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 تدريب بالمثقلات في بعض المتغيرات البيوميكانيكية وانجاز لاعبي رمي القرص تاثير ال
 الشباب
 

 عمر عبد الاله سلامة-طاب الماجستير 
 جامعة ديالى  –كمية التربية الرياضية 

 ممخص البحث
 

 
 مقدمة:لا -1

فوووخ  فتاوووا اادرووو ة ادا   ووو ر ر ا ووو  فر د ووور ا وووخ ادروووا  توووؤ ا  تطوور ا ادرووواااد اد اا ووور راد   ا وووران 
 شكل ف عل فخ تحر ق ادتك  ل اد ااخ راااج ز فخ هذه اد س  رر. اذ  تاتة عاى استفاام  ااراد  سو عا  
  اعت  ا عاى كتار ادجسم  دتطر ا  ااحل ااااء ادفاخ د ذه ادفر د ر اد ررا  ذاد ادترافق ادحاكخ ادك  ا . 

هذه اااراد هر استفاام ارزان    فر رتسا ط   عاوى ادوذااع ن رادواجا ن  رادجوذ   ون فومل احز ور ر ن 
  رار  راار تر ل عاوى فاوق ح دور جا وا   ون ادتورازن  رادوذ   سو هم  ون تروا ل حاك توم رتط  وق اد سو ااد 

تحر وق  ااحول    كورن  سوؤرا عا و ، د وت كن ادمعوة  ون ذادصح حر، رتطر ا ف صر ادشررا ادر اخ اد
ااااء   اسوو    ر حاك وور ع د وور حتووى فووخ ح دوور تسووا ط  ادج ووا فووخ اتج هوو د  فتافوور ار أ  اوور   وون ااوورا  

 اد ر ر ر عاى  ج ل ادجسم ، رادتخ تر ا  اكز  رل ادجسم   ذا اد ج ل.
اد ات طور رتأتخ اه  ر اد حث  ن اه  ر استفاام ادت ر ل  راارك س تم عاى تطور ا ادشوارط اد  ك ا ك ور     

  دج اة اد   ا ، رادذ  حت   س اركس عاى تطر ا اااج ز، رتحر ق اف ل اار و   فوخ ادجسوم دفا ور 
اااجووو ز   وووذه ادار ووور عاوووى ادوووابم  ووون ان ادتووواا   د ادتوووخ  تروووال د ووو  ادا ووو   اد تروووا رن فوووخ ادروووااق تروووا 

 ر ادج وا  ، اا ان هاو ع عوام تاا   د  تك  ار  ون ادج اوة ادر اوخ ف وم عون  راصوف ت م اد اا ور ادجسو  ا
شررا ج ا فخ تصح ح اد س ااد ادحاك ر د ؤاء ادا و   ،  رادتوخ تحتو ل ادوى رسو ار  سو عا    كون ادتوأ  ا 
 ن فمد   عاى ط  رر هذه اد س ااد اجل ان  شرا اداا خ ان ها ع  راجة فا و  عا وم ان  صوححم. دوذا 

كوور ادجسووم كاوور   وون ااوورا  اد ر ر وو د اد رج وور اجوول فوو ن اسووتفاام ارزان   وو فر رووا  ووؤ ا عاووى  ج وول حا 
احااث ح در  ن ادتك ا اد   ا  راد  ك ا كخ رتصح حم ، ترا راحا   ون اهوم اد تطا و د ادتاا   ور اعوااا 
اداا ووخ ،  وون هاوو  ر وون اجوول تحر ووق اف وول اداتوو ق   وون ا ح وور تحر ووق اااجوو ز رااااء اد  وو ا  ف ووم عوون 

اد   ا وور ادف صوور   سووتفاام هووذا ادرسوو قل ادتاا   وور اد سوو عا   -اد اد اا وور تحر ووق تطوورا فووخ  سووتر  ادروواا 
 دتس هم فخ ترام  ستر  ااااء ادفاخ راد ااخ رتطر ا اااج ز .

 ن ف ا اد  حث فخ  ج ل در ر ا خ ادرا  اع      ن اد اتف  د ادرطا ر د وذه ادار ور مشكمة البحث: 
د حاو ن رااج اوة ، احوو  ان هاو ع ترا ور  دا سوتر  ادار وخ د وذه ادفر د وور ر راك توم دارا وا  ون اد واا  ن ا
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عاى اد ستر  اد حاخ  س ة عام  رافر ادصرا  ادحر ر ر دلأااء ادفاخ ر    تطا م هوذا ااااء  ون  تر وااد 
ر فوخ   ك ا ك ر عاا تاف ذ ااااء ر ااحام، رهذا  تطاة ادتحا ل اد ست ا رااستف ا    ن     تحرق  ن سواع

 احاور  و  ر ول اااطوومق ار وي ادا وخي ادوذ   حتوو ل ادوى اتوزان حاكوخ عوو دخ راسوترااا رااسو    ر دارصوورل 
اد وووم ف وووم عووون ادح جووور ادوووى تك  ووول ادج اوووة اد وووااخ ا كسووواعر ااااء راااطووومقي راد تر وووااد اد  ك ا ك ووور 

ادتوخ  جوة اسوترمد   فوخ تحر وق اافا   كتحر ق ادزرا و  رادسواعر ادزار ور عاوا اااترو ل رار و   ادجسوم، ر 
ادساعر ادا  ق ر داا خ رادر ي ادفاخ ادصح ح عاا اااطومق. رهوذا  واأ  اد  حوث تشوكل عروا  فا ور  رو اخ 
 ا وو  اع وور اد اتفووة ادوورطاخ داشوو  ة  ا ووخ ادرووا  رادتووخ تكوورن ادسوو ة اد   شووا ادووذ   رووا حوو قم ارن 

خ اد ت ي دا    ادرا  هر استفاام اا ر ل رتاا   د ادرفز تحر ق اااج ز ادج ا راد ت  ز، اذ ادتاا ة ادح د
رادر ة اد فتافر، ارن ااهت و م  تط  وق هوذه ادتواا   د رفوق اد سو ااد ادحاك ور اااء ا وخ ادروا  ، رهوذه 
ادتوواا   د اتفووام فووخ ادتراووة عاووى ادووا ط  وو ن  احاوور ادا ووخ رادا ووخ ، اذ  احوو  اد  حووث أن هاوو ع  روو ا ا 

ت ط   اااء رهذا    اوي اداا وخ  ون ااسوتف ا   ون ادسواعر اد تحررور د احاور ر ول ادا وخ دتحر وق ادرر  ادتخ تا 
ادسوواعر اد ا سوو ر دماطوومق، ف ووم عوون ادر ووي ادفاووخ ادصووح ح دح وور ادا ووخ رفصرصوو  اتروو ن ادمعووة 

ار عا  ور دا   ا  ادصح ح ر رادس طا  عاى اااس    ر رادساعر اد طار ر دماطومق، رعوا اد  حوث ذدوع  شوك
 تحت ل ادى اد حث عن تاا   د افا  د   عمرر   دج اة اد ااخ راد   ا    ن راحا،   .

دذا دجأ اد  حث ادى استفاام اد  رمد اا  ف ر دااجا ن رادذااع ن رادجذ  دتطر ا ادراااد اد اا ر       
  عا  ر دحل هذه اد شكار اد   ا ر ، اذ    ل اد  حث  ن استفاا م هذه ادرس ار ادى ادرصرل دات ق –

رادرصرل ادى تطر ا اد ستر  د ادار  ر د ذه اد س  رر رادتأك ا عاى استفاا     ن عا م عاى رفق ات ق  
 اداااسر.

 :أهداف البحث
 ادتراا عاى  رل اد تر ااد  اد   ر  ك ا ك ر  راااج ز در ار اد حث. -1
 ر دااجا ن رادذااع ن رادجذ .اعااا تاا   د  اا ر    ستفاام ارزان    ف -2
ادتراا عاى تأ  ا ادتاا   د   ارزان اد   فر فخ  رل اد تر ااد اد  ك ا ك ر راااج ز در ار  -3

 اد حث.
 منهجية البحث والاجراءات: -2
 ادتجا  خ      مقم رط  رر اد شكار استفام اد  حث اد ا  منهج البحث :  2-1
اا خ را  ش  ة   دطا رر ادر ا ر   ن اع خ اااا ر ادذ ن  12ع ار اد حث : تم افت  ا  2-1

 . 2013ا اف ل ادات ق  فمل  طراد ااتح ا اد اكز  ادر ة ادرر  دار م احازر 
 ادوات وسائل جمع المعمومات: 2-2
 اد مح ر رادتجا ة .-1
 اد ر  مد ادشفص ر  ي ذر  ادف ا  راافتص   فخ  ج ل عام ادتواا ة رعام ادحاكم-2
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 اافت  ااد رادر  س د .-3
   زان ط خ.  -4
 ي . Dellح سرة  ح رل ااة ترة ار  -5

   .  \صرا   1200ذاد ساعر  Panasonicك   اا تصر ا ف ا ر راحا  ار  -6
 شا ط ر  س. -7
 احز م   رار   رزان  فتافر-8

 اراا  10اراا  ر ارا ر   رزان  فتافر رعااه    -10
 ي(Footscan  سح ادرام ي ( ر  س ادرر  ج  ز -11
 رات المستخدمة في البحث :تحديد الاختبا 2-4-1

 اولا: اختبار القوة الانفجارية لمذراعين بجهاز الفوت سكان:
 ثانياً: اختبار قوة الرجمين الانفجارية بجهاز الفوت سكان )وثب طويل ثابت(:

تر ي اد اصر عاى ادح فر اا    ر دحفا  ادر ة، ر را ادمعة عا     كات  اجا م ر ررم   دافي ادى 
اا  م لأ را ارطر   كار، ر تم ر  س ادرر  اد ساطر عاى اد اصر ادتخ تات ط  ي ادح سرة درال ات ق  

 ي7هذه ادرر .ا رحا  ادر  س   دا رتني رك      ن   دشكل ا
: اختبار  ًً  (2)  الانجاز عمى وفق القانون الدوليثالثاً

: اااء ادفر د ر رفق ادر ارن اداردخ   عط ء سد  ح راد ر ارا ر دكل  فت ا ر تم ر  س طريقة الاداء-
 كل  ح ردر  شا ط ر  س، 

 التصوير الفيديوي واستخراج المتغيرات البيوميكانيكية : 2-4-2
ادج اة درال ترر م ااااء. ر رد عاى ج ر  تم تصر ا  ج  ي اد ح راد  ك   ااد ف ا ر ر  ن

م. رك ن  را ادراسر عن ارطر 1115   ن ادمعة اداا خ ر  تد عاى ح  ل  م خ   اتف   
م   ح ث ترطخ هذه اد س فر حاكر اداا خ  ن اد اا ر ادى ا   ر 11135 اصا حاكر ادمعة  

س  رً ، ر م اد  حث   ستفاال  تر ااد   را أجااء اافت  ااد اداق سر رتصر اه  ك   تم شاحمادا  ر.
 ادساعر ادزار ر فخ ر ي ادا خ رفخ ر ي ادا خ ادا  قخ رادتر ا   ا   .

 :الاختبارات القبمية 3-4-3
فخ ت  م ادس عر اداا رر عصااً  17/2/2013،أجا  اد  حث اافت  ا ادر اخ  رم الأ ا ن اد ص اا 

 ج اا ر  رحسة ادتساسل ااتخ  :رعاى س حر  ارة كا ر ادتا  ر ادا    ر اد
 افت  ا رر  ااافج ا ر داذااع ن   ج  ز ادفرد سك ن .-1
 افت  ا رر  اداجا ن ااافج ا ر  ج  ز ادفرد سك ن ار ة طر ل    دي. -2
 افت  ا اااج ز عاى رفق ادر ارن اداردخ راداصر ا ادف ا ر . -3

                                                           
2
 3122(القانون الدولي لالعاب القوى : ترجمة صريح عبد الكريم الفضلي، اربيل ، مطبعة اربيل ،  
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 : التدريبات الخاصة 2-4-4 
اعا اد  حث ادتاا   د ادف صر ادتخ تات ط   د ااحل ادفا ر اااء ا خ ادرا  ر  ااا  اادرا ي     

رفصرص   احار ادا خ رادا خ ادا  قخ رتاا   د تطر ا ادرر    داجا ن عاى رفق ات ق  ر  س ادرر   ن 
ن ار ادجذ  ر تم تط  ق فمل   سح ادرام ، راستفام اد  حث اارزان اد   فر سراء داذااع ن ار اداجا 

تكااا ااااء  شكل اق س ر  ج رع د  تراا ،   ا  ادتاا   د   ن فتا  ااعااا ادف   رجزء  ن فتا  
اس   ي، ر راري اا ي رحااد تاا   ر   اس ر ، تم اد اء  تاف ذ  فاااد ادتاا   د  ت ا خ  8اد ا فس د ر و 

ي رحااد تاا   ر ا رل ز ن ادرحا  ادتاا   ر 3اس ر  ار اس   ي  ط ق فخ كل    ا ر راري  24/2/2013
 17/4/2013ار رر. راات ى  تط  ق اد اا     رم  45-40عن 
 الاختبارات البعدية  2-4-5

اد رافق  ااحا را اات  ء  ا  اد ا   ادتاا  خ توم أجااء اافت  ا اد را  عاى ع ار اد حث  رم 
،  ااع ً  فخ ذدع ااجر حااا  ادجر افس   عاا اافت  ا  فخ ت  م ادس عر اداا رر عصااً 19/4/2013

ادر اخ عاى س حر  ارة كا ر ادتا  ر ادا    ر ادج اا ر إذ حا  اد  حث عاى ت  قر اد ارا افس   
 دمفت  ا  ن ا ح ر ادز  ن راد ك ن 

 الوسائل الاحصائية المستخدمة 2-5
  ادرسط ادحس  خ-
 اااحااا اد ر  ا  -
 اا ادتحسنر ارن  را -
 در ار  سترام Tافت  ا -
 در ات ن  تا  ات ن Tافت  ا  -
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 عرض النتائج وتحميمها -3
اختبااار قااوة الاارجمين الانفجاريااة  والااذراعين بجهاااز الفااوت سااكان )وثااب طوياال ثاباات( لاااد  عينااة  3-1

 الباحث.
 ي 1جارل ا 

اد حسر ر ر رااا ادتطرا د تر ا رر  اداجا ن ي ( T    ن الأرس ط ادحس   ر راااحااف د اد ر  ا ر رر  ر
 ااافج ا ر  ج  ز ادفرد سك ن ار ة طر ل    دياا رتني

 البيانات
 المجموعة

 بعدي قبمي
 هاف  َف

( Tقيمة )
 المحسوبة

مستو  
 الدلالة الخطأ

مقدار 
 -س -س التطور

قوة من الثبات 
 %36.5 معنوي 0.012 6.84 77.3 528.77 1977.37 1448.62 لمرجمين

قوة ذراعين من 
 %13.44 معنوي 0.003 4.85 28.70 139.2 1035 895.8 الثبات

قوة الرجل 
 %22.31 معنوي 0.000 7.11 33.8 240.6 1318.75 1078.12 الدافعة

سرعة زاوية 
 %20.31 معنوي 02023 5.11 12.72 65 385 320 وضع الرمي

سرعة زاوية 
 %9.3 معنوي 0.031 4.29 6.85 29.9 318.7 289.5 رمي

الفرق بين 
غير  0.065 2.15 16.65 35.8 66.3 30.5 السرعتين

 %5.65 معنوي

 ت  ن  ن فمل ادات ق  رجرا فارق  رار ر   ن اافت  ا ن ردص دح اافت  ا اد را  فخ صفر ادراا  
ااافج ا ر در مد اداجا ن رادذااع ن ركذدع دارر  اد ساطر   داجل اداافرر ا ا ء ادا خ رذدع ان  ستر  

د ف عا ر  ؤ ا  إذ اعت اد ، ر رزر اد  حث ذدع ادى ان ادتاا   د اد را  ذا 0.05ادفطأ ك ن ارل  ن 
عاى ادكااد ادط  ر، ر اات طد   رااا  ن اد ر ر  د ادف اج ر ادتخ تؤا   أرصى ساعر س ه د فخ 
تطر ا رتحس ن ادراا  ااافج ا ر دااجا ن رادذااع ن رهذا    اح ا ه عاا أفااا ادر ار ادتخ استر اد 

ركذدع ادر ل  ا  ر ر ر،  أرزان  فتافر ف مً عن  ت  ا ن  تارعر  ن ادرر  ادر ا ر  ا   اد م ر تاع ،
الأرزان ادتخ تؤا  ادحاكر    ، ج  ي تاع الأس د ة اد ت رر س ه د فخ تطر ا هذه ادصفر، اذ  ؤكا 

ي   ستر  ل ت ا ا د اد ر ر ر ادتخ تتطاة أاراد  س طر   ل "ادكااد 1996ا  تا ل. ل. تر سرن، 
، د س فرط دتا  ر ادرر  ادر  ر ردكن   كن استر  د   فخ تا  ر ادرر  ادط  ر ار أاراد  ا ار  رزن     ل

 ي58: 1996اتر سرن: ادف صر رادترافق اد طارة"
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ر رزر اد  حث هذا ادتطرا ا دى استفاام ت  ا ن اداكل   درفز رادر ة ادطر ل  ن اد   د ررفز 
   فر عاى شكل   رمد ادرافص ء رادرفز فرق اد رااي رادرفز ادج ا خ فرق اد رااي ا  ً    ستفاام ارزان 

، إذ إن هذه ادت  ا ن اد ستفا ر فخ اد اا    ادتاا  خ دتطر ا ادراا  ااافج ا ر دااجا ن ، ك اد  ؤ ا  فخ 
ادحصرل عاى هذه ادات جر. إذ إن تاا   د اد ا ر تاع تس م فخ تطر ا ادساعر رادرر  ادر ا ر، رذدع عن 

 س ى ادراا  ااافج ا ر، رادراا  عاصا  ارا  ره م فخ  طا ق ا   عاصا  ادساعر رادرر  ادر ا ر    
                                     ي111: 2004ااد  سا :. أااء  ر م اد   ااد ادا    ر ا س    فخ فر د  د أدر ة ادرر 

إن   را ادفارق اد رار ر   ن ات ق  اافت  ا ن ادر اخ راد را   فوخ  تر وا ادسواعر ادزار ور داوذاا  
فخ ر ي ادا خ ادا  قخ   ال عاى إن ت  ا ن تطر ا ادراا  اد ستفا ر   داس ر دااجا ن  رادوذااع ن  اداا  ر

ك اوود  ووؤ ا  فووخ ادحصوورل عاووى هووذه ادات جوور، إذ إن توواا   د ام روو ل ادتووخ  سووتفا    أفووااا ادر اوور ادر اوور   
ا ن  رادووذااع ن عوون طا ووق ع اوود عاووى ز وو ا   رووااا ادروواا  ادر ووا ر. إذ إن از وو ا  ادروور  فووخ ع وومد ادوواج

اسووتفاام توواا ة ام روو ل  ووؤا  إدووى ز وو ا  سوواعر ادوواجا ن، عا ووم إن ز وو ا  ادروور  ادر ووا ر  رووا عوو  مً    ووً  
 ي51: 1990ااد ااار :. دلأاشطر ادا    ر اد رت ا  عاى ادراا  ادر ا ري

رهذا  ال عاى تك  ل ادافي فخ  ف صل رع مد ادجسم ادر  ار ر  كرن ااطمق الأاا   ساعر 
ار رتحر ق اااج ز اد طارةع د 

David.1987 , -46ك   ان رر  ادافي تات ط  ااجر ع د ر جاا"  ي ي .
اد تر ااد ادك ا  ت ك ر  ذاد ادرمرر    لأااء ادفاخ راد ت  ل  ساعر ادذاا  اداا  ر ادزار ر فخ ر رخ 

. اذ  يMc, 1996 , ,182ا ادا خ رادا خ ادا  قخ  ف م عن  اكز  رل ادجسم دح ر ادافي ...... رب اه 
كرن حاكر أجزاء ادجسم  تاافار را  رجا أ  تررا   ن هذه الأجزاء ، أ  ان حاكر ادجزء  جة ان ت

اد  اخ  ن ادجسم ات ااء  ن ادصفا  ل ت اأ كتاتم  ن ح ث  ن اات د اد م حاكر ادجزء الأرل رهكذا د ر ر 
ث دم زف م الأجزاء اد ش اكر فخ ادحاكر داجسم ، ح ث ان دكل جزء كتام ادف صر ركذدع ساعتم ، ح 

ادف    م  ؤا    دحصرل عاى ارل ادزفم  ن جزء ادى أفا  ؤا    دحصرل عاى ادزفم ادكاخ راد تأتخ 
 ساعتم ي رادذ   اراه  ؤ ا عاى اد حصار ادا  ق ر دماج ز .×  ن ا كتار كل جزء 

ا خ ان الأااء ادفاخ ادصح ح دمعة فمل  احار اداراان ، راتف ذ ادر ي اد ا سة فخ  احار اد
، رتط  ق اد تر ااد اد   ر  ك ا ك ر  اد طار ر  شكل ا  ل    ن ادحصرل عاى أف ل رر  افي عاى 
الأال تست  ا كرر  اا فرل در ا ر ادسحة رادافي دارا  داحصرل عاى ا را  س فر   كار ف م عن 

 تحر ق ز ن اا فرل رص ا دارصرل ادى اااج ز ادر دخ .
%  رهخ اس ر ج ا  ر تش ا ادى تطرا فر ل فخ  22.31تر ا ر ارد اس ر ادتطرا د ذا اد  

 ر ا ا ادرر  اد  ذردر دااجل اداافرر دح ر ادا خ رهذا ادتطرا ج ء حت    ن فمل تطرا ادر مد 
 ادر  ار رت  اه    دتاا   د ادف صر   ارزان اد  رار ادتخ ط رد عاى افااا ع ار اد حث.
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 اختبار الانجاز لاد  عينة الباحث. 3-7
 ي 9جارل ا 
ي اد حسر ر ر رااا ادتطرا د تر ا افت  ا ( T    ن الأرس ط ادحس   ر راااحااف د اد ر  ا ر رر  ر

 اااج ز ا تاي
 البيانات
 المجموعة

 بعدي قبمي
 هاف  َف

( Tقيمة )
 المحسوبة

مستو  
 مقدار التطور الدلالة الخطأ

 -س -س

 %4.27 معنوي 0.001 5.72 0.323 1.85 45.15 43.3 التجريبية

 
ي ، فخ 43.3ي  أن ادرسط ادحس  خ دا ج رعر ادتجا   ر ردمفت  ا ادر اخ   اغ ا9   ن ادجارل ا

ي  فطأ 1.85ي رك ن فاق اارس ط هر ا45.15ح ن  اغ ادرسط ادحس  خ دمفت  ا اد را ا
ي اد حسر ر د رافر ادفارق   ن اافت  ا ن ادر اخ راد را   ارد  Tي  رك اد ر  ر  ا 0.323 ر  ا ا

ي، رهذا  ال عاى رجرا فارق  0.05ي رتحد  ستر  اادر ارل  نا  7ي عاا ااجر حا ر ا 5.72ا
  رار ر   ن اافت  ا ادر اخ راافت  ا اد را  ردص دح اافت  ا اد را  .

اا ك ن  ي حاك د ادجسم اد ستفا ر فخ  ا إن ت ا ا د تاا ة ادرر   جة أن تتش   ر راا
اداش ط ار اد   ا  ادا    ر ، ر جة تاف ذ ت ا ا د ادرر  دار مد اد اتجر دحاك د ادا خ   ات ى ادارر 

  ا ريا  ي ات    افس اد ستر  ادحاكخ افسم ، رااتج ه ، ر ا  حاكر اد فصل ،ر ساعر حاكر ادا خ ي
را  ا ان  كرن دمعة ادا خ ا ط صح ح   ن ادت  ا ن اد اا ر ر تطا  د ي 214: 2004:  اد ا ر ،

ي "  ارا  اااسج م      ن Jamesي عن ا2004الأااء اد   ا  رادحاكخ ادصح ح ، إذ  ش ا ا اش ا، 
 تاا   د ادرر  ادف صر  ي اد تطا  د ادف صر   دفر د ر  ن اجل ادحصرل عاى أف ل أااء فاخ حاكخ".

 ي103: 2004:ااش ا

اداا خ ان   ذل ادرر   تساسل رتت  ي رترر د  ا سة  ن الأسفل ادى الأعاى  ست  ااً  ر جة عاى
ادر ل ادر اخ داارافي      فام ساعر ادحاكر  ي اارتص ا   دج ا ،  ا دذا اجا اداا خ  ستفام فخ 

ا ع مد  اد اا ر ادر مد ادك  اه راد ط قر فخ ادجذ  رادففذ ن تاحر   الأك ا ساعر رالأرل رر  اس  ر
اداجا ن رادصاا  م ادذااع ن رادكف ن ي رادتخ  ترافر   ادحاكخ  تم ادحصرل عاى  حصار ادرر  ف كرن 
اد رذرا را اكتسة ادساعر الأك ا  را   تكرن ادرا  ن رادكف ن را ااتجد ررت   ادصر ا  فخ ا   ر حاكر 

طمق ادتخ تؤ ا  شكل ك  ا عاى ادا خ ، ران أ  تأف ا   در ل ادر اخ داارافي  ؤ ا فخ ساعر ااا
 ي339: 2000حس ن:ا.اااج زي

ركذدع  رزر اد  حث هذا ادتطرا ادى ادت ا ا د ادتخ استفا ت   ع ار اد حث اد ج رعر ادتجا   ر 
ادتخ ت اا ادى تطر ا ادرر  ادتخ تر ا عاى ادساعر ركذدع تاا   د ادساعر رادساعر ادف صر ادتخ 
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اد تر ااد   ن أهم ق ادرا  اداح  ر  ن  ا اداا خت  ا   اد ا   اح ث ان  تر ا ساعر ااطم
ادك ا  ت ك ر اد ؤ ا  عاى اااج ز اد تحرق كرا   تتر ال  ي  حصار ادرر  اد  ذردر فخ ااتج ه د 
اد فتافر دلأع  ء اد ش اكر فخ أااء ادا خ رادتخ هخ ع  ا  عن ادرجار ادتزا ا ر ادتخ  كتس    ادرا   ن 

ا   كخ ادصح ح دحاكر اداا خ رفصرصً  ر ي ادا خ ار ي ادرر  ي رادذ   حرق اداراان رادتساسل ادا 
است   ا رر  اداا خ ك فر    اتج ه اد ا سة ادذ     ن تحر ق اك ا ساعر ااطمق دارا  داحصرل 

 ي337: 1991س ن:اح. عاى أف ل ااج ز  تحرق ي
ااج ز افااا  % رهخ اس ر تش ا ادى  ا  ادترام ادح صل فخ4.27 ارد اس ر ادتطرا دماج ز   

ادر ار ات جر ادتاا   د اد رتاحر ادتخ استفا    اد  حث عا  م رادتخ ا  تد ف عا ت   فخ تطر ا ادراااد 
 ااد اا ر راد   ا ر رادتخ ااركسد عاى تطرا اااج ز افااا ع ار اد حث.

 لخاتمة:ا  -4
ا ل ر ا رشر دتاع ادات ق  ترصل اد  حث ااستات ج د  ن فمل    ترام عا م  ن ات ق  ر تح

تؤ ا فخ تطر ا  ادتاا   د اد اا ر راد   ا ر   ستفاام ادت ر ل ا ارزان    فر دااجا ن رادذااع نيان  الآت ر:
ان ادتاا   د اد ستفا ر   دت ر ل تؤ ا فخ تطر ا ااااء  رل اد تر ااد اد  ك ا ك ر  ت   ااً را حً .

ان ت ا ا د ادساعر ادرصر  ر ادرر  ادر ا ر اد ات طر  ار  الأااء اد   ا  اد   ا  راااج ز  شكل ك  ا .
دتاا   د ادتخ استفا د   د  رمد، طراد اادراا  ا اد طارة  س هم فخ تطر ا ادرر  رادساعر ادحاك ر

  ااافج ا ر دااجا  ن رادذااع ني را اد  شكل    شا فخ اااج ز.
 المصادر

وتأثيرهاا فاي  تطور القوة الخاصة عماى وقاف بعاض المتغيارات البيوكينماتيكياةسرا الله ع  س اش ا:   -
أطارحوور اكتوورااه، ج  روور صووم   ،أداء بعااض المهااارات ايساسااية عمااى جهااازي )ايرضااية والمتااوازي(

 ، 2004ادا ن، كا ر ادتا  ر ادا    ر، 
الاساااس الميكانيكياااة والتحميمياااة والفنياااة فاااي فعالياااات الميااادان ر سوووم حسوون حسووو ن ، ا  ووو ن شووو كا : -

 ، 2000  عر راداشا رادترز ي ،، ع  ن ، ااا ادفكا داط 1،طوالمضمار 
،اد صوا  ، ج  رور  تحميل الميكانيكا الحيوياة فاي العااب السااحة والميادانر سم حسن حس نارافارن ي: -

 1991اد صا ،  ط رر ااا ادحك ر ،
،  1، ط اتجاهات حديثة في التادريب الرياضاي ح ا ج سم اد  سا  ر  اران ع ا اد ج ا ا ااه م :    - 

 ،.  2004ادرااق دااشا رادترز ي ، ع  ن ،  ؤسسر 
،  روااا ،  طو  ي ادتراو م ادرو دخ  ايسس التدريبية لفعاليات العاب القو ر سم اد ااار  ا رآفوارن ي :  -
 ،1990  .، 
 .1999،ادر ها  ، ااا ادفكا ادرا خ ،أسس ونظريات التدريب الرياضي  سطر سخ اح ا : -
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،  رااا ،  ط رر ادترا م  المياقة البدنية وطرق تحقيقهاادرا كخ :ر سم حسن حس ن ،  اصرا ج  ل  -
 ،  1988ادر دخ ، 

، ع  ن ، ااا ادفكا داط  عر  1، طعمم التدريب الرياضي في ايعمار المختمفةر سم حسن حس ن :  -
 ،. 1998راداشا رادترز ي، 

 ،. 1999ا ادرا خ ،،ادر ها  ، ااا ادفك أسس ونظريات التدريب الرياضي سطر سخ اح ا : -
،  روااا ،  ط رور ادورطن  1، ط التادريب العضامي الايزوتاونير سم حسون حسو ن ر  سطر سوخ اح وا :  -

 ،.  1979ادرا خ ، 
أثاار تاادريبات ايثقااال والبمااومترك فااي تنميااة القااوة الانفجاريااة لعضاالات الاارجمين حسوون عاووخ كووا م :  -

در   جسوت ا ، كا ور ادتا  ور ادا   و ر ، ج  رور    ول ، ، اسو  وتطوير بعض المهارات ايساسية بكرة القادم
2002  .، 
، ادر ها  ،  1،ترا م ، تكا ع ، تاا ة ،ط سباقات المضمار ومسابقات الميدانسطر سخ اح ا :     -

 ،.1997ااا ادفكا ادرا خ ،
 ،. 1987، التدريب الرياضي وايرقام القياسيةر سم اد ااار  ،  ح را ع اا لله ادش طخ : -
، ع  ن ، ادج  رر  2، ط التدريب الرياضي لمقرن الحادي والعشرينك  ل ج  ل ادا  خ : -

 ، . 2004الأااا ر ، 
، ادر ها  ، ااا ادفكا ادرا خ  1، ط التدريب الرياضي ايسس الفسيولوجيةأ ر ادرم اح ا ع ا ادفت   :-
 ،1997 ، 

-  David A. Dainty & Robert W.Norman; Standarizing Biomechanical Testing in 
Sport , Human Kinetics Publishers , Inc, USA.1987 ,  
-Mc Clements and (others); Research in to sprint start,kinetic and kinematic 
factors;(new studies in athletics, by laaf , 1996  

 
 


