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 الملخص

 من يتمكنوا لكي  يهذهنالو ةبدنيال  الناحية من رياضييينال مسييتو  لرفع وسيييلة هو الرياضييي التدريب إن بما

 سييواء التياسييية الارقام تحتيقو النتائج أفضيي  لتحتيق عالية وكفاءة بفاعلية الرياضييية  المسييابتا  ممارسيية

 بدنية متطلبا  إلى يحتاج الرياضيييييية الفعاليا  من نوع ك  وإن ، الفرقي  أم الفردي المسيييييتو  على أكانت

 تحديد عند بها التام الإلمام لديه يكون إن المدرب وعلى ، بها خاصييييييية ( وحركية بدنية قدرا   ) وحركية

 هدف كان ولما ، التدريب في خاصييية طريتة لها التدرا  هذه من قدرة ك  لكون ألرياضيييي التدريب طرائق

هدف، هذا لتحتيق الجهود ك  توجيه هو مدرب أي كان ال ما ف يه إلزا عاة عل جاه بزيادة العم  مرا  إلى الات

 فعالية و ، الرياضية الفعالية نوع في التخصصي الأداء متطلبا  على التركيز أي التدريب. في التخصصية

 بسيييييرعة الجسيييييم لأجزاء الحركي النت  على تعتمد فهي المعتد فنيال الأداء ذا  الفعاليا  من الترص رمي

 عامة خصيييائ  ذي حركي مسيييار لخلق الفني للأداء معينة بشيييروط ومحدد مترابط وبشيييك  متفجرة وقوة

 الترص رمي فعالية رياضيية تطوير في للمسيياهمة و البحث اهمية جاء  هنا من و الرماة جميع على تنطبق

 الصيييعيد على الرياضييية هذه في انجاز وتحتيق للبروز الاسييياسيييية والعناصييير  الخاما يملك العراق وكون

  الثنائي العجز مؤشيييير وفق  مفضيييي  الغير للطرف الاثتال تدريبا  اسييييتخدام خلال والاسيييييوي.من العربي

تدرة لتطوير  بعض على وتاثيرة بطرفين ام واحد بطرف كانت سييييييواء الرامي يحتاجها التي الانجازية ال

 ثلاث بواقع شييييييهرين لميدة الميذكورة التيدريبيا  تطبتي حييث ، المتحتق والانجياز الميكيانيكيية المتغيرا 

 التي السييييباقا  في يتنافسييييون ممن الترص رماة نلاعبي  8 البحث عينة على الاسييييبوع في تدريبية وحدا 

 الى تتسيييييييمهم تم العشييييييوائية وبالطريتة 2023 الرياضييييييي للموسييييييم التو  لألعاب العراقي الاتحاد يتيمها

 اختبار وتصييييييوير ( للطرفين واحد وبطرف بطرف ) لهم يةلانجازا التدرة قياس وتم ، متكافئين مجموعتين

 التدريبيا  ان النتائج ظهر  وقد ، التصييوير خلال من البايوميكانيكية المتغيرا  بعض لاسييتخراج الانجاز

ستخدمتها التي مفض  الغير للطرف بالاثتال الخاصة  التي الاعتيادية الاثتال وتدريبا  التجريبية المجموة ا

 على طرف وك  الطرفين باسييييتخدام الانجازية التدرة تطوير الي اد  قد الضييييابطة المجموعة اسييييتخدمتها

 عن تفوقهم الى اد  التجريبية للمجموعة  مفضييي  الغير للطرف بالاثتال الخاصييية التدريبا  نتيجة وان حده

 الانجازية التدرة تطوير .إن حده على طرف ولك  معا   للطرف الانجازية بالتدرة الضيييييييابطة موعةالمج

 المتتديمن الترص لرماة الميكانيكية بعض المتغيرا  تحسيييييين على االايجابي التاثير الى اد  اللمجموعتين

 النتائج  أستخدام على الاستنتاجا  ضوء في الباحثون ويوصي  للمجموعتين  الانجاز على التاثير وبالتالي

 كانت سواء ( الثت  ، الرمح ) واحدة بذراع كانت سواء الاخر  الرمي  فعاليا  في اليها توصلو التي البحث

 والغير المفضيييي  ) الطرف احادية التدريبا  اسييييتخدام على الباحثون يوصييييي كذلك ، المطرقة( ) بذراعين

 بمسييييتوياتهم الارتتاء مكان لا التجريبية البحث عينة تدريب في الاسييييتمرارو ، الاطراف وثنائية ( مفضيييي 

 التدريب. حم  لمكونا  جيدة بمراقبة التدريب تم لو فيما ومتميزة متتدمه مستويا  الى سريعا

 الميكانيكية المتغيرا ، مفضيي  الغير الطرف ،  الثنائي العجز مؤشيير ، الاثتال تدريبا  : المفتاحية الكلما 

 .الترص رمي  ،

The effect of weight exercises for the non-preferred limb according to the 

bilateral disability index in developing the performance ability, some 

mechanical variables, and the numerical level of discus throwers 
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Summary 

Since sports training is a means of raising the level of players physically and 

mentally, so that they can practice sports events and games with high 

effectiveness and efficiency to achieve the best results and achievements, 

whether at the individual or team level, and that every type of sports event 

requires physical and motor requirements (physical and motor abilities). Specific 

to it, and the coach must have complete knowledge of it when determining the 

methods of sports training, because each of these abilities has a special method 

of training, and since the goal of any coach is to direct all efforts to achieve this 

goal, it is obligatory for him to take into account the work to increase the trend 

toward specialization. In training. That is, focusing on the requirements of 

specialized performance in the type of sporting event The discus throwing event 

is one of the activities of complex technical performance. It depends on the 

movement of parts of the body with speed and explosive force in an 

interconnected manner and defined by certain conditions for the technical 

performance to create a movement path with general characteristics that apply 

to all throwers. Hence the importance of research and to contribute to the 

development of the sport of throwing event. The disc and the fact that Iraq 

possesses the raw materials and basic elements to emerge and achieve 

achievement in this sport at the Arab and Asian levels. Through the use of weight 

training for the non-preferred limb according to the bilateral disability index to 

develop the achievement ability that the archer needs, whether it is with one limb 

or with two limbs, and the effect on some mechanical variables and the 

achievement achieved. The aforementioned exercises were applied for a period 

of two months, at the rate of three training units per week, on the research sample 

of 8 discus throwers competing in the races held by the Iraqi Athletics Federation 

for the 2023 sports season. In a random manner, they were divided into two equal 

groups, and their achievement ability was measured (with one end and one end 

for both parties). ) And photographing the achievement test to extract some 

biomechanical variables through photography  ,  The results showed that the 

weight training exercises for the non-preferred limb used by the experimental 

group and the regular weight training exercises used by the control group led to 

the development of the performance ability using both limbs and each limb 

separately, and that the result of the weight training exercises for the non-

preferred limb of the experimental group led to their superiority over the control 

group in ability. The achievement of both parties and each party separately. 

Developing the achievement ability of the two groups led to a positive impact 

on the improvement of some mechanical variables for the advanced discus 

throwers, thus influencing the achievement of the two groups. In light of the 
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conclusions, the researchers recommend using the research results they reached 

in other throwing activities, whether with one arm (spear, weight) or with two 

arms (hammer). The researchers also recommend using unilateral (preferred and 

unpreferred) and bilateral exercises, and continuing to practice Training the 

experimental research sample cannot quickly raise their levels to advanced and 

distinguished levels if the training is carried out with good monitoring of the 

components of the training load. 

Keywords: Weight training, bilateral disability index, non-preferred limb, 

mechanical variables, discus throw. 

 

 البحث وأهمية المقدمة  -1

 انجازاتها خلال من عرفت البلدان من وكثيرا   ، للبلد الحضيييييياري المتياس وجه الرياضيييييية بحتاصيييييي        

 الحضيياري والوجه الرقي بناء في واضييح اثر التو  ولألعاب ، المختلفة الرياضييية الفعاليا  في الرياضييية

 تحديد أج  من ةدقيت معارف على وتنطوي معتدة، جدا إجراءا  الاداء تحسييييين عملية وتتبع ، للبلد السييييليم

 والالمام ، والتياسييا  الاختبارا  إجراءا  في التحكم على التدرة في تتمث  ، المحددة العوام  من مجموعة

 علم إن وبما ، شييييييدته وبرجمة التدريب مبادئ اسييييييتخدام على والتدرة البيوميكانيكي المجال في بالمعارف

 السباقا  ممارسة من يستطيعوي لكي ، هذهنيالو  ةيبدنال اللاعبين قدرا  لرفع وسيلة هو الرياضي التدريب

 المسيييتو  على أكانت سيييواء والانجازا  النتائج أفضييي  الى للوصيييول المطلوبه والدقة بفاعلية الرياضيييية

 الوسيييييييائ  اختيار الى المدربين حفز تأثيراتها واختلاف تدريبية وسيييييييائ  عدة وهناك ، الفرقي أم الفردي

ية والطرق تدريب يه الإشيييييييارة تجدر ومما ، الانجاز تطوير في تأثيرا الاكثر تكون قد التي ال  الجانب أن   إل

 مع يتلاءم وبما ، التدريبية العملية في المسييتخدمة والوسييائ  الأسيياليب في ملحوظا   تطورا   شييهد قد التدريبي

 نوع ك  إن ، التخصصية للرياضة مناسب هو ما ك   إختيار إلى السعي خلال من اللاعب وإمكانية طبيعة

 وعلى ، بها خاصييييية ( وحركية بدنية قدرا   ) وحركية بدنية متطلبا  إلى يحتاج الرياضيييييية الفعاليا  من

 التدرا  هذه من قدرة ك  لكون ألرياضيييي التدريب طرائق تحديد عند بها التام الإلمام لديه يكون إن المدرب

 فن إتتان على التدرة من الرياضييييييي لتمك ن تنميتها على العم   يؤدي مما ، التدريب في خاصيييييية طريتة لها

 الطرائق مختلف استخدام الضروري من أصبح حيث المطلوب، الانجاز وتحتيق الحركي)المهاري( الأداء

 افضيي  تحتيق وبالتالي الافضيي  مسييتو  إلى باللاعب الوصييول اج  من الرياضييي التدريب في والأسيياليب

 مراعاة عليه إلزاما فكان الهدف، هذا لتحتيق الجهود ك  توجيه هو مدرب أي هدف كان ولما ، الانجازا 

 في التخصيييصيييي الأداء متطلبا  على التركيز أي التدريب. في الدقيق التحصييي  إلى الاتجاه بزيادة داءالا

 النت  على تعتمد فهي المعتد الفني الأداء ذا  الفعاليا  من الترص رمي فعالية والرياضيييييية... ليةالفعا نوع

 مسار لخلق الفني للأداء معينة بشروط ومحدد مترابط وبشك  متفجرة وقوة بسرعة الجسم لأجزاء الحركي

 تطوير في للمساهمة و البحث اهمية جاء  هنا من و ، الرماة جميع على تنطبق عامة خصائ  ذي حركي

 هذه في انجاز وتحتيق للبروز الاساسية والعناصر الخاما  يملك العراق وكون الترص رمي فعالية رياضة

 الرامي يحتاجها التي الانجازية للتدرة تدريبا  استخدام خلال والاسيوي.من العربي الصعيد على الرياضة

 في المطلوبة الانفجارية والتدرة السيييييريعة والتوة السيييييرعة لتدرا  التطبيق ان ،  الثنائي العجز مبداء وفق

 العوام  بتكام  العناية يجب انه يعني وهذا الاداء. مراح  من مرحلة ك  لأهمية وفق   المراح  هذا جميع

 لانفجاريةا والتوة الحركة سييييييرعة لزيادة وسييييييائ  عن البحث إنو ، النوعي وترابطها والميكانيكية البدنية

 البحث وقاد الرياضية. الالعاب ك  في وانجازي مهاري مستو  لاعلى للوصول المهمة الامور من اصبح

 التساؤلا  كثر  وقد البدني. والمستو  التوة حت  في جدلا   المواضيع أكثر من واحد إلى الموضوع هذه في

 حماية على  العضيييلا تعم  حيث ، ا الحرك أو التمارين أداء بها يتم يجب التي السيييرعة عن والمناقشيييا 

 العضييلي الانتباض قوة زيادة نتيجة عليها يتع الذي  والضييغط الشييد او المتاومة من اكثر التعرض من نفسييها
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 الحسيييية الاعضييياء خلال من للعضيييلة عكسيييي فع  رد طريق عن وذلك الاربطة، و الاوتار تتحملها لا توةب

 تتلي  على تعم  التي  GOLGI TENDON ORGANS ريةالوت جولجي اعضييييييياء مث  بالاوتار الموجودة

 متاومة وتظهر الاربطة، و الاوتار لحماية وذلك العضييييييلي الانتباض قوة لتت  الحركية الوحدا  اسييييييتثارة

 كان حيث معا ، الطرفين كلا اسيييتخدام عند الناتجة التوة مسيييتو  من لتتل  اكبر بصيييورة الحسيييية الاعضييياء

 انتباض عن الناتجة  التوة مجموع من اق  يكون  سيييويتا   الرجلين عضيييلا  انتباض عن منتجةال التوة متدار

 الفرق هذا على اطلق وقد OHITSOKI  1981 )اوهتسييوكي( اليه توصيي  لما وفتا   وذلك حدة على رج  ك 

 على يسيياعد سييوف معا    الطرفين  باسييتخدام والتدريب BIALTERAL DEFICT الثنائي( )العجز مصييطلح

 نصيييييير ،احمد الفتاح عبد احمد العلا ابو ) SECHER  1975)سيييييييشيييييير( لدراسيييييية وفتا   العجز هذا تتلي 

عداد إلى البحيث ويهيدف ( 134.ص2003،  العجز مبيداء وفق مفضييييييي  الغير للطرف الاثتيال تمرينيا  إ

 مفضيييييي  الغير  للطرف الثنائي العجز مبداء وفق الاثتال تمرينا  اثر على والتعرف .الترص لرماة الثنائي

 الترص لرماة الرقمي والمستو  الميكانيكية المتغيرا  بعضو الانجازية التدرة تطوير في

 .  المتكافئتين التجريبيتين المجموعتين بتصميم التجريبي المنهج استخدام تم البحث: منهج   -2

 أول من هو يعد البحث مجتمع واختيار تحديد عملية أن البحث مجتمع تحديد تم البحث: عينةو مجتمع   -3

 على بالبحث الشروع عندة الاولى الوهله منذو بداءي الباحث أن حيث العلمية الأبحاث في وأهمها الخطوا 

 مجتمع يمث  الذي الجزء ذلك "هو بأنها العينة وتعرف وأهدافه البحث مشكلة تحديد في يبدأ أن منذ بحثه عينة

 اذ  ، (181 ،ص 2002،  بدري احمد و محجوب وجيه ) عمله" مجم  عليه يجري ،الذي يالأصل البحث

 المراكز على الحاصلين 2023 الرياضي للموسم  الترص رمي رماة كان حيث البحث مجتمع الباحثون حدد

 ملاعب في اقيمت التي المسابتة في مشارك لاعب 15 اص  من العراق  اندية بطولة في الاولى الثمانية

 عينة يمثلون وهم  2023/11/26 بتاريخ بغداد محافظة الرياضية الموهبة ملعب والرياضة الشباب وزارة

 )كتلة  وهي الدراسة متغيرا  على الدخيله لمتغيرا ل البحث  عينة على التجانس جراء باحثونال قام ، البحث

  التدريبي(. والعمر ،الزمني العمر ، للجسم الكلي والطول ، الجسم

 (1) جدول

 العينة أفراد تجانس يمثل

 الإحصائية المعالم

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

 الوسط

 الحسابي
 الوسيط

 الانحراف

 المعياري

 معامل

 الالتواء

 -0.87 2.4 188 188.83 سم الطول

 -0.17 8.81 111 111.16 كغم الكتلة

 0.32 2.25 27 27.33 سنة العمرالزمني

 0.87 2.73 12 12.5 سنة التدريبي العمر

 معام  قيم أظهرته ما وهذا الانثروبومترية في متجانسة البحث عينة أن (1) الجدول نتائج من ويتضح

 الدراسة قيد المتغيرا  في البحث لعينة التكافؤ اجراء .وتم (1)± بين جميعها انحصر  والتي الالتواء

 تتسيمهم بطريتة متكافئتين مجموعتين إلى البحث عينة تتسيم بعد المستتلة للعينا  ( T ) اختبار باستخدام

 (4) وبعدد ضابطة والأخر  تجريبية احدهما نجازاتهم،لا وفتا الفردية الاعداد و الزوجية الاعداد  الى

 ادناه الجدول في مبين وكما مجموعة لك  رماة

 (2) الجدول

 والانجاز البحث متغيرات في العينة تكافؤ يبين

 اختباراتها المتغيرات
 وحدة

 القياس

 المجموعة

 الضابطة

 المجموعة

 (T) قيمة التجريبية

 المحسوبة

 مستوى

 دلالة

 الاختبار

SIG 

 الدلالة

 هالاحصائي
 ع± س   ع± س  
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 القدرة

 الانفجارية

 اختبار

 من رمي

 فوق

 الراس

 بالذراعين

 كغم 2

 0.52 0.98 1.12 9.16 1.12 9.23 متر
 غير

 معنوي

 اختبار

 من الرمي

 فوق

 الراس

 بالذراع

 مينالي

 0.72 0.27 1.69 14.92 1.84 14.89 متر
 غير

 معنوي

 اختبار

 من الرمي

 فوق

 الراس

 بالذراع

  اليسار

 0.63 1.23 1.48 11.91 1.50 11.82 متر
 غير

 معنوي

 اختبار

 القفز

 بالرجلين

 الثبات من

 0.66 1.08 0.10 2.82 0.11 2.83 متر
 غير

 معنوي

 اختبار

 القفز

 بالرجل

 من اليمين

 الثبات

 0.34 0.98 0.11 1.90 0.12 1.89 متر
 غير

 معنوي

 اختبار

 القفز

 بالرجل

 اليسار

 الثبات من

 0.98 1.64 0.18 1.62 0.17 1.61 متر
 غير

 معنوي

 المتغيرات

 الكينماتيكية

 الزمن

 الكلي

 للرمي

 0.55 1.12 0.17 1.40 0.16 1.39 ثانية
 غير

 معنوي

 زمن

 مرحلة

 الرمي

 0.71 1.09 0.03 0.20 0.04 0.19 ثانية

 غير

 معنوي

 زمن

 الارتكاز

 الزوجي

 لحظة الى

 0.82 1.56 0.03 0.18 0.03 0.17 ثانية

 غير

 معنوي
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 خروج

 الاداة

 زاوية

 الانطلاق
 0.63 0.78 1.45 38.2 2.08 37.1 درجة

 غير

 معنوي

 ميل زاوية

 الجذع

 لحظة

 التخلص

 0.75 1.59 1.27 5.11 1.34 5.60 درجة
 غير

 معنوي

 سرعة

 انطلاق

 الاداة

 0.55 1.18 1.21 20.47 1.13 20.33 م/ثا
 غير

 معنوي

 سرعة

 انتقال

 الرجل

 اليسار

 وضع قبل

 الارتكاز

 الثنائي

 )وضع

 الرمي(

 0.67 0.76 0.53 3.93 0.45 3.89 م/ثا

 غير

 معنوي

 ارتفاع

 نقطة

 الانطلاق

 0.81 0.44 0.11 1.78 0.12 1.77 متر

 غير

 معنوي

 ارتفاع

 ثقل مركز

 الجسم

 لحظة

 التخلص

 الاداة من

 0.94 0.72 0.06 1.03 0.05 1.04 متر

 غير

 معنوي

 الانجاز
 اختبار

 الانجاز
 0.74 1.01 4.11 46.68 3.82 46.22 متر

 غير

 معنوي

  6 حرية درجة عندهو 0.05 من اصغر او يساوي دلالة مستوى تحت  ةمعنوي ستكون النتيجة

 البيوحركية التابليا  لبعض الخطأ مستو  قيم ان اعلاه الجدول في ظهر  التي  نتائجال من ضحيت

  البحث مجموعتي تكافؤ على يدل مما 0.05 من اكبر كانت والانجاز الميكانيكية والمؤشرا 

 المستخدمة: البحث وأجهزة وأدوات المعلومات جمع وسائل  -4

 .تياسمال و الاختبارا  العلمية. التتنية الملاحظة :بي تمثلت المعلومات جمعب الخاصة وسائلال- أ

 الخبراء مع الشخصية المتابلا 

 :والاجهزة الأدوات  -ب

 بعدد (PANASONIC) نوع تصوير كاميرا  -2                                                وميدان ساحة ملعب -1

  كأمرا  (4)
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 . (2) عدد يدوية توقيت ساعة  -4                            المسافا  بعض لتحديد ملونة أشرطة -3

 (TRACKER الحركي التحلي  برمجيا  -6                         متر ( 100 ) طول معدني قياس شريط -5

،KINOVEA) . 

 . (CASIO) وعن علمية يدوية حاسبة -8                                          . البيانا  تفريغ استمارة -7

 المنشأ. الماني ( KETECTO) اللاعبين كتلة لتياس  الكتروني ميزان -9

 

 الاختبار على تعرفلل  وذلك  (9/12/2023) الموافق سبتال يوم تنفيذها تم الاستطلاعية: التجربة  -5

 للذراعين)  الحديد صالة في المستخدة للتمارين التصوية شدةال واستخراج . بالبحث الخاصة التياسا  وصحة

 عليها التدريب مسيت يتالو التجريبية. المجموعة البحث لعينة ملاءمتها ومد  (  حدة على ذراع وك  ، معا

 والغير المفض  الطرف بين الفرق معالجة وكيفية المستخدة لتمرينا  الشدد وتحديد  التبلي الاختبار بعد

 . تمرين لك   المستخدمة تمرينا لل  مفض 

 

 المناهج في والتوجيه والتشخي  والتياس التتويم وسيلة )هو الاختبار إنالبحث: لعينة القبلية الاختبارات -6

 والنــجاح التتدم مد  إلى بوضوح يشير فهو العمرية والمراح  المستويا  لجميع المختلفة والخطط والبرامج

 ،أجر  ( 267ص ، 1997، سنينح صبحي محمد ، الحميد عبد كمال )( الموضوعية الأهداف تحتيق في

 تمام في 12/2023 / 14 المصادف والخميس  يوم التبلي الاختبار المساعد الفريق وبمساعدة ونالباحث

 الانجاز اختبار ، الرمي بفعالية الخاصة الساحا  ، اضييرال النجف ملعب وعلى مساءا   الرابعة الساعة

 وإملاء الاستشفاء لاستعاد  كافي وقت العداء لعطاء ولذلك الاختبارا  بين راحة اعطاء وتم ،  وتصويره

 الاتي: وفق الاختبارا  من المل  وعدم أفض  بصورة الاختبارا  لأداء الكافية بالطاقة الطاقة مخازن

 حركية: البيو اتابليللق الاختباراتب  الخاص فالوص : اولاا 

 الكريم عبد )صريح الدولي القانون وفق القرص رمي لفعالية الانجازب الخاص ختبارلاالاختبارالاول:ا

  (211ص ,2011,الفضلي

 .  الترص رمي فعالية في رمية ولك  لاعب ك ل الرقمي المستو  على التعرف الاختبار: من غرضال

 خاصة دائرة وهي الرياضي النجف نادي في الرمي فعاليا   ودائرة ميدان  - بالاختبار الخاصة المستلزما 

 فيديوية  كاميرا  اربع  ، كغم 2 وزن قانوني قرص خمسة ،   م2,50 بتطر قانونية الترص رمي بفعالية

 . تحليلهلا بالكام  الاداء لتصوير التانونية الدائرة حول

  .التانون وفق رميا م ستة رياضي لك  و رمياتهم بالتناوب اللاعبون يؤدي /للاداء وصف

 الحافة من الرمي دائرة طوق ب الى الرمي مجال في ترصال ركهيت اثر وللا محاولة ك  اسيق يتم  التياس/

 .  الخارجية

 الحكيم سلوم علي ) الراس فوق من الجلوس من كيلوغرام (2) زنة طبية كرة رمي اختبار الثاني: الاختبار

 ( 95ص , 2004 :

  ( والكتفين لذراعينا ) العلوي الجزء لعضلا  الانفجارية التدرة قياس الاختبار/ من غرضال

 متر 20 بطول مسييتوية فضيياء منطتة ،  كيلوغرام (2) زنة طبية كرة )   - بالاختبار الخاصيية المسييتلزما 

 بطول جلد حزام ،  للتاعدة سم (50) بارتفاع كرسي ،  طباشير أو علاما  ، قياس شريط ،  متر 3 وعرض

 . بالكرسي( المختبر لربط متر (3)
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 الكرسييييي ظهر مع بحزام المختبر صييييدر ويربط كرسييييي على بالجلوس المختبر يتوم  / الاداء صييييفا موا

 خلف وإرجاعها كغم (2) زنة الكرة بمسيييك المختبر يتوم ،  الجذع أشيييراك دون فتط الذراعين حركة لتحديد

 .  للأمام مسافة ابعد إلى برميها يتوم ثم الرأس

 الأرض على الكرة تتركها نتطة لأقرب الأمامية الكرسييي رج  أمام من المتحتتة المسييافة قياس يتم  التياس/

 الانجاز. ناحية من افض  اختيار ويتم جميعا   نتائجها تسج  ، محاولتان للمختبر ، الكرسي ناحية من

 ( 316 ص ,2007 فرحات. السيد )ليلى للذراع الإنفجارية القوة إختبار : الثالث الاختبار

 الذراع لعضلا  الانفجارية التدرة قياس الاختبار/ من الهدف -1

 3 وعرض متر 20 بطول مستوية فضاء منطتة كغم 1 بوزن طبية كرة )  - بالاختبار الخاصة المستلزما 

 متر (3) بطول جلد حزام ،  للتاعدة سييم (50) بارتفاع كرسييي ،  طباشييير أو علاما  ، قياس شييريط ،  متر

 . الكرسي(ب المختبر لربط

 لتحديد الكرسييييي ظهر مع بحزام المختبر صييييدر ويربط الكرسييييي على المختبر يجلس  / الاداء مواصييييفا 

 وإرجاعها واحدة بذراع كغم (1) زنة الكرة بمسيييييك المختبر يتوم ،  الجذع أشيييييراك دون فتط الذراع حركة

 .  للأمام مسافة ابعد إلى برميها يتوم ثم الرأس خلف

 الأرض على الكرة تتركها نتطة لأقرب الأمامية الكرسييي رج  أمام من المتحتتة المسييافة قياس يتم  التياس/

 ناحية من فضيييي لاا اختيار ويتم جميعا   نتائجها تسييييج  ، ذراع لك   محاولتان للمختبر ، الكرسييييي ناحية من

 . حده على ذراع لك  الانجاز

  :( 233ص , 2003 , فرحات السيد )ليلى  الثبات من الطويل الوثب اختبار : الرابع الاختبار

 . للأمام الوثب في للرجلين الانفجارية التدرة قياس / الاختبار من الهدف -1

 شريط ، متر ونصف واحد وعرض متر ونصف ثلاث بطول مستوية فضاء منطتة / والأجهزة الأدوا -2

 . طباشير أو علاما  ، قياس

 ثم  قليلا   ومتباعدتين متوازيتين التدمان تكون بحيث البداية خط خلف المختبر يتف /  الاداء مواصييييييفا  -3

لذراعين ومرجحة الركبتين بثني المختبر يتوم فا   ا  برفع وذلك ، ممكنة مسيييييييافة لأبعد للأمام والوثب ، خل

 . الذراعين ومرجحة الركبتين

 البداية، خط اتجاه من الأرض يلمس الجسييييم نم جزء أخر إلى البداية خط من التياس يتم / التياس طريتة -4

 ويتم جميعا   نتائجها تسييييج  ، محاولتان .للمختبر سييييم لأقرب التياس ويتم المسييييافة في التياس خط يدخ  كما

 الانجاز.. ناحية من افض  اختيار

 ( 78ص ، ، حسانين صبحي محمد ) واحده بقدم  الوثب اختبار : الخامس الاختبار

 . للأمام الوثب في الواحده للرج  الانفجارية التدرة قياس / الاختبار من الهدف -1

 شريط ، متر ونصف واحد وعرض متر ونصف ثلاث بطول مستوية فضاء منطتة / والأجهزة الأدوا -2

 . طباشير أو علاما  ، قياس

فا  -3 تدم بالوقوف المختبر يتوم /  الاداء مواصيييييي ية خط خلف ( يختبرها التي ) واحده  ب بدا  يتوم ثم ، ال

 ، التدم نفس على النزول و ممكنة مسافة لأبعد للأمام والوثب ، خلفا   الذراعين ومرجحة الركبه بثني المختبر

 . الذراعين ومرجحة الهواء في ومرجحتها الحره الرج  ركبة برفع وذلك
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 البداية، خط اتجاه من الأرض يلمس الجسييييم من جزء أخر إلى البداية خط من التياس يتم / التياس طريتة -4

  ( اليسييار ، اليمين ) رج  لك  محاولتان .للمختبر سييم لأقرب التياس ويتم المسييافة في التياس خط يدخ  كما

 . حده على رج  لك  الانجاز ناحية من افض  اختيار ويتم جميعا   نتائجها تسج 

 :  الاختبار تصوير   -7

 البحث، لعينة بتصويرها الباحث قام الترص لرمي الكينماتيكية المتغيرا  بعض على التعرف لغرض       

 120 سرعة ذا  PANASONIC نوع فيديو بكاميرا  الفعالية لتصوير  كاميرا اربع الباحث استخدم إذ

  متر( 1.12) هو الكاميرا  ارتفاع ثانية / صورة

 الانجاز ناحية من محاولة لافض  الكينماتيكية المتغيرا  قيم لاستخراج علمية صيغة على الحصول اج  من

 5.88 ) الكاميرا  وتبعد الايسر والجانب الايمن الجانب ومن الخلف ومن الامام من وزعت حيث المتحتق

 ةالحرك دراسة خلاله من يمكن الذي الفيديوي التصوير باستعمال ونالباحث قام ،  ،  الدائرة مركز من  متر(

 التصوير عملية على الباحث اعتمد لذا الأداء. دراسة في للمساعدة حديثة علمية وسيلة ويعد ووصفها.

 تتم التي الرياضية الحركا  تحديد في المطلوبة الدقة منها يتوخى التي المناسبة الطريتة بوصفه الفيديوي،

 في الفيديوية الصور من كبيرة أعداد تصوير ) يمكن إذ الملاحظة، خلال مـن معرفتها يمكن لا عالية بسرعـة

 تكون التي الفيديو كآمرا  بتردد عامة يتدر العالية السرعة ذو الفيديوي التصوير " (. صغيرة زمنية وحدا 

 الفيديو تردد لاستخدام انتشارا   الأكثر بال نظام الثانية في مجال 120) التتليدية. الكاسيت لوحة تردد من أسرع

 الأخطاء اكتشاف يمكننا (وبذلك 115ص ،1998 ، علي البصير عبد عادل )  الفيديو في التياس إجراءا  في

 نستطيع الجسم نتاط مسارا  رسم خلال فمن للرياضيين، الفني الأداء مستويا  ابتعاد أو تتارب مد  وضبط

  . الفيديو التصويـر كآمرا  مكان كان حيث وتحليلها الحركة وصف

 

 )صريح ( 2010, الفضلي الكريم عبد )صريح 1999 الهاشمي مسلط )سمير الكينماتيكية: المتغيرات  -8

 (1998 واخرون, الدين حسام طلحة ) (2018 , الماجدي جبر الرزاق عبد , الفضلي الكريم عبد
 الخلفية الرج  انتتال لحظة من كام  بشك  الرمية لأداء المستغرق الزمن هو للرمي: الكلي الزمن -

 الاداة. من والتخل  الاطلاق لحظة الى للأرض

 )وضع الثنائي الارتكاز وضع في للأرض الامامية لرج  لمس لحظة من الزمن هو الرمي: مرحلة زمن -

 الاداة. من والتخل  الترك لحظة الى الرمي(

 رتكازالا بين المحصورة المستغرقة الزمنية المدة وهو  : الاداة خروج لحظة الى الزوجي الارتكاز زمن -

 رفع لحظة حتى اليسار التدم ومشط كعب على الدوران بعد بالأرض اليمنى التدم تماس لحظة من يبدأ الذي

 الايمن، الرامي يخ  ما وهذا اخر  مرة اليسار التدم ومشط كعب دوران بداية مع اخر  مرة اليمنى التدم

 بالعكس فيكون الايسر الرامي اما

 لسطح والموازي الترص ثت  بمركز المار الأفتي الخط بين لمحصورةا الزاوية هي الانطلاق: زاوية -

 ضلعي بتأشير حسابها ويتم الهواء في الترص ثت  مركز مسار مع الرامي يد من الترص انطلاق قب  الأرض

 الزاوية

 ثتلة بمركز المار للجسم الطولي المحور بين المحصورة الزاوية وهي التخلص: لحظة الجذع ميل زاوية-

 . الانطلاق لحظة ارتكاز خلال العمودي خطوال

 سم/ثانية بوحدة وتتاس اللاعب يد الترص ترك لحظة الترص انطلاق سرعة هي القرص: انطلاق سرعة -

 الرج  تتطعها التي السرعة هي الرمي(: )وضع الثنائي الارتكاز وضع قبل اليسار الرجل انتقال سرعة -

 الارتكاز وضع في اخر  مرة للأرض لمسها الى الاولى الدورة في من الارض ترك لحظة من اليسار

 الثنائي.
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 ويتم الأرض وسطح اتصال( )أخر الرامية اللاعب يد بين العمودية المسافة هي الانطلاق: نقطة ارتفاع -

 بعد بالبرنامج مباشرة   المسافة وحساب الأرض وسطح الاداة تركه لحظة الرامي يد من نتطتين بتحديد قياسه

 . مسبتا الرسم متياس تحديد

 لحظة الرامي جسم ثت  مركز من العمودية المسافة وهي الاداة: من التخلص لحظة الجسم ثقل مركز ارتفاع-

  مسبتا الرسم متياس تحديد بعد بالبرنامج  مباشرة   المسافة وحساب الأرض وسطح الترص تركه

 : مفضل الغيرو المفضل للطرف بالاثقال الخاصة اتالتدريبي تصميم  -9

 البرنامج ضمن الانجازية التدرة لتطوير مفض  الغير للطرف الاثتال التمرينا  باعداد ونالباحث ماق     

  السبت يوم وافقالم 16/12/2023 بتاريخ ( التجريبية )المجموعة التجربة افراد على  ينللمدرب التدريبي

 والتفز الحديد تدريبا  تشم  والتي بالتوة الخاصة بالتدريبا   الخميس يوم وافقالم  2/2024 /8 ولغاية

  على والاطلاع بالرجوع (التدريبي الحم  مكونا ) حيث من التمرينا  بتطبيق زنالباحث قامو ، ب  والكت 

 عادل وايهاب البصير عبد عادل )  ( 2008 , مإبراهي رضا )محمد  الرياضي التدريب في العلمية المصادر

  التدريب باسلوب المجال هذا في تهموخبر( 2009, زاهر الحميد عبد الرحمن عبد ) ( 2004 ,

 كالاتي: تمارينال تفاصيل كانتو 

 الخاصة. الإعداد مرحلة في تتع التدريبي البرنامج ضمن  كانت تاستخدم التي التمرينا  إن -

  الشدة  المرتفع الفتري التدريب طريتة )  كانت التدريبا  في استخدمت التي ةالتدريب طريتةال  -

 (. التكراريو

 . التصوية الشدد وفق %(وعلى105-%70) من تتراوح التدريبية الوحدا  خلال التمرينا  شدة-

 جميع في المفض  للذراع واحدة ومجموعة مفض  الغير للذراع مجموعا  ثلاث التمرينا  نسبة كانت -

  التدريبية الوحدا 

 . شهران هي التجريبي التدريبي المنهج  ضمن تتع التي التمرينا ب  الخاصة مدةال -

 تدريبية. جرعة (24) الكلية التدريبية الوحدا  (الجرعا ) عدد -

 الاسبوع. بتية وتدريبا  يتلائم بما الخميس – الثلاثاء - السبت التدريبية الجرعا  تطبيق أيام-

-40) بين  يتراوح التجربة أو للبحث والمخص  دقيتة (120) الكلي التدريبية الوحدة الجرعة) زمن( -

  التدريبية الجرعا  في هاتفاصيل مبين وكما ،  مفض  الغير للطرف للتمرينا  دقيتة( 60

  . (1-2) التدريبية الوحدا  وبين الاسابيع بين  (1-3) التموج: طبيعة -

  التمرينا  بين (دقائق3-1 و) ،  المجموعا  بين دقيتة (2-1) الراحة فترة حديدت تم -

 70 من تتراوح والشدة مجموعا  4-1و تكرارا  8-4 تتراوح وكانت الشدة حسب التكرارا  تحديد تم -

-105  

 سلبا تؤثر التي الزائد الحم  ظاهرة الى يؤدي لا حتى منتظم بشك  بالحم  التدرج مبدأ ونالباحث اعتمد -

 التالي الجدول في  موضح .وكما اللاعبين على

 الموضوعه للتمرينا  اختبارا  لمجموعة بتعرضهم العينة أفراد ولجميع المطلوبة الشدة حساب وتم

 ثم  %5 ا زيادة بنسبة مفض  الغير للطرف والشدة دريبا الت بناء وتم حدة على طرف ولك  معا   وللطرفين

 -الآتيين: التانونين وفق على الشدة حساب

 100 التمارين( )تحديد =    المطلوب الشدة ×للتكرار الأقصى الحد

 

 

 الأداء= في المطلوب الثت 
 للشدة المئوية النسبة × الأداء في اللاعب يستخدمه ثت  أقصي

 ٪ المئوية النسبة
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 (3) جدول

 1 :2  التدريبية الوحدات بينوي  , 3:1 الاسابيع بين والتموجية الشدة يمثل

 الاسابيع

 الشدة

المستخدم

 ة

 التاريخ          سبتال

 السرعة الصفة:

 القصوى

        الثلاثاء

 التاريخ

 التعجيل الصفة:

 التاريخ      الخميس

 تحمل الصفة:

  السرعة

 21/12           %70 19/12      %90 16/12        %80 %80 الاول الاسبوع

 26/12        %95 23/12          %85 %85 الثاني الاسبوع
75%            

28/12 

 4/1          %80 2/1       %100 30/12          %90 %90 الثالث الاسبوع

 11/1          %75 9/1          %95 6/1           %75 %85 الرابع الاسبوع

 18/1         %80 16/1      %100 13/1         %90 %90 الخامس الاسبوع

 25/1           %90 23/1       %100 20/1         %95 %95 السادس الاسبوع

 %100 السابع الاسبوع
100%          

27/10 
105%     29/1 95%        ½ 

 8/2        %85 6/2     %105 3/2       %95 %95 الثامن الاسبوع

 يوضح (4) جدول

 ( فقط واحد بطرف تدريبات ) الثنائي العجز ؤشرم وفق لاثقالا التدريبات

 العلوي بالطرف الخاصة التدريبيات

 ت
  التمرين

 رمز

 التمرين
  التمرين

 التمرين رمز

 B1 اليسار بالذراع بريس  بنج A1 اليمين بالذراع بريس  بنج 1

 B2 اليسار بالذراع خطف A2 اليمين بالذراع خطف 2

 B3 اليسار بالذراع واقف سحب A3  اليمين بالذراع واقف سحب 3

 B4 اليسار بالذراع ترايسبس A 4  اليمين بالذراع ترايسبس 4

 B5 اليساركيل واقف بالذراع  A 5 كيل واقف بالذراع اليمين 5

ضغط جالس بالذراع  A 6 ضغط جالس بالذراع اليمين 6

 اليسار

B6 

 B7 اليسارفتح بالذراع  A 7 فتح بالذراع اليمين 7

 سفليال بالطرف الخاصة التدريبيات

  الجهاز مقلوب دبني 8

 اليمين بالرجل

C1 الجهاز مقلوب دبني  

 اليسار بالرجل

D1 

 D2 اليسار بالرجل جانبي دبني C2  اليمين بالرجل جانبي دبني 9

 لرجلامامي با كيل سيقان 10

 اليمين

C3 لرجلكيل سيقان امامي با 

 اليسار

D3 

 الرجلكيل سيقان خلفي  11

 اليمين

C4  الرجلكيل سيقان خلفي 

 اليسار

D4 

 D5 اليساركولف واقف بالرجل  C5 كولف واقف بالرجل اليمين 12

 

 (5جدول )
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 للاسبوع الاول الوحدات التدريبيةخلال للطرف المفضل والغير مفضل ثقال التدريبات الا نموذج يبين

الاسبو

 ع

الوحد

 ة

رمز 

التمر

 ين

التكرار الشدة

 ت

الراحة 

بين 

التكرار

 ت

المجام

 يع

الراحة 

بين 

المجام

 يع

الراحة 

بين 

التمار

 ين

الملاحظا

 ت

 الاول

بشدة 

80% 

 A1 الاولى

B1 

7 A 

B7 

C1 

D1 

C4 

D4 

80

% 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

 

1 

4 

1 

4 

1 

4 

1 

4 

- 

1 

- 

1 

- 

1 

- 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

 A2 الثانية

B2 

4 A 

B4 

C2 

D2 

C3 

D3 

90

% 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

1 

3 

1 

3 

1 

3 

1 

3 

- 

1.5 

- 

1.5 

- 

1.5 

- 

1.5 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

 

 A3 الثالثة

B3 

6 A 

B6  

D1 

C1 

C5 

D5 

70

% 

8 

8 

8 

8 

8 

8 

8 

8 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

- 

1 

4 

1 

4 

1 

4 

1 

4 

- 

1 

- 

1 

- 

1 

- 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

 

 

 

 

 لمجموعة التدريبا  تنفيذ من للتجربة المحدد الوقت انتضاء بعد  : التجربة انتهاء بعد الاختبـارات  -10

 الزمانية الظروف مراعاة مع ( 2024\2\10)  المصادف السبت يوم في البعدية الاختبارا  إجراء تم البحث،

 التبلية. الاختبارا  بها جر  التي نفسها والمكانية
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 المستحصله بيانا ال لمعالجة الاحصائي (SPSS) برنامج الباحثون استخدم الإحصائية: قوانينال -11

 ومناقشتها للمجموعتين والانجاز البحث للمتغيرات والبعدية القبلية ومناقشتها بياناتال عرض -12

 تستخدم التي التجريبية للمجموعة والانجاز حثالب تغيراتم  لقيم والبعدية القبلية الاوساط عرض -أ

  : الثنائي العجز مؤشر وفق مفضل الغير للطرف الاثقال تدريبات

    ( 6 ) جدول

 المتغيراتو الانجازية القدرة لقيم المحسوبة (T) وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط يبين 

 العجز مؤشر وفق مفضل الغير للطرف الاثقالتدريبات تستخدم التي التجريبية للمجموعة البايوميكانيكية

 الثنائي

 اختباراتها المتغيرات
 وحدة

 القياس

 البعدي الاختبار القبلي الاختبار

 )ت( قيمة

 المحسوبة

 مستوى

 دلالة

 الاختبار

SIG 

 الدلالة

 ع± س   ع± س   الاحصائية

 القدرة

 الانفجارية

 اختبار

 من الرمي

 فوق

 الراس

  بالذراعين

 0.00 3.98 1.15 10.89 1.12 9.16 متر

 معنوي

 اختبار

 من الرمي

 فوق

 الراس

 بالذراع

 اليمين

 0.02 5.27 1.59 16.93 1.69 14.92 متر

 معنوي

 اختبار

 من الرمي

 فوق

 الراس

 بالذراع

  اليسار

 0.03 4.23 1.37 13.80 1.48 11.91 متر

 معنوي

 اختبار

 القفز

 بالرجلين

 الثبات من

 0.00 3.77 0.11 2.93 0.10 2.82 متر

 معنوي

 اختبار

 القفز

 بالرجل

 من اليمين

 الثبات

 0.04 3.98 0.12 1.99 0.11 1.90 متر

 معنوي

 اختبار

 القفز
 0.01 3.64 0.17 1.73 0.18 1.62 عدد

 معنوي
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 بالرجل

 اليسار

 الثبات من

 المتغيرات

 الكينماتيكية

 الزمن

 الكلي

 للرمي

 6.77 0.11 1.33 0.17 1.40 ثانية

 معنوي 0.00

 زمن

 مرحلة

 الرمي

 6.11 0.04 0.18 0.03 0.20 ثانية

 معنوي 0.00

 زمن

 الارتكاز

 الزوجي

 لحظة الى

 خروج

 الاداة

 7.19 0.04 0.16 0.03 0.18 ثانية

 معنوي 0.00

 زاوية

 الانطلاق
 5.22 1.52 40.22 1.45 38.2 درجة

 معنوي 0.00

 ميل زاوية

 الجذع

 لحظة

 التخلص

 4.99 1.22 7.08 1.27 5.11 درجة

 معنوي 0.00

 السرعة

 الزاوية

 للأداة

 خلال

 وضع

 الرمي

 5.72 1.27 22.09 1.21 20.47 م/ثا

 معنوي 0.00

 سرعة

 انتقال

 الرجل

 اليسار

 وضع قبل

 الارتكاز

 الثنائي

 )وضع

 الرمي(

 4.73 0.49 4.11 0.53 3.93 م/ثا

 معنوي 0.00

 ارتفاع

 نقطة

 الانطلاق

 6.11 0.13 1.83 0.11 1.78 متر

 معنوي 0.00

 ارتفاع

 ثقل مركز

 الجسم

 5.28 0.06 1.07 0.05 1.04 متر

 معنوي 0.00
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 لحظة

 التخلص

 الاداة من

 الانجاز
 اختبار

 الانجاز
 0.00 4.98 4.09 47.59 3.82 46.22 متر

 معنوي

  3 حرية رجةد وتحت   0.05  من اصغر او يساوي دلالة مستوى عنده همعنوي

. 

 تستخدم التي الضابطة للمجموعة الانجازو حثالب تغيراتم لقيم والبعدية القبلية الاوساط عرض -ب

  الاعتيادية الاثقال تدريبيات

   ( 7 ) جدول

 المتغيراتو الانجازية القدرة لقيم المحسوبة (T) وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط يبين  

   الاعتيادية الاثقال تدريبات تستخدم التي الضابطة للمجموعة البايوميكانيكية

 اختباراتها المتغيرات
 وحدة

 القياس

 البعدي الاختبار القبلي الاختبار

 )ت( قيمة

 المحسوبة

 مستوى

 دلالة

 الاختبار

SIG 

 الدلالة

 ع± س   ع± س   الاحصائية

 القدرة

 الانفجارية

 اختبار

 من الرمي

 فوق

 الراس

 بالذراعين

 0.00 3.98 1.13 9.96 1.12 9.23 متر

 معنوي

 اختبار

 من الرمي

 فوق

 الراس

 بالذراع

 مينالي

 0.02 5.27 1.47 15.67 1.84 14.89 متر

 معنوي

 اختبار

 من الرمي

 فوق

 الراس

 بالذراع

 اليسار

 0.03 4.23 1.37 12.41 1.50 11.82 متر

 معنوي

 اختبار

 القفز

 بالرجلين

 الثبات من

 0.00 3.77 0.11 2.88 0.11 2.83 متر

 معنوي

 اختبار

 القفز

 بالرجل

 0.04 3.98 0.12 1.93 0.12 1.89 متر

 معنوي
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 من اليمين

 الثبات

 اختبار

 القفز

 بالرجل

 اليسار

 الثبات من

 0.01 2.64 0.17 1.62 0.17 1.61 متر

 غير

 معنوي

 المتغيرات

 الكينماتيكية

 الزمن

 الكلي

 للرمي

 0.00 4.11 0.11 1.38 0.16 1.39 ثانية

 غير

 معنوي

 زمن

 مرحلة

 الرمي

 5.23 0.04 0.20 0.04 0.19 ثانية

 غير 0.00

 معنوي

 زمن

 الارتكاز

 الزوجي

 لحظة الى

 خروج

 الاداة

 3.98 0.04 0.17 0.03 0.17 ثانية

 غير 0.00

 معنوي

 زاوية

 الانطلاق
 3.98 1.77 39.28 2.08 37.1 درجة

 معنوي 0.00

 ميل زاوية

 الجذع

 لحظة

 التخلص

 7.27 1.29 8.87 1.34 5.60 درجة

 معنوي 0.00

 السرعة

 الزاوية

 للأداة

 خلال

 وضع

 الرمي

 3.23 1.22 21.12 1.13 20.33 م/ثا

 معنوي 0.00

 سرعة

 انتقال

 الرجل

 اليسار

 وضع قبل

 الارتكاز

 الثنائي

 )وضع

 الرمي(

 3.74 0.44 4.05 0.45 3.89 م/ثا

 معنوي 0.01
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 ارتفاع

 نقطة

 الانطلاق

 1.09 0.13 1.79 0.12 1.77 متر

 غير 0.54

 معنوي

 ارتفاع

 ثقل مركز

 الجسم

 لحظة

 التخلص

 الاداة من

 1.87 0.06 1.04 0.06 1.03 متر

 غير 0.43

 معنوي

 الانجاز
 اختبار

 الانجاز
 4.21 4.31 47.11 4.11 46.68 متر

 معنوي 0.00

   3 حرية درجة وتحت   0.05 من اصغر او يساوي دلالة مستوى عنده معنوي

 : النتائج مناقشة -

 تدريبا  استخدمت التي  التجريبية للمجموعتين المحسوبة ) ( قيم ان (7) و (6) بالجدولين النتائج تبين     

 الانجازية التدرة في  الاعتيادي بالاسلوب تتدرب التي الضابطة والمجموعة مفض  الغير للطرف ثتالالا

 حرية ودرجة 0.05 من اق  خطا مستو  تحت احصائيا دالة كانت الدراسة قيد البايوميكانيكية متغيرا وال

 باستنثاء البعدي الاختبار ولصالح المتغيرا  هذه نتائج في معنوي تطور حدوث على يدل وهذا (3)

 الرمي مرحلة زمن ومتغير للرمي الكلي الزمن متغير و الثبا  من اليسار بالرج  التفز اختبار )  المتغيرا 

 للمجموعة   ( الانطلاق نتطة ارتفاع ومتغير ، الاداة خروج لحظة الى الزوجي الارتكاز زمن ومتغير

  معنوية غير كانت حيث الضابطة

 والتجريبييية ةالضيييييييابطيي للمجموعتين والبعييدييية التبلييية الاختبييارا  بين معنوييية فروق وجود ان حيييث      

 للمجموعة مفصيييي  الغير للطرف الانجازية التدرة باسييييتناء الانجازية للتدرة البعدية الاختبارا  ولصييييالح

 من تنفيذهت تم ما الى ترجع الضابطة المجموعة لأفراد المعنوية الفروق اسباب ان الباحثون وير  الضابطة

 التي التابليا  تلك تطوير في تسيييببت انها اذ ونالمدرب اعدها وطرائق بأسييياليب تمارين من الرياضيييين قب 

 مما جيد بشييييييك  الفعالية أداء من اللاعب تعطيت والتي الترص رمي فعالية في لمهمةل ركائزال اهم من تعد

 افراد على ظهر  الذي الفروق سيييبب ان كذلك. البعدية الاختبارا  ولصيييالح معنوية فروق وجود إلى أد 

 البيوحركية التابليا  مستو  ارتفاع في اسهمت تمرينا  من المدرب اعده ام الى يعود الضابطة المجموعة

 مرتبط الحركية التدرا  تطور وان والحركية البدنية بالنواحي الارتتاء في الكبير الدور لها كان اذ ، للرماة

 . لمجموعة هذه أفراد ومدرب قب  من تطبيته تم ما وهذا البدنية التدرا  بتطور

 من المناسييييبة التمرينا  واسييييتخدام اللاعبين احتياج وفق علمي بأسييييلوب التدريب حم  تتنين أن  كذلك    

 حركية او بدنية كانت سواء قدرة أي تطور لأن الانجازية التدرة مستو  زيادة إلى أد  التي المهمة العوام 

 التناسييييب) لداخليا الحم  مع الراحة( ، الحجم ، )الشييييدة الخارجي الحم  مكونا  تتنين صييييحة على يعتمد

سيولوجية شدة طبيعة مع الأداء تكرار تتنين خلال من ،  ( الداخلية الجسم لأجهزة الف  وكذلك ، المستخدمة ال

 لأفراد  الانجييازيية التييدرة تطوير في الواضييييييح الأثر ليه كيان والجيييد السييييييليم التخطيط أن ونالبيياحث ر ي

 هذه هدف تحتيق الى وصييييييولا ومتكاملة منظمة عملية التدريب عملية تكون ولذلك ، ضييييييابطةال المجموعة

 في المعده التمارين ونوعية المدربين منهج على ونالباحث أطلاع وحسيييييييب بالذكر والجدير    ، التمرينا 

 نع نتلاا (113ص ،2004  رشيييييييد، عباس الله سييييييعد ) مع يتفق حيث الفني الاداء خدمة في  التوة تطبيتا 

(JAMES) " اج  من بالفعالية الخاصيييية المتطلبا  مع الخاصيييية التوة تدريبا  بين ما الانسييييجام ضييييرورة 

  حركي" فني أداء أفض  على الحصول
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 العلمية الاسييييييس على مبنية مهارية تدريبا  من يرافتة وما الانجازية التدرة تطور ان الباحثون ير  كذلك

 ان ( الربضييييييي جمي  )جمال ويذكر   الترص رمي بمهارة لمرتبطةا الميكانيكية المتغيرا  تطور الى اد 

 والفترا  ثابت مد  اداء الى تعود التي هي للمهارة والمنظمة المكررة والممارسيييييية والتنظيم التكرار مبدأ

 كرر  إذا ثابتة تصييييبح المهارة ان كما التدريب عن بسيييييط انتطاع بعد تنتهي ما غالبا   السييييريعة المكتسييييبة

 .( 128ص ، 2004 ، الربضي جمي  )كمال الوقت من قصيرة فترا  خلال ذلك كان لو حتى باستمرار

ما تدرة وهي معنوية غير كانت التي المتغيرا  ا  الازمان ومتغيرا  مفضييييييي  الغير للطرف الانجازية ال

 زمن وخصوصا المتغيرا  هذه على تركز لا المدربين تدريبا  ان الباحثون فير  الانطلاق نتطة وارتفاع

 مراح  خلال وخصيييييوصيييييا التوة هذه اخراج زمن مراعاة بدون فتط التوة متدار على التركيز وانما الرمي

  المختلفة الاداء

 نتيجة ونالباحث راهايف التجريبية المجموعة لأفراد  المبحوثة للمتغيرا  ظهر  التي المعنوية الفروق عن اما 

 التمرينا  طبيعة ان الى الاشارة تجدر وهنا  مفض  الغير للطرف ( الاثتال )  الحديد التمرينا  لاستخدامها

 وبالتالي حده على طرف ك  بواسطة العاملة للعضلا  الانجازية التدرة لتطوير الحديد  صالة في المستخدمة

 وانعكاس ،  الانجازية التدرة لتطوير المستخدمة التمرينا  اثناء الجسم لعضلا  بالنسبة جماعي بشك  العم 

 التي  التمرينا  في وجد ما وهذا ، البايوحركية التابليا  لبتية كأساس العضلية التوة وتطور زيادة على لكذ

  التمرينا  ان اذ ، التجريبية المجموعة افراد على المساعد الكادر قب  من بتنفيذها وقام ونالباحث قب  من عدتها

 للحصول طريتة واقو  اسرع فهي ، الحركي للعم  ىالمثل الطاقة لإنتاج معا العضلا  عم  تنسق " التي هي

 CANOLA )  " التوة انتاج تحسين على تعم  فهي ، المستويا  جميع في وقابلياتها العضلا  تنمية على

VITTONI  , 1995  )، البيوحركية التابليا  كفاءة تطوير في أسهمت  الحديد قاعة في التمرينا  كفاءة وان 

 ، المتنوعة التمرينا  خلال من التوافق لهذا نتيجة الانتباضا  عن الناتجة لعضليةا التوة وخاصة للاعبين

 الانفجارية بالتدرة الخاصة التمرينا  فان هنا ومن ، للأداء الحركية الوحدا  من ممكن عدد اكبر وتحشيد

  ان الى التاثير ونالباحث عزوي كذلك  . والانجاز البيوحركية التابليا  تطوير على عملت المعتمد بالاسلوب

 الانجازية التدرة تطوير في الكبير الاثر لها اكان الثنائي العجز مؤشر وفق مفض  الغير رفطلل التمرينا 

 التمارين وان " جمي ( منصور ، حسن )قاسم به جاء ما مع ذلك ويتفق  حده على طرف وك  معا   للطرفين

 حسين حسن قاسم ( " الانجارية التدرة مكونا  لتطوير بةالمناس الوسائ  من تعد المتاومة فيها تستخدم التي

 هاما   دورا اد  التدريبية والادوا  الوسائ  استخدام فان وبهذا)113ص ، 1988العنبكي، جمي  ومنصور

 تكسب التي البيوحركية التابليا  كفاءة وتحسين الدافعية زيادة في المساهمة خلال من التدريبية العملية في

 اثناء الواجبا  تنفيذ في الامث  الحركي المسار الى للوصول بدورها تؤدي والتي العضلية التوة اللاعب

  الرمي

 اذ للمجموعتين التحسن عملية يخ  فيما ( 98ص ،1996 ، أسماعي  محسن )سعد مع ونالباحث يتفقو 

 حتما   يؤدي التعليمي او التدريبي البرنامج فان والعملية العلمية ثتافتها مناهج اختلفت مهما الآراء إن " يتول

 واستعمال وبرمجته والتدريب التعليم عملية تنظيم في علمي أساس على بني إذا ، الاداء او الانجاز تطور إلى

 البينية الراحة وفترا  المثلى التكرارا  استعمال كذلك الفردية الفروق وملاحظة والمتدرجة بةالمناس الشدة

 والأدوا  والزمان المكان حيث من جيدة وتدريبية تعليمية ظروف تحت متخصصين وبإشراف المؤثرة

 يكون عندما رئيس بشك  بالانجاز المؤثرة البدنية الصفا  تطوير الى يهدف الذي التدريب ان و " المستعملة

 لتنمية "ان ( 286ص ، 2010، الفضلي الكريم عبد )صريح ويذكر     افض  يكون المهاري الاداء مشابها  

 هذه تزداد ان ويجب عليها، معتادة هي مما اكبر متاوما  ضد العضلا  تعم  ان يجب العضلية التوة

 متاوما  ضد بانتظام العضلا  لعم  الزائد حم ال مبدأ مراعاة مع العضلية، التوة زيادة مع طرديا   المتاوما 

  العضلية". التوة لزيادة تبعا   تدريجيا   المتاومة بزيادة المتزايدة المتاومة مبدأ عن فضلا   قوتها، من اكبر

 اذ الخاصة، استخداماتها منها لك  مختلفة مؤثرا  وفق كانت التدريب برنامج متطلبا  ان الباحثون وير 

 المتاوما  وتنوع تعدد وكذلك الرياضي، الانجاز خدمة في يصب ان يمكن لا واحدة وتيرة وفق التدريب ان

 الى النهائية محصلته في انعكس الذي الامر تدريب برامج من العينة ادته ما وان الاهمية، غاية في امرا   يعد
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 اذ معينة، زمنية رةلفت والمستمر المنتظم التدريب نتيجة الانطلاق سرعة مستو  في التطور من نوع حدوث

 المستو  على ايجابيا   ينعكس الذي الجديد التكيف من نوع احداث في الاكبر الدور بالتدريب الانتظام يلعب

 ص تح ان يجب الترص من التخل  تسبق التي التذف او الرمي حركة وان  للمتدرب. والمهاري البدني

 الرمي مرحلة تبدأ حيث  الحركة في المشتركة سمللج لأجزاء امتداد أقصى إلى الرامية الذراع تص  عندما

  الانطلاق زاوية حددي الذي  الوضع هذا خلال يكون حيث كلها الحركة من جزء واصعب أهم تعد والتي"

 للاعب التدم مشط على الدوران ذلك ويكون الأيمن للجانب دوران بحركة الرمي ويبدأ تخل ال نتطة وارتفاع

 تكون أن يجب  ةالتي  للأمام" بسرعة للترص الحاملة الذراع وتطوح اليمنى الركبة عبر الكاملة للمواجه

 طلقت التي رعةس زيادة في الحاسم العام  رميال قوة كون الانطلاق باتجاه الرمي في  نتجةالم التو  مجموع

 لحظة في عموديه السرعة من اكبر  أفتيه سرعه من تتكون الترص رمي في الدوران حركة إن إذ . داةالا بها

  . الصحيح الاتجاه الترص يأخذ كي الانطلاق

للمجموعتين التجريبيااة والضااااااااابطااة   حااث والانجااازعرض الاوساااااااااط البعااديااة لقيم متغيرات الب -ج

  :ومناقشتها

 

  ( 8 ) جدول

 المتغيراتو الانجازية القدرة لقيم المحسوبة (T) وقيمة المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط يبين   

 البعدي للاختبار والضابطة التجريبية للمجموعتين والانجاز البايوميكانيكية

 اختباراتها المتغيرات
 وحدة

 القياس

 المجموعة

 الضابطة

 المجموعة

 (T) قيمة التجريبية

 المحسوبة

 مستوى

 دلالة

 الاختبار

SIG 

 الدلالة

 الاحصائية
 ع± س   ع± س  

 القدرة

 الانفجارية

 من الرمي

 فوق

 الراس

  بالذراعين

 معنوي 0.00 3.98 1.15 10.89 1.13 9.96 متر

 اختبار

 من الرمي

 فوق

 الراس

 بالذراع

 اليمين

 معنوي 0.02 5.27 1.59 16.93 1.47 15.67 متر

 اختبار

 من الرمي

 فوق

 الراس

 بالذراع

  اليسار

 معنوي 0.03 4.23 1.37 13.80 1.37 12.41 متر

 اختبار

 القفز

 بالرجلين

 الثبات من

 معنوي 0.00 3.77 0.11 2.93 0.11 2.88 متر
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 اختبار

 القفز

 بالرجل

 من اليمين

 الثبات

 معنوي 0.04 3.98 0.12 1.99 0.12 1.93 متر

 اختبار

 القفز

 بالرجل

 اليسار

 الثبات من

 معنوي 0.01 2.64 0.17 1.73 0.17 1.62 متر

 المتغيرات

 الكينماتيكية

 الزمن

 الكلي

 للرمي

 معنوي 0.00 6.42 0.11 1.33 0.11 1.38 ثانية

 زمن

 مرحلة

 الرمي

 0.00 3.81 0.04 0.18 0.04 0.20 ثانية

 معنوي

 زمن

 الارتكاز

 الزوجي

 لحظة الى

 خروج

 الاداة

 0.09 5.33 0.04 0.16 0.04 0.17 ثانية

 معنوي

 زاوية

 الانطلاق
 0.64 1.98 1.52 40.22 1.77 39.28 درجة

 غير

 معنوي

 ميل زاوية

 الجذع

 لحظة

 التخلص

 0.55 2.01 1.22 7.08 1.29 8.87 درجة
 غير

 معنوي

 السرعة

 الزاوية

 للأداة

 خلال

 وضع

 الرمي

 معنوي 0.00 5.72 1.27 22.09 1.22 21.12 م/ثا

 سرعة

 انتقال

 الرجل

 اليسار

 وضع قبل

 الارتكاز

 الثنائي

 0.01 4.11 0.49 4.11 0.44 4.05 م/ثا

 معنوي
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 )وضع

 الرمي(

 ارتفاع

 نقطة

 الانطلاق

 0.07 3.99 0.13 1.83 0.13 1.79 متر

 معنوي

 ارتفاع

 ثقل مركز

 الجسم

 لحظة

 التخلص

 الاداة من

 0.00 3.72 0.06 1.07 0.06 1.04 متر

 معنوي

 الانجاز
 اختبار

 الانجاز
 0.00 4.08 4.09 47.59 4.31 47.11 متر

 معنوي

 0.05 من اصغر او يساوي دلالة مستوى وتحت 6 حرية درجة عنده معنوي

 السابقة الجداول مناقشة -

 استخدمت التي  التجريبية لمجموعتينا المجموعتين بين المحسوبة ) ( قيم ان (8) بالجدول النتائج تبين     

 لتدرةل  الاعتيادي بالاسلوب تتدرب التي الضابطة والمجموعة مفض  الغير للطرف الاثتال تدريبا  تدريبا 

 ودرجة 0.05 من اق  خطا مستو  تحت احصائيا دالة كانت لدراسة قيد لميكانيكيةا متغيرا لوا الانجازية

  ، معنوية غير كانت حيث  ( التخل  لحظة الجذع مي  زاوية ، الانطلاق )زاوية  متغير باستثناء (6) حرية

 إذ    التجريبية مجموعةالب الاختبار ولصالح المتغيرا  هذه نتائج في معنوي تطور حدوث على يدل وهذا

 لتطوير  الثنائي العجز مؤشر وفق مفض  الغير للطرف الاثتال تدريبا  على التدريبية الوحدا  احتو 

 التوة نوع تحديد يتم التوة تدريب برامج وضع عند لانه وذلك حده على طرف ولك  للطرفين يةالانجاز التدرة

 تحديد يمكن ذلكل ونتيجة التخصصي، الرياضي النشاط نوع في اليها الاحتياج وطبيعة تنميتها المستهدف

 بذلك خاصةالم والاجهزة الادوا  وتحديد يالتدريب حم ال مكونا  حيث من تستخدم التي التدريبا  نوعية

 ،حيث المستخدمة ةالعضلي ا الانتباض ونوعية شك  تحديد اساسهأ على تكون والتي المهمة العوام  من  ،

 الانتباض ومنها الثابت العضلي الانتباض فمنها العضلي، الانتباض واعلان فسيولوجية اختلافا   هناك ان

 عضلية لمجموعا  مختلف مزيج استخدام الامر يتطلب وقد المشتتة، انواعه بكافة المتحرك العضلي

 الانشطة بعض في سلبية له الثابت الانتباض استخدام يكون وقد الانتباضا ، من متعددة انواع باستخدام

 التأثير خصوصية مبدأ تحتيق في تساعد العضلي الانتباض لنوعية السليم التحديد فان ولذلك مثلا ، الرياضية

 متنوعة اشكال وضعت المختلفة العضلي الانتباض انواع على وبناء العضلية، التوة لتدريبا  يولوجيالفس

 بعض الى بالاضافة المركزي، الايزوتوني والانتباض الايزومتري  التدريب مث  العضلية، التوة لتدريبا 

 مهارية اهداف لتحتيق يةوظيف بصفة الاساسية الانتباضا  انواع تركيب من والمكونة المستخدمة الانماط

 العضلي العم  عليه تحتم الترص لرامي الفني الأداء بنوع الخاصة الاعتبارا  أن حيث معين. وحركية

 التوة هذه انتتال يكون لكي توقف دون باستمرار التوة بزيادة يبدأ أن للاعب يلزم والذي المناسب، الميكانيكي

 بشك  الذراعين تخرجها والتي للانطلاق عالية سرعة على حصوللل العاملة الجسم أجزاء بين الامث  بالشك 

 عند يراعي " انه ( 104ص ،1999 ، البصير عبد عادل ) ويذكر للانجاز، جيدة نتائج على للحصول امث 

 التوقيت وفي تكوينها في المنافسا  تمرينا  مع تتسق إن الخاصة التوة باستخدام العضلية التوة على التدريب

 معينة عضلا  او عضلة لتتوية تمرينا  : يلي بما الخاصة التوة تمرينا  وتتسم التوة نطلاقلا الزمني

 وتعم  ، التخصصي النشاط في المشتركة العضلا  اهم لتتوية وتمرينا  ، أخر نشاط في استخدامها يختلف

 العضلا  بين تبادلةالم العلاقا  ترقية جانب الى العاملة العضلا  بين التوافق ترقية على التمرينا  هذه

 العضلية والتتوية التنمية بعام  ذلك ارتباط مع المساعدة او ( المانعة ) المبطلة والعضلا  الاساسية العاملة

 المتغيرا  في أفض  كانت التجريبية المجموعة ان النتيجة هذه على الحصول سبب ان الباحثون ويعزو"
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 تطوير الى هدفت والتي مفض  الغير للطرف الاثتال با تدري التدريبا  جراء من الخاصة  الكينماتيكية

 ، الانجاز على مباشر تاثير ذا  المتغيرا  هذه لان الانجاز في أفض  تطور الي أد  مما الانجارية التدرة

 في زيادة يصاحبه الانجارية التدرة لمتغير الحاصلة الزيادة إن المعروضة النتائج ومن تتدم مما يستدل عليه

 بتية في وأخر بشك  تؤثر التو  هذه وان ، اللحظية الانطلاق سرعة وبالتالي الجسم أجزاء عةسر مستو 

 في يؤثر والذي والخارجية الداخلية التو  بين التأثير في جيد تبادل هناك إن يعني وهذا الأخر  المتغيرا 

 الصحيح الحركي الأداء تحتيق يف تأثيره له والذي ، الأداة ثت  مركز ومسار الجسم ثت  لمركز النهائي المسار

 بالسرعة الاستمرار لضمان ومطلوب عال حركي اتزان للاعب تحتق استناد قاعدة وتحتيق عال بانسياب

 انطلاق يكون وبالتالي العاملة الجسم وعضلا  مفاص  في الدفع تكام  على يدل وهذا ، الجسم أجزاء في

 المطلوب الانجاز وتحتيق عالية بسرعة الأداة

 التدرة تنمية الى يؤد  مفض  الغير للطرف بالاثتال بالأسلوب التدريب أن الى ذلك الباحث أرجع وقد

 والرجلين الذراعين عم  في ظهر  التدرة هذه محصلة وأن حده على ورج  حده على ذراع ك  في العضلية

 الاسلوب بهذا العم  ان كما معا والرجلين للذراعين انفجارية قدرة من الاختبارا  هذه تتطلب لما نظرا معا

 الحركية الوحدا  نشاط اكتمال والى جيد بشك  الأداء على المركز  العصبي الجهاز عم  كفاءة من زاد

 ما مع ذلك ويتفق بالرمي الخاصة المهارة اداء طبيعة ترجع ثم ومن والرجلين للذراعيين العضلية والالياف

 عن الناتجة العضلية التوة في عجز يحدث قد انه (117، 1997 ، احمد الفتاح عبد العلا )ابو " " اليه أشار

  افض  يكون الاحاد  العم  عن الناتجة التوة مجموع وان الثنائي العم 

 ويعزو ، الخاصة الانجارية التدرة متغير في التجريبية المجموعة لصالح معنوية فروق وجود يدعم وهذا

 المطلوبة الحركة باتجاه انسيابية أكثر بشك  لديها المبذول توةال مسار كان التجريبية المجموعة إن الباحث

 كان كلما " إن إلى (78، 1996 ، الشيخ يوسف )محمد يشير اذ ، المبذولة التوة ضياع عدم الى يؤدي مما

 التوة مسار بمعنى ، الديناميكي بالتكوين يسمى ما وهذا انسيابية أيضا الحركة كانت انسيابيا التو  مسار

 بشك  تتم كانت للأمام الدفع وعملية الخلف من الترص عملية زمن إن أي ، " الحركة لهذه الزمن إلى سبةبالن

 اكبر بشك  الانجاز على التأثير الى يؤدي ما وهذا الضابطة المجموعة من التجريبية للمجموعة نسبيا   أسرع

 يكتسبها التي الحركية الطاقة ان ث.حي المستغرق الزمن خلال المنجز الشغ  على يعتمد التدرة متغير لان

 اخذ او تأخير أي وانه الرمي لمرحلة النهائي التوة وضع في تستغ  ان يجب الدوران مرحلة أثناء اللاعبين

 وبالتالي الحركية الطاقة هذه ضياع الى يؤدي سوف العاملة المفاص  من مفص  أثناء او صحيح غير وضع

 النيوتن قانون ان حيث . للرمي النهائي الانجاز على كبير بشك  يؤثر مما المنتجة العضلية التدرة على التأثير

 وفي التوة فيه تعم  التي الاتجاه في ويتم أحدثته التي التوة مع بتناسب الجسم سرعة تزداد بأنه ين  الثاني

 سافةوم الانطلاق سرعة وتزايد  كبر  كلما الأداة على المؤثرة التوة كبر  كلما الترص رمي مسابتة

 . الانجاز

 المؤثرة المتغيرا  مجم  من النهائي الإنجاز في واحدة بوحدة يؤثر المتغير هذا من واحدة وحدة تغير وان

 هي لكونها  عالي تأثير بمستو  تكون أن يجب الدفع لحظة اللاعب يبذلها والتي التدرة هذه إن اذ ، الأخر 

 عدنان هاشم ) الأداء في المساهمة الجسم مفاص  على ملةالعا الجسم عضلا  في النهائية الدفوع ناتج حصيلة

 به تميز  ما وهذا الرمي من النهائي الهدف لتحتيق تسخر أن يجب ،والتي ( 179ص ،2000، الكيلاني

 مرحلة من الانتتال خلال  الانسيابية من العالي المستو  يمث  والذي التجريبية( )المجموعة البحث عينة أفراد

 ، 2014 الدين، حسام )طلحة ويشير عندهم. للدفع النهائي الوضع حركة أداء ضمن أخر  ةفني مرحلة الى

 وبالمسار تأثيرها زمن في مبذولة عضلية قوة أقصى عن عبارة الأداء عن الناتج الدفع متدار الى (298ص

 . المطلوب الحركي

 حالة في لرياضيينل الاطراف قوة لزيادة ا  ؤثرم يكون قد الثنائي العجز مبدأ وفق التدريبا  تطبيق وان

 حيث وغيرها، والسباحة والمشي ركضكال ا  سويت وليس التوالي على الاطراف اداء حتاجت التي الانشطة

 الثنائي الأداء عند الناتجة التوة من قدر يخسر الذي بأنه الثنائى (العجز71ص ، 2003، منير محمد )  يعرف
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 والأداء .حده على طرف لك  الأحادي الأداء عند الناتجة التوة مجموع عن عا  م والسفلي( )العلوي للطرفين

 .حده على العلوي الجزء أو السفلي الجزء سواء الجسم طرفي من حده على طرف ك  عم  هو  الأحادي

 .العلوي الجزء أو السفلي الجزء سواء معا   الطرفين كلا عم  هو الثنائي والأداء

 نتيجة الواحدة ذراعال في الشد حسينلت الفراشة سباحة في الشد عملية في  معا   عينالذرا استخدام يمكن حيث

 دفع تتوية لتحتيق معا   بالتدمين قفزا  استخدام يمكن  تفزوال ركضال الثنائي،وفي العجز مبداء تاثير  تتلي 

 للعضلا  انتباضا  عدة عم  بضرورة CAIOZZO ET AL. 1983 آخرون )كايوزو( وجهالواحدة.وي التدم

 مرينا ت اداء عند وخاصة وقوته العضلي الانتباض فاعلية زيادة اج  من وذلك ANTAGONISTS المضادة

 الاثتال فعا  اداء يمكن  فمثلا  الوقائية، الحس اعضاء عم  ايتاف الى ذلك يؤدي مختلفة،حيث بسرعا  التوة

 الشد طريق عن الاثتال باستخدام راعينللذ المثنية للعضلا  انتباضا  يتم ان الظهر على الرقود وضع من

 نصر ،احمد الفتاح عبد احمد العلا ابو الوقود.) وضع من مباشرة الدفع حركة اداء قب  الجسم تجاه

 المجموعة البحث عينة استخدمتها التي التمرينا  الى التطور هذا الباحث يعزو وكذلك( 121،ص2003،

 الخاصة والسرعة السرعة تدريبا  وكذلك السرعة على توثر التي التوة تطوير الى تهدف التي التجريبية

 المتغيرا  أهم من الرامي يد من اللحظية الترص انطلاق سرعة متغير ان )حيث المنهج تضمنها التي

 المختلفة الاتجاها  في المبذولة التو  محصلة مع تتعادل كونها المتحتق الانجاز على المؤثرة الكينماتيكية

 الدوران من الترص يكتسبها التي التزايدية العجلة عن عبارة هي والتي الرمي أداء في كةالمشار للأعضاء

 استثمار يحتق والذي ( التوة )وضع الرمي وضع وخصوصا   الرامي لحركة الصحيح الديناميكي والتسلس 

 فض أ على للحصول للترص انطلاق سرعة اكبر تحتيق يضمن الذي المناسب بالاتجاه الرامي قو  كافة

 تطبيق من الهدف ان الباحث وير   . ( 237 ،ص1991،  ( حسين)واخرون حسن قاسم () متحتق انجاز

 محدده اهداف وفق متننه علمية تدريبية شدة وباعتماد  مسبتة تدريبية علمية خطة وفق المناسبة التمرينا 

 التدريب خلال الرمي تاعباي الاحساس زيادة على التجريبية المجموعة افراد ساعد قد تحتيتها، ينبغي

 ماتسمح بتدر التدريبية الوحدا  خلال اعد  التي بالرمي الخاصة المسافا  تتنين مع الايتاع بهذا والاحتفاظ

 الاختبارا  في يتطور الانجاز جع  ما وهذا ، للسباق المثالي الانجاز لتحديد البدنية المتسابق قدرا  له

 فعالية وخصوصا الرمي فعاليا  في يتحتق الذي الانجاز ان  حيث ، التجريبية المجموعة لصالح البعدية

 فيما مثالي بشك  ناغمتت لو التي والميكانيكية  يوحركيةالب المتغيرا  من مجموعة على يعتمد الترص رمي

 الرياضية قابليته تطور  وكلما المتغيرا ، تلك بمستو  رمي مسافة افض  تقحي من ياضيالر يستطيع بينها

 ينعكس ذلك نلاحظ اذ الوظيفية، او البدنية او الميكانيكية بالمتغيرا  رقمي مستو  افض  تحتيق بامكانه

 بمسافة البدنية او الميكانيكية المتغيرا  ارتباط ان وعليه الرمي، في المتحتتة المسافة على مباشر وبشك 

 مد  وكذلك الصحيح، العلمي تجاهبالا متجه البحث نتائج ان على ذلك يدل  ولكن جديد اثبا  ليس هو الانجاز

 كان الذي  الاختبارا  لنتائج وفتا   على المبنية مفض  الغير للطرف اعد  التي التدريبية التمرينا  ملائمة

 حص  ما وهذا للتدريب التخصصي الاتجاه وفق المتغيرا  لتلك الرقمي  مستو الب الارتفاع عاتته على

  . الضابطة المجموعة على التفوق الى اد  التي التجريبية للمجموعة بالنسبة

  الاستنتاجات  -13

 الاثتال وتدريبا  التجريبية المجموة استخدمتها التي مفض  الغير للطرف بالاثتال الخاصة التدريبيا  ان -1

 وك  الطرفين باستخدام الانجازية التدرة تطوير الي اد  قد الضابطة المجموعة استخدمتها التي الاعتيادية

 . حده على طرف

 عن تفوقهم الى اد  التجريبية للمجموعة  مفض  الغير للطرف بالاثتال الخاصة التدريبا  نتيجة-2

 . حده على طرف ولك  معا   للطرف الانجازية بالتدرة الضابطة المجموعة

 نتائج على التاثير على ساعد بالاثتال الخاصة التمرينا  نتيجة مفض  الغير الطرف تطور انه تبين -3

 . معا   الطرفين واستخدام المفض  الطرف
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 بعض المتغيرا  تحسن على االايجابي التاثير الى اد  للمجموعتينا الانجازية التدرة تطوير إن -4

 . للمجموعتين  الانجاز على التاثير وبالتالي المتتديمن الترص لرماة الميكانيكية

 تحسين وبالتالي الانجازية التدرة على ثيراالت في الضابطة المجموعة على يبيةالتجر المجموعة افضلية -5

 . للتطوير المئوية والنسب المتحتتة النتائج خلال من والانجاز الميكيانيكية لمتغيرا ا بعض

 التوصيات:  -14
 سواء الاخر  الرمي  فعاليا  في اليها وتوصل التي البحث النتائج  أستخدام ىعل الباحثون يوصي -1

 المطرقة( ) بذراعين كانت سواء ( الثت  ، الرمح ) واحدة بذراع كانت

 وثنائية ( مفض  والغير المفض  ) الطرف احادية التدريبا  استخدام على الباحثون يوصي -2

 الاطراف

 الانجازية التدرة لتطوير موجة الرمي فعاليت تدريبا  تكون ان التاكيد على الباحثون يوصي -3

 المتغيرا  على مباشر بشك  تاثر لانها التدرة عنصر على تعتمد التي الفعاليا  وخوصا شكالهاا بمختلف

  الانجاز على الايجابي التاثير وبالتالي للفعالية المهاري بالاداء المرتيطة الميكانيكية

 مستويا  الى سريعا بمستوياتهم الارتتاء مكان لا التجريبية البحث عينة تدريب في الاستمرار -4

  التدريب. حم  لمكونا  جيدة بمراقبة التدريب تم لو فيما ومتميزة متتدمه

 المصادر والمراجع العربية والاجنبية 

 اربي  مطبعة اربي ، الفضلي، الكريم عبد صريح )ترجمة( ، التو  لألعاب الدولي لتانونل المنافسة قواعد *

 .2011للنشر،

 . 1997 التاهرة ، العربي الفكر دار ، الفسيولوجية الأسس ، الرياضي التدريب : الفتاح عبد العلا أبو *

 .2003العربي، الفكر دار ، ،التاهرة البدنية اللياقة فسيولوجيا ؛ نصر ،احمد الفتاح عبد احمد العلا ابو *

 أداء في يرهاوتأث البيوكينماتيكية المتغيرا  بعض وقف على الخاصة التوة تطور : رشيد عباس الله سعد *

 الدين، صلاح جامعة دكتوراه، أطروحة والمتوازي(، )الأرضية جهازي على الأساسية المهارا  بعض

 .  2004 الرياضية، التربية كلية

 التصويب دقة في والذراعين للرجلين الانفجارية التوة لتنمية تدريبية أساليب تأثير : إسماعي  محسن سعد *

 . 1996 ، بغداد ، دكتوراه أطروحة . اليد كرة في عاليا   بالتفز

  . 1999 ، والتوزيع للنشر الكتب دار ، الموص  ،الرياضي البيوميكانيك : الهاشمي مسلط سمير *

 دار ، عمان ،الحركي والاداء الرياضي التدريب في البيوميكانيك تطبيتا  : الفضلي الكريم عبد صريح *

 . 2010، دجلة

 الالعاب وميكانيكية الوظيفي التشريحي التحلي  : الماجدي جبر الرزاق بدع ، الفضلي الكريم عبد *صريح
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 .  1996،  المعارف دار : التاهرة ، 3ط ، الحركي التعلم ؛ الشيح يوسف محمد*

 . 2002 ، باب  جامعة ،مطبعة باب  ، العلمي البحث :  بدري احمد و محجوب وجيه *
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