حعإ بذكا  
حلح    حث ابلكيد قح ج حثكان  ي حث ابلك   حعإ د  حث ابلب حثذع  إ اع ندم   د ا  
كدد     دد  حثئدداف ةحثإ دد  ر لإ دد  د دثددم حث خالددث  عخ  دد   دد  حسدد ااح  ح قةحو حث ابلكيددد 

دسدابً  ن  إً     ةخ يد حثادابف  حث   ناف حث ا ددد ةؤقع حس ث بف حث     حثاصك  ةلا كا
حثا مدددد فة دددر حثخددداحح  حث ددد    دددب ح ه  ددد     ددد  حنطوعددد   دددر حث طكعدددي ح  ثدددج ث دددذح 
حثادد نا  ةحسددد ث  ب   دد  حقح  ةنخيدددك حثدا ثيددد و حث ا ددددد هدددا ح    دددا   ددط ن دددج   يدددث 
 ح يح  حث    حث   ة        ااحب عاف حثداج ر ة    ةححا ةن ط ن دج ةححدا ن دو ر كدار

 ة ا  ماا حثيحةلد  عر  اك  و حثاا ف
حث  الكيددد  ندداض ح ةسدد ط حث اا ددد ثاددي  حث  اعدداحو حث  إا ددد ثد   ددان عر 3-3

 ةحثف رطد  ة خ عئ   ,
( المح  بة لقيم T( ي    الأوساق الح ابية والا حرافات المعيارية وقيمة )8ال دول )

 والضابطة لاختبار البعدي المتغ رات المبح  ة للم م دت   الت ري ية 

 وحدة القياس متغيرات البحث

 المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية
قيمة مان وتني 

 المحسوبة
 نوع الدلالة 

 الوسيط
الانحراف  

 الربيعي 
 الوسيط

الانحراف  

 الربيعي 

القدرة الأنفجارية  

 للذراعين 
 معنوي  صفر  1.34 7.11 1.56 7.31 متر 

 معنوي  صفر  3.08 55 3.03 58 سم الأنفجارية للرجلينالقدرة 

 معنوي  صفر  0.17 2.53 0.24 2.35 ثانية  التوافق العصبي الحركي 

 معنوي  صفر  1.22 18.98 1.22 19.16 متر/ثانية  سرعة أنطلاق القرص

المسافة بين القدمين في  

 آخر أرتكاز زوجي 
 معنوي  صفر  4.45 65 4.88 72 متر 

مركز الثقل لحظة  أرتفاع

 الأنطلاق 
 معنوي  صفر  0.08 1.06 0.07 1.07 متر 

 معنوي  صفر  3.78 49.65 2.73 50.47 متر  الأنجاز النهائي المتحقق 
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 ( :8مناقشة  تائج ال دول )
( حث إ ددابد ثد   ددان عر حث  الكيددد حث دد  مممات وتنمم:( ح   ددي   8ةكددعر حثخ دد  ي ر ث دداة         

ة اب  ر كار حثاس  ج حث   ناف ةحث     و حث    ا د ةحث   اند حثف رطد حث   ة داب  
ر لسدددا  ح ن يدد قع ثد  اعدداحو حث  إا ددد   يا دد  ك نددت قحثددد ححصدد  ي  ةإددت   دد ا  

( ةهدذح بدا  نددم حداةح ةطداب  اخداع  د  ن د  ي 2حالد    ةقب د  05ف0 ط  حعج  ر  
هذ  حث  اعاحو ةثص ثر حث   اند حث  الكيد ةلادية حث  حثد   سدكب حثإصدا  نددم هدذ  
حثخ   ي حثم ح  ح فدديد حث   اندد حث  الكيدد  د  حث  اعداحو حث دذكابف حثدم حث دابلب حثدذع 

ي   نخدا     دا   ئد   د ب ال حثم ةطالا حثصد و حثكانيد حث ؤ اف ر  ن    رئ ج ب 
محممممد جمممابر بريقمممع و إيهممما  فممم ,ي ح قح  حث  ددد بع   دددا  ح فدددج ةهدددذح  ددد  بؤكددداح   

(    دددب د  ةندددا  ة ددد بلر ةدددابلب حثاددداف حثا مدددد ر  214، ص 2004ال مممدي ي : ، 
ة ئ رش عاب حلإ      ث حاك و حث    حث   اا د    حثخئ ط رة حث  د بف حثال  ديد  دذ 

ااف ثدافوو حث خ  د ثإاك و حثا ث ر خ  م حثاعد  دث دة د ع نددت   ب ةخدعذ ة  بلر حث
صمممريب د مممد الكمممريم حث  ددد ا  حثإاكددد    ةح ة ددد     ة دددا  حاكدددد حث دصدددج(ف ةلدددذكا  

( "ح  ث خ يددد حثادداف حثافددديد   ددب ح  ةا ددج حثافددوو  286، ص 2010الفضممل: ،
ة د و طاق دً   دث  ا  ا ة  و حككا     ه   ا  قف ندع د   ةل دب ح  ةديقحق هدذ  حث ا 

 لددد قف حثاددداف حثافدددديد   دددث  احنددد ف  كدددار حثإ دددج حثيح دددا ثا دددج حثافدددوو ر ن اددد    دددا 
 ا ة دد و حككددا  ددر عاة دد    فددوً نددر  كددار حث ا ة ددد حث  يحبدداف  يلدد قف حث ا ة ددد ةددابل يً  
ة اددً  ثيلدد قف حثادداف حثافددديد"ف ةح  حثطالددي ث خ يددد نخصددا حثادداف هددا  لدد قف حثادداف حثا ب يددد 

ةا  د   حثافدد ةل  اا  ثدذثك ح اد   حة ةسد  ج ح دا   ةهدذح  د    دب نددم حثا د ف حث    
حعدددإ ح  عددد نا    دددر ةخ ع  ددد  لن ددد   دددر حثصدددد و حث   دددد ةح س سددديد ث إاعدددي ح ن ددد  ف

نعدداةر حثثدد ن  بددخ  رانددش ةدديقحق سدداند حث  دد    خ سددب  ددث حثادداف حث دد  رحا  ددش ةلدد    دد  

 (0.065( تبلغ ) 0.05( وتحت مستوى دلالة )2-2قيمة مان وتني عنده درجتي حرية )
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اد ب دد  حثاددام كد دد  ككدداو حثادداف حث ددؤ اف ندددم ح ة دد   حث دد  ةا ددج فيددش حثادداف ة دد    دد ر
ةح  ةاعا ةحاف ةححداف  در ساند ح نطوق ة    د ح ن    ف حلقحف كد   ككاو ةةيحباو 

هدددذح حث  اعدددا بدددؤ ا  احددداف ةححددداف  ددد  حلإن ددد   حثخ ددد     دددر    دددج حث  اعددداحو حث دددؤ اف 
ةندا  ر  دد ا   حل دا    حذ د  هدذ  حثادابف ةحث دد  بكدذث   حثوندب ثإادد حثددا ث   دب ر 

ةا عا ن ث   ثنان   ه  حصعدد ن ةي حثا اع حثخ   يد    نفوو حث    حثا  ددد نددم 
( Peter M . Mcginnis. 2005,P 157 د مدج حث  د  حث  د ه د  د  حلقح   

ةهذح    ة  حث اكعي نديد  ر  و  ن ج حث   اندد حث  الكيدد  در  دو   كدار حث وندب 
إايا دد   ددو  حثاحدداحو حث ابلكيددد    و حث دد  حسدد  ا ت ث ردد لة ح  ثددوقةحو ةكددذثك حث  دد

 فو ن   ةاا  ح  حث نخيدك حث ثد ث  ثدوقح   د  ب د  حثادام ب طددب حث خ سدي حثإاكد  ف
حثصإير  عر ح يح  حث    حث ا ددد ندوةف نددم حث د  ب حثافدد  ثد   اند و حثافدديد 

ثاداف ةحث داند ةحثدابط حث ئ بكد    ح قح  حثإاك  عا س ه ت رئ ج ككعا  د  حسد ث  ب ح
 عخ       حط ب حاكد  ةداح ا  ةح  ةإاعدي  كدار حث طكعدي حث دالث ثداداف حث    دد حن  د قح 
نددددم عددد نا  حثدددا ث  دددر ح دددج ةإ دددعر حث ا لدددث حثي خددد  حثدددابخ  ي   ةةإاعدددي ك يدددد حاكدددد 
ن ثيددد ثددوقحف حث ا يددد ثإاددد ةدداك بددا حثاح دد  حذ بددخ  عدد نا  حثددا ث حثددم ح  ق ددث حع عدداف 

 و    اف   خيدد   د ةع حث اعدا حثخ شد   د  ك يدد حثإاكدد ةذثدك حث  د   دو  ث        
 ح ايدد    خدد ثدوقحف حث اذة ددد  ف ةددك حثد داف حثي خيدد ةذثدك بدؤقع حثدم ةإاعددي حرادا   د  د

ةثادددا ت دددا ةح دددإ  ح دددا حث  الخددد و حثا مدددد حث ادددا   دددر حث  حثددد    ددد  حغددددب   اعددداحو 
قاسمم  ( ج حث ابلك  ندم ة ي هدذح حثاد نا  حث إإ حعإ حن  ا حث  حث      ةئ عج حثإ

 ( 12/2017محمد      الخاقا : 
 حثي   حثيحةع = ني  حثاصاب حثذحة  × حث اند حثيحةلد

حعددإ ةددد  حسددد ااح  هدددذح حثادد نا  ةحسددد ث  ب   دددر  دددو  حثددا   حث فددد ل حة  يلددد قف طدددا  
  حعدإ   دب حث     ني( ة ا  ثوست حث ابلكيد حثصإيإد ةة اد  ثااحندا حثإ دج حث دابلك

ةإابا شاف ةح   ةكث  د حثإ دج حث دابلك  ةة اد  ثخداع حثصددد حث داحق ةطالاهد  ةةد  حثا دج 
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  دددذح حث كدددار راة ددد   ةطدددالا حث ددداند ةحث ددداند حثيحةلدددد ةحثاددداف حث دددالاد ةح ند  بلدددد ةب دددذح 
 ةنا  حثئاف عصالد حة ش ش عصالد ف

ح خدددد   حثدددداةبح  ة ادددد  ة ددددر هخدددد  ح  خخدددد  حثدددد إ     االددددب  اكددددي ك ددددج حث  دددد  حة ح يح ددددش 
ثد  طد  و حث   بلد  و  حث ابلب حعإ بيقحق حثاي  حث  اثا ثدااف ر دكب حث ادا حثا داقع 
 عر  اكي ك دد حث    ة إاب حثاةبح  ةندم هذح ح س      ر  ل قف ساند حثاةبح  حة 
ناص ن   حعإ حن  او ك كدار ةدابلك   در  دو  حثد إ   رانصد ل حعطد ب ح ديح  حث  د  

حق حثاصدداب حثدداةبحن   عدد نا  نعدداةر ح ة ( س ةثخصددر حثاطددا ثإاددد ح نطددوق ة خ دد    
ره يد عصا     هدذ  حثدا ثيدد حذ كد د  طد   نصدر حثاطدا  حق ح ن د    خ دا ح  سداند 
حثاام ةيقحق ن ي د سداند قةبح  حث  د  ةطدا  نصدر حثاطدا ن ي دد طدا  حثدذبحع حثدذع 

 يددث  د مددج حثددذبحنعر ثاط ثددد حثددم بددؤقع قةبح ه  دد   دد   لدد قف حث دداند  ددر  ددو   ددا  
 ( 2018دل: د د الح        الصالب : حراا ناطد    خد  

دذ ن دددا ر  حثا ددد ف حث عدددابر  ا ددددا  نددددم  لددد قف حثاددداف حثطددد بقف  دددر  دددو   لددد قف سددداند 
حثاددام حثاةبحنيددد  ددث  لدد قف نصددر حثاطددا  ة لدد قف نصددر حثاطددا  ا  ددا ندددم حث ددا  دد  

ةلاددية حث  حثدد   سددكب ذثددك   د مددج حث ددا اعر ف  د مددج حثطددال حثاددداع ةب ثاصددام 
حث طاب    حث  اعاحو حث ي  ني يد حثم ح   خ      حثذع طداب  اد قبا حثاداف ة   اعداحو 
حثدددي ر ةح  حثادددابف هددد   ددديلي  دددعر حثاددداف ةحثدددي ر ةن دددا ح  حثادددابف ح ند  بلدددد  ددد  ةطددداب 

حددددإ  ةاخدددد  د   نيددددد  دإددددال ةحثاددددابف ح ند  بلددددد   ةحثاددددابف ح ند  بلددددد ك دددد  باحهدددد  حث  
حث   ان و حثافديد حثا  دد ةحث ئ بكد    حلقح  ندم ةد عا رعصم عاف    حعج   در 
   ر ةه  ع  بف نر عاف عصدا  حنيدد    ن داه  نخدا حلقح  حث  د بع حثإاكد  ك د   د  

( 81، ص 2014طلحممة   ممام الممدي  ، ةلئددعا   ب د  حثثاددج ح  دد    ث ددذح ح    دد بف
حثدددا ث حثخددد ةي ندددر حلقح  ع ددد بف ندددر رعصدددم عددداف نفدددديد  كذةثدددد  ددد    دددر حثدددم  اددداحب 

ةهذح   ن ج نديش حث  حث      هدذ  حث اثي يدد  در    عاه  ةب ث   ب حثإاك  حث طدا  فةا
حث   بلر حث   ةابط ح قح  حثكان   ث حث   بع ةرس ث  ب ذثك    ةإ عر ح ن د   ثدا د ف 
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يددددد ثيلدددد قف حث دددداند حثيحةلددددد ة خ دددد  سدددداند  ددددر  ددددو  حثا دددد  ردددداقةحو ر ددددر  ددددر حثا نان
حلنطدوق ة در   دد ر ددا   لد قف حثادب  ردداقةحو ر ادج ث إئدعا ك يددد حككدا  در ح ثيدد ل 
حثافديد ةنخا   ن  اا  حث  ب حثإابداع  د  حث  د بلر نادا  رامدوح  طدا ةنخيدك  ادعر 

  كيلددد قف حث  ددد  د  ددد  ح بةنددد   حثية ددد  ح  عدددا حة ب دددث  اكدددي  ادددج حث  ددد  ةلادددا هدددذح
حث  اعدداح   ددر حناددا حث ئدد كج حث دد  باح   دد  حث دداببا  س ةلدداة ط كددج هددذح  ددث      دنددش 

 ةحث دد  ةرس ث  به     ح ن   ف حثونكا   ر عابحو حند  بلد    حثطا عر حثاداع 
 الاستنتاجات والت صيات -4
 الاستنتاجات  4-1

ةحث  دد   و حث  دد  ا د ةكددذثك ح  ة الخدد و حثادداف حثا مددد ة ددي حثاسدد  ج حث  دد ناف  -1
حث دابلب ح ن يدد قع ثد دداببعر  كد   ث دد  حل ددا ةح در  دد  ب ددث   د ا  حث ددابلب ةةطددالا 
حثادددابف ح ند  بلدددد ثددددذبحنعر ةحثدددا دعر ثونكددد   ا ثيدددد ب ددد  حثادددام حثدددذع حنا دددت نددددم 

 ةإ ر ح ن    حثخ     ف
وطددداحل ر كدددار  لددد قف حة د  حسددد ااح  ح قةحو حثكابددددد  رددداة ح   ا دددددد حة حث ثاعدددج ث -2

ةادعدددج حثادددية   صدددإابد ر ث  ددد   و حث  ددد  ا د ثدددش ح  دددا حثاح دددر  ددد  ةإ دددعر حثادددابف 
 ح ند  بلد ثدا  ف ف

ح  ةطددددالا حثاددددابف ح ند  بلددددد ثدددددذبحنعر ةحثددددا دعر  دددد  ب دددد  حثاددددام ن ي ددددد حثادددداف  -3
    حثا مد ة ي حث  د   و حث  د  ا د  حنا دت رئد ج    شدا  د  ةطدالا ح ن د   حثخ د

 ثد   اند حث  الكيد ف
ر  ةطالا ح ن       ب   حثاام ثد   اند حث  الكيد      ن ي د ةابل  و حثااف  -4

حثا مددد ردداقةحو   دد ناف ةة ددي حث  دد   و حث  دد  ا د ةب ددكب ةإ ددر سدداند ح نطددوق 
 ةحبةد ع  فحفج ة ل قف     د ح بةن   حثية   ح  عا ثإاد ح نطوقف

 الت صيات: 4-2
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 اكعدددا نددددم حث ددداببعر ةحثونكدددعر حسددد ااح  ن ددد  ي حثابحسدددد حثإ ثيدددد  دددو  حث دددابلب حث -1
ةح سددد د قف  خ دددد  ث  يدددث حثدا ثيدددد و حثال  دددديد حث ددد  ةا  ددددا رئدددد ج    شدددا ندددددم حثاددددابف 

 ح ند  بلد    ح ن    ف
حث اكعددا ندددم حسدد ااح  ةددابل  ة اقةحو   دد ناف ةكددذثك حث  دد   و حث  دد  ا د  رئدد ج  -2

عي ن   ي ح فدج ث ا ددر حثدا ثيد و حثال  ديد ة صامد  حث د  ةا  دا نددم   اح ع ث إا
 حثاابف ح ند  بلدف

حث اكعا ندم ةاصي  حث ابلب ثد   بلر حثكانيد حث ئ   د ثد نخيدك   حلقح  حثدخد  (    -3
 صامددددً   دددد  حثدا ثيدددد و حث دددد  ةا  ددددا ندددددم حثاددددابحو حثكانيددددد رئدددد ج    شددددا ةباددددب 

 اف     بؤ ا    ح ن    فد حث ؤ حث  اعاحو حث ي  ني ي
 المصاهر والمراجع العربية والاجن ية 

     دددعاثا ي  حثدي عدددد حثكانيددددر دددا حثادددو حح دددا نكدددا حثد ددد ح   حح دددا نصدددا حثدددابر ,  ف1
 ف 1993حثا هاف   قحب حثدنا حثااب    

    رسدددددددت ةعاحنددددددا حث دددددددابلب حثال  دددددد  ةةطكيا ةدددددددشر ددددددا   حح دددددددا رث  دددددد ط  ,  ف2
 ف1998حلإس خابلد    ط اد ح ن ص ب  ح ة  عت  

ح ة  هد و حثإابثدد  د  ندد  حث دابلب ر عاف ح ر  إ اق ة   ها ح ر  إ داق ,  ف3
 ف  2008  حثا هاف   قحب حثا    ثدخئا ةحث ا لث    1  ط حثال   

  قحب ق دددد ثدخئددا  1  دد   مددكاع  دداج , حلإندداحق حثكددان  ثونددب كدداف حث دددد   ط ف4
 ف 2008  ةحث ا لث 

 حث إدعدج حثاد د  ث  د را و حث عداح  ةحث فد  بسدي    ندم ح ر   حح ا حثا ق  , ف5
 ف 1998  حثا هاف  

قثعدج حث اددي  ةحث دابلب  د    د را و سدي    ند  ح ر    عالد ح احهي  حث د اع , ف6
 ف1997  حثا هاف   قحب حث ا بل    حثا  
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  قحب حثن دددب ثدخئدددا    حث امدددجحثكعا ي  نيدددك حثال  ددد سددد عا   ددددط حث  شددد   ,  ف7
 ف1999ةحث ا لث   

ةطكيا و حثكعا ي  نيك    حث دابلب حثال  د  ةح قح  مالر نكا حثنال  حثدفد  ,   ف8
 ف  2010  ن      قحب ق دد  حثإاك 

 حر دا  و نددا  حثإاكدد ندد  حثإاكدد حثامدد  حثداتيد طدإد ح    حثدابر ,  ف9
 ف 2014س  1   اكي حثن    حثإابإ سط

س  1س ط 1س  ددددي   نددددد  حثإاكددددد حث طكيادددد طدإددددد ح دددد   حثددددابر ةح دددداة  ,  ف10
 ف1998حثا هاف س  اكي حثن    ثدخئا س 

 ح    دد بحو ةحثايدد   ةحلإحصدد    دد  حث  دد   حثال  دد نددد  سدددا  حثإ ددي  ,  ف11
 ف 2004 حثطيف ثدط  ند      اد حثا قسيد   

   دد بحو ةحثايدد   ةحلإحصدد    دد  حث  دد   حثال  دد  ح نددد  سدددا  حثإ ددي  ,  ف12
 ددددد هي  ر سددددج نكددددا حث  دددداع,    2004 حثطيددددف ثدط  نددددد      اددددد حثا قسدددديد   

  رااحق    2  طة ا ان و  ا  بف    ند  حث ابلب حثال    ةحثادا  حث   ناف
 ف2006ط  
ند  نكا حثإ ر ح عر حثص ثر ,  إ  اف  د     ادد ر  دج حثدم حثابحسد و  ف13

 17/12/2018 حثادي 
 إ  دداف ثطد ددد حث    دد عا  دد   12/2017ع سدد   إ ددا ح ددر حثا عدد ن  ,  ف14

    اد حثنا د ف
س ة دت حث ا  دد ر اكدي  عاحندا حث خ   دد,  IAAFحثا نا  حثاةث  لثا   حثادا   ف15

  2019حث خ يد لثا   حثاا  ر ثا هاف س 
  اكدددي  2 ط حثايددد   ةح    ددد ب  ددد  حث ابيدددد حثال  ددديدثعددددم حث دددعا  احددد و , ف16

 ف 2003حثن    ثدخئا   حثا هاف   
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 –حث ددابلب حثاا دد    رسددت  إ ددا  دد  ا  الاددث ة دب دد    ددا ع حثكدداباع ,  ف17
 ف 2004  حلإس خابلد    خئاف حث ا بل    1  ط ةطكيا و ( – د هي  

ح سدت حثاد يدد ثدنداف حثطد  اف  إ ا مد إ  ح د نعر ةح داع نكدا حث دخا     ف18
 – 116    م 1997ف    اكددي حثن دد   ثدخئددا   , حثادد ها  1  ط ةطدداق حثايدد  

 ف119
  حثنالدددت  قحب حثادددد  ثدط  ندددد  1  ط اسددداند حثاددد   حثادددا   إ دددا نث ددد  ,  ف19

 ف1990
  حثخ ددر ح شددال    1  ط , رس سددي و  دد  حثدد اد  حثإاكدد ن هددا  نكددا  لددا  ف20

 ف 2008قحب حثفي   ثدط  ند   
امددددج     حث 2ف ةا  ددددد نكددددا نددددد  نصدددديف   ط  رمددددا  حث ددددابلب هدددد بح ف  ف21

 ف 1990 ط اد حث ادي    
  كالدت ,  ح سدت حثد دعاثا يد ثد دابل  و حثال  ديده ش  نان   حثنعوند  , ف22

  ف2000   ب حثدوح ثدخئا ةحث ا لث   
  راددداحق    طددد رث ة حبف حث ابيدددد    حثددد اد  ة اةثدددد حث دددابلب ة يدددش  إ دددا  ,  ف23

 ف 2000
24. Albert Gollhofer . Adaptive response of the 

neuromuscular system to training iaaf ,23-30 (2007) 
25. Peter M . Mcginnis. Biomechanics of sport and 

exercise, 2 th  ed, U.S.A. 2005. 
26. Severin,Lipovsek, et al; Biomechanical Factors of 

Competitive Success With the Rotational Shot Put 
Technique,NSA 26(2011). 
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Gunter Tiodow Lmodel: Technique Analysis , part  V III ,the 
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