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 بسم الله الرحمن الرحيم 
 
 

 لََهَمَّت ّطآئفَةُُُُُ هُمتُحَرَوَ كَليَّالله عَ لُضَفَلاّ ‘ َولَوَ*
مِّنهُمَ أَن يُض ُلُّوكَ  وَمَا يُض ُلّونَ إَّلآ أَنفُسَهُمَ وَما 
يَضُرُّونَكَ  م ن شيء أَنزَلَ اللهُ عَليَكَ  الك تَبَ و 

 تَعْلَمُ عَلَّمَكَ مَا لَمْ تَكُنْال ّكمَةَ و
 * وَكَانَ فَضْلُ اللّه  عَلَيْكَ عَظ يماً

 
                                                                                   

 

 

 (111:الآية)النساء سورة 
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 قرار المشرفين إ
 

ض القددرا  بعفي الباليستي  بالتدري تأثير ):  هذه الرسالة الموسومة بـ أعداد نإنشهد 

مــن لالبــة  ةالمقدمــ( البدنيددا الصا ددا اانردداا ررددي القددرم لنا دداا  رنتصددب ديددال 
في كلية التربية الرياضية  إشرافناالتميمي ( قد تمت تحت عباس زيدان ر تير )انتصاالماجس

   .تربية الرياضيةالجامعة ديالى وهي جزء من متللبات نيل درجة الماجستير في  –
 
 

 التوقيع              توقيع                           ال                
 

 م.د أسماء حميد كمبشأ.                 ياد حميد رشيدإأ.م.د      
 جامعة بغداد / كلية التربية الرياضية                  الأساسيةجامعة ديالى / كلية التربية 

 تاريخ :    /    /التاريخ :    /    /                           ال
 

 رة نرشح هذه الرسالة للمناقشة قر الم التوجيهات والتعليماتعلى  بناء  
 
 
 
 

 .د عبد الرحمن ناصر راشدأ                            
 والدراسات العليا معاون العميد للشؤون العلمية

 التاريخ :      /     /                     
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 المقوم اللغوي  قرارإ
 

بعض القدرا  الباليستي في  بتأثير التدري))هذه الرسالة الموسومة بـ  نإهد اش

(قد تمت مراجعتها من ( البدنيا الصا ا اانراا رري القرم لنا اا  رنتصب ديال 
من الأخلاء  وأصبحت بأسلوب علمي سليم خال   شرافيإالناحية اللغوية تحت 

 .عت  وق   صحيحة ولأجله  الوالتعبيرات اللغوية غير 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 :التاقيع        
 عثران رحرن حريد الأرّكي        ا.م.د  الاسم :               

 كليا التربيا  اسم الكليا :                  
 التاريخ :      /      /                      
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 المناقشة والتقويم  هلجن إقرار
 

 

 تدددأثير)بــــ  الموســـومة الرســـالةلتقـــويم اللعنـــا علـــى وا المناقشـــةلجنـــه  أعضـــاءننـــا إنشـــهد 

بعدض القددرا  البدنيدا الصا دا اانرداا رردي القدرم لنا داا  في الباليستي  بالتدري

( فــي محتوياتهــا التميمــيعبــاس زيــدان ر انتصــا) اللالبــة اقــد ناقشــنو ( رنتصددب ديددال 
تربيــة لالنيــل درجــة الماجســتير فــي بــالقبول جــديرة  وأنهــابهــا    علاقــةوفيمــا لــه 

                 .بتقدير )         ( الرياضية
 
 
 
 

 التاقيع                         التاقيع                                            
 اعضا اللرن                                                              اللرناعضا 

 أسيل رليل كاطعا.م.د                             عباس فاضل الصااعي           ا.م.د
 /    /1122                                                                      /    /1122 

 
 التاقيع
 ارايس اللرن

  رافع  الح الكبيسيا.د 
 /   /1122 

 
 
 

 رارعا ديال   -كليا التربيا الرياضيا  دق  الرسالا رن ررلس 
 
 

 الاسم :    
 رارعا ديال  / كليا التربيا الرياضيا عريد

 /     /1122 
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  داءــــــالإه
 

 : إل اهدي ثرره رهدي الرتااضع هذا 
   االتي علرتني الا رار.نهر الحنان الذي يرايني   إل *  
 

 (اللهها اعا) االدتي العاياة                                                           
 
  رن ارل تفاقناالذي كرس حياته  إل *

 )االدي(                                                                          
 
 بنراحي ايفرحالالذين ااكباا رعي درب الحياة  إل * 

  (تيأصاا ا ينصااأ)                                                                    
 
 لي طريق العلم  أنار  راع التي ال إل * 

 ) أساتذتي (                                                                          
 
   أتر  هذه الرسالا ن بفضلهرااللذي يارلاء دراست إل * 

 
 )سعيد اعباس(

 *إل  أحبااي
 )ااري اابنتي آيا اسارة(                                                            

 
 

 
 انتصار
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 امتنان شكر و
 العلم . أهلومن سبقوني من  أساتذتينتم هذا البحث بجهود  أنقدرنا  الحمد الله الذي

للللي  لإتاحتهللا/ جامعلل  د للال   الر اضلل   الترب لل  لل  عمللادك كللقللدم بجل للل ال للكر تأ كللل الحلل بو 
 للكر الب أتقللدم أنجم للل لو للدنوني واجلل  الووللات وا نتللرا  باا متطلبللاد دراسللتي العل لل لإكمللال

ة اللللدكتور  المسلللاند ةذوالأسلللتا(  لللاد حم لللد ر للل د)إ اللللدكتورالمسلللاند للأسلللتاذ  م ظلللوا متنلللان الع
لمللا قللدموك مللن جهللود ومتابعلل  سللهلد لللي  ( الم للرو ن نللل  هللذك الرسللال )أسللمات حم للد كمللب 

 . الجلات خ رنني  الله وجلأهم إ راوهمل مدك اطو لي  دوهاأبالتي  الصادق مهمتي ورنا تهم 
المسللللاند الللللدكتور  للأسللللتاذالكب للللر  والعروللللانبال للللكر والوولللات  أتقللللدم أن  بللللدبالجم للللل  اتراولللناو 
الدراسلاد العل لا   ولي الأواضلل ولأساتذتيمن نون ومساندة  قدم  مال( لانينباس واضل الخ)
الأسلتاذ اللدكتور الضاضلل  ( ونبلد اللرحمن ناصلر الدكتور)الأستاذ مني أقدم  كري إل   ووات  و .

قلللد ري بت أتقلللدم أنرى ملللن الواجللل  أو .ن م لللورة نلم للل ملللللللي لملللا قلللدموك  )نبلللد السلللتار جاسلللم (
)انملار والأستاذ )جبلار كلر م نللو( ( أل مريالأستاذ )محمد واضل  إل وامتناني العم ق  العالي

 إلل  بال لكر أتقدم أن من الواج  أرىك هذا البحث وكذل أتماموي  هملمساندتنلات السامرائي(
نللادي د للال   واللل  إدارةد للال   محاوظلل  وللي القللوى للألعللا ا تحللاد المركلللي وا تحللاد الضرنللي 

متنلللان  بال لللكر وا وأتقلللدمالبحلللث  هلللذا للللي ملللن نلللون ولللي انجلللال تجربللل ك ملللا قلللدمو ل الر اضلللي
 انائهلل غ اقللو م الرسلال  ل و لللت(  حم للد الأريكلي  ننثملان رحملل) الأسلتاذ الللدكتور إللل الخالصل ن 
 . النحو   الدق ق و الل و    بملاحظات 

ا هلواحلدة  جمع سلرة أ اكلانو لملات الدراسل  بكلل حل  وتقلد ر اللذي للبال لكر  أتقلدم أن  سعدنيو  
خلللوتيي الحنللون توالللد : ينللائلت أولللرادجم لل   إللل بال للكر  أتقلللدم أنو العلللم والتعللاون والمحبلل    وا 

 ن للللي دائملللا  ملللن اجلللل دنو  للل واانكلللهلللذك الرسلللال  و   م لللاق اوتحمللللو ي معللل واخلللواتي اللللذ ن صلللبر أو 
. كملا ا لكر  نبلاد الله   لات أن أنملارهمالله  لاطلأو هذك الرسلال  ولهلم منلي كلل الحل   كمالإ

الحملد الله  دنوانلا وآخلر هنلا  ذكلركوانتذر لكل من مد لي  لد العلون والمسلاندة وللم  لرد ن نتي 
                                                          .نلللللل  سللللل د المرسلللللل ن محملللللد ونلللللل  الللللل   وصلللللحب  أجمعللللل ن والصللللللاة والسللللللامر  العلللللالم ن 

 ا الباحث
 رلصم الرسالا
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بعض القدرا  البدنيا الصا ا اانراا رري القرم لنا اا  في الباليستي  بالتدري تأثير)

 ( رنتصب ديال 
 التريري عباس زيدانر انتصا

 باشراف

 أسماء حميد كمبشد م.أ.                        ياد حميد رشيدإد  .مأ.

 -:  هي أبوا ا تملد الرسال  نل  خمس  
 -:التعريف بالبحث - الأالالباب -2
   -رقدراالبحث اأهريته:2-2

والتللي تحمللل طللاب   الضعال للاد ب للكل كب للر وذلللك لتعللددالر اضلل    الألعللا القللوى نللروس  العللا تعللد 
تتطلللل  اسلللتخدام  التلللي الضعال لللاد احلللد هلللذك ملللنووعال للل  رملللي القلللر  ت لللو ق والإثلللارة. المناوسللل  وال

والتللي  وللي تللدر ب ها ل للرة تنم لل  القللوة ا نضجار لل  والقللوة المم لللة بالسللرن   خاصلل  طرائللق وأسللال  
 حظ لد با هتملام الكب لر ولي مجلال البحلوثكملا    )رمي القر ( تساهم بالتالي وي تطو ر ا نجال

إللل  تطللوراد ند للدة وللي طللرق تللدر بها وكللذالك الأسللال   المسللتخدم  وللي نمل لل  التللدر    ممللا أدى
وبالتللالي أدى إللل  تحسللل ن وللي الأرقللام الق اسللل   ح للث أن اسللتخدام تللللك الأسللال   التدر ب لل  الحد ثللل  
 لكلد متطلبلا  أساسل ا  للارتقلات بمسلتوى  نبلي الرملي وقلدراتهم البدن ل  والتلي ت لكل رك للة مهمل  وللي 
ا نجلللال اللللذي  صلللل أل للل  الراملللي  ولهلللذا كلللان التوجللل  ملللن قبلللل العلللامل ن ولللي هلللذا المجلللال بالعمل للل  
التدر ب لل  إللل  أ جللاد أسللال   تدر ب لل  متطللورة لعلهللم  حققللون تلللك التطللوراد وللي ا نجللال. لللذا قامللد 

ال  لدن  الباحث  باستخدام أسلو  تدر بي جد د  ربط ب ن نناصلر التلدر   البل لومترك وتلدر   الإثقل
التدر   البال ستي ح ث  تضمن رو  أثقال خض ض  نسب ا  وبسرناد نال   تهلد  إلل  تنب ل  العضللاد 

ن التدر   التقل دي بالأثقال وبالتلالي   نالعامل  والمقابل  والمثبت  وكذالك الت ل  نل  السرن  الناتج
جد للدا  وتسلللط      لل ئا  الوصللول اللل  ا نجللال الأمثللل . ومللن هنللا جللاتد أهم لل  هللذك الدراسلل  لتضلل

بعة القدراد البدن   الخاص  وانجال رمي القر   وي ال ستيالتدر   الب  تأث ر أسلو الضوت نل  
 للنا ئاد.

 
 
   -: ر كلا البحث2-1
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وقللد  .المنتخبللاد مسللتوى ج للد وللي  إللل مللن اجللل الوصللول  ا  أساسلل  د نللاملا   علل لانبللادالتللدر    نإ
صلللل للللدى رام لللاد القلللر  لضئللل  النا لللئاد نلللات  ولللي أغلللل  وجلللدد الباحثللل  أن ضلللع  ا نجلللال الحا

بعلللة القللدراد البدن للل  للللد هن وخاصلل  )القلللوة ا نضجار للل  و  تكن لللك المهللارة الحللا د نلللن ضللع  ولللي
والقللوة المم لللة بالسللرن ( وهللذا نللات  مللن نون لل  المنللاه  التدر ب لل  المسللتخدم  وللي الوحللداد التدر ب لل  

منه  المتبل  ولي العمل ل  التدر ب ل  وهلو اللذي  ل دي إلل  ضلع  وكذلك طب ع  التمار ن الداخل  وي ال
 وهنا تكمن م كل  البحث . ا نجال

الضع  وي القوة المم لة بالسلرن  والقلوة ا نضجار ل  للدى اللانبلاد  حال معالج  لالباحث   دارتألذا  
 و الخاصلل  رادالقللدلتطللو ر  تمر نللاد التللدر   البال سللتي  ذاسللتخدام وسلل ل  بد للل  مللن خلللال تنض لل هللو

 ل للرة دللانبللاتللدر بي  وضلل  مللنه  إللل  دجد للد لللم  سللتخدم سللابقا وللي تللدر باتهم . واتجهلل بأسللو 
  .رمي القر  وعال  انجال و الخاص   البدن   تطو ر القدراد

   -: البحث فاهدأ2-3
  -: إل  هد  البحث 

 بأسلوب التدريب الباليستي لناشئات رمي القرص. تدريبي عداد منهجإ-1

و  الخاصة التعرف على تأثير أسلوب التدريب الباليستي في تطوير بعض القدرات البدنية-2

 .الانجاز لناشئات رمي القرص

         لمجموعتي البحث.ين الاختبارات القبلية والبعدية الفروق بالكشف عن  -3

  -:ض البحث وفر1-4
لبعدي في تطوير ا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار -1

 لبعدي.اولصالح الاختبار التدريب البالستي القدرات البدنية الخاصة لدى المجموعة 

لبعدي في انجاز فعالية اتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار  -2

 ولصالح الاختبار ألبعدي.التدريب البالستي لدى المجموعة  رمي القرص

والانجاز بين المجموعتين  الخاصة لة إحصائية في القدرات البدنيةتوجد فروق ذات دلا -3

الضابطة في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة  والتدريب البالستي  المجموعة

 التدريب البالستي.المجموعة 

 

  -مجالات البحث:1-5

 .القوةلعاب با لناشئاتفئة اة من لاعبات منتخب محافظة ديالى عين-:المجال البشري1-5-1

 .17/4/2111  إلى   27/1/2111الممتدة من  للمدة -: المجال ألزماني 1-5-2 

 ملعب نادي ديالى الرياضي. -: المجال المكاني1-5-1 
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   :الر ابهاا النظرياالدراسا   -الباب الثاني :-1
المتعلق   النظر  الموضوناد  تضمن لمحور ن.المحور الأو تناولد الباحث  وي هذا البا  

مضهوم  وأهم ت  ومراحل  ونمل  ( مضاه م ومبادئ )التدر   البال ستي . ثها ومنهاحبموضوع ب
وعال    و ، وأنواع القوة العضل   القوة العضل   مضهومالقدرة العضل   و وضلا  نن  . وتأث رك

  .الضعال   لهذك المراحل الضن   من ح ث  رمي القر 
 . العلم  التي تدنم البحث وتل د من رصانت   الدراساد الم ابه المحور الثاني تضمن و 
 :الريدانيا  اإرراءاتهرنهج البحث  -الباب الثالث :-3

المجملونت ن  بأسللو ر بلي جد الباحثل  الملنه  التدتضمن هذا البلا  ملنه  البحلث ، وقلد انتمل
ن نل  أملا  كل  البحلث ، الذي  تناس  م  طب ع  م لبعديا قبلي وال  نختبار ا  ي ن ذئتالمتكاو

قسللمد نللن طر للق   ديااالى محاوظلل  مللن  نبللاد منتخلل  العمد لل   بالطر قلل اخت للردالبحللث وقللد 
 وللليتللي اسللتخدمد )التللدر   التقل للدي( وال الضللابط المجمونلل   اللوج لل  الأرقللام دومثلللالقرنلل  
واسلللتعملد  ()منه  التلللدر   البال سلللتيسلللتخدمت التلللي  التجر ب لللالمجمونللل   الضرد للل  الأرقلللام حللل ن
النتللائ  المطلوبلل    نللللمسللاندتها للحصللول الضللرور    والأدواد الأجهلللةحثلل  مجمونلل  مللن االب
الخاص  والتلي ت لمل القلوة  اراد القدرادبختاالبحث التجرب  الم دان   و  إجراتضمن خطواد توت

ل لل  رمللي لة بالسللرن  ولكللل مللن الللذران ن والللرجل ن واختبللار ا نجللال لضعاالمم لل والقللوة  ا نضجار لل
 الإحصللللائ  وضلللللا نللللن انتمللللاد الوسللللائل  ووروضلللل البحللللث  أهللللدا  حق للللقرة ت للللل القللللر  

 .  الباحثالمناسب  لمعالج  النتائ  التي حصلد نل ها 
 
  
 عرض نتااج اتحليلها ارناق تها -الباب الرابع : -4

نتلائ  ل الإحصلائ  معالجلاد الالباحثل  بعلد  هلا لإ دتم وي هذا البلا  نلرة النتلائ  التلي توصلل
 تبلللللللاراد القبل للللللل  و ألبعد للللللل لاخل ومناق للللللل    وتحلللللللل لا   ا  تضلللللللمند نرضللللللل التجربللللللل  الم دان للللللل  إذ 

ن نل  البحلث وكلذلك نسلب   أولرادنلل   أجر لدالتلي  ألبعد ل  دا ختبلاراوملن خللال مجمونت ن لل
وقلللد  طر لللق ا ختبلللارادالتلللي حصللللد نل هلللا نلللن  الباحثللل  معالجللل  النتلللائ  دالتطلللور واسلللتطان

   .نلمي ودنمها بالمصادر  بالجداول والرسوم الب ان   ومناق تها بأسلو ب نتها 
 الاستنتارا  االتا يا   -الباب الصارس :

 -:لنتائ  وتحل لها ومناق تها توصلد الباحث  إل  الآتيامن خلال نرة 
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أن التدر   البال ستي نمل نل  تطو ر القوة ا نضجار   والقوة المم لة بالسرن   .1
 لرجل ن.للذران ن وا

أن استخدام التدر   البال ستي نمل نل  تطو ر ا نجال وي وعال   رمي القر   .2
 للنا ئاد .

وجدد الباحث  ان تطور القوة ا نضجار   وتطور القوة المم لة بالسرن  كانتا متراوقت ن  .3
 نند تطب ق الأسلو  البال ستي. معا

 
 

 :يأتيبما  حثةالبامن استنتاجات توصي  إليهتم التوصل  وفي ضوء ما
انتماد المنهاج التدر بي المعد من قبل الباحث  بأسلو  التدر   البال ستي الذي نمل نل   .1

 .تطو ر القدراد ومستوى ا نجال

ستي نل  وئاد نمر    بحوث ودراساد م ابه  باستخدام اسلو  التدر   البال إجرات .2
 اخرى ونل  الجنس ن ونل  وعال اد ر اض   اخرى .

دام التدر   البال ستي نل  مجموناد نضل   اخرى غ ر المستخدم  ضرورة استخ .3
 .أثرهابالبحث للوقو  نل  

توصي مدربي العا  القوى التابع ن للمراكل التدر ب   للاتحاد المركلي للألعا  القوى  .4
باستخدام التدر   البال ستي وي مناهجهم التدر ب   لكون  اثبد تأث رك ا  جابي وي تطو ر 

الخاص  ) القوة ا نضجار   والقوة المم لة بالسرن  ( ومستوى ا نجال لرام اد القدراد 
 .القر  وئ  النا ئاد

 ا هتمام بضرورة انداد ا ربط  والمضاصل ب كل ج د قبل تطب ق المنه  التدر بي.  .5

 
 
 
 
 

 قائمة المحتويات
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 رقم الصفحة الموضوع
 1 العنوان

 2 ا    القران  

 3 اقرار الم رو ن

 4 اقرارالمقوم الل وي

 5 اقرار لجن  المناق  

 6 ا هدات

 7  كر وامتنان

 11-8 ملخ  الرسال  

 15-12 قائم  المحتو اد

 17-16 قائمة الاشكال

 11-18 قائمة الجداول 

 22 قائمة الملاحق

 27-21 الفصل الأول : 

 22 التعر   بالبحث -1

 24-22 مقدم  البحث وأهم ت  1-1

 25-24 ل  البحثم ك 1-2

 25 أهدا  البحث 1-3

 26-25 وروة البحث 1-4

 26 مجا د البحث 1-5

 27-26 تحد د المصطلحاد 1-6

 62-28 البا  الثاني

 62-21 الدراسات النظرية والمشابهة -2
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 57-21 الدراسات النظرية 2-1

 Ballistic Training 21-32 :التدريب الباليستي 2-1-1

 31-32   التدريب الباليستي:                                                  مفهوم  2-1-1-1

 33-31 أهمية التدريب الباليستي: 2-1-1-2

 34-33 :مراحل العمل الباليستي 2-1-1-3

 42-34 :هعمل التدريب الباليستي وتأثير  2-1-1-4

 42-41 القدرة العضلية : 2-1-2

 46-42 ية :مفهوم القوة العضل 2-1-2-1

 47-46 أنواع القوة العضلية : 2-1-2-2

 Explosive  Strength    47-48القوة الانفجارية) القصوى (  2-1-1-2-1

 Speed strength 41-52القوة المميزة بالسرعة ) القوة السرعة( 2-1-1-2-2

 57-52 :الفنية لقذف القرص المراحل  2-1-3

 61-58 الدراسات السابقة:  2-2

 51-58 ( :2002دراسة جمال عبد الكريم حميد) 2-2-1

 62-51 (: 2003دراسة علي محمد للعت ) 2-2-2

 61-62  (:2002دراسة نوفل قحلان محمد حمزة ) 2-2-3     

 62 الدراسات السابقة:نقد  2-2-4     

 62 أوجه التشابه: 2-2-4-1

 أوجه الاختلاف: 4-2--2      
 

62 

 88-63 الباب الثالث

 44 الميدانية : إجراءاتهالبحث و  يةمنهج -3

 64 منهج البحث : 3-1
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 67-65 -عينة البحث:3-2
 61-68 وسائل جمع المعلومات والاجهزة وأدوات البحث المستخدمة : 3-3
 68 وسائل جمع المعلومات: 3-3-1
 61 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث:3-3-2
 72-72 : واختباراتهاة الخاصة بفعالية رمي القرص تحديد القدرات البدني  3-4
 72 تحديد القدرات البدنية:  3-4-1
 72-72 تحديد الاختبارات المستخدمة : 3-4-2
 75-73 : اختبارات القوة الانفجارية : 3-4-2-1
 78-76 :القوة المميزة بالسرعة : 3-4-2-2
 71-78 -التجربة الاستللاعية : 3-5
 82-71 -لمية للاختبارات:الأسس الع 3-6
 82-71 -صدق الاختبارات: 3-6-1
 82 -الثبات : 3-6-2
 82-81 -موضوعية الاختبار: 3-6-3
 86-82 -خلوات أجراء البحث : 3-2
 82 الاختبارات القبلية:3-2-1
 85-83 -:المنهج التجريبي :3-2-2
 86 -: الاختبارات البعدية :3-2-3
 88-86 الوسائل الإحصائية:  3-8

 125-81 البا  الراب 

 12 نرة النتائ  وتحل لها ومناق تها: -4

نرة وتحل ل نتائ  ا ختباراد القبل   والبعد   للمجمون  الضابط   4-1
 -ومناق تها:

12-18 

نرة وتحل ل نتائ  ا ختباراد القبل   والبعد   للمجمون  التجر ب    4-2
 -:)مجمون  المنه  البال ستي( ومناق تها

11-128 

 125-121نرة وتحل ل نتائ  ا ختباراد البعد   للمجمونت ن الضابط  والتجر ب    4-3
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 -وي القدراد البدن  :
 218-214 الباب الخامس

 128-127 ا ستنتاجاد والتوص اد -5

 127 ا ستنتاجاد 5-1

 128 التوص اد   5-2

 141-121 المصادر العرب   وا جنب  

 158-142 الملاحق

 A-F ملخ  الرسال  بالل   ا نكل ل  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قائمة الاشكال
رقم  عنوان الشكل رقم الشكل
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 الصفحة
 52 مرحلة مسك وحمل القرص 1

 51 مرحلة المرجحات 2

 52 مرحلة الدوران الجزء الأول 3

 53 مرحلة الدوران الجزء )الثاني( عدم الارتكاز 4

 55 مرحلة الرمي الجزء الأول 5

 55 مرحلة الرمي: الجزء الثاني وضع القوة 6

 56 مرحلة الرمي الجزء الثالث تزايد السرعة الرئيس 7

 57 مرحلة التغلية 8

القدرات  يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات  1
 البدنية للمجموعة الضابل

 

15 

رمـــي القـــرص يبـــين نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة لفعاليـــة  12
 )الانجاز( للمجموعة الضابلة

18 

ــارات  11 ــة لاختب ــة والبعدي ــارات القبلي ــائج الاختب ــدرات  يوضــح نت الق
 البدنية للمجموعة التجريبية )مجموعة المنهج الباليستي(

125 

يبـــين نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة لفعاليـــة رمـــي القـــرص  12
 المنهج الباليستي( )الانجاز( للمجموعة التجريبية )مجموعة

128 

يبــين نتــائج الاختبــارات البعديــة للمجموعــة الضــابلة والمجموعــة  13
 التجريبية لاختبار القوة الانفجارية للذراعين

112 

يبــين نتــائج الاختبــارات البعديــة للمجموعــة الضــابلة والمجموعــة  14
 التجريبية لاختبار القوة الانفجارية للرجلين

114 

لاختبــارات البعديــة للمجموعــة الضــابلة والمجموعــة يبــين نتــائج ا 15
 التجريبية لاختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين

117 
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يبــين نتــائج الاختبــارات البعديــة للمجموعــة الضــابلة والمجموعــة  16
 التجريبية لاختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين

122 

ضــابلة والمجموعــة يبــين نتــائج الاختبــارات البعديــة للمجموعــة ال 17
 التجريبية لاختبار الانجاز )رمي القرص(

123 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قائمة الجداول
رقم  عنوان الجدولرقم 
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 الصفحة الجدول
يوضح عدد أفراد مجتمع الأصل وعدد أفراد مجتمع البحث وعدد أفراد  1

 مجاميع البحث الثلاث ونسبتهم المئوية

66 

متغيرات قيد الدراسة على منحى كاوس  مؤشر تجانس العينة في 2
±(3) 

67 

 72 يبين أنواع القدرات البدنية المرشحة والنسبة المئوية 3

يبين النسبة المئوية للخبراء في ترشيح الاختبارات وصلاحيتها في  4
 موضوع الدراسة

72 

 معاملات الصدق والثبات والموضوعية لاختبارات البحث 5
 

82 

بــارات القبليــة والبعديــة للقــدرات البدنيــة الخاصــة قيــد يبــين نتــائج الاخت 6
 الدراسة للمجموعة الضابلة

11 

يبــين النســبة المئويــة لتلــور القــدرات البدنيــة الخاصــة قيــد الدراســة  7
 للمجموعة الضابلة

13 

8 
 يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبار رمي القرص )الانجاز(

 

16 

ية لتلور اختبار رمي القـرص )الانجـاز( للمجموعـة يبين النسبة المئو  1
 الضابلة

17 

يبـــين نتـــائج الاختبـــارات القبليـــة والبعديـــة لاختبـــارات القـــدرات البدنيـــة  12
 للمجموعة التجريبية )مجموعة المنهج الباليستي(

 

11 

يبين النسبة المئوية لتلور القدرات البدنية الخاصة قيد الدراسة  11
 ة )مجموعة المنهج الباليستي(للمجموعة التجريبي

 

121 
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12 
يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبار رمي القرص )الانجاز( 

 للمجموعة التجريبية )مجموعة المنهج الباليستي(
 

126 

يبين النسبة المئوية لتلور اختبار رمي القـرص )الانجـاز( للمجموعـة  13
 التجريبية )مجموعة المنهج الباليستي(

127 

ـــة   14 ـــة للمجمـــوعتين الضـــابلة والتجريبي ـــارات البعدي ـــائج الاختب ـــين نت يب
 لاختبار القوة الانفجارية للذراعين

121 

يبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابلة والتجريبية   15
 لاختبار القوة الانفجارية للرجلين

113 

ـــة للمجمـــوعتين ال 16 ـــارات البعدي ـــائج الاختب ـــين نت ـــة  يب ضـــابلة والتجريبي
 لاختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين

116 

ـــة   17 ـــة للمجمـــوعتين الضـــابلة والتجريبي ـــارات البعدي ـــائج الاختب ـــين نت يب
 لاختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين

111 

يبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابلة والتجريبية   18
 قرص(لاختبار الانجاز )رمي ال

 

122 

 
 
 
 
 
 

 قائمة الملاحق
 

 رقم الصفحة عنوان الملحقرقم 
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 الملحق
أسمات الخبرات والمختص ن الذ ن قابلتهم الباحث   1

 م  ألقابهم العلم   ا ختصا  ومكان العمل
143 

أسمات السادة الخبرات والمختص ن الذ ن أسهموا  2
وي تحد د القدراد البدن   وأختباراد القدراد 

  البدن 
 

144 

 146-145 استمارة استبان  تحد د القدراد البدن   3
 اختباراد القدراد البدن   تحد د   استمارة استبان 4

 
147-141 

 استمارة تسج ل نتائ  اختباراد القدراد البدن   5
 

152 

 استمارة تضر غ الب اناد 6
 

151 

 152 ور ق العمل المساند 7
ول  ب ن التمار ن جد التمار ن  البدن   الخاص  8

 المستخدم  وي المنه  التدر بي
153-155 

 158-156 المنه  التجر بي 1
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 -التعريف بالبحث: -1

 -وأهميته: مقدمة البحث1-1

جاء التطور العلمي بنهضة كبيرة في الميادين كافة مما أدى إلى تطور المجال     
الرياضي بشكل ملحوظ وذلك من خلال الانجازات الرائعة في مختلف ضروب 
الرياضة بفضل الاعتماد على الطرق والأساليب العلمية في التدريب الرياضي 

والذي بدوره أدى إلى تطور القدرات  كالتدريب المنظم والمبني على أسس علمية
البدنية و المهارية وهي الأساس التي تمكن الفرد الرياضي من الوصول إلى أعلى 

لتحقيق  "(محمد رضا إبراهيم)وفي هذا المجال يشير   مستوى في البطولات الرياضية
مع نتائج عالية المستوى في التدريب والمنافسات يجب أن يرتبط ذلك ارتباطا وثيقاً 

 (1)."تحسين وتكامل لياقة الرياضي البدنية

ن علم التدريب اليوم يعد من أهم العلوم في المجال الرياضي كونه العلم الذي إلذا ف
عداد اللاعبين من الناحية البدنية والمهارية والارتقاء بهم إلى أعلى إيهدف إلى 

ربية الرياضية التي علوم الت فضلًا عنالمستويات والمراتب في المنافسات الرياضية. 
 على ضرورة التجديد والابتكار والإبداع واكتشاف الوسائل الحديثة التي  يمكن تأكد
 تؤثر وتطور الانجاز في الألعاب الرياضية المختلفة.                           أن

وعليه اتخذت العملية التدريبية الرياضية شكلًا وتنظيماً يتفق مع التطور الجديد وهذا 
ا جعل الدول المتقدمة في هذا المجال تظهر أفضل إمكانياتها من أجل الارتقاء م

 تباعإبالانجاز الرياضي وتحقيق الأرقام في مختلف الفعاليات الرياضية . وأصبح 

                                                           

:)بغداد ، مكتب  ألفضلي  2،ط ريات وطرائق التدريب الرياضي التطبيق الميداني لنظ محمد رضا إبراهيم ؛ -1
 .00ص  ( ،2002 ،
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لعملية  لابد من الأخذ بها و عند التخطيطكل ما هو جديد في عالم التدريب ضرورة 
أن الهدف من " (عبد المقصود ) السيدكرويذالتدريب ووضع المناهج الخاصة بها 

أفضل الطرق التي تعمل على الارتقاء  إلىالعملية التدريبية هو الوصول باللاعب 
 (1)."بمستوى الانجاز باعتبار أن الانجاز هو محور العملية التدريبية

لعاب الرياضية الواسعة الانتشار وتشمل فعاليات الركض لاوتعد ألعاب القوى من ا
والوثب والقفز وفعاليات الرمي ،وهي تحظى  باهتمام الكثيرين بسبب ما والجري 

ع والأعلى و الأقوى ثارة وتشويق في التنافس للوصول إلى الأسر اتحويه من 
خر الأرقام القياسية بين الحين والآ هذا ما جعل الانجازات تتواصل وتحطم بفعالياتها.

 الطرقدربين في التوصل إلى أفضل مما يدل على الجهود المبذولة من العلماء والم
ات والوسائل والأساليب التي تستخدم لتحقيق الانجازات الرياضية الجديدة بأجراء دراس

وفعالية رمي القرص هي أحدى فعاليات ألعاب ،  وبحوث في تثبيت تلك الانجازات
التي حظيت بالاهتمام الكبير في مجال البحوث، مما أدى إلى تطورات عديدة  القوى

ي طرق تدريبها وكذالك الأساليب المستخدمة في عملية التدريب وبالتالي أدى إلى ف
تحسين في الأرقام القياسية حيث أن استخدام تلك الأساليب التدريبية الحديثة شكلت 
متطلباً أساسياً للارتقاء بمستوى لاعبي الرمي وقدراتهم البدنية والتي تشكل ركيزة 

يه الرامي  ولهذا كان التوجه من قبل العاملين في مهمة في الانجاز الذي يصل أل
هذا المجال بالعملية التدريبية إلى أيجاد أساليب تدريبية متطورة لعلهم يحققون تلك 
التطورات في الانجاز. لذا قامت الباحثة باستخدام أسلوب تدريبي جديد يربط بين 

اليستي حيث يتضمن عناصر التدريب البليومترك وتدريب الإثقال يدعى التدريب الب

                                                           

،)القاهرة ،دار بور سعيد للطباعة نظريات التدريب الرياضي )فسيولوجيا التحمل( السيد عبد المقصود ؛ 1- 
 .330( ،ص 0992،
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رفع أثقال خفيفة نسبياً وبسرعات عالية تهدف إلى تنبيه العضلات العاملة والمقابلة 
والمثبتة وكذالك التغلب على السرعة الناتجة عن التدريب التقليدي بالأثقال وبالتالي 
الوصول الى الانجاز الأمثل . ومن هنا جاءت أهمية هذه الدراسة لتضيف شيئاً 

لتطوير جديد هو الاسلوب الباليستي  أسلوب استخدام لط الضوء علىجديداً وتس
 . بعض القدرات البدنية الخاصة وانجاز رمي القرص للناشئات.

  -مشكلة البحث : 1-2 

القرص العديد من  ن في مجال التدريب الرياضي لفعالية رميو ستخدم العاملا لقد 
الفتري العالي والمنخفض الشدة  بالمستمر والتدريو منها التدريب  قالأساليب والطر 

التي كان لها الفضل في وصول الرماة إلى الاخرى  الأنواع إلى بالإضافةوالتدريب 
انجازات كبيرة ،هذا ما تبين من خلال البحوث والدراسات العديدة. ومن خلال خبرة 

لاتحاد المركزي والاتحاد الباحثة كونها مشرفة على العديد من البطولات التي يقيمها ا
لألعاب القوى وكذالك لاعبة ومدربة لفعاليات الساحة والميدان وعلى وجه الفرعي 

الخصوص فعالية رمي القرص فقد وجدت أن ضعف الانجاز الحاصل لدى راميات 
بعض  تكنيك المهارة و ن ضعف فيعالقرص لفئة الناشئات ناتج في أغلب الحالات 

ن مذا ناتج )القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة( وه خاصةو  القدرات البدنية لديهن
نوعية المناهج التدريبية المستخدمة في الوحدات التدريبية وكذلك طبيعة التمارين 

 ضعف الانجاز. إلىالداخلة في المنهج المتبع في العملية التدريبية وهو الذي يؤدي 

ة رمي القرص للناشئات لابد لنا من ومن أجل الحصول على نتائج متقدمة في فعالي 
الوقوف عند النقاط التي لها أهمية في الفعالية المذكورة والتي تمتلكها كل لاعبة ومن 

لأسس العلمية الصحيحة، لذالك رأت الباحثة ومن خلال اوفق  على الممكن تطويرها
حالياً ممارستها وملاحظتها هذه الفعالية والاطلاع على بعض التدريبات المستخدمة 
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أن تستخدم أسلوباً يجمع بين التدريب البليومترك وتدريب الإثقال معاً في التمرين 
الكبير الأثر لتطوير القدرات البدنية الخاصة لراميات القرص والتي لها  نفسه الواحد

في تحقيق الانجاز،لما لهذا الأسلوب الحديث من مميزات على إدماج تمرينات القفز 
تتطلبه لاعبة رمي القرص لتطوير الحركات الانفجارية بأقصى  مع الأثقال وهذا ما

ونمو  سرعة ممكنة وللتغلب على نقص السرعة الناتجة من التدريب التقليدي بالأثقال
ومن هنا برزت مشكلة البحث حيث استخدام الأثقال الذي يؤدي إلى  القوة العضلية

على الانجاز الذي يتطلب  نمو القوة على حساب السرعة في الأداء،وهذا بدوره يؤثر
 سرعة في الأداء مع قوة في لحظة الرمي .   

 -:أهداف البحث  1-3

   -يهدف البحث إلى:

 بأسلوب التدريب الباليستي لناشئات رمي القرص. تدريبي عداد منهجإ -2

 التعرف على تأثير أسلوب التدريب الباليستي في تطوير بعض القدرات البدنية-1

 .لناشئات رمي القرص و الانجاز الخاصة

 الكشف عن الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث.         -2

  -:فروض البحث  1-4

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في  -2
تطوير القدرات البدنية الخاصة لدى المجموعة التدريب البالستي ولصالح 

 البعدي. الاختبار
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي في  -1

لدى المجموعة التدريب الباليستي ولصالح  انجاز فعالية رمي القرص
 الاختبار ألبعدي.

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القدرات البدنية الخاصة والانجاز بين  -2
ستي و المجموعة الضابطة في المجموعتين المجموعة التدريب البالي

 الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التدريب الباليستي.
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  -مجالات البحث: 1-5

 لناشئاتفئة اعينة من لاعبات منتخب محافظة ديالى -:المجال البشري 1-5-1
 .بالعاب القوة

 . 02/4/2000 إلى  22/0/2000ة من مدلل -: المجال ألزماني  1-5-2

 ملعب نادي ديالى الرياضي. -:المكاني  المجال 1-5-3

 -:تحديد المصطلحات  1-6

                                                                                         -:أولًا:الباليستي
 (1)هو مسار طيران القذائف.

 -ثانياً: التدريب الباليستي:

ر التدريب وبين تدريب الأثقال وتتضمن هي طريقة حديثة نسبياً وتربط بين عناص
 (2)استخدام أثقال خفيفة نسبياً وبسرعات عالية. 

 

 -ثالثاً:تدريبات المقاومة الباليستية:

هي "أداء الحركات بسرعة متزايدة لأقصى مدى مع قذف الثقل أو الأداة في 
 (1)الفراغ".

                                                           

ات البدنية والمهارية تأثير استخدام تدريب المقاومة الباليستية على بعض القدر علي محمد طلعت ؛  -1
 .24( ،ص2003:) رسالة ماجستير ، جامعة حلوان / كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم ،للاعبي كرة السلة 

  .22،ص نفس المصدر السابقعلي محمد طلعت ؛ 2-
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1- Http:// WWW.Aljazira – net / heeltrh / 2002 /4 /-10 -4 htm.  
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 الباب الثاني
 الدراسات النظرية والمشابهة -2
 الدراسات النظرية 2-1
 Ballistic Training :التدريب الباليستي 2-1-1
  مفهوم التدريب الباليستي:                                                   2-1-1-1
 أهمية التدريب الباليستي: 2 -2-1-1
 :مراحل العمل الباليستي 2-1-1-3

 عمل وتأثير التدريب الباليستي: 2-1-1-4      
 القدرة العضلية : 2 -2-1
 مفهوم القوة العضلية : 2-1-2-1
 أنواع القوة العضلية : 2-1-2-2
 :  Explosive  Strengthالقوة الانفجارية) القصوى (  2-1-2-2-1
 Speedالقوووة المميوواة بالسوورعة ) القوووة السوورعة( 2-1-2-2-2

strength 
  :الفنية لقذف القرص المراحل  2-1-3
 الدراسات السابقة:  2-2

 ( :2002دراسة جمال عبد الكريم حميد)  2-2-1      
 (:  2003طلعت ) محمددراسة علي  2-2-2        

 (:2002دراسة نوفل قحطان محمد حماة ) 2-2-3          
 الدراسات السابقة:نقد  2-2-4        

 ه التشابه:أوج 2-2-4-1             
أوجه الاختلاف 2-2-4-2                       

 الدراسات النظرية والمشابهة -2
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 الدراسات النظرية 2-1
 Ballistic Training :التدريب الباليستي 2-1-1

نساااابمن   اااا    د اااال  ويدنظرناااالت يدبمرناناااا  يدباااا  يلأساااالدن هناااالع يد مناااام  اااا  
. وب اااام اااااري ر يلأميء بحساااان  اااا  ارناااال ر باااامرنا  ك هاااال  ن  ناااا   يد اااامر  ي  ن اااا  

  وباامرنالت يداونااو برع  اا  ل ثاار يدماارة يد سااب م   كاا  بن ناا  يدقاامر  يد  ااون يلأثقال 
ل  يدااا  ( 7991حسااال  يدااامن  و) ااارو   . وكااا  هاااجي يد يااال  ن ااانر موحااا  ويدسااار   

يدباامرن  القثقاال  و يداونااو برع  اا  يد و ااو لت يدحمنثاا  نسااانل كاا   ياال  يدباامرن  "
 الد قلرنا  يد يال   ال ليدات  حاموم هاجي سلت يدب  ليرنت ك  ي   مم يدمر والدبلد  كل
يقثقاال    واانم  اا  باامرنالت إقيدقااو  يد  ااون   ول  هااجر يدباامرنالت  اال هاا   اباامرنالت

اااامن  ل وااا    ااال نسااا   اااا  يدبااامرن  اااا    ح ااا  ويداوناااو برع ويدبااا  بسااا   ابحقناااة
  (1 ."ر ل ار    يدقمر قم إ ريجلسوو   ن  ل  نفرمي و الدبلد  بسل م  و  

ل  ب رننااالت يدقاااو  يد ل ااا  ن  ااا  ل  باااب   ااا   "(2002ون اااند  منفنمو نااام 
نبالجر  وا   ا    دا  يدح او  مرنة م ر بمرن  يقثقل  ويداونو برع ويداج  ن  ا  

 (2 ."ويدفن ينم   ك  يد سبوى يدامن  
 اااا   ويداااج  بسااابمن  يدبااامرن  يدالدنساااب  لسااااوو  الساااب مي داااجي قل ااات يدالحثااا  

يقنيالل  إدا وب او  كنا  يد  االت لقار   يلأ ث   د  بن ن  يدقمريت يدامنن  الد    
يد امر  ل   ا ل   لسلدن  يدبمرن  يدب  نسبمن  حمنث نسانل لسوو   و"هو يد بقم 

                                                 

المرونة  -التحمل –القدرة  –الموسوعة العلمية للتدريب الرياضي القوة موح  حسل  يدمن   و) رو ( ؛ 1-  
 .90(  ص 7991يدقلهر     ر ل يد بل  دون ر     :

jumping  ,  Achieving strength gains spemand  of David , H.& Middle , B .: -2
, 2002,p503. even trach no 
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مان اا  باامرن   ل ويدساار   حنااث ن اا   ارناال ر باامرن  ك اال  دبن ناا  يدقاامر  يد  ااون  
                                                                                                                                                               .   (1 ن  نؤمى ا    ينفيلر  "يد قلو   يدالدنسبن  نب نل ا 

                                                      :مفهوم التدريب الباليستي 2-1-1-1
كااااااا  يخونااااااا  يلأ نااااااار  ظ ااااااارت مااااااارة يمنااااااام    ن ااااااال  ااااااال نسااااااا   الدبااااااامرن  

وهاو نساب م  دوببوا   وا  نقاص يدسار   يدنلبيا   (Ballistic Training)يدالدنساب 
( يدبااااااااامرن  2002م كااااااااالروة . ون اااااااارد  لح ااااااااايدبااااااااامرن  يدبقونااااااااام  القثقااااااااال   اااااااا 

ميء حر االت ا ق اا  : "هااو قامر  يد  اا ت  وا  ل(Ballistic Training)يدالدنساب 
 .(2 %"00-20سر      ن   نم  قلو لت  فنف  و بوسم  ببريوح    

ون ركااا   ااالهر لح ااام يد نسااالو "لن  لساااوو  بااامرنا  نساااب م  قاااو  يدااامك  يداااجيب  
دويس   م  قلو    فنف  دبمونر يدقمر  يد  ون  ويدببو   و  يدنقص يدحل   كا  

  يد  ااون  ويدااج  يسااب م  لأو   اار  "باامرن  يدقاامر  لن االو ناام    .(3 " يلأميءساار   
 وااا  رنل ااانن  دفااارة  لدنااا  يد سااابوى يداااجن  نرمااااو  ابماااونر قااامريب   يد  اااون   ااا  
 اااااا   يدباااااامرن  يقنفياااااالر   و و اااااا  الدساااااابع   اااااابق   اااااا  يد و اااااا  يدنونلنناااااا  الدن  

Ballein ) 4 ا  ن  لر  " ل) . 
دقاجيجد   ال ناب  إد  مريس  " سلر مناري  ي (Ballistic)وب نر  و   الدنسبن   

بامرن  يد قلو ا  ونُ ارد .  (Ballistic movement  " 5ب رناد يدحر ا  يدالدنسابن  

                                                 

تأثير برنامج للتدريب الباليستي على بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة يح م كلروة  ود ؛  1-
  ون  يدبران  يدرنل ن – رسلد   ليسبنر   يل    حووي   السلة

 .20ص،ذكرهبق س مصدريح م كلروة  ود؛ -2
ابميم   يقنبرنت    – ون  يدبران  يلأسلس / يديل    يد سبن رن    يد رية  لهر يح م يد نسلو  ؛  3-

 يلأ لمن ن  يدرنل ن  يد ريقن  ( .
4-  Sheet .T. Go Ballistic , '' http :// en . Wikipedia . org / wiki / Ballistic –Training 
. 

  .24 ص مصدر سبق ذكره و   ح م مو ت ؛ 5 -
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"نب اا   حر االت ينفيلرناا   اام  قلو اا  ا ق اا  ساار      ناا   ول   ا ناا : يدالدنساابن 
ا ن ااال ب ااارد (Ballistic Resistance Training)باامرن  يد قلو ااا  يدالدنساابن  

وااان  باامرن  يقثقاال   ل اار يدباامرن  يداونااو برع ن مرنقاا  حمنثاا  نسااانلط وباارام ااان "
هجي يدن م    يدبامرن  نارام "و) 1 ." فنف  نسانلط واسر لت  لدن  لثقل وبب    رك  

يد وااو  دويساا   ثاا  ر اا  يد ااريت يدماناا   ا اا    اال  ااان  يدباامرنالت يدبقونمناا  دوماارد
                                                                                           (2 . " يد  نة   ل ل لر إد  جدع  ث  يدوث  و جدع بمرنالت يدمرد يدسفو 

 اامى  لأق اا ويدباامرن  يدالدنسااب  "ن ااد يدحر االت يدباا  بب ناال ابليناام يدساار   
يدباامرن   لو يدثقاا  كاا  يدفاارين". و اا   اا   يدب رنااد يدساالاة ناارى ل  يلأمي  اا  قااجد 
حااميث بمااور كاا    وناالت  هااو لسااوو يدالدنسااب   يناام دباامرن  ك لدناا  ر اا  يدقاارص وي 

 يدونلق  يدامنن   يدقو  يقنفيلرن  ويدقو  يد  نل  الدسر   ( دمى يد  الت.
 :أهمية التدريب الباليستي 2-1-1-2
 اااااااا   ل  ا اااااااال  اااااااا   ااااااااااااااا  مريساااااااا  قااااااااااا  مو اااااااات نقاااااااا ط  ح اااااااام ن اااااااانر  واااااااا     

(1994)Zehr,E & Sale,D.C   وا  لن ال ب  ا  حر ا  يدالدنسابن   ا  با ثنر يد 
ل  يدحر اااالت يدباااا  بااااؤمى  "بن اااانم يد  ااااو  ويدب نااااد يد  ااااا  يد  ااااو   إج ويااااموي

هل حر لت الدنسبن  ويدب  بب نال ا  امقت يقنما ة  مبسلرع ن    و ا ق   سر   
بن ناا  يدقاامر  يد  ااون  و ااجدع ت يد لدناا  ديقنقااالا يدق اانر  ويد  اامق ولل ناا يد لدناا  

-و  يد قلاوااا يد  ااا- نااال  دو ريحااا  يداااث ث يدبااا  ب ااا    يد  اااو  يد ل وااا يد اااف  يد 
يد ننااد يدااج  نحااامث  دوي ااام (*  (EMGااا  يد  ر يدن االم  ( دن اااوجج باايد  ااو  يد ثا

لثناالء يدحر اا  يدالدنساابن  انن اال   ناا  و اام  يدبن اانم يد ساال م دو  ااو  يد قلاواا  ن ااو  
                                                 

 .20 ص نفس المصدر  و   ح م مو ت ؛ 1- 
:   احث  ن ور  تأثير برنامج التدريب بالاثقال على معدلات نمو القدرات العضلية ام يد لنل يدن ر ؛ -2

 .24(  ص7997ك   يو   وو  وكنو  يدرنل     يد يوم يدثلدث  يد مم يدثلدث   يل    حووي    
*  :EMGن لليت يد  ان  إد  يد   ت وسر ب لرسل  يدن لم يد  رالج  دو   ت نمرس س    ينبقل  يق. 
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يدباوبر  نحامث ين فالا كا  ي وك  حلقت يدبمرج يد ن فا دوبن انم يد  او   ببنر 
يد  رااااالج  دو  ااااو  يد ل واااا  لو  اااال بموااااة  وناااا   اااام  يدساااا و  وجدااااع قااااا   يدن اااالم 

  كااا  ب ظااان   قااامير يدقاااو  ويدسااار   د نقاااالا  اااميقنقاااالا يدالدنساااب  وب ااام  هاااجر يد
يدحر ناااا  يدساااارن   الد  ااااو  را اااال نحاااامث كاااا   دلأدناااالدويدبن اااانم يقنبقاااالج   .يدباااالد 

 .  (1 يدحر   "  لأميءن  وكة  روم   نن  يدالدنسب يقنقال لت
وبااا ب  له نااا  يدبااامرن  يدالدنساااب   ونااا  ن ااامد إدااا " بن نااا  يد  ااا ت يد ل وااا   

ويد قلاو  ويد ثاب     ل لنا  ن اد يدحر الت يدبا  بب نال ابلينام يدسار   لأق ا   امى 
  و ن اب   يدباامرن  يدالدنساب   واا  بامرنالت  ركاا . يدثقاا  كا  يدفاارين يلأمي  لو  قاجد

 لثقاال ( وا اال رينباا-لثقاال  حل ناات- ااريت ماناا -لثقاال   فنفاا  يدااول  واساار لت  لدناا 
كا  يدسار   داجي ك ن ال  ين فالانقاص لو  نويام ا ال لسوو  يدبمرن  يدالدنسب  ق  ل 

ونظري دوبمي   يد امنم كا  يد  ونالت (2 بحلكظ  و  يدبويكة يد لص د  ظ  يلأد ل ".
يد مما   يلأميءيدرنل الت يد  بوفا  و اجيدع  كا  تييد  بوف  دوب نند يدفن  دو  الر 

                                                                      (3 يدبلدن :  يدامن  نظري دلأسال  يلإ ميمك ننل ن حظ له ن  يدبمرن  يدالدنسب  ك  
                                                                     يدحر   دبوع يدمرنق .                                 يلأميءس ود  -7
 نفسا  يد  الر االلأميء يد  او  يدحر   دوي لل  يلأميءبسب م  بوع يدمرنق  -2

 يد سب م  ك  يدن لم يد  لرس   ل ن     و  بقون  يدجي ر  يد  ون  يقنيلان .
 اال ن  اا   واا  بن ناا   اال و  يد  ااو  يد فبااوح   يلأميءبسااب م  هااجر يدمرنقاا  -2

 دي ن    ونلت يد  و .

                                                 

 .20 صمصدر سبق ذكره  و   ح م مو ت ؛  - 7
 .20ص،مصدر سبق ذكره يح م كلروة  ود ؛ - 2

برنامج تدريبي باستخدام طريقة المقاومة الباليستية على لياقة الطاقة  تأثير؛ يدمن     لدم سنم   ح3-
ر   يل    حووي  /  ون  يدبران  يم بور  لمروح :  ة السلة واللياقة العضلية  ومكونات الجسم  للاعبي كر 

 .24(  ص 2001يدرنل ن  
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 ( "لن اال2077نااور   ااالس    ار و ا  له ناا  باامرن  يد قلو ا  يدالدنساابن  ن اانر
لسوو  بامرنا  ني ا  اان   نل ار يدبامرن  يدا ناو برع وبامرن  يقثقال  وهاو  االر  

 يلأمي ا قلو االت  فنفاا  نسااانل ونب اا   قااجد يدثقاا  لو  ينفيلرناا حر االت   اا  لميء
 .(1 يد سب م   ا ق   سر      ن "

 مراحل العمل الباليستي: 2-1-1-3
 (2   وه :يدالدنسبن  د ل ث ث  ريح  رجنس دحر  ي

   :الأولىالمرحلة 
 ويدب  بامل يدحر  . (Concentric)وبب  اويسم  يقنقالا يد  و  الدبق نر 

 المرحلة الثانية: 
يدحر اااا  واااا  يد يواااا   و  ناااا    ب ب اااام  يد اااااوم ويدباااا لوهاااا   رحواااا  يقنحاااامير 

 .يد بودم     يد رحو  يقود  الدبمون  
ويد  اااحوا   (Deceleration)هااا   رحوااا  بنااالقا يدسااار   الثالثـــة:المرحلـــة 

 .(Eccentric)القنقالا يد  و  الدبمون  
ب  هاو يدالدنسا يلأميءو        ريح  يدحر   يدالدنسبن  نب ا  ل  يدبلنا   ا  

لق ااا  ا اااام  إدااا  يد قاااجود يديسااا  قنماااا ة  دحظااا لق ااا  ب ينااا  إدااا يدو اااو  
يد قاجود ل اار سار      نا  و ا  ليا  بحقناة هاجي  يديسا  إ سل "نب  ويربفلع ود  

 (  3 ني  بمانة لق   قو     سر   ق وى  قمر (    لملد   سلك  يدب ين "

                                                 

يدقمريت يدامنن  ويدحر ن  و  له   ر نور   الس ؛ ب ثنر يدبمرن  يدالدنسب  و يدا نو برع ك  بمونر -1
 ون  يدبران   / رسلد   ليسبنر  يديل    يد سبن رن  الخاصة باللاعبين الشباب في كرة السلة : يد  لرن 

 .42(  ص2077يلأسلسن   
 .22-22 صنفس المصدر  لدم  سنم   ح يدمن  ؛ - 2
:  يل    منمل اتجاهات (  –مفاهيم  –التدريب الرياضي ) اسس   ل  حو   و ح م يلار ارنق   ؛ - 3

 ,  10(  ص7991   ن ل  يد  لرد   
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" ناام  ااال ن ااا   وهااجي  ااال ببموااا  ك لدنااا  ر اا  يدقااارص   و ااال دحظاا  يدر ااا 
 سبوى يد بد يدن ن  نبرع يدقرص نم يد    نبني  قاو   إد قرص يدجريع يدحل   دو

 (1 يدر  "
 :هوتأثير  عمل التدريب الباليستي 2-1-1-4
نب ساااس هاااجي يدناااوع  ااا  لسااالدن  يدبااامرن   وااا  يساااب مي  يلأثقااال   قل ااام  كااا    

يدفباااار  يلأودناااا  ثاااا  ا اااامهل بسااااب م  يدباااامرنالت يدالدنساااابن  وناااارى يدااااالحثو  كاااا   ياااال  
%  ا  لق ا  ثقا  ن  ا  00-20دالدنسب   "إ  يلأح ل  يدبا  بباريوح اان  يدبمرن  ي

 نارى د    رك   ه  يلأ ثر ك لدنا  كا  لنالم    ريالت يدقامر  يد ن لنن نا  كا  حان 
%  ا  لق اا  ثقا  ن  اا  90-00يخ ارو  ل  يلأح ال  يدثقنواا  يدبا  ببااريوح  ال ااان  

 .ب الردلمريسا  قال  ا ال  كا  نوك  ون نر.(2      إ  نحس  يد    يدمننل ن  " رك  
حاامم لوقط ي بسال  يدقاو  ك او ن لسلسانلت إدا  (Charles .I .Staley)سابلد   ل .

 لناااويع ااام  .وهنااالع يدقو  إنبااالجببموااا   يدبااا   ااا  يدويياااالت يدحر نااا  ب رناااد يدقاااو  و
 (3 :و ن ل يدقو  يدق وى ويدقو  يدنسان   ول  مرة بن ن  يدقو  بنح ر ك  لسووان 

 .دب ثنر ك  يد  نل يد  ون  نفس ل يلأو : هو ي
 يدثلن : هو يدب ثنر ك  يدي لل يد  ا .

                                                 

جيا تدريب للكفاءة الفسيولو  1000قات الرمي موسوعة فسيولوجيا مساب ام يدرح    ام يدح نم ليهر ؛ -1
 .09(  ص2007:   ر    ر ل يد بل  دون ر   7 موالحركية والمهارية 

3-Mc envoys .K ,P .Neuter ,R.U."Baseball throwing speed and base running 
speed the effect of ballistic resistance training " research joumal of strength an 
cobditioning , 1998.  

لقدرة العضلية للأطراف العليا تأثير تمرينات خاصة للمقاومة الباليسية في تطوير نوك  قحمل  ؛  -3
:  رسلد   ليسبنر   يل    يقنالر /  ون  يدبران  يدرنل ن    والسفلى وبعض المهارات الهجومية لكرة السلة 

 .27(  ص2009
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ويلأسوو  يلأو  نلنم    يد قم  يد ر   دو  و  ك  حن  يلأسوو  يدثلن  
 –ن ب م  و  يد م  يد لدن  ويد  او  يدجن  نحبليو  دوقو  يدق وى  ق او يدر   

   و  و ن  ويد  او  يدجن  ن ب مق او  ر  يدقم ( را ل نسب م و     يلأسوواو 
يدقو  يدنسان  ني   ون   يققب لم ك  يسب مي  يلأسوو  يلأو  و  ظ  بمرن  يدقو  

 يدقو         ب نددمن   ن ب م  و  يد م  يد لدن  ويدب ريريت يدقونو  دبحسن  
إ    ظ                                                      . يدي لل يد  ا

ن قا ل  ال ر     ل ك  يدحر لت يدرنل ن  بب نل اويوم  رحو  يقنقالا الدبمون 
ويدبق نر  ون    جدع  ملد يلإوهو  ل نس   اميجر    رحو  يقنقالا الدبق نر

حبر   امل   و ن  يدبمرن  كإ  ن ود    لريت يدر    و يدوث  وحب  يد     
ويدبق نر دو  لريت  يلإملد ميجر  ب  س مان    ل مرة بمرن  يدقو  يد  ون  ني  

 و  ملق  يدحر    يلإ  ل يدرنل ن  ويد فبلح يدرجنس دوبمرن  هو يد حلكظ  اقمر 
يد ل ن  حب  نب  يدبحون      رحو  يقنقالا الدبمون  إد  يقنقالا الدبق نر 

و  اايدق إنبلجمر   و  ااا  ويد قااا ق   سر      ن  وهجي يدبحون  نس   الدقو  يدريي 
 Rat of Force) (RFD)  نس   ا  م  بن ن  يدسر   اايد  ون  اسر 

Development)   ول  مرة بن ن  يدقو  يدسرن   ه  يدب  بؤثر ك  جدع يد  م
وهجر يدمرة ب    يدبمرن  يداونو برع ويدبمرن  يدالدنسب   ول  هجر يدمرة يدب  

. هجي اللإثقل يدبقونم   بسب م  ك  يدببو   و  نقص يدسر   يدنلبر    يدبمرن 
دو   ت يد قلاو   اللإ لك ك  ط     رور  بن ن  قو  يد   ت يد ل و  

ب    بمرنالت يداونو برع  بمرنالت رك  يقثقل    يلأسلدن ويد   ت يد ثاب . وهجر 
 .(يدر    ور   يدمرعد     نس  ويدوث   ويدر    وحر لت يد ر 
 (Wilson, 1993)  قل  ا ل ونوسو  و) رو  وقم اننت يدمريسلت يد و ن  يدب

% ك  70ل  يدبمرن  يدالدنسب  نؤم  إد  بحسن  يدقمر  يد  ون  انسا   "إد 
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%  ل ل 70يدوث  يد  وم  ك  حن   لنت نسا  يدبحس  ك  بمرن  يدا نو برع 
  دجدع لد ل وم % بحس  ك  بن ن  يدوث  0يدبقونم  لمى إد   يلأولي ك  بمرن  

يدا نو برع  يلأميءبفنم    يد وم  ل ان  نو    لتنيدرنل نم    يد م كإ 
 .(1  ث  يدبمرن  ك   ر  يدسو  ولد ل  يدقوى" ويدالدنسب 

ويدبمرن  يدالدنسب  نسبثنر يد   ت اسر    لدن  ك  ن لن  يد نحن  
  يدسر    يدقو ( يد ل   ابوع يد   ت.

ويدير     يلأن م  يدالدنسبن    ث  يدسالح   ويدر    ويدوث   يلأن م وب م 
يدقو  يدسرن     وبمرن  يقثقل  يدبقونم  ق ن مننل  ق نلومنل( الدح   يدبمرنا  ج

 د ث  بوع يلأن م  يدالدنسبن .
  : ببمرنان  بحبلج إد  ل  بب د ا ل نويداري ر يد

 يد   ت ب ا  لقوى  نم   م  يدسر   يدب  نب  يدبمرن   نمهل. .7
  ت الدسر   يدب  ب لث  سر   يدحر   ك  لثنلء ني  بمرن  يد  .2

 يد نلكس .
 ني  يد     و  لنلم  يدح   يدبمرنا . .2

ن  نبمو  إ ميم إك  يد م  يدبمرنان  يدسنون   إج  يط يدبمرن  يدالدنسب  نامل  ب  ر "و
 .(2 " يد  ون  ويلأرام  يلأوبلر لص ا قو لت  فنف  وجدع دبقون  

                                                 

1 - Wilson G. j, Newton RU ,Murphy AJ, Humphries BJ :The optimal training 
blood for the development of dynamic athletic per formance.Medsci sports 
Execs,(1993), "http://www.sport-Fitness-advisor.com/power-training.html" 
2-http://www.Aljazira.net/heelth/2002/41-204htm. 

يقد برون  لك   دورنل نن .     يلإح لء وق  يديلنر     
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 ل   ودنلق   يط نبمو  يسب ميم يدبمرن  يدالدنسب  م  برى يدالحث  ل و  ل بق
 در   وا    كن   حن  وابويكة  ل     نل ك  يدمى يدرنل   دبرا يقنيلل يد

 وي م لق .
بسل م ك  لميء ر نلت  بمونر    ت يد بد ويدسل م ويدرسغو ون  كإ  

نليح  ود سلك  لا م ك  ر   يدقرص. ك  ط    بمونر قمر     ت يدف ج 
يدويحم  ا م  يلأيليءدقم  و   ت يدظ ر  إج بسل م ك  نق  يدقو  ويدسر      وي

 يلأ رى وو  ط إد  يلأمي .
ل :  (George, et al.,1988)وا  وص جدع ل م يورج و) رو  

"يدبمرن  يدالدنسب    ج  الدنسا  دقلجد يد ر  ك  يدانساو  و ر  يدسو  ول  ق   
ببلا  يدر   ك  يدبمرن  يدالدنسب  نامل    يدثقن  نحبلج بحسن  حر لت ر ن   لأ  

إد  يد فند إج بقو  يقولي  يدثقنو  ي ن  يد   ت ويد فل   يد سب م   وا جي 
يد فنف  و يدب  بؤم  امورهل  يلأولي برس  لسلس  حن  وانلج  ووظلجف  ث  نون  

 . (1 "إد  حر لت ر   ببس  اسر    لدن  وه  حر لت  رورن  دبحسن    لريبع
و ون  ني   نم يساب مي  بامرنالت يد قلو ا  يدالدنسابن  كا  يد  ونا  يدبمرنانا  ل  

  ا اا   و وى ويساب ميم  ك ا ط  ا  لن ا   امرا  قامريت   اون  ق او يدرنل ان ن بواع
  ينم دبرا يسب مي  هجي يدنوع    يدبمرن .

ل  يدب رننااالت "إدااا   (Fleck, Kraemer)ول ااالر  ااا   ااا   كوناااع و رن ااار( 
يد  ااون   ويلأوبالر ويلأراما نسابن  بوقا  قاو   ساوم   ق  ر لناا (  وا  يد فل ا  يدالد

 نااام يد ااااوم لثااار يدوثااا   ااا  يدقرك ااالء ك وااا  يدرنل ااا  ل  نبااامرج اااامو  ح ااا  إدااا  
قاا  لميء يدبامرن  يدالدنساب  دوقامر   ويلإي الميدح   و ون  ل  ن   إد  حلد  يدب ا  

                                                 

1- Georg, B. Dintiman, Aobert D. Ward: Sport Speed, leisure press, champaign , 
III inois , 1988,p.53. 
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لميء  لد اااال ن اااا    واااا  يدرنل اااا يد  ااااون   ولناااا  نياااا  إنقاااالد يدب اااارن   ال اااار  ح
ساب  الدنركا  يدثقا  ا ا    . ود ا  ن او (1 "يدسر   ونو ن  يدحر   الد    يد مواو 

ا نا : " وا  يد ا ص ل   (Elliot , Wilson)ساو ( ول ثر كل ون   ج ار  يدناوت وود
ولناا  "ااا ميء  .(2 نااؤم  يدحر اا  اساار   ثلاباا  و واا   اا   ااميهل دبلناا  دحظاا  يقنماا ة"

 .(3 ثلنن  دوحر   ن ب  انبلجر لك  " 20-20 ريت لو  0-6ب رير 
ــة  ــدريب الباليســتي وتعــرف الباحث ــ  الت ــ) بأن ــدريبي ي ؤدى بحركــات أســلوب ت

خراجهــا القــوة العضــلية تعمــل علــى تحســين  انفجاريــة وبأقصــى  فــي اقصــر  مــنوا 
وهــذه الحالــة هامــة فــي لحظــة رمــي القــرب للحصــول علــى أبعــد ( *سـرعة ممكنــة
 مسافة ممكنة.

  سااانؤم  إدااا  ظ اااور  ااال  ي اااب ع يد  ااا  دوقاااو  يد  اااون   ااا  سااار   يدحر  
دو  قا   يلأساسدجدع قاام  ا  ك ا   يلأ ث حر   قون  وسرن   دوو و  إد  يقنيلل 

   ج ااا  يدقاااو  يد  اااون  يدق اااوى كااا  اااان  يدقاااو  يد  اااون  وسااار   يدحر ااا  كااا   نفنااا 
 يدقمر   و    ق  وثنق     إج ل يلأميءينفيلرن  جيت سر    لدن  ك  ب رننلت 

 الدقو  ويدل  :
 

 يدقمر  =                           
                                                 

1- Fleck S J. Kramer W.J. : Desgning Eesistance training programs, 3rd 
Edition champaign, il; Human Kinetics, 2004, http://www.sport fitness – 
adrisor.com/ power – training. html. 

2- Wlliot , B and Wilson, G.A: Abio mech analysis of the sticking region in the 
Bench press. Medicine and science in sport and Exercise, 1989, 
http://wikipedia.org/wiki/Ballistic-Traning". 
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 .  (1 يد سلك  = يد ب  يد اجو ×   يدقو  إإج 
 االم   ناام ل  ناال( إداا  لنKnuttgen, Kremmerكقاام ل االر  نااب   و رن اار  

بااامر  كاااإ  يديااالء يد واااو   ااا  يد  لمدااا   يداسااام( نسااال م كااا  لنااالم  يدقلاونااا   وااا  ن
 وننل ل  نقوا  يدال  . ول   لق لهليسب مي  لق   قو   سوم  ود   بلنم يدقمر  إد  

يدبلناا   اا  يدباامرن  يدااامن  هااو بقوناا  يداال   كاا  يسااب مي    ناا  يدقااو  يد سااوم  ول  
دوقاااوى يد ساااوم  نحااامث  نااام ل ب اااو  يدحر ااا  امنجااا   داااجدع النااالم   يلأق ااا يلإنبااالج 

وكاا  يدساار   يد لدناا  ب ااو  يدقااوى يد سااوم  ساار   يدحر اا  كااإ  يدقااو  يد سااوم  بقاا   
بظ ار نقما   ثلدنا  بساب م  دبماونر  ويلأق ا  يلأمن ا ق   ل ن    بسوم  و ل ان  

 (2 : يدقمر  يد  ون  ود جر  م  مرة ه 
 يدبمرن  يدثقن  دوقو  يد  ون . .7
 بمرن  يدقو  يد  ون  يقنفيلرن . .2
 بمرن  يدالدنسب . .2
 بمرن  يدا نو برع. .4

لر يد حن  دوب رننلت يدالدنسبن  ويدقمر   و    م  يدبقم  ويدنبلجر إ  يق بن 
يدف ل  ه  يدبحم  يدج  نويي  يد مر   نم بمونر ارنل ر يدبمرن  يدالدنسب  

 (3 : ويلأر ل  يلأرا   دبن ن  يدقمر  يد  ون  ه 

                                                 

:  يدقااالهر   مير يدف ااار 2  ماختبـــارات الأداء الحركـــي ح ااام حسااا   ااا و    ح ااام ن ااار يدااامن  و) ااارو ؛  -1
 .11(  ص7994ا   يد ر 

2- Knuttgen H .g. and Crammer W.J : Terminology and measurement in 
exercise performance, Apple sport sic res, 1987, http://www.sport – fitness – 
advisor. com/power – training.html. 

 

 2- Knuttgen Hg and krimmer WJ.;Ibid.,p22. 
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 Rang of Motio Strength                مى يدقو  يد بحر    .7
 Strength power conversion     ر    ون بحون  يدقو  إد  قم .2
               Sport Specific Trainingيدبمرن  يدب         .2
 :العضلية  القدرة 2-1-2
 لط  اارورن يط  ون ال  ن اار  يلأه ناا  ا    واا   سابوى  اال    م  يدقامر  يد  ااون  ب اإ

وا اااا    اااالص ك لدناااا  ر اااا  يدقاااارص د ون اااال  اااا  يدرنل اااان   يلأن اااام كاااا  لمواااا  
نام  ال ن او  دامى نلت يدب  ب مد يدا  يدبنالكس وبحقناة يقنيالل وهاجي نحامث  يدف لد

 اا  يدقاامريت يدامنناا      اال نااج ر جدااع قلساا  حساا  و ن ااور  يد  اا   ساابوى  اال   
يدرنل اا  يديساا   ويدااوظنف   يسااب ميمل   ف ااو  يدقاامريت يدامنناا  هااو  قاامير  ي ناا  "
يد ااافلت يدامننااا  يلأسلسااان   بن نااا  إدااا   وي  لد ااال  يدسااالح  ويد نااامي  بحبااالج دو  ااا 

 (1 قو   سر    رون  ر لق   ملود (" 
وب م يدقمريت يدامنن  يد ر ا  يدنلبي     يربالم يدقو  ويدسار    يدقاو  يقنفيلرنا  

 .ويدقو  يدسرن   (   له  يدقمريت يدامنن  يد ؤثر  ك  يقنيلل يدرنل  
ااااج  لق ااا  قاااو  وا ااا    ااالص ك لدنااا  يدر ااا  د ااال ببمواااا  هاااجر يدساااالقلت  ااا  

يدقاامريت يدامنناا   ل    "إ اال لاااو يد اا  كقاام ل االر إداا  وا ساارع  اال ن  اا  دحظاا  يدر اا  .
بقلن ال و يدو او  إدا   ب    يدحير يلأسلس  ك  بن ن  يد  الريت يدحر نا  دون الم وي 
ل و  يد سبونلت يدرنل ن    إج باربام إ  لننا  لميء يدحر الت ا سابوى ن او يد افلت 

 ل اا   اا  يلناا  ل  يدقاامريت يدامنناا  يد "(2007ن   ساالر  لح اام وقاام ااا(2 ." يدامنناا 

                                                 

 :  ابميم   ما   يدب ون  يد لد   اللياقة البدنية وطرق تحقيقها    ؛   و ن ور يد نا قلس  حس  حسن -1
 .29(  ص7900

ــي المجــال الرياضــي يد اا  يح اام  ااام يدفباالح  ويح اام   اار سااون ل  ؛  لاااو -2 ــاء الموهــوبين ف :  يدقاالهر  انتق
 .40( ص7906  ملا  سي  يد ر   
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د ربقاااالء ا ساااابول لت ن اااال"  فلناااا    وناااالت يدونلقاااا  يدامنناااا  يد ل اااا  ليدونلقاااا  يدامنناااا   ا
 (1. يدرنل ن  ا     ب  ص" ويلأن م يدن لم يدحر   يد لص الدف لدنلت 

ون ااال    ب اااميدبااا  ب يلأسااالسوبااارى يدالحثااا  ل  يدقااامريت يدامننااا  ويدحر نااا  هااا  
 يدرنل اااان   حنااااث نياااا   واااا  يد ااامر  ل  ن ااااو   واااا   واااا  ومريناااا  ابوااااع يلأن ااام 

  يدقمريت لأن ل بسل م يد     و  لميء يدويالت يدرجنس  د  ون  يدبمرن  يدرنل  
 ك  يدن لم يد  لرس.يد سبونلت يد لدن   إد دو و  يد  ير ويدب  بسل م

 مفهوم القوة العضلية : 2-1-2-1 
  مو  يدقو  ك  يدحنل  يد ل     ف  نبحو  ا ال يدفارم و قامر    نال  نسب م   

وقاااو  يد لن اااا  وقاااو  يد  اااا ت .... يداااد بوااااع يد ااافلت ويدقاااامريت  يلإن اااال دااا   قاااو  
 يلأسلساان يدقااو  يد  ااون   اا  يدقاامريت  مويدباا  بح اا    االن    بوفاا    وب اا يد  بوفاا 

ت مرياا  ويومهاال ابنلساا  يدن االم يدرنل اا  ود اا  ببفاالو  إ اا ل يد  اابر   كاا  ي ناا  
حساا  نااوع يدن االم يد  االرس دااجي  اا  يد  اا  بحمناام اميء ااامن   قاامير يد قلو اا  د اا  ل

 يد سبونلت يد ونل. إد يدقمريت يدامنن  دوبقم  و يقسب رير ويدو و  
اااان   لط حر نااا يط لهااا   اااف  امننااا  وقااامر  كسااانودوين  و ن ااار "يدقاااو  يد  اااون   مب ااا 

يد ااامراو   فبااالح يدبقااام  د ااا  يدف لدنااالت  نظاااري دن ااالنااااجدع و .يلأ ااارىيد ااافلت يدامننااا  
 يدرنل اان   واا  حاام سااويء حنااث نبوقااد  ساابوى بوااع يدف لدناالت  واا   اال نسااب ب  ااا 
 يد       قو    ون     بفلوت بوع يد  ق  ا مى يحبنليلب ل إد   ن ر يدقو 

 (2 . "يد  ون  

                                                 

:    ل  مير يلأويج  دومال   7 ماللياقة البدنية والصحية ؛ سلر  يح م ح مي  ونور ل  ام يدرلية   -1
 .20(  ص2007ويدن ر  

 .9(  ص7901:  ابميم  مير يد ران  دومال     تدريب قوة ام  و  ن ند و قلس  حس  حسن  ؛  -2
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 اا  يدباا  ل  يدقااو  هاا  لساالس يدحر يداا  "( 2004ون اانر    اال  ي ناا  يدرا اا 
دا  ن او  قونالط  إجي قلو با  .ويد  ا   لو      د ل ل  نحارع  انجلط  يلإنسل نسبمن  

 (1 . "لإ ل يد  يق ن    ل  ن مو اقمريب  يدامنن  
ك اا  "ب اام  حاامميط  يلإماا ةيدقاامريت يدامنناا   واا   لهاا  "وب اام يدقااو  يد  ااون   اا 

 ااان  وه  بسااا   كااا     ااالط كااا  بحقناااة يدبفاااوة يدرنل ااا  كااا    ظااا  يلأن ااام  يدرنل
يدي اام يداااامن    ود اا  ببفاالوت نساااا   سااله ب ل با ااالط  لميءنياالل ل  نااوع  ااا  لنااويع ي

 .( 2   ودجدع ك   ب ب  حنليط  انريط ك  ارنل ر يدبمرن  يدرنل  "يلأميءدنوع 
او ف ل  ن ريط "يد و ن  بؤ م  و  له ن  يدقو  يد  ون  ول    ظ  يد  لمر 

   يد س  يدج  ( 3 " م جدع   ح م  اح  حسلنن (ل إج يقنيلل    لط دبمونر
يلءت يدقو  يد  ون  ك   قم   يد  ونلت  إج( 7919ليرير لأميء ث ثن   لد لط  

ل  يدقو  "( يد نا  ي ن   يد س     ل ل م  قلس  حس  حسن  و ن ور يدامنن  د جي
    ك    و  لن ل  ن ر    (4 "ك  يقنيلل ويدبقم   يلأسلسيد  ون  ه  

  ويدبح   ا     لص  لدسر  يلأ رىو رور  ق بري  ل    يد  لجص يدامنن  
يد سبوى يد موو  لو  إد يدرنل   ق ن    لأ  رنل   يدو و   . وك  يد يل 

بحقنة يقنيلليت يدينم   ل د  ن   د   قمير ينم    يدقو  يد  ون  يدب  بسل مر 

                                                 

: يلأرم  ن اار ااام    اا  يديل  اا  التــدريب الرياضــي للقــرن الحــادر و العشــرين   اال  ي ناا  لدرا اا  ؛  -1
 .21(  ص2004رمنن   يلأ
: يدقالهر    ما ا  مير يدف ار 7 مالتـدريب الرياضـي الحـديت) تخطـيط وتطبيـق وقيـادة( فب  إااريهن  ح الم؛ -2

 .720( ص7990يد را  
:  يدقاااالهر   مير يدف ااااار يد راااااا   القيـــــاس والتقـــــويم فــــي التربيـــــة الرياضـــــية ؛  ح اااام  ااااااح  حساااالنن   -3

 .62( ص7996
 .49 ص مصدر سبق ذكرهد نا   ؛ قلس  حس  حسن  وي ن  ي -4
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له ن  يدقو  يد  ون   إد  (2009و) رو   لد انم وب نر  نوي    م    و  جدع
 (1 :   با ل ن
 يدرنل ن  وببفلوت نسا   يلأد ل يدي م يدامن  ك   لك   بس   ك  ينيلل لميء

دنوع   .يلأميء سله ب ل ماقل ط
  يلأد اااااال يدرنل اااااا  كاااااا  لمواااااا   يقنيااااااللب اااااام  حاااااامميط    اااااالط كاااااا  بحقنااااااة                    

 يدرنل ن .
   ث  يدسر   ويدبح   ويدر لق . يلأ رىبس   ك  بقمنر يد فلت يدامنن  
  ساويء كا   يلأسلسان ب س  يدفرم ب وننلط يس لننلط  ب لس لط ك  ي ن  يدحر لت

 يدوقود لو يد    لو يديووس.
 ااام يدب اااوهلت ويد ناااو  يديسااا لنن  قربالم ل  لط وقلجنااا لط بساااب م  يدقاااو    يااا 

 .دلإنسل الدن ر يدفسنودوي  ويدوظلجد يدحنون  
  إاريهن دوقو  يد  ون  و   انن ل ب رند   فب   يدب لرند     وهنلع  ي و 

( ا ن اال "يدقاامر  لو يدبااوبر يدباا  بساابمن    ااو  لو  ي و اا    ااون  ل  7990
 (2 ويحم د ل" إريم  ينقالابنبي ل  م  قلو   ك  لق   

 ن اال  فاالء  يدفاارم  واا  يلأميء يدااامن  الدببواا  لو اون رك اال   اال   ااام يد االدة "
 (3 د قلو لت يد  بوف " ويي   ي

لو يد ي و اا   واا  لنباالج لق اا    سااو ( ا ن اال "قاامر  يد  ااو ثل ون رك اال  نااوق 
 (4 قو     ن   م  قلو  "

 (1 ون رك ل سون ل   و  حس "ا ن ل يد ؤثر يدج  ننبر  ن  يدحر  "
                                                 

 .94(  ص2009 ابميم    ب  مير يلأرق  دومال   : التدريب الرياضي و) رو (؛  لد انم نوي    م   -1
 . 720 صمصدر سبق ذكره  فب  إاريهن  ح لم؛   -2
 .    720(  ص7907:  ابميم  مير يد  لرد  4 م التدريب الرياضي  ل   ام يد لدة ؛  -3
 .711ح    ام يدح نم ليهر؛   مر ساة ج رر  ص ام يدر  -4
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كاا  يدببواا   يلإنساال و رك اال    ن ااور ي ناا  يد نا اا  و) اارو ( ا ن اال " قلاوناا  
 .(2 لت يد لرين " و  يد قلو 

 إداا و يدو او   وبارى يدالحثا  ل  يدقااو  يد ل ا  د اال له نا   اناار  كا  يدبمااونر 
يدحمنثاا  كاا  يدباامرن  ويدباا   يلأساالدن يد ساابونلت يد وناال ودااجدع باارى يدالحثاا  يسااب مي  

ول  بن ناا  يدقااو  كاا  يلأد اال  داانس  .يلأ ثاا  ويلأميءبساال م كاا  ركاا  يد ساابوى يدااامن  
ن  كاا  حاام جيب اال ااا  بحساان  ي ناا   نل اار يديلناا  يدااامن  داامى لناالم  يدقااو  يد  ااو

يدرنل ااااا  ويداااااج  ن اااااو   ااااا   ااااا   ل اااااميم  نااااالهر بمرنانااااا  ببنلسااااا   ااااا  يدف لدنااااا  
 يدرنل ن .

 (3 -ل ل لهميد بن ن  يدقو  ا     ل  ك  :
 بحسن   فلء  يدانلء يديس   وبر نا . -7 
 يلأ رى.  يلن   نل ر يدونلق  يدامنن إد يقنيلا   يدب ثنر-2
 .يد  ون  دويس  يلأرام لنلم  قو  -2
 يد  ون . يلأوبلرلنلم  قو  -4
 .يلأميءلنلم  قو  يد   ت        لنلم  يد بو  وبحسن   فلء  -0
 لنلم  قو  يد ظل .-6
 أنواع القوة العضلية : 2-1-2-2

حسااااا  يربالم ااااال ااااااا ا يد ببناااااريت يد ل ااااا  ا يااااال  ابقسااااا  يدقاااااو  يد  اااااون  
نااااوع  –ول  يديساااا   –الدقاااامريت يدامنناااا  يلأسلساااان    لربالم اااالدرنل اااا    يدباااامرن  ي

                                                                                                                                         

 .720(  ص79002: يل    يد و    التدريب الرياضي  إلىالمدخل سون ل   و  حس  ؛  -1
: ابااميم    ما اا  يدااب و   النظريــة والعمليــة فــي رفــ  الأثقــال الأســس ن ااور ي ناا  يد نا اا   و) اارو (؛  -2

 .22(  ص7990يد لد    
 : اباميم7  مطرائـق وأسـاليب التـدريب الرياضـي  اسـتراتيجياتر كال ر  ابلب  ؛ حسن   و  يد و  و ال   -3

 700( ص2070 مير يد ب  ويدوثلجة 
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يقنقااالا يد  ااو   جدع بااربام يدقااو  يد  ااون  ا اا   اا   ن اار  يدساار   ويدبح اا  
 يمنم .ا م وب و   و      قمريت د ل 

لنوي  ال  االر   ا  قامر  يدرنل ا  كا  يدببوا   ي اب دل  يدقو  يد  ون   و  و 
وك لدنااا  ر ااا  يدقااارص  ااا  يدف لدنااالت يدبااا   د ااال. يدب ااام و  وااا   قلو ااالت  لرينااا  
  سبوى  بقم  . إد ب ب م  و  يدقو  دوو و  

 نل لنويع دوقو     وي   نظر  مم    جو  يق ب لص كنج رنون    ب  
ل  دوقااااو  لرا اااا   (2 (7999و   اااال   ااااام يد اااالدة   (1 (7992 لدانااااع  واااا   
 لنويع:
 .يدقو  يدق وى  -7
 .  الدسر   يدقو  يد  نل  -2
 .يدقو  يقنفيلرن  -2
 .بح   يدقو   يدقو  يد سب ر ( -4

ول  هاجي يدبقسان  ( 2070ونبفة    يدب نند يدسلاة   ن اور ي نا  يد نا ا  
  (3  .ماقلط د ببنريت يد قلو   نقو  

  ااام  و نااوي   (5 (و  ااام يداارح    ااام يدح نااام ليهاار (4 ونبفااة  اا   اا   هااالري(
 يدبقسن  يدبلد :  و  (6 (و) رو  لد انم 

                                                 

(    7992: يدقالهر    مير يدف ار يد راا     الجماعيـة والألعـاب أسـس أعـداد لاعـب كـرة القـدم ؛ لداناع وا   -1
 .46 ص

 701 صمصدر سبق ذكره   ل   ام يد لدة؛  -2
(  ص 7070:  ابااميم  يد  بااا  يدرنل اان    7  م  التــدريب الرياضــي و فــاق المســتقل   ؛  ن ااور ي ناا -3

10 . 
 .  02( ص7910: ام  و  ن ند : ابميم   ما   يدبحرنر ترجمة هلري؛ ل و  يدبمرن     -4
 .    710 صمصدر سبق ذكره  ام يدرح    ام يدح نم ليهر؛   -5
 .90 صر سبق ذكره مصدنوي    م  لد انم   و) رو ( ؛   -6
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 يدقو  يدق وى.-7
 يدقو  يد  نل  الدسر  .-2
  ملود  يدقو .-2
 Strength  Explosive(  القوة الانفجاريـة) القصـوى 2-1-2-2-1 

: 
. كقم  رك ل  دوقو  يقنفيلرن  ب لر ندلء ويدالحثن  دقم بنلو  يد ثنر    يد و  

 يسب مي  ل ي و   يد   ت و قو  ن    دو  و  ل   قلس  يد نمقو ( "ه  ل ار
لق   قو  ا سرع ون رك ل اسمونس  "لن ل  . (1 ويحم" ق وىلو   ك  ي م  م  ق

ود ن ل  يدق وىوب رد" ا ن ل قو  بؤمى الدحم .   (2 حم  " يلميء حر   ود ر  و 
   يدب  بسب م  كن ل وب رد ا ن ل :" الر     يدحر . (3   ا ق ر ل   ود ر  ويحم "

 .(4 يدقو  ك   م  ل نن  ق نر  وقو   انر  يميط"
يلأميء   ل دحظ  ل  يدقو  يقنفيلرن   بمو   رور  ك  دحظلت   نن  ك  "

 نم يدوثلان  لو دحظ  يدر    نم يدر ل  ك   يقربقلءيدامين   نم يد ميجن  لو دحظ  
حلجم يد م ك  يد ر  يدملجر  لو لحة لو يدقنل  ايد ل  يدقوى لو دحظ  يد ر  يدس

   (5 ."دحظ  يدب ون   و  يد مد ك   ر  يدنم

                                                 

 .                                                                                       726(  ص 7999: ابميم  ملا  يدب ون  يد لد  الأسس التدريبية لفعاليات العاب القوىقلس  يد نمقو ؛ -1
   مير يدف ر دومال   ويدن ر ويدبولن  :  يدقلهر أسس ونظريات التدريب الرياضي اسمونس  لح م ؛  -2
 16( ص7990 
 .17 صذكره  مصدر سبق ن ور ي ن  ؛  -3
:    اال    مير يدف اار دومال اا  ويدن اار 7  معلــم التــدريب فــي الأعمــار المختلفــة قلساا  حساا  حساان  ؛   -4

 .02(  ص7990ويدبولن   
: ابميم    ما   يدب ون   جال الرياضيفي الم الإحصاءالاختبارات ومبادئ قنس نلي  واسمونس  لح م؛  -5
 .242(  ص7901 
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م ة   مو  يدقو  يد بفير   و  يدقمر  يد  ون  ون ن  يونو   لن  ن    
دوقو  ك   سلرهل يدحر   ك  لق  ل       " وهجي   يلأق  بحقنة يدحم " جدع

ول   ونؤنم   لبفند( حر   الدنسا  د لأ نو   يد  ق  ان  يدقو  يد ظ   
( ال  يدقو  يد بفير  7912 10 66ي  يدمريسلت يدب  قل  ا ل  كر  لن  ( ل و 

  ل  ك  لق  ل       . بب نل ا ن ل  قمر  يد  و   و  لظ لر ب ثر   و 
ل  يدقو  يقنفيلرن  بنبر    ث ث    ونلت ببحمم ك  يدقو  "ون ند كر  لن   

  و   لر يدقو  يد لرين  ك  امين  يد    وقمرب ليد  ون   وقمر  يد  و   و  لظ
                                                 (1 . "سر   يدو و  يد  يدحم يلأق   دوقو 

 ربف ااا  يد ااام   نااام بحسااان  وبساااب م   ااا  مرنقااا  يدبااامرن  يدب ريرنااا  لو يدفبرنااا  
  سبوى يدقو  يدسرن   ويقنفيلرن .

س  يدب  ص ويدف لدن  يدرنل ن  يد ريم بمونرهل حادجي نسب م     نوع 
 .  ومنبحقنة يد مد يد يد  و وقط 
 
 Speedالقوة الممي ة بالسرعة ) القوة السرعة( 2-1-2-2-2

strength: 
يدقو  ( ونموة  ون ل × وه   ر      يدقو  يد  ون  ويدسر     يدسر   

   يدقو  ويدسر   و باوغ  ("لن ل بب و Taylor  مو    يدقمر  ( ون رك ل  بلنور 
ن رك ل   يونسو  وننوسو  . و (2 وسرن    م  قلو  " ينفيلرن جروب ل احر لت 

Johnson & Nelson   و  لن ل "يدقلاون   و  ل ريج لق   قو  ك  لق  ل  )
                                                 

أثر تنمية القدرة العضلية على مهارة التصويب بالوثب لاعلى في كرة  ح م ي ل  يدمن   ح م ح لم  ؛  -1
 .26( ص7902 لمروح  م بورير  يل    حووي  / ون  يدبران  يدرنل ن  اليد ،

.Linois , Charles Co .publisher ,   iningThe scientific Aspects traTaylor ,A.W.  -2
1975 ,P 147  
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 يد ظ ر يدسرن  دوقو  يد  ون  يدج  نم ر   ط   و جدع ب رك ل" ا ن ل   (1      "
إد  ل  يدقلاون   و  ظلهر   يدقو   "(7900 نر كنروب لنس    ون يدقو  ويدسر  "

ن ل ه   ف  قلج    يد  نل  الدسر  ( دنست نبلج يد  ق  ان  يدقو  ويدسر   وي 
  وببفة يدالحث     هجي يدرل   ون ل  ف       ولسلسن  دو ثنر   (2 "اجيب ل

  .يلأد ل  ويدف لدنلت يدرنل ن
( يدبوبر يد  و دسر   هو رك  سر   يقنقالا  وهمد بمرن  يدقو  يد  نل  ال

ل  ب و  يد م  ك  حن     ن  دبوع يد  و  يدب  بحمم يد سبوى ك  ك لدن  رنل ن 
( دو ي و   يدويحم  وكبريت ريح  70-6(%    ل و  لنيلل واب رير 00-10 

 (3 ( ان  يد يل ن .2-0   
 ود ااجي  لناات  وى.%  اا  يد اام  يدق اا90-%60ي  يدالحثاا  يسااب م ت  اام   و اال

 90-00د    ا  يدقاو  يقنفيلرنا   ح اور  اان       قا  يدالحث   م  يد سب م  يد
 .(4 % ( 00-10%( ويدقو  يد  نل  الدسر    

  (5) المراحل الفنية لقذف القرب مما يلي:2-1-3
  رحو   سع وح   يدقرص. .7

                                                 

          for Evaluation in  Measurements': Johnson & Nelson . practical  -2
. Minnesota ,Burgess publishing Co ,1979 .p200.                physical Education

                                                                                    
 .97 صمصدر سبق ذكره قلس  حس  حسن  ؛  -2
دراسة مقارنة لأثر استخدام تدريبات البلايومترك وتدريبات الأثقال على الانجا ات في  نلم يرينس ؛  -3

  يد و   / ون  : لمروح  م بورير منر  ن ور   يل  الوثب الطويل وبعض الصفات البدنية والانثروبومترية 
 22( ص7999، يدبران  يدرنل ن 

: ابميم  مير  استراتيجيات طرائق وأساليب التدريب الرياضيحسن   و  يد و  و ل ر كل ر  بلب ؛ 4-
 .709-700( ص2070يد ب  ويدوثلجة 

 ب  :  ابميم   تطبيقات للمبادئ والأسس الفنية لألعاب الساحة والميدان  ل ر كل ر  بلب  و) رو  ؛  -5
 .706(  ص2006 رير  
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  رحو  يد ريحلت. .2
  رحو  يدموري . .2
  رحو  يدر  . .4
  رحو  يدببمن  .0

 
 

 مرحلة مسك وحمل القرب .1

 
 (1شكل )ال

 يبين مرحلة مسك وحمل القرب
         حظ  يد    ل  ر هنل ح   يدقرص ن و   و  يد فل   يلأ نر  

 و  حلك  يدقرص ون و  يدرسغ  سبر نلط  يلأ لا ( وبن ر 7  ور   دلأ لا 
رسغ  ( ل ل يدقرص كقم نسبنم  و  قل م 2و و  يسبقل ب    ل  و   ك    ور 

دلنلم  يدسر    ( ويد مد   2 و  يدقرص   ور  يلإا ل ( ونسبنم 2يدنم   ور  
 .(1 نفس ل اللأمي  يلإحسلس ك      وبحقنة موري   حن   نم يدر  

 . مرحلة المرجحات:2

                                                 

(  2009:  ابميم    ب  يد رير   موسوعة ألعاب الساحة والميدان للبنات؛ )و) رو ( ل ر كل ر  بلب  -1
 .271 – 276ص
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 (2شكل )ال

 يبين مرحلة المرجحات
( ن اااو  يدظ ااار  ويي ااالط قبيااالر يدر ااا  ل ااال يدوقاااود 2ويد و ااا  كااا  يد ااا    

 ساالك  ااان  يدقاام ن  ب ااو  البساالع يد بفاان   اا  ينثناالء  فنااد دواار ابن  حاان  نيااام ويد
 يدقاارص   ريحاقاو  يد  ا  ايقرب الل  وا  ل  الم يدقام ن . ل ال مرنقا  يد ريحا  كن

ولأا ام نقما  دواجريع وقاامر  دو قساام يد  اوم  كاوة يد  ا  يلأنسااردو واد حبا  ن ا  
نحبفظ الربفلع يداجري ن   إ ني  و . وا م جدع نود يديجع ك  يدوقت نفس . يلإ  ل 

دوااموري  اويساام  يدوااد ولإحااميث بااوبر  يلإ ااميم هااو قرنااالط  اا  يربفاالع يد بااد. ويد اامد
 الديجع ويد بد ويدجريع.

 . مرحلة الدوران:3
 و ن ل: يلأيليءإ   رحو  يدموري  ب ر ا مم    

  رحو  يدموري  يديلء يلأو . .ل 
 . رحو  يدموري  يديلء يدثلن   م  يقرب لل .  
  رحو  يدموري  و   يدقم . .ج 

 
 أ. مرحلة الدوران الج ء الأول:
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 (3شكل )ال

 يبين مرحلة الدوران الج ء الاول
  

ويداااجريع  يدنسااالر(  ااا   هاااجر يد  ونااا  ناااامل داااد يدر اااا  2  ااال  و ااا  كااا  يد ااا    
بح ناا  ول  و  اام يدقاام  افل وناا  كاا  يدوقاات نفساا  وكاا  يبياالر يدر اا . ونااب   يلأنساار

يد نثننا   ل ال  باد يدري ا  كناقا   واد يديسا . ا ام جداع  ريا  يدنسالريديس  كاوة يد
إ  يد ااامد  ااا  هاااجي  ريحااا  يدريااا  يدن نااا  امرنقااا   ن ف ااا   اااار  حااانم يداااميجر . 

 د م  يقرب لل. ويلإ ميميديلء هو لنلم  سر   يدري   ويدقرص 
 

  (1  :ب. مرحلة الدوران الج ء )الثاني( عدم الارتكا 
كاا  يبياالر يدر اا  ون ااو   يلأ االا  ناام ل ب ااو   لإ اال يداا  باامك  يدقاام  يدنساارى 

 ااا   ااام منااار  ل ااا  دوريااا  يدميك ااا   ل ااال جريع يدري ااا  كب اااو  كاااوة  لط يدوثااا   ناسااام
 سبوى يدحوا و واد يديسا . ب اام يدقام  يدن نا  افل ونا   وا    ام يدقام  وبوباد 

د دو وااا يلأنسااار( هنااال نيااا  يقحبفااالظ الداااجريع 4دوااامي  .   ااال  و ااا  كااا  يد ااا    
ك  مرنق ال إدا   يد مر وب ر يدري  يدنسرى ايوير يدر ا  يدن ن  ا ف  و بقلم    

حميث يدبوبر ك  يديجع.   قم   يدميجر  ويد مد لنلم  سر   يدري   ويدقرص وي 
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 (4الشكل )

 ا يبين مرحلة الدوران الج ء الثاني عدم الارتك
 ج. مرحلة الدوران وض  القدم:

د سااالك  ي اااار  ااا   ااارا يد بفااان  ون اااو   قااام ن يد ااا   هاااجر يد رحوااا  ببااالا  
(  ريحاا  يدرياا  4 اا  يد اا    7يدااموري  دونساالر  واا    اام يدقاام  يدنساارى   ااور  
(  ل اال و اا  يدقاام  يدن ناا  كن ااو  2يدن ناا  دو االرج دوو ااو  د ر اال يدااميجر    ااور  

ساااار   ا اااام يدقاااام  يدن ناااا   واااا  يد  اااام كاااا   ر اااال يدااااميجر  وب ااااام يدقاااام  يدنساااارى ا
   ا   هاجر يد  ونا  نبما  و ا  يدري ا  ن اد يداميجر   و ا    ا   (. 2  ور 

يديسا  يد احنح   ا   لأو الع( هنال نيام يد امد بحقناة يقرب الل 4  م  اور   –
 يقحبفلظ البلي  يديس  مي   ميجر  يدر  .

 . مرحلة الرمي:4
 وا ل ن ب : يلأيليءون    بيلج  هجر يد رحو  إد   مم    

   يقنبقل . رحو  يدر   يديلء يلأو  .ل 
  رحو  يدر   يديلء يدثلن  و   يدقو . .  
 (1  رحو  يدر   يديلء يدثلدث بلينم يدسر   يدرجنس. .ج 
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 : . مرحلة الرمي الج ء الأولأ
بوبد يدقام   ( ن حظ ينثنلء يدري  يدن ن  وك  يدوقت نفس 0       يد     

و  ااؤ ر  يدااميجر . ويدرياا  يدن ناا   ال اار  كاا  يبياالر يدر اا  ونبياا  يدااجريع يقنساار نحاا
وهنااال نيااا  ي  ن اااو  يدقااارص  نااام يربفااالع يدااارلس بقرناااالط. ل ااال يدريااا  يدنسااارى كب اااام 
اساار    قاا  يدرياا  يدن ناا . ويد اامد  اا  جدااع يد حاالكظ  واا  قااو  يداامك  وااامل  رحواا  

 .(1 بلينم يدسر   يلأ نر  دوقرص

 
 يبين مرحلة الرمي الج ء الاول (5الشكل )
 ثاني وض  القوة: ب. مرحلة الرمي: الج ء ال

( نرب ااال ول  يديسااا   وااا  يدريااا  يدن نااا  ون اااد يدقااام  6 ااا   ااا   يد ااا    
كاا  و اا   ل ب ونااك  ليد نثنناا . ون ااو   حااور يد بااد كااوة يدقاام  يدن ناا   ل اال يدقاام 

و  اام( وكاا  هااجر يدوحظاا  نياا  ل  ن ااو  يدقاارص  رجناالط  وااد يديساا   اا  -   اا 
د امر. ويد اامد  ا  جدااع امينا   رحواا  ويداجريع  بقلم اا  ل ال  ي يلإ  اال يديلنا  قامر 

 (7 بلينم يدسر   يلأ نر  دوقرص.
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 ( 6الشكل )

 يبين مرحلة الرمي الج ء الثاني )وض  القوة(
 ج. مرحلة الرمي الج ء الثالت ت ايد السرعة الرئيس:

د يدريااا  يدن نااا  وب بااام اسااار   ا  ااام يدقااام   وهنااال بااا( بو1 ااا   ااا   يد ااا    
دوحاااوا واحر ااا  سااارن   وكااا  يدوقااات نفسااا  نثاااات  ن ااا يلأن اااو  يداااموري  الديلنااا  

يد نثنا   يلأنسر   يديس  اويسم   م يدري  يدنسرى وبثانت يد ركة  يلأنسريديلن  
ااالدقر   اا  يديااجع  ثاا  ننقاا  ول  يديساا   اا  يدرياا  يدن ناا  إداا  يدرياا  يدنساارى ثاا  

 د قمااا  يدر ااا  ا ااام يب ااال  يلأ ااال  نساااح  جريع يدر ااا   ااا  يد واااد ويدااا  يقبيااالر 
و ااجدع موري  يدحااوا ونباارع يدقاارص يدناام  ناام  ساابوى لقاا   اا   اااللأرا يدقاام ن 

ب ااو   بويلناا . ويد اامد بحوناا  يدساار    اا  يدري اا  إداا  كيربفاالع يد بااد ل اال يد بفاال  
 (1 يدقرص.
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 (2الشكل )

 مرحلة الرمي الج ء الثالت ت ايد السرعة الرئيسيبين 
 
 

 . مرحلة التغطية:5
 سر   ا م يدب واد  ا  يلأمي  يدقارصبامن  يدريون  ا ( نب 0       يد     

 ااا  ينثنااالء قونااا  كااا  يدريااا  يدن نااا  ويقرب ااالل  وااا  يدقااام  ون نااا  يديااالء يد واااو   ااا  
يدري ا  ويبلينا  و ام   ثاالتيديس  لأسف      ريح  يدري  يدنسرى دو واد  ويد امد 

 .(1   يد م  يدقلنون البيلر قملع يدر   وبفلميد روج 
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  (8الشكل )

 مرحلة التغطيةيبين 
 
 
 
 
 

 
 :الدراسات السابقة 2-2

 (1)-( :2002دراسة جمال عبد الكريم حميد)  2-2-1
   ن ر بمرنا  السب مي  بولن  ح   بمرن  يدقور دبن ن  ا ا إ  ل  يدقور 

 يد  ون  وب ثنرهل  و  يقنيلل ك  ر   يدقرص(( 
 : إد همد يداحث أهداف البحت: 

                                                 

منهج تدريبي باستخدام تو ي  حمل تدريب القوه لتنمية بعض إشكال القوه ي ل   ام يد رن  ح نم؛ -1
 ون  يدبران  يدرنل ن     /  رسلد   ليسبنر يل    منلد : العضلية وتأثيرها على الانجا  في رمي القرب

 22-27( ص2001
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   بمرن  يدقور السب مي  ا ا يدب رننلت يد ل   .يدب منم دبولن  ح7
 وب ثنرهل  و  يقنيلل ك  ر   يدقرص .

.يدب رد  و  ب ثنر بمرنالت يدقور السب مي  ا ا يدبمرنالت يد ل   وبثنرهل  و  2
 يقنيلل ك  ر   يدقرص .

-70 ب وت  نن  يداحث  و  ق ان     كج  يد ال  ا   لر يعينة البحت:
 ( ق ان     لنمن  منلد  وابميم .70 سن  واويق  20

 الاستنتاجات:
سوو  يد    دبولن  يلإ  ل  يدبمرنان   لمى إد  بمونر يدقور يد  ون  يإ  -7

 و سبوى يقنيلل دف لدن  ر   يدقرص . 
لمى لسوو  يد    السب مي  يدب رننلت يد ل   إد  بن ن  يدقور يد  ون  -2

 د  نل  الدسر   وبح   يدقور ويقنيلل .د      يدقو  يقنفيلرن  ويدقو  ي
كل ون  ك   جييسب مي    ل  ب ثنرر ينيلانل  إ  يد ن ر يدبمرنا  يدج  ب -2

 بمونر يدقو  يد  ون    ل ين  س ب ثنرر  و  ينيلل ر   يدقرص .
لظ رت يدنبلجر ي  نسا  يدبمور لإكريم يد ي و   يدبيرنان  ك  ي بالريت -4

د لام  ودي ن  يق بالريت يلل ل و  نسا     يد ي و   يدقور يد  ون  ويقني
 ويقنيلل.
يد  ون  وا لك    قم بسل م ك  بن ن  يدقو    قنن  إ  يسب مي  لح ل  بمرنان-0
 إ  لد ل.
 ل  د  يلأثر يقنيلا  ك  إ  لسلدن  يدبمرج ويدب وج ك  يدح   يدبمرنا  -6
    ل  يدقور يد  ون لبن ن  
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 (1)(:  2003ي محمد طلعت )دراسة عل 2-2-2  
 و  ا ا يد ببنريت يدامنن    سبننيسب مي  بمرن  يد قلو   يدالد مريس  

 ويد  لرن  د  ا   ر  يدسو (
 أهداف البحت:

 .سب    و  يد ببنريت يدامنن نيدالديدب رد  و  ب ثنر يسب مي  لسوو  يدبمرن  -7
يد ببنريت يد  لرن   سب   و نيدب رد  و  ب ثنر يسب مي  يلأسوو  يدالد-2

 يد حلور (.-يدب رنر- يدب ون 
 عينة البحت:

 سن   76(ق   بحت س  24 ممهل    يسب مي  يد ن ر يدبمرنا   و   نن
 (ق الط د    ي و  .72وقل  ابقسن  يد نن  إد   ي و بن  اويق   

ك   وء لهميد يداحث وك  حموم يد نن  ويسبنلمي إد  الاستنتاجات:
 -ح لجن  و ل ل لرت إدن     نبلجر ن    يسب  ص يدنبلجر يدبلدن :يد  لديلت يلإ

يدارنل ر يدبمرن  يدالدنسب  لمى إد  حموث لنلم    نون  ك   نل ر يدقمر  -7
 ويدر لق .  –يدسر   –يد  ون 

   يدقو   لمى إد  حموث لنلم    نون  ك      ل  ارنل ر يدبمرن  يدالدنسب  -2
 د وو  ويدام  ويدظ ر. يد  ون  د   ت يدمرد ي

يدارنل ر يدبمرنا  يد قبرح لمى إد  بحسن  لميء يد  لريت يد يو ن  قنم يدمريس   -2
 وه  سر   ومق  يدب رنر ويدب ون  ويد حلور .

 بالننت   مقت ن و وبحس  لد فلت يدامنن  ا م بمانة يدارنل ر . -4
 بالننت   مقت ن و وبحس  يد ببنريت يد  لريت . -0

                                                 

علي محمد طلعت؛تأثير استخدام تدريب المقاومة البالستي  على بعض المتغيرات البدنية والمهاري   ( 1 
 .14(ب2003للاعبي كرة السلة:)رسالة ماجستير غير منشوره ،كلية التربية الرياضية،جامعة حلوان،
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 (1 (:2002دراسة نوفل قحطان محمد حم ة )2-2-3
  ب ثنر ب رننلت  ل   الد قلو   يدالدنسبن  ك  بمونر يدقمر  يد  ون  

 دلإمريد يد ونل ويدسفو  وا ا يد  لريت يد يو ن  د  ا   ر  يدسو (
 اهداف البحت:

ب  ن  وحميت بمرنان  اب رننلت  ل   الد قلو   يدالدنسبن  دبمونر  .7
ون  دلإمريد يد ونل ويدسفو  وا ا يد  لريت يد يو ن  د  ا   ر  يدقمر  يد  

 يدسو  يد بقم ن .
 ر يد با  وبنفنج يدب رننلت يد ل   الد قلو   نيدب رد  و  ب ثنر يد  .2

يدالدنسبن  دبمونر يدقمر  يد  ون  دلإمريد يد  ون  يد ونل ويدسفو  وا ا 
 د    يدماما (يد  لريت يد يو ن  قنم يداحث  يدب ون   يد نلو 

يدب رد  و  يدفروة ان  يد ي و   يد لام  ويد ي و   يدبيرنان   .2
ك  يدقمر  يد  ون  دلإمريد يد ونل ويدسفو  وا ا يد  لريت يد يو ن  قنم 

 يداحث  يدب ون   يد نلود   يدماما (.

 عينة البحت:
( ق الط    يد بقم ن  دنلم  يقنالر يدرنل   20ب ونت  نن  يداحث     

ا ر  يدسو  و قس ت إد   ي و بن   ب لكجبن  لحميه ل  لام  ويلأ رى بيرنان    
 ( ق ان   د    ي و  . 70واويق  
 

 : الاستنتاجات

                                                 

تأثير تمرينات خاصة بالمقاومة الباليستية في تطوير القدرة العضلية  (نوك  قحمل   ح م ح ل  ؛ ( 1 
رسلد   ليسبنر   يل    يقنالر وبعض المهارات الهجومية للاعبي كرة السلة :)  للإطراف العليا والسفلى
 2(  ص2009/ ون  يدبران  يدرنل ن  
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يد ن ر يد با     قا  يد ي و   يد لام  لمى إد  حموث بمور ك  يدقمر   -7
 يد  ون  دلأمريد يد ونل ويدسفو  ويد  لريت يد يو ن  يد  بلر  .

نج يدب رننلت يد ل   الد قلو   يدالدنسبن     قا  يد ي و   يدبيرنان  لمى بنف -2
إد  حموث بمور ك  يدقمر  يد  ون  دلإمريد يد ونل ويدسفو  ويد  لريت يد يو ن  

 يد  بلر .
بنفنج يدب رننلت يد ل   الد قلو   يدالدنسبن  يد ي و   يدبيرنان  لمى إد   -2 

لإمريد يد ونل ويدسفو  ويد  لريت يد يو ن  يد  بلر  بمونر  ك  يدقمر  يد  ون  د
 ل ثر    يد نلهر يد با  دو ي و   يد لام  .

 

 الدراسات السابقة:نقد  2-2-4
  يدمريسلت يدسلاق   ويم كن ل لوي  ي ب د ولوي  ل        ل بقم  ن حظ 

 ب لا     يدمريس  يدحلدن  :
 أوج  التشاب : 2-2-4-1

مريسلت يدسلاق      يدمريس  يدحلدن  ك  بن ن  وب ثنر ا ا يد تدقم ب لا  -7
  يدقمريت يدامنن   ث  يدقور يقنفيلرن  ويدقور يد  نل  الدسر   .

  نفسدقم يبفقت يدمريسلت يدسلاق   ويدمريس  يدحلدن  ك  يسب مي  يد ن ر يدبمرنا   -2
. 
 دفج  يد  رن  دو نن .دقم يبفقت يدمريس  يدحلدن     مريس   و   ح م مو ت ك  ي -2

 2-2-4-2 أوج  الاختلاف:

 كريم يد نن  .لدقم ي بوفت يدمريسلت يدسلاق     يدمريس  يدحلدن   ك   مم  -7
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يدرنل ن  ر    يبفقت يدمريس  يدحلدن     مريس  ي ل   ام يد رن  ك  يدف لدن  -2
   وي بوفت    مريس   و   ح م مو ت ومريس  نوك  قحمل   ح م ح ل  يدقرص(

 ك  يدف لدن  يدرنل ن  حنث  لنت مريسب  ل  ك  ك لدن   ر  يدسو .
سوو  ي امي د رن  حنث يسب م  دقم ي بوفت يدمريس  يدحلدن     مريس  ي ل   -2

سب  نمرن  يدالدبولن  ح   بمرن  يدقور ويدمريس  يدحلدن  يسب م ت لسوو  يدب
 يلأثقل (.-ع يدا نو بر 

 .   مريس  نوك  قحمل   ح م ح ل  ك  يدفج  يد  رن ي بوفت يدمريس  يدحلدن   -4
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 الميدانية : تهاإجراءالبحث و  يةمنهج -3

 منهج البحث : 3-1

إن اختيار المنهج الملائم ضرورة من ضروريات البحث العلمي . حيث يجب ان 
لمشكلة المراد البحث فيها . ولذا اختارت الباحثة المنهج التجريبي ينسجم المنهج مع طبيعة ا

الذي يمثل "الاستقصاء العلاقات السببية بين المتغيرات المسؤولة عن تشكيل الظاهرة أو 
الحدث أو التأثير فيها بشكل مباشر أو غير مباشر وذلك بهدف التوقف على اثر ودور كل 

   ( 1)متغير من هذه المتغيرات " 

 ₎₎: المشكلة بالطريقة العلمية فهو كونه الأقرب لحلقد اختارت الباحثة هذا المنهج و 
محاولة لضبط كل العوامل الأساسية المؤثرة في المتغير أو المتغيرات التابعة ما عدا عاملا 
واحدا يتحكم فيه الباحث ويغيره على نحو معين بقصد تحديد وقياس تأثيره على المتغير أو 

 .(2) ₍₍لتابعة المتغيرات ا

سلوب المجموعات المتكافئة التجريبية والضابطة لغرض المقارنة، إذ تكون هاتان اوب
المجموعتان "متكافئتين بجميع خواصهما من كافة النواحي عدا المتغير التجريبي الذي يؤثر 

 .(3)على المجموعة التجريبية"

 

                                                           

:  أساليب البحث العلمي والأسس النظرية والتطبيق العلميزكي مصطفى عليان وعثمان محمد غنيم ؛1-
 .                          15( ص 4002اء للنشر والتوزيع ، )عمان ، دار الصف

: )بغداد ،  دليل  المباحث لكتابة الأبحاث في التربية الرياضيةنوري إبراهيم الشوك ورافع صالح فتحي ؛  - 2
 .                                    .15-15(  ص 4002م  ،  -ب

: )عمان،دار البازوري العلمية للنشر  واستخدام مصادر المعلوماتالبحث العلمي عامر إبراهيم قنديلجي؛3-
 .51(،ص5555والتوزيع، 
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                                                                                                             -عينة البحث:3-2

اختيار الباحث للعينة من الخطوات و المراحل المهمة للبحث ولاشك أن الباحث يفكر 
في عينة بحثه منذ أن يبدأ في تحديد مشكلة البحث وأهدافه .وتعرف العينة بأنها "هو ذلك 

ومجتمع  (1)الأصلي ، الذي يجري عليه مجمل عمله "  الجزء الذي يمثل مجتمع البحث
، ( لاعبة 41ات والبالغ عددهن )ئالأصل هم لاعبات رمي القرص في القطر لفئة الناش

 .  ( 5551 – 5552والتي تتروح اعمارهن ) 

أما مجتمع البحث فهن لاعبات منتخب ديالى لفئة الناشئات في فعالية رمي القرص 
عبة تم اختيارهن بالطريقة العمدية وهي تمثل مجتمع البحث وطبقة (لا54والبالغ عددهن )

( منهن تم استبعادهن بعد الانتهاء من تطبيق التجربة 4التجربة الاستطلاعية على )
( لاعبات 50% من مجتمع البحث.  وكان عدد عينة البحث )51الاستطلاعية والتي تمثل

مجموعتين بطريقة عشوائية حيث % من مجتمع البحث .ثم قسمت العينة إلى 52يمثلن 
% من مجتمع البحث 24( وتمثل1مثلت الأرقام الفردية المجموعة التجريبية وعددها )

% من مجتمع البحث. و كما 24( وتمثل 1.والأرقام الزوجية المجموعة الضابطة وعددها )
 (.   5هو موضح في الجدول رقم )

 

 

 

    

                                                           

 .555(،ص  4004:)بابل ،مطبعة جامعة بابل ، البحث العلميوجيه محجوب و احمد بدري ؛1-
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 (1جدول رقم )

وعدد أفراد مجاميع البحث  ل وعدد أفراد مجتمع البحثيوضح عدد أفراد مجتمع الأص
 ونسبتهم المئوية الثلاث

 النسبة المئوية العدد المجتمع القيمة المستخدمة بالبحث ت

 مجتمع الأصل "عدد لاعبات فعالية رمي  5

 القرص الناشئات".

41 500% 

 مجتمع البحث "الذي أجريت التجربة عليه" في 4

 محافظة ديالى. 

54 500% 

 %24 1 الخاضعة للمنهج الباليستي -عينة المجموعة التجريبية 3

 التي لم تتعرف -عينة المجموعة الضابطة 2

 لمفردات المنهج. 

1 24% 

 %51 4 عينة التجربة الاستطلاعية. 1

ولكي تستطيع الباحثة أن تعزو الفرق بين المجموعات الى العامل التجريبي دون 
"أن تكون المجموعتان التجريبيتان قيد الدراسة متكافئة تماماً في  المؤثرات الأخرى فأنه يجب

  (1)جميع ظروفها ماعدا المتغير التجريبي الذي يؤثر على المجموعة التجريبية"

 
                                                           

:)عمان ،دار الفكر العربي للنشر أساليبه (  -أدواته -البحث العلمي )مفهومهذوقان عبيدات )وآخرون(؛ 1-
 .414( ،ص 5555والتوزيع،
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قامت الباحثة بأجراء التجانس بين المجموعتين البحث )التجريبية والضابطة ( في 
لانحراف المعياري والوسيط ومعامل جميع متغيرات البحث وباستخراج الوسط الحسابي وا

( وكان معامل 4الالتواء الذي أظهر التجانس للعينة بحسب ما هو موضح في الجدول رقم )
 -( مما يشير إلى تجانسها:3،+3-بين  ) اً الالتواء محصور 

 (2جدول )

 (3)±مؤشر تجانس العينة في متغيرات قيد الدراسة على منحى كاوس 

 المعالجات

 

 المتغيرات

 الوسط دة القياسوح

 الحسابي

 س  

 الانحراف

 المعياري 

 ع

 معامل الوسيط

 الالتواء

 

 0,111 4,241 0,455 4,235 متر رمي الكرة الطبية

 0,141- 41,000 4,510 41,200 سم لعاموديااختبار الوثب 

 0,211- 5,100 5,445 5,400 تكرار القوة المميزة بالسرعة للذراعين

 0,155 55,000 4,252 55,000 تكرار لسرعة للرجلينالقوة المميزة با

 0,054 54,031 5,151 54,315 متر الانجاز
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 وأدوات البحث المستخدمة : والأجهزةوسائل جمع المعلومات  3-3

استخدمت الباحثة وسائل وأدوات عدة لجمع البيانات والمعلومات والخروج بنتائج 
 -البحث واهم تلك الوسائل والأدوات هي:

 وسائل جمع المعلومات: 3-3-1

 المصادر العربية والأجنبية . -5

 شبكة المعلومات الدولية )الانترنت( . -4

 . *المقابلات الشخصية -3

 راء الخبراء لتحديد القدرات البدنية.**آستبانة ااستمارة  -2

 استمارة أستبانة أراء الخبراء لتحديد اختبارات القدرات البدنية.*** -1

 ة تسجيل نتائج الاختبارات البدنية .****استمار  -1

 استمارة تفريغ البيانات .***** -1

 فريق العمل المساعد .****** -5

 ــــــــــــــ
 (.5ملحق ) -*

 (.3ملحق ) -**

 (.2ملحق ) -***

 (.1ملحق ) -****

 (.1ملحق ) -*****

 (.1ملحق ) -******
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 الوسائل الإحصائية . -5

 المستخدمة في البحث :الأجهزة والأدوات  3-3-2

 (متر. 10. شريط قياس طوله )-5

 ( .5( عدد) Mult-jumجهاز ) -4

 ( يابانية المنشأ. Casio( نوع ) 4. ساعة توقيت الكترونية عدد)3

 (1كغم للنساء )عدد 5أقراص بوزن  -2

 ( .4قماصل تدريب عدد) -1

 (2اكيو سويدي المنشأ عدد ) 5بار حديد نوع  -1

 أوزان مختلفة .كرات طبية ب -1

 صافرة . -5

 ( سم .20-40مابين )ارتفاعها حواجز يتراوح  -5
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 : واختباراتهاتحديد القدرات البدنية الخاصة بفعالية رمي القرص   3-4

 تحديد القدرات البدنية:  3-4-1

القدرات البدنية التي يؤثر فيها التدريب الباليستي في فعالية رمي  قامت الباحثة بتحديد
راء ذوي الاختصاص ومن ثم آلاستطلاع  (*) ةقرص من خلال عرض استمارة استبانال

%( فما فوق وهي )القوة الانفجارية ، القوة 11اختيار القدرات التي وصلت إلى نسبة )
 (. 3المميزة بالسرعة ( وكما مبين في الجدول )

 (3الجدول رقم )

 ةيبين أنواع القدرات البدنية المرشحة والنسبة المئوي

 نسبة القبول النسبة المئوية (55الدرجة الكلية ) القدرات البدنية المرشحة ت

 مقبولة %54 21 القوة الانفجارية 5

 مقبولة %50 20 القوة المميزة بالسرعة 4

 غير مقبولة %10 30 تحمل القوة 3

  تحديد الاختبارات المستخدمة : 3-4-2

ياس والتشخيص والتوجه في المناهج إن الاختبارات هي إحدى وسائل التقويم والق
والخطط المختلفة لجميع المستويات والمراحل العمرية،" إذ تقوم بدور المؤشر الذي يشير 

  (1) إلى مدى التقدم والنجاح في تحقيق الأهداف الموضوعة ." بوضوح

                                                           

اللياقة البدنية ومكونات الأسس النظرية الإعداد البدني طرق كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسين ؛1- 
  - 411(، ص 5551)القاهرة ، دار الفكر العربي ، :القياس
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لاطلاع اولأجل تحديد أهم الاختبارات الخاصة بفعالية الرمي قامت الباحثة بعملية 
العديد من المراجع العلمية من اجل التعرف على بعض الاختبارات الخاصة التي على 

 تحتاجها فعالية رمي القرص . 

(1)ةواعدت الباحثة استمارة استبان

وتم عرضها على المختصين والخبراء في مجال علم  (*)
الية التدريب الرياضي والعاب القوى والذين يمارسوا و عملوا في مهنة التدريب لهذه الفع

%( 11.وبعد جمع الاستمارات وتفريغ البيانات اعتمدت الاختبارات التي حصلت على أكثر)
لتكون صالحة لقياس الصفات البدنية الخاصة بفعالية رمي القرص  وكما هو موضح في 

 -(:2الجدول رقم )

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 (.3* ملحق رقم )
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 (4جدول رقم )

 موضوع الدراسة يبين النسبة المئوية للخبراء في ترشيح الاختبارات وصلاحيتها في

الصفات البدنية  ت

 المرشحة

النسبة  الاختبارات

 المئوية

نسبة 

 القبول

القوة الانفجارية  1

 و الكتفين للذراعين

اختبار من وضع الوقوف رمي الكرة  -1

 (كغم أمام من فوق الرأس.3الطبية زنة )

 مقبولة 09%

اختبار من وضع الجلوس على  -2

(كغم أمام 3ة )الكرسي رمي الكرة الطبية زن

 فوق الرأس.

غير  09%

 مقبولة

القوة الانفجارية 

 للرجلين

لعامودي من الثبات االوثب  ختبارا -1

 بالقدمين.

 مقبولة 48%

اختبار الوثب الطويل من الثبات  -2

 بالقدمين.

غير  09%

 مقبول

 

 

 

 

2 

 

القوة المميزة 

 بالسرعة للذراعين

 و الكتفين

ح المائل)عدد اختبار من وضع الانبطا -1

 (ثانية(.19مرات ثني ومد الذراعين في )

49%  

 مقبولة

 ختبار الشد فوق الرأس.ا  -2

 

04% 

 

غير 

 مقبولة

 

 

القوة المميزة  

 بالسرعة للرجلين

أختبارعدد مرات رفع وخفض  -1

 (ثانية.19الركبتين أعلى تردد ممكن بمدة )

 مقبولة 04%

 

غير  %02 ( متر.39اختبار ركض ) -2

 مقبولة
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 : اختبارات القوة الانفجارية : 3-4-2-1

 -اولأ: اختبار الذراعين :

                                            (1) كغم( باليدين.3اختبار رمي كرة طبية زنة ) -: اسم الاختبار

 قياس القوة الانفجارية للذراعين والكتفين )الإطراف العليا(.   -:الهدف

كغم ،شريط قياس أو علامة دالة لتحديد  (3كرة طبية زنة ) -: ت المستخدمةالأدوا
 المسافة .  

يتخذ المختبر وضع الوقوف فتحاً خلف خط الرمي المرسوم على  -: وصف الأداء
عطاء إشارة  البدء يقوم المختبر برمي االأرض وممسك بالكرة الطبية أمام الصدر، وعند 

مسافة ممكنة ، وذلك بعمل قوس بالظهر مع إرجاع الكرة الطبية  الكرة الطبية للأمام  ولأبعد
 ن فوق الرأس ولأبعد مسافة  ممكنةللخلف بواسطة الذراعين ومن ثم رميها إلى الإمام م

 ويراعى السرعة في الأداء.

 -:تعليمات الاختبار 

 . لا يجوز للمختبر لمس الخط المرسوم على الأرض أو المنطقة أمام الخط 
  رفع القدمين عن الأرض أثناء الأداء.لا يجوز 
 ن تسجل أفضلهما .الكل مختبر محاولت 

                                                           

: رق القياس للتقويمالأسس العلمية للكرة الطائرة وطمحمدي صبحي حسنين و حمدي عبد المنعم ؛ 1-
 .400(،ص5551)القاهرة، مركز الكتاب للنشر،
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  يعلن الرقم الذي يسجله كل مختبر على المختبر الذي يليه لضمان عامل
 المنافسة.

 -أدارة الاختبار:

 ن مكان يمسجل: يقوم بالنداء على الأسماء أولا وتسجيل النتائج من خلال تعي
 سقوط الكرة.
 شارة البدء مع ملاحظة صحة الأداء.اطاء محكم: يقوم بإع 

تسجل للمختبر المسافة بالمتر وأجزائه من الحافة الداخلية لخط  -طريقة التسجيل:
 الرمي حتى أقرب أثر لسقوط الكرة الطبية على الأرض من جهة هذا الخط.

  -: ثانياً: اختبار الرجلين

 .(1))الوثب لسار جنت(  -لعامودي من الثبات :ااختبار الوثب  -: اسم الاختبار

 قياس القوة الانفجارية للرجلين .  -: هدف الاختبار

 حائط أملس بارتفاع مناسب،شريط قياس،طباشير ،صافرة . -: الأدوات المستخدمة

 -: وصف الأداء

 يمكن ويحدد علامة  ائط ويمد الذراعين عالياً لأقصى ميقف المختبر مواجهاً للحا
حظة عدم رفع العقبين عن الأرض،ويسجل الرقم الذي وضع بالطباشير على الحائط مع ملا

 العلامة أمامه.
                                                           

:) العراق، مطبعة  جامعة  في المجال الرياضي والإحصاءالاختبارات والقياس علي سلوم جواد الحكيم؛ 1-
 .55-55(،ص4002القادسية ،
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  يقف المختبر بعد ذلك مواجها للحائط من الجانب،ومن وضع الوقوف يقوم
بمرجحة الذراعين للأسفل والى الخلف مع ثني الجذع للإمام والى الأسفل مع ثني الركبتين 

 إلى وضع الزاوية القائمة.
 على مع مرجحة الذراعين لااركبتين والدفع بالقدمين معاً للوثب يقوم المختبر بمد ال

لأعلى للوصول بهما إلى أقصى ارتفاع ممكن ،إذ يقوم بوضع علامة ابقوة للأمام و 
 ليها.إبالطباشير على الحائط في أعلى نقطة يصل 

 -تعليمات الاختبار:

 .يجب أن يتم الدفع بالقدمين 
 وم بمرجحة الذراعين للأمام ولأسفل لضبط قبل قيام المختبر بالوثب للأعلى يق

 توقيت الحركة وذلك للوصول إلى أقصى ارتفاع.
 ( 5تؤخذ القياسات لأقرب.)سم 
  .يعطى لكل مختبر محاولتين تحسب أفضلهما 

 -أدارة الاختبار:

 .مسجل يقوم بالنداء على الأسماء و تسجيل النتائج 
 .محكم يقوم بحساب الدرجات وملاحظة الأداء 

درجة المختبر هي عدد السنتيمترات بين الخط الذي يصل إليه من   -التسجيل:طريقة 
 . (1)وضع الوقوف والعلامة التي يصل إليها نتيجة الوثب لأعلى )مقربة لأقرب سنتمتر(

     

                                                           

 .55،صمصدر سبق ذكرهعلي سلوم جواد الحكيم؛ 1-
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 :القوة المميزة بالسرعة : 3-4-2-2

  -: اختبار الذراعين اولأ : 

 .(1)الاستناد الأمامي)شناو(  -: اسم الاختبار

 قياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين . -: الهدف من الاختبار

 صافرة.و  مستوية)فضاء( منطقةو  استمارة تسجيلو : ساعة توقيت  الأدوات المستخدمة

 -:وصف الأداء

 . يأخذ المختبر الوضع الصحيح ويكون موضع الاستناد الأمامي 
 لأرض في كل مرة يقوم المختبر بثني الذراعين ومدهما بحيث يلامس الصدر ا

 يقوم فيها  المختبر بثني الذراعين ومدهما كاملًا .
 .يعلن الرقم على المختبر التالي لضمان عامل المنافسة 
 شارة النهاية.االأداء وعدم التوقف لغاية سماع  عند الإشارة لبدء الاستمرار في 

 -:تعليمات الاختبار

 . يمكن للمختبرة إسناد الركبتين على الأرض 
 ( ثانية .50لأداء )فترة ا 
 .تعطى محاولة واحدة للمختبر 

 -:أدارة الاختبار
                                                           

:  الاختبارات و مبادئ الإحصاء في المجال الرياضيد بسطويسي؛ قيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي أحم1-
 .321( ،ص5551)بغداد ،مطبعة جامعة بغداد،
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 .)مسجل :يقوم بالنداء على المختبرين وتسجيل النتائج)عدد التكرارات 
  عطاء أشارة امحكم :يقوم بإعطاء شارة البدء وملاحظة الأداء بشكله الصحيح وا 
 النهاية.

كل مختبرة بشكلها الصحيح  يتم تسجيل التكرارات التي تؤديها  -: طريقة التسجيل
 (1)( ثانية )وقت الاختبار(.50خلال )

 اختبار الرجلين : -ثانيا :

اختبار من الوقوف)عدد مرات رفع وخفض الركبتين، أعلى تردد  -: اسم الاختبار
 (2)( ثانية(. 40ممكن بمدة)

 :قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين . الهدف

 يت ، صافرة ،استمارة تسجيل. ساعة توق -: الأدوات المستخدمة

 -: وصف الأداء 

 . يقف المختبر ويضع يداه خلف الرقبة 
 . عند سماع الإشارة يقوم المختبر بالنزول إلى الأسفل والصعود للأعلى 
 ( ثانية.40يقوم المختبر بتكرار الأداء خلال ) 

 

 -:تعليمات الاختبار 
                                                           

 .321،ص مصدر سبق ذكره قيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي أحمد بسطويسي؛ 1-
 .345،ص  نفس المصدرقيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي أحمد بسطويسي؛   2-
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 .)عدم رفع القدمين عن الأرض)القفز 
 درجة . 50ن بزاوية تاون الركبالنزول بحيث تك 

  -:أدارة الاختبار

 .مسجل: يقوم بالنداء على المختبرات و تسجيل النتائج 
 .محكم :يقوم بمراقبة أداء المختبرات 

( 50تسجل التكرارات لكل مختبرة في استمارة التسجيل خلال ) -:طريقة التسجيل 
 ثانية.

  -التجربة الاستطلاعية : 3-5

لاعية أهمية كبيرة حيث تزود الباحث بالمعلومات المختلفة عن أن للتجربة الاستط
 اً مصغر  التجربة الميدانية الرئيسة من نواحي الضعف والقصور إذ تعد "تجربة مصغرة وعملاً 

يقوم بها الباحث بغية الوقوف على السلبيات و الايجابيات التي قد ترافق أجراء التجربة 
 .(1)الرئيسة للبحث"

(على لاعبتين من 41/5/4055ثة بالتجربة الاستطلاعية  بتاريخ )وقد  قامت الباح
  -مجتمع ومن خارج العينة الرئيسة وكان الهدف من هذه التجربة هو التعرف على :

 الزمن المستغرق لكل اختبار .  تحديد -5

 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث.   -4

                                                           

 .55، صمصدر سبق ذكره افع صالح الكبيسي؛ نوري إبراهيم الشوك ور 1- 
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 تدريب فريق العمل المساعد على الاختبارات وكيفية تنفيذها وتسجيل النتائج. -3

 مة الاختبارات للعينة وتنفيذها .  ءمدى ملا -2

 التعرف على تفهم العينة لأداء الاختبارات. -1

 تجاوز الأخطاء في الاختبارات أن وجدت. -1

 الاختبارات مع اجهزاتها. هاتهيئة وتنظيم -1

 -لعلمية للاختبارات:الأسس ا 3-6

أن الاختبارات التي تم استخدامها في هذا البحث هي اختبارات مقننة، وقد وجدتها 
الباحثة في أكثر من مصدر علمي وتم استخدامها في الكثير من البحوث والدراسات السابقة 

مية هذا فقد قامت الباحثة بإثبات الأسس العل من رغمعلى الو  في ميادين التربية الرياضية.
 لهذه الاختبارات زيادة في الدقة.

 -صدق الاختبارات: 3-6-1 

 .(1)يقصد بصدق الاختبار أنه" الذي ينجح في قياس ما وضع من اجله"

في تحديد صدق الاختبارات  وقد استخدمت الباحثة  صدق المحتوى )المضمون ( ،
ي هذا المجال من خلال  عرض الاختبارات على مجموعة من السادة الخبراء والمختصين ف

* .  وقد تم اتفاقهم على أن ألاختبارات تقيس الصفة أو القدرة التي وضعت لقياسها.ولزيادة 

                                                           

 .553،ص مصدر سبق ذكرهمحمد صبحي حسانين؛ 1-
 (.4*ملحق رقم )
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التأكيد تم استخراج معامل الصدق الذاتي وهو"صدق الدرجات التجريبية المتعلق بالدرجات 
 -.و بحسب المعادلة الآتية: (1)الحقيقية التي خلصت من أخطاء القياس"

 الثبات اتي =الصدق الذ

وبعد معاملة الدرجات إحصائيا تبين أن جميع اختبارات القدرات البدنية لها معامل 
 (.1صدق عال وكما موضح في الجدول رقم )

 -الثبات : 3-6-2

لغرض التعرف على ثبات الاختبار  قامت الباحثة بإيجاد معامل الثبات بطريقة 
عادة الاختبار ) (  وتعد هذه الطريقة" هي الأفضل لإيجاد Test-re-Testالاختبار وا 

ذا ما أعيد الاختبار مرة إف ثبات الاختبار بأنه "، يعر  (2)معامل الثبات للاختبارات البدنية "
وتحت الظروف  هابنفسالمواصفات ببعد فاصل زمني  هانفسأو مرات أخرى على العينة 

ًً من هانفسيتم الحصول على النتيجة  هانفس  ( 3)النتيجة" أو قريباُ

وقد قامت الباحثة بتطبيق ألاختبار الأول على عينة من مجتمع البحث ومن خارج    
( وأعيد تطبيق الاختبار 41/5/4055(لاعبات وذلك بتاريخ)4العينة الرئيسة والبالغ عددهن)
(. على العينة نفسها وتم أيجاد معامل الارتباط 35/5/4055بعد مرور ستة أيام أي بتاريخ)

 (.        1نتائج التطبيقين إذ تبين أن درجة ثبات الاختبارات كانت عالية)جدول رقم  بين

                                                           

:) القاهرة ،مركز الكتاب 2،ط؛ القياس والاختبار في التربية الرياضيةليلى السيد فرحات 1-
 554(،ص4001لنشر،

                                                                             .                      515،ص نفس المصدرليلى السيد فرحات؛  2-
:)وزارة التعليم العالي والبحث العلمي  الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعلي سلوم ؛  3-

 .44(،ص4002،جامعة القادسية ،الطيف للطباعة ،
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 -موضوعية الاختبار: 3-6-3

الموضوعية هي"عدم تأثر نتائج الاختبارات أو القياس بالعوامل الذاتية للمصحح مثل 
 . (1)حالته المزاجية وتقديره النسبي"

صة بهذه الدراسة واضحة وسهلة الفهم وبعيدة وبما أن اختبارات القدرات البدنية الخا
 –المسافة  -عن التقويم وغير قابلة للتأويل، حيث يتم التسجيل باستخدام وحدات )الزمن

الاختبارات  هن هذفضلًا عالاختبارات المستخدمة ذات موضوعية عالية  دالتكرار( وبذلك تع
 ب وتم الاتفاق عليها .تم عرضها  من قبل على الخبراء والمختصين في مجال التدري

وزيادة في التأكيد موضوعية الاختبارات تم حساب معامل الموضوعية عن طريق "معامل 
 (2")*الارتباط بين تسجيل أثنين من المحكمين

وبعد معاملتها إحصائيا ظهر بأن جميع الاختبارات تتمتع بموضوعية عالية وكما مبين 
 (.1في الجدول رقم )

 

 

 (5جدول رقم )
                                                           

:) نفسي وتطبيقات التربية البدنية والرياضية )أدارة تدريب ،تعليم( الانتقاء الإبراهيم عبد ربة خليفة ؛   1-
 .553( ،ص4004القاهرة ،مطبعة العمرانية ،

 * السيد عماد كاظم والسيد رجاء عبد الكريم حميد وهما حكمان درجة أولى في اتحاد العاب القوى
:) القاهرة ، دار الفكر العربي 2،ط5،ج القياس والتقويم في التربية الرياضيةمحمد صبحي حسانين ؛   2-
 .513(، ص4005،
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 ت الصدق والثبات والموضوعية لاختبارات البحثمعاملا

معامل  الاختبارات ت
 الصدق

معامل 
 الثبات

معامل 
 الموضوعية

 0,51 0,51 0,50 رمي الكرة الطبية من فوق الرأس. 5

 0,51 0,53 0,51 الوثب العامودي. 4

 0,51 0,51 0,54 القوة المميزة بالسرعة للذراعين. 3

 0,51 0,50 0,55 للرجلين.القوة المميزة بالسرعة  2

 

 -جراء البحث :إخطوات  3-7

 الاختبارات القبلية:3-7-1

-5المصادف والاربعاء تم إجراء الاختبارات القبلية على أفراد عينة البحث يوم الثلاثاء
ان في نادي ديالى في الساعة العاشرة صباحاً وعلى ملعب الساحة والميد 4/4/4055

 ي :أتالرياضي وكما ي

اختبارات القوة الانفجارية)الذراعين ،الرجلين( واختبارات القوة المميزة بالسرعة  أولا:
 .5/4/4055)الذراعين ،الرجلين( في يوم 

 .4/4/4055ثانيا: اختبارات الانجاز من خلال بطوله في يوم 

 -يبي :در :المنهج الت3-7-2
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بالسادة  عينةعدت الباحثة مفردات المنهج التدريبي خاص بفعالية رمي القرص مستا
المشرفين وذوي الاختصاص في مجال علم التدريب الرياضي ومدربين متخصصين ومعتمدة 

لألعاب القوى والمصادر العلمية ها المتواضعة في ميدان التدريبي على تجربتها وخبرت
 التدريبية 

وقد تضمن المنهج استخدام  تمارين تساهم في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة  
تبط بفعالية رمي القرص لناشئات منتخب محافظة ديالى و حرصت الباحثة أن يتضمن المر 

 -المنهاج:

أن تتماشى تمرينات المنهج مع القدرات البدنية التي تمتلكها اللاعبات الناشئات  -5
 لغرض المساهمة في تطويرها.

 هاج.مراعاة الفروق الفردية الموجودة لدى اللاعبات عند اختيار مفردات المن -4

أن يأخذ بالحساب أمكانية الكادر المساعد في سهولة تنفيذ الواجبات المناطة بهم   -3
 عند تنفيذ مفردات المنهج.

 أن تتميز مفردات المنهج بالمرونة والتشويق.  -2

 مراعاة التدرج في أعطاء مفردات المنهج. -1

يب لوضع مكونات في التدر  اً يتم الأخذ بمبدأ الفروق الفردية كونه عاملا أساس -1
 الحمل التدريبي.

 فيفي تطبيق التمرينات ومنخفض الشدة  مرتفع استعملت طريقة التدريب الفتري -1
 .من الوحدة التدريبية  القسم الرئيس
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لطبيعة عينة البحث والهدف من البحث فقد تم تحديد الشدة الملائمة والتدرج بها  -5
 % من الشدة القصوى. 51% إلى 10مابين من )من المتوسط إلى القصوى( وبشدد تتراوح 

وكان دقيقة. (20-30وضعت التمرينات ضمن القسم الرئيس وتراوح وقت التمرين )-5
 ( دقيقة.51-50وقت الوحدة التدريبية يتراوح)

للوحدة التدريبية وخلال فترة  ات هذا المنهاج ضمن القسم الرئيسوقد تم تنفيذ مفرد
ات الوحدة التدريبية الأخرى للمدرب لغرض الاستعداد الإعداد الخاص وقد تم ترك مفرد

للبطولة بالشكل الذي يرتيه ، في حين تركت المجموعة الضابطة دون تعريضها إلى المتغير 
المستقل الخاص بالمجموعة التجريبية، وكان يتم التدريب للمجموعتين كل حسب وقته 

 عتين. المخصص  في الوحدة التدريبية اليومية ضمن منهج المجمو 

( وحدات تدريبية 3( أسابيع بواقع ثلاث )50وقد تم تنفيذ المنهاج التدريبي في )
تدريبي السلوب الأالخميس( استخدم فيها و  الثلاثاءو  أسبوعية موزعة على أيام )الأحد

الكرات الطبية والموانع مختلفة الارتفاعات والمدرجات والإثقال مختلفة  الباليستي باستخدام
 كرارات مناسبة لكل لاعبة. الأوزان وبت

%( والقوة  50-50وكانت الشدة المستخدمة لكل من القوة الانفجارية محصورة بين )
. وقد تم حساب الشدة المطلوبة ولجميع أفراد العينة من (1)% ( 51-10المميزة بالسرعة )

 -تيين:وفق القانونين الآعلى  خلال تعرضهم لمجموعة اختبارات  ثم حساب الشدة

 = )تحديد التمارين الخاصة(    الشدة المطلوب× للتكرار د الأقصىالح

             500 
                                                           

:)بغداد، دار الكتب  استراتيجيات طرائق وأساليب التدريب الرياضيحسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي؛ 1-
 .555-555(،ص4050والوثائق،
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 =)بالنسبة إلى الاركاض(        500×أقصى زمن 

 الشدة        

 التدرج في الشدة للتدريب .ايضاً استخدمت الباحثة و 

 لى انه( اان التدريبات المستخدمة في المنهج تضمنت تمرينات )الرجلين  والذراعين  
بحسب الاهمية التي تخص مراحل الرمي للقرص ويشير )محمد عبد الغني ( "لابد من 
العمل على رفع التدريب تدريجيا خلال الخطة التدريبية ويجب ملاحظة التغير بالحجم أولا 
وبعد ذلك الشدة ومدة الراحة ،إذ ممكن تامين تكيف الذي يؤمن حدوث الارتقاء بالمستوى " 

(1) 

الراحة بين التكرارات والمجاميع للمجموعة التجريبية عن طريق  مدةساب وقد تم ح
 راء الخبراء .آحسب بالزمن و 

تطبيقه يوم الأحد  أوكان دور الباحثة فقط الإشراف على تنفيذ مفردات المنهج الذي بد 
 (.52/2/4055( ولغاية يوم الخميس المصادف )1/4/4055المصادف )

 

 -:دية : الاختبارات البع3-7-3 

بعد الانتهاء من تطبيق المنهج التدريبي تم إجراء الاختبارات البعدية وفي ظروف 
وفي تمام الساعة العاشرة صباحا وعلى ملعب ديالى الرياضي  هانفسالاختبارات القبلية 

 -ولمدة يومين:

                                                           

زيع : )الكويت ،دار العلم والنشر والتو  التعليم الحركي والتدريب الرياضيمحمد عبد الغني عثمان ؛ 1-
 . 435(،ص5551،
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اختبارات القوة الانفجارية) للذراعين والرجلين( و القوة المميزة بالسرعة  -أولا :
 . 51/2/4055ذراعين والرجلين( يوم )ال

 . 51/2/4055اختبارات الانجاز من خلال البطولة يوم -ثانيا:

 الوسائل الإحصائية:3-8

استعملت الباحثة الوسائل الإحصائية الآتية في معالجة الدرجات  الخاصة التي حصل 
 -من التجربة: عليها

 مج س                           

 الوس )  (1..............)= ـــــ        .........ط الحسابي)س 
 ن                                                                                             

 الجزء                      

 (2...............................)         500×   بة المئوية = ــــالنس 
 الكل                     

  =(3).............................  الوسيط(   –الوسط الحسابي ×) 4معامل الالتواء 

 الانحراف المعياري                  
 

                                                           

التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية وديع ياسين التكريتي و محمد حسن ؛  1-
 .  504( ،ص5555:) الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر،الرياضية 

:) الموصل،دار الحكمة للطباعة طرائق الأساليب الإحصائية قيس ناجي عبد الجبار؛ 2- 
 415(،ص5550والنشر،

 القياس في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي  ومحمد نصر الدين رضوان؛ 3-
 .515( ،ص4000:)القاهرة ،دار الفكر العربي،
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  =(1)......    500×الاختبار القبلي    –الاختبار ألبعدي حساب نسبة التطور 

 الاختبار القبلي                                 
  
 (اختبارT.Test =)(2)............            س ف /ع ف( للعينات المرتبطة   )ت                                                

ن
 

 
 )معامل الارتباط البسيط )بيرسون

(3)
  

 

 

 

 

  

 

 4س  -5س                                             

 (اختبارT.Test) (4) .......ــــــــ = للعينات المستقلة 

                                                           

باركاض مطاولة السرعة الخاصة والنمط الجسمي لعداء العراق عامر فاخر شغاتي ؛تقويم 1-
:رسالة ماجستير، جامعة البصرة/كلية التربية الرياضية،  م(15555م،5555،م 1555م،855م،455)

 .45(،ص5551
:) القاهرة ، دار الفكر العربي الإحصاء البارومتري في بحوث التربية الرياضية محمد نصر الدين رضوان ؛ 2-
 .12(،ص 5555،
( 5002امد للنشر والتوزيع ، : )عمان، دار الح  الإحصاء للإداريين والاقتصاديين دلال القاضي )وآخرون( ؛ - 4

 .20، ص 
 

دار الضياء للطباعـة  النجف الاشرف ، العراق ،)  : 1ط ، التربوي الإحصاءمقدمة في  ؛ محمد جاسم ياسر - 1
 .561، ص (  5010والنشر 

 

  -مج س ص 

 

 مج ص× مج س 

 ن

 [ ×                      - 2]مج س

 

 2)مج س(

 ن

 [                       - 2]مج ص

 

 2)مج ص(

 ن

 ر =
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 4+ ع 5ع                                            

 5 -ن                                               
 

 :الانحراف المعياري                                                              

                   7(  -)س _  س مج                                              

 (1) .......ــــــــــــــ   ع =                                

   7 –ن                                                
 

                                                           

 -
1

 (، 5002المكتب الجامعي الحديث،  ،الإسكندرية)  .التقويم والقياس النفسي والتربويأحمد محمد الطيب. 

 154ص 
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 الباب الرابع
 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  4-1
 -الضابطة ومناقشتها:

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  4-2
 -التجريبية )مجموعة المنهج الباليستي( ومناقشتها:

لاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة عرض وتحليل نتائج ا 4-3
 -والتجريبية في القدرات البدنية:
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4

ليها الباحثة وتحليلها ومناقشتها ايتضمن هذا الباب عرض النتائج التي توصلت     
التدريب  من خلال الاختبارات .وبعد الانتهاء من  المنهج التدريبي باستخدام أسلوب

، فقد  سلوب المدرب مع المجموعة الضابطةاالباليستي للمجموعة التجريبية واستخدام 
تم تحويلها إلى جداول وأشكال بيانية  كونها أداة توضيحية للبحث،"أن تحليل 
المعلومات يعني استخراج الأدلة والمؤشرات العلمية الكمية والكيفية التي تبرهن على 

 ( 1)لى قبول فروضه أو عدم قبولها"إجابة  أسئلة وتؤكد ع

ومن أجل معرفة نتائج الاختبارات رمي القرص )الانجاز( و بعض القدرات 
القوة الانفجارية )للذراعين والرجلين( والقوة المميزة بالسرعة )للذراعين {البدنية الخاصة 

ج ليها نتائالعينة البحث وفي ضوء البيانات الإحصائية التي توصلت  }و الرجلين(
جراء الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث ، فقد تم تنظيم وعرض االبحث  بعد 

 -النتائج وتحليلها ومناقشتها بالترتيب الأتي:

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة  4-1
 -ومناقشتها:

بارات القدرات عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاخت 4-1-1
 -البدنية للمجموعة الضابطة:

لاختبارات القدرات البدنية البعدي ( نتائج الاختبار القبلي و 6يبين الجدول )
 -( للعينات المتناظرة ومنه نلاحظ:tللمجموعة الضابطة ،حيث تم استخدام قانون )

 
                                                           

  .11( ،ص1991)الرياض ، مكتبة العبيكان،المدخل إلى البحث في العلوم السلوكية صالح حمد العساف؛  -1
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 (6جدول رقم)

لخاصة قيد الدراسة يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقدرات البدنية ا
 للمجموعة الضابطة

 المعالجات

 

 

 

الاختبارت 

 البدنية

 

 عدد

 لعينةا

 

 وحدة

القيا

 س

  tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 

 الدلالة

 ±ع س   ±ع س  

 

 المحسوبة 

 

 

 الجدولية

القوة 

الانفجارية 

 للذراعين

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

متر/

 سم

2,212 0,275 3,292 0,229 7,722 

 

 

 

 

 

 

2,777 

 معنوي

القوة 

الانفجارية 

 للرجلين

 2,202 2,701 31,700 2,725 27,000 سم

 

 معنوي

القوة 

المميزة 

بالسرعة 

 للذراعين

 عدد

 مرات

9,700 1,120 12,000 2,732 2,522  

 غيرمعنوي

القوة 

المميزة 

بالسرعة 

 للرجلين

 عدد

 مرات

17,200 1,929 21,200 1,723 5,027  

 معنوية

 (0,00( وتحت مستوى دلالة)4وي عند درجة حرية )معن
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( يبين لنا نتائج اختبارات القوة الانفجارية للذراعين 6عند ملاحظة الجدول )
والرجلين القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة وفيه الوسط الحسابي والانحراف 

 المعياري وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الدلالة .

ابي لاختبار القوة الانفجارية للذراعين في الاختبار ن الوسط الحسأحيث نجد 
 ي( . بينما نجد أن الوسط الحساب0,270( وبانحراف معياري قدره )2,412القبلي )

(وعندي 0,449( وبانحراف معياري مقداره )3,494كان بقيمة )البعدي في الاختبار 
لية البالغة ( وهي أعلى من قيمة )ت( الجدو 7,722حساب قيمة )ت( نجدها بقيمة )

( ومما يدل على وجود 0,00وتحت مستوى دلالة ) (4( وعند درجة حرية )2,776)
 لبعدي.افروق معنوية ولصالح الاختبار 

أما في اختبار القوة الانفجارية للرجلين فنجد أن الوسط الحسابي الاختبار القبلي 
الوسط ( . بينما نجد أن 2,640( وبانحراف معياري قدره)26,000كان بقيمة )

( 2,701( وبانحراف معياري قدره)31,600كان بقيمة)البعدي الحسابي في الاختبار 
( وهي أعلى من قيمة )ت( الجدولية 4,102وعند حساب قيمة )ت( وجد إن قيمتها )

( وهذا يدل على 0,00( وتحت مستوى دلالة )4( وعند درجة حرية )2,776البالغة )
 لبعدي.اولصالح البعدي قبلي و وجود فروق معنوية بين الاختبارين ال

( الوسط الحسابي القبلي للقوة المميزة بالسرعة 6في حين يبين الجدول )
( . في حين كان الوسط 1,140( وبانحراف معياري قدره)9,600للذراعين ومقداره)

( وعند حساب 2,731( وبانحراف معياري قدره)12,000بقيمة )البعدي الحسابي 
( وهي أقل من قيمة )ت( الجدولية البالغة 2,011)قيمة )ت( وجد أن قيمتها 

( وهذا يدل على عدم 0,00( وتحت مستوى دلالة  )4( وعند درجة حرية )2,776)
 وجود فروق معنوية.
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( الوسط الحسابي للقوة المميزة بالسرعة للرجلين في الاختبار 6وقد بين الجدول )
( . في حين كان الوسط 1,949( وبانحراف معياري قدره)17,400القبلي وقيمته )

( وعند حساب 1,643( و بانحراف قدره )21,100بقيمة )البعدي الحسابي للاختبار 
( وهي أعلى من قيمة )ت( الجدولية البالغة قيمتها 0,047قيمة )ت( وجد إن قيمتها )

( وهذا يعني وجود 0,00( وتحت مستوى دلالة )4( وعند درجة حرية )2,776)
 ختبار ألبعدي. فروق معنوية ولصالح الا

 (7جدول رقم)

 يبين النسبة المئوية لتطور القدرات البدنية الخاصة قيد الدراسة للمجموعة الضابطة 

الوسط  المتغيرات
 الحسابي القبلي

الوسط 
 الحسابي البعدي

 نسبة التطور%

اختبار القوة الانفجارية  
 للذراعين

2,412 3,494 44,109% 

اختبار القوة الانفجارية 
 لينللرج

26,000 31,600 21.031% 

اختبار القوة المميزة 
 بالسرعة للذراعين 

9,600 12,000 20% 

النتائج من اختبار القوة 
 المميزة بالسرعة للرجلين

17,400 21,100 20,217% 

مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات القدرات البدنية 4-1-2
 -للمجموعة الضابطة :
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( إن المجموعة 6من النتائج التي تم عرضها وتحليلها في الجدول )يتضح لنا 
 القوة الانفجارية للذراعين والرجلينالضابطة قد حققت فرقاً معنوياً في اختبارات 

وتعزو الباحثة هذه الفروق إلى  القوة المميزة بالسرعة للرجلينوكذلك اختبار 
ن التدريب أ تدريب الرياضيالاء خبر لتدريب وعدم الانقطاع. حيث أكد الاستمرار في ا

المنتظم وبأسلوب علمي مدروس ومبرمج يؤدي إلى حدوث التكيف والارتقاء بالقدرات 
والانجاز، كما يشير إلى ذلك )ريسان خريبط(" إن التدريب المنظم والمبرمج واستخدام 

لى أنواع الشدة المقننة في التدريب واستخدام الراحة المثلى بين التكرارات يؤدي إ
 (1)".قدراتتطوير ال

 القوة المميزة بالسرعة للذراعيناختبار  أن( أيضا 6في حين نرى من الجدول )
كانت نتائجها غير معنوية وتعزو الباحثة ذلك إلى عدم استخدام تمرينات مناسبة 

وفق منهاج معد من قبل على لتطوير هذه القدرة . وقد كانت هذه المجموعة تتدرب 
نت الباحثة تشرف على التدريب ومن دون تدخل في المفردات المدرب المختص وكا

وفق على ( يوضح اختبارات القدرات البدنية قيد الدراسة 9و التمرينات والشكل )
 الأوساط الحسابية القبلية والبعدية.

 

 

 (9الشكل )

                                                           

:) بغداد ، نون لمستحضرات لوجيا والتدريب الرياضي تطبيقات في علم الفسيو ريسان خريبط مجيد ؛ -1
 .411( ،ص1990الطباعة ،
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القدرات البدنية للمجموعة  يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات 
 الضابط
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عرض وتحليل نتائج الاختبارات  القبلية والبعدية للاختبار رمي القرص  -:1-3- 4
 -)الانجاز( للمجموعة الضابطة:

الباحثة البيانات من خلال البطولة بالنسبة إلى اختبار الانجاز   ن جمعتأبعد 
 -(:1جدول)عمدت إلى تفريغ البيانات ومعالجتها إحصائيا كما في ال

  

 

 

 

 (8جدول رقم)
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 يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبار رمي القرص )الانجاز(

        

  المعالجات

 

  

     

 المتغيرات

 عدد

 العينة

 

 

 وحدة

 القياس

  tقيمة  الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 

 الدلالة

 

 س  

 

 ±ع

 

 س  

 

 ±ع

 
 المحسوبة

 

 الجدولية

 

 الانجاز

12,27 م/سم 5

0 

 عشوائ  2,777 1,075 0,719 12,950 1,525

 (0,05( وتحت مستوى د  ة)2معنوي عند در ة حرية )

 

ن الوسط الحسابي لاختبار رمي القرص )الانجاز( أ( 1يتضح لنا من الجدول)
( .بينما 1,020( وبانحراف معياري قدره )12,270في الاختبار القبلي كان بقيمة )

( وبانحراف معياري 12,900بقيمة )البعدي سابي للاختبار كان الوسط الح
( وهي بذلك اقل من 1,060( وعند حساب قيمة )ت( وجد إن قيمتها )0,719مقداره)

( وتحت مستوى 4( وهي عند درجة حرية )2,776قيمة )ت( الجدولية والبالغة )
 ( وبذلك يكون الفرق غير معنوي.0,00دلالة )

 

 

 

 (9جدول )
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 المئوية لتطور اختبار رمي القرص )الانجاز( للمجموعة الضابطةيبين النسبة 

الوسط  المتغيرات
 الحسابي

 القبلي 

الوسط 
 الحسابي

 البعدي 

نسبة 
 التطور%

رمي القرص 
 )الانجاز(

12,270 12,900 0,042% 

 

للاختبار رمي القرص البعدي مناقشة نتائج الاختبار القبلي و  4-1-4
 -ة:)الانجاز( للمجموعة الضابط

في فعالية البعدي لقد أظهرت النتائج عدم وجود فروق بين الاختبارين القبلي و 
وتعزو الباحثة ذلك إلى الضعف النتائج في القوة المميزة رمي القرص)الانجاز( 

بالسرعة التي تم الحصول عليها من الاختبارات القبلية والبعدية ، ولما كانت القوة 
رورية في فعالية رمي القرص وخاصة لحظة الرمي التي تمتاز بالسرعة في الأداء ض

فر لدى لاعبة رمي القرص اعندما تنتقل هذه السرعة إلى الأداة . لذا يجب إن تتو 
وأن ضعف هذه القدرة له دور كبير في ضعف الانجاز كما يبينه الأستاذ أمر الله 

ع مستوى احمد ألبساطي ان حالات التدريب )تتوقف على درجة مكوناتها، فكلما ارتف
المكونات ارتفع مستوى الانجاز مع مراعاة التناسق بين درجة تنمية وتطوير هذه 

. كما أكدت دراسة قام بها خالد حسين عزت  (1)المكونات طبقاً لمستوى المنافسة(
                                                           

 -:)الإسكندرية ، مطبعة الانتصار أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته أمر الله احمد ألبساطي ؛ 1- 
 .11( ،ص1991الاوفسيت ،
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( حيث أشارت إلى انخفاض معدلات التهديف في الدقائق الأخيرة ويرجع 2006)
. وهذا يعزز ما تقدمت به الباحثة من (1)بدنية.السبب إلى انخفاض مستوى اللياقة ال

( 2بتطور اللياقة البدنية. والشكل البياني ) اً مناقشة لضعف الانجاز الذي يكون مقرون
هو توضيح لانجاز كل لاعبة في المجموعة الضابطة من خلال الاختبارات  القبلية 

 و البعدية.

 (11الشكل )

ة لفعالية رمي القرص )الانجاز( يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدي
 للمجموعة الضابطة

 

 
عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  4-2

 -)مجموعة المنهج الباليستي( ومناقشتها:

                                                           

بطولة كاس العالم لكرة اليد  خالد حسين عزت ؛ دراسة تحليلية لمعدلات التهديف بين فرق المقدمة في 1-
،العدد التاسع بحث منشور في المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضيةم ،)2000للرجال في تونس 

 20(،ص2006،
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عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات القدرات  4-2-1
  -نية للمجموعة التجريبية)مجموعة المنهج الباليستي(:البد

ن تم جمع البيانات الاختبارات القبلية والبعدية للاختبارات القدرات البدنية أبعد 
 ( :10قامت الباحثة بتفريغها ومعالجتها إحصائيا وكما في الجدول)

 (11الجدول )

ات البدنية للمجموعة يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات القدر 
 التجريبية )مجموعة المنهج الباليستي(

 المعالجات

 

 

 الاختبارات البدنية

 

 عدد

 العينة

 

 وحدة

 القياس

 الدلالة tقيمة  الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 

 س  

 

 ±ع

 

 س  

 

  الجدولية المحسوبة ±ع

القوة الانفجارية 
 للذراعين

 

 

 

5 

 

 

  12,721 0,212 2,720 0,332 2,272 متر/سم

 

 

2,777 

 معنوي 

القوة الانفجارية 
 للرجلين

  17,023 2,229 22,000 1,722 27,200 سم
 معنوي

القوة المميزة 
 بالسرعة للذراعين

 عدد

 مرات

2,200 1,303 17,700 2,509 15,092   

 معنوي

القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين

 عدد

 مرات

12,700 3,029 32,200 1,923 9,223   

 معنوي

 (0,00( وتحت مستوى دلالة)4معنوي عند درجة حرية )

( بان نتائج اختبارات القدرات البدنية للمجموعة 10يتبين لنا من الجدول )
 التجريبية )مجموعة التدريب الباليستي( بلغ الوسط الحسابي في الاختبارات القبلية
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(. فيما بلغ 0,332ره)( وبانحراف معياري قد2,464)للقوة الانفجارية للذراعين 
( 0,414( وبانحراف معياري قدره )4,640)البعدي الوسط الحسابي في الاختبار 

( وهي اكبر من قيمة )ت( 11,641وعند استخراج قيمة )ت( المحسوبة ظهرت )
(  وبذلك 0,00( و تحت مستوى دلالة)4( بدرجة حرية )2,776الجدولية البالغة )
 بار ألبعدي.ولصالح الاختاً يكون فرق معنوي

( 26,100فقد بلغ ) للقوة الانفجارية للرجلينويبين لنا الوسط الحسابي القبلي 
( 41,000لبعدي)ا(. فيما بلغ الوسط الحسابي 1,711وبانحراف معياري قدره )

( 17,013( وعند حساب قيمة )ت( وجد إن قيمتها )2,449وبانحراف معياري قدره)
( وتحت مستوى 4( بدرجة حرية )2,776الغة )وهي اكبر من قيمة )ت( الجدولية الب

 ولصالح الاختبار ألبعدي. اً ( وبذلك يكون الفرق معنوي0,00دلالة )

في الاختبار  للقوة المميزة بالسرعة للذراعينكما يبين لنا بان الوسط الحسابي 
( . فيما بلغ الوسط الحسابي 1,303( وبانحراف معياري قدره )1,100القبلي )
( وعند حساب قيمة )ت( وجد 2,009( وبانحراف معياري قدره)17,600)البعدي 
( بدرجة 2,776( بذلك فهي اكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة )10,029أنها )
ولصالح الاختبار  اً ( وبذلك يكون الفرق معنوي0,00( وتحت مستوى دلالة )4حرية )

 لبعدي.ا

في الاختبار القبلي  رجلينللقوة المميزة بالسرعة للويبين لنا الوسط الحسابي 
البعدي ( .فيما بلغ الوسط الحسابي 3,049( وبانحراف معياري )11,600)
( وعند حساب قيمة )ت( وجد إنها 1,923( وبانحراف معياري )32,100)
( وتحت مستوى 4( بدرجة حرية )2,776( وهي اكبر من الجدولية البالغة )9,213)

 ولصالح الاختبار ألبعدي. اً ( وبذلك يكون الفرق معنوي0,00دلالة )
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 (11جدول )

يبين النسبة المئوية لتطور القدرات البدنية الخاصة قيد الدراسة للمجموعة 
 التجريبية )مجموعة المنهج الباليستي(

الوسط الحسابي  المتغيرات
 القبلي

الوسط 
الحسابي 
 ألبعدي

 نسبة التطور%

اختبار القوة الانفجارية 
 للذراعين

2,464 4,640 11,312% 

اختبار القوة الانفجارية 
 للرجلين

26,100 41,000 79,104% 

اختبار القوة المميزة 
 بالسرعة للذراعين

1,100 17,600 100 % 

اختبار القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين

11,600 32,100 76,344% 

 

 

مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات القدرات البدنية  4-2-2
 -لمجموعة التجريبية )مجموعة المنهج الباليستي(:ل
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معنوية وتعزو الباحثة  اً فروق القوة الانفجارية للذراعينأظهرت نتائج اختبار 
هذه  الفروق إلى استخدام التمرينات الباليستية في المنهج التدريبي والتي امتازت 

فضلًا بريس المختلفة بتدريبات رمي الكرة الطبية وبأوزان مختلفة وكذلك تمارين البنج 
اللاعبات على ممارسة مثل هذا التمارين وبهذا  دإثقال خفيفة نسبياُ والتي لم يعت عن

كان له الأثر في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الذراعين  الشكل المركب الدقيق،
مما انعكس ايجابياً على الانجاز. كما إن المنهج المعد قد احتوى على تمارين ذات 

صاعدية  وهذا يتفق عليه الخبراء ويؤكدون بأنه " أذا أردت تطوير القوة تكون شدة ت
 .                                                                                                             (1) باستخدام تدريبات ذات مقاومات تصاعدية"

وة العضلية يجب ان تعكس طبيعة دائرة إن تدريبات القعلى تتفق الباحثة و 
الإطالة والتقصير وهذا ما بينه)علي محمد طلعت( "لتحسين القوة من خلال حدوث 
التكيف في الجهاز العصبي حيث إن معظم الحركات الرياضية تتميز بوجود مرحلة 

. كذلك )زكي محمود("في إثناء  (2)الانقباض بالتطويل وبعده مباشرة الانقباض"
الإطالة اللامركزية يتم خزن قدر كبير من الطاقة المرنة داخل العضلة وهذه مرحلة 

الطاقة المرنة تتم إعادة استخدامها في مرحلة التقلص المركزي التالي والتي تؤدي 
 . (3)إلى زيادة قوة العضلة العاملة"

                                                           

 :أساليب تدريب القوة القصوى وعلاقتها ببعض المتغيرات الفسيولوجية والقياسية منصور جميل العنبكي ؛  -1
 .111(،ص1994ة التربية الرياضية،)أطروحة دكتورة ،جامعة بغداد، كلي

 26،صمصدر سبق ذكرهعلي محمد طلعت ؛  -2
:) القاهرة ،دار واستخدامه مع الناشئة –مفهومه  -تطويره– كالتدريب البلايومتر محمود زكي  وريش ؛  -3

 .19(،ص1991الفكر العربي، 
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معنوية بين  اً وجدت الباحثة فروق القوة الانفجارية للرجلينوفي اختبار 
وهذا يعني تطوراً في القوة الانفجارية البعدي ولصالح البعدي ين القبلي و الاختبار 

للرجلين قد حصل لهذه المجموعة ، وتعزو الباحثة هذه الفروق إلى نتيجة استخدام 
تدريبات المقاومة الباليستية الخاصة بتنمية القوة الانفجارية للعضلات العاملة مثل 

بياً وتكرارات مناسبة وتمرينات القفز على القفز والوثب مع الإثقال الخفيفة نس
مع ارتداء النقالات وبأوزان مختلفة.ومثل هذه التمرينات تعتمد على أطالة  الصناديق

العضلة ومن ثم التقصير مما يولد قوة انفجارية عالية وبهذا الصدد يوضح )كرسلي 
Crosslyالإطالة(  ( "انه إذا لم يكن هناك تأخير بين عملية  التقلص اللامركزية(

والتقلص المركزي )التقصير( فان كمية العمل المنجز تحت هذه الحالة تكون  
 .  (1)مترجمة بطاقة مرنة محررة في العضلة إثناء التمدد"

( عندما يتحدث عن طريقة تدريب القفز من مكان 1990- ويؤيد ذلك )هارة
عول التدريب هي الربط ذ يقول "ان النوعية العالية للتمرين والتي تزيد من مفإمرتفع 

المباشر  للقفز عالياً بعد الهبوط وان مرحلة الهبوط مثل هذه القفزات يكون مفعولها 
 (2)كقسم تحضيري للقفز عاليا تجبر على التقلص القوي والشديد"

معنوية  اً فقد ظهرت النتائج فروق القوة المميزة بالسرعة للذراعينأما في اختبار 
تعزو الباحثة تلك الفروق إلى إن التدريب الباليستي يقوم  البعديولصالح الاختبار 

على أساس توجيه التمارين نحو العضلات التي تشارك في الفعالية ومع التكرار 
بأقصى سرعة  بحيث تعمل العضلة أكثر من قدرتها بوجود المقاومة القذفية  من 

المنهاج دون ظهور أعراض التدريب الزائد أو حدوث إصابات، ومن هنا تضمن 
                                                           

1- Crossly, G; Special Strength : A Link with Hurdling, Modern Athlete & coach 
,vol.22       ( 1984), P26. 

 .172،ص  مصدر سبق ذكرههارة ؛  -2
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تمرينات رمي بالأثقال مختلفة الوزن ومن الأوضاع المختلفة.وعليه تتفق الباحثة هنا 
ستي ملائم بالنسبة لقاذف الكرة ين إن" التدريب البالي( وآخر  George–مع )جورج 

في البيسبول وكرة السلة وأي لاعب يحتاج تحسين حركات رميه، لان تتابع الرمي 
أ من الثقيل إلى الخفيف حيث  تقوي الأوزان الثقيلة جميع ستي يبديفي التدريب البال

العضلات والمفاصل المستخدمة وبهذا ترسى أساس صحيح بنائي ووظيفي ثم يليه 
الأوزان الخفيفة والتي تؤدي بدورها إلى حركات رمي تتسم بسرعة عالية وهي حركات 

 .(1)ضرورية لتحسين مهاراتك"

نرى ان النتائج فيها فروق   لسرعة للرجلينالقوة المميزة با أما في اختبار 
مما يدل على حصول تطور لدى المجموعة  البعدي معنوية ولصالح الاختبار 

وتعزو الباحثة هذا التطور إلى نوع التمارين التي استخدمتها الباحثة في المنهج والتي 
تضمنت تمارين باستخدام مقاومة خفيفة ومتوسطة بأقصى سرعة من خلال قذف 

سم أو الأداة في الفراغ و التي أدت إلى تحفيز الألياف السريعة في العضلات الج
العاملة وهذا سينعكس على سرعة الرمي وهذا هو المطلوب حيث يكون رمي القرص 

  Michaelمن خلال استخدام القوة مع أقصى سرعة وهذا ما أكده )ميشيل ستون 
stoneى زيادة مقدرة العضلات على ( وآخرون في إن" التدريب الباليستي يعمل عل

الانقباض بمعدل أسرع وأكثر انفجاراً خلال مدى الحركة في المفصل وبكل سرعات 
 (2)الحركة"

                                                           

1- Georg B .  Dintiman  , Aobert  D. Ward : sport Speed , Leisure  press , Cham 
paling,/// inions,(1988),P.53. 
2- Michael Huston, Steven S. plink, Margaret E .stone K .schilling Harold S 
.obrgant ,and Kyle C.pierce : Athletic  ,perform mace cleverly pm net   , strength 
and  conditioning , volume  20 number 6 December(1998). P.20. 
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 (11الشكل)

القدرات البدنية للمجموعة  يوضح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبارات 
 التجريبية )مجموعة المنهج الباليستي(
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عرض وتحليل نتائج الاختبارات  القبلية والبعدية للاختبار رمي  4-2-3
 -القرص )الانجاز( للمجموعة التجريبية)مجموعة المنهج الباليستي( :

ن فرغت الباحثة من اختباراتها القبلية والبعدية لاختبار رمي القرص أبعد 
 -(:12ا في الجدول ))الانجاز( عمدت إلى تفريغ البيانات ومعالجتها إحصائيا وكم

 

 (12جدول رقم)

يبين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لاختبار رمي القرص )الانجاز( 
 للمجموعة التجريبية )مجموعة المنهج الباليستي(
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 المعالجات 

 

      

 المتغيرات

 عدد

 العينة

 

 

 وحدة

 القياس

 الدلالة tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ±ع س   ±ع س  

 
 المحسوبة

 

 الجدولية

 

 الانجاز

2,77    7,207       0,222 17,722  2,033   12,277 م/سم 5

7 

 معنوي

 (0,05( وتحت مستوى د  ة)2معنوي عند در ة حرية )

 

( إن نتائج اختبار رمي القرص )الانجاز( بلغ الوسط  12يتضح من الجدول )
( ، بينما كان 2,033ف معياري قدره)( وبانحرا12,466الحسابي للاختبار القبلي )
( وعند 0,111( وبانحراف معياري قدره )16,744)البعدي الوسط الحسابي للاختبار 

( وهي اكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة 7,107حساب قيمة )ت( بلغت )
( وهذا يدل على وجود 0,00( وتحت مستوى دلالة )4( عند درجة حرية )2,776)

 لبعدي.اح  الاختبار فروق معنوية ولصال

 

 

 

 (13جدول )

يبين النسبة المئوية لتطور اختبار رمي القرص )الانجاز( للمجموعة 
 التجريبية )مجموعة المنهج الباليستي(



 999   ـ عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها     ـــالرابع ــــالباب 

 

 نسبة التطور% البعدي  الوسط الحسابي القبلي  الوسط الحسابي المتغيرات

 %34,317 16,744 12,466 رمي القرص )الانجاز(

تائج الاختبارات القبلية والبعدية للاختبار رمي القرص مناقشة ن 4-2-4
 -)الانجاز( للمجموعة التجريبية)مجموعة المنهج الباليستي( :

يتضح لنا من نتائج اختبار رمي القرص )الانجاز( إن الفروق معنوية ولصالح 
، وترجع الباحثة هذه الفروق إلى تطور القدرات البدنية للاعبات البعدي الاختبار 

لتي ساعدت في تحسن الانجاز من خلال التكامل في تمارين المنهج وخاصة تلك وا
التمارين التي تشابه طبيعة أداء مهارة رمي القرص إذا ما أعدت بشكل علمي 
صحيح ومناسب للفئة التي تخضع للمنهج وبهذا تكون هناك خصوصية في التدريب 

اج هي الخصوصية وتعني إن بية لأي منهتدرين "القاعدة الأ( إلى Brainكما أشار)
الحركات التي يؤديها اللاعب أثناء التدريب لابد أن تكون مشابهة للحركات التي 

 . (1)سيوجهها في أثناء المنافسة"

وكذلك تعزو الباحثة هذا التطور إلى المنهج المستخدم لتطوير القوة والذي 
ذي عمل على تطوير استخدم الدمج بين تدريبات الإثقال وتدريبات البلايومترك وال

ذ أن" التدريب إالقوة العضلية وبالتالي تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ،
المنتظم والمبرمج واستخدام أنواع الشدة المقننة في التدريب واستخدام أنواع الراحة 

ه .كما إن التمتع بقوة عضلية ل (2)المثلى بين التكرارات يؤدي إلى تطور الانجاز" 

                                                           

1 - Brain Mackenzie : sport coca – ply metrics ,disclaimer , BBC ,education , web 
guide sport,(1999). 

عداد الفريق في الألعاب الجماعية )نظريات الدين عباس أبو زيد ؛  عماد -2 التخطيط والأسس العلمية لبناء وا 
 .100( ،ص2000:)الإسكندرية ، دار المعارف ، وتطبيقات(  
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دور متميز في الانجاز وهذا يعود إلى التمارين الباليستية المستخدمة في المنهج  
المعد من قبل الباحثة وهذا ما يؤكده )علي الصالح("إن هذه التمارين تؤدي حتماً إلى 
تحسن التوافق العصبي العضلي وكفاية العضلات العاملة في تطوير قدرتها على 

 (1)الأداء"

 (12الشكل )

ائج الاختبارات القبلية والبعدية لفعالية رمي القرص )الانجاز( يبين نت
 للمجموعة التجريبية )مجموعة المنهج الباليستي(

 
 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة  4-3
 -والتجريبية في القدرات البدنية:

                                                           

( 1994: )بنغازي ،منشورات جامعة قاريونوس ، 1، ط علم التدريب الرياضي علي الصالح الهرهوري ؛  -1
 .101،ص
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رات البعدية للمجموعتين الضابطة عرض وتحليل نتائج الاختبا 4-3-1
 -والتجريبية  للقوة الانفجارية للذراعين:

 (14الجدول)

يبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  لاختبار القوة 
 الانفجارية للذراعين

 المعالجات    

 

 

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

المجموعة 

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة

  )ت(قيمة 

 الدلالة

 الجدولية المحسوبة ع± س   ع± س  

القوة 

الانفجارية 

 للذراعين

 2,720 متر/سم

 

 

0,21

2 

 

3,29

2 

0,22

9 

2,129 2,307 

 

 معنوي

 (0,00( بمستوى دلالة )1معنوي بدرجة )

( نتائج اختبار القوة الانفجارية للذراعين بين 14يتضح لنا من خلال الجدول)
ومن خلال المعالجات  ات البعديةة والتجريبية في الاختبار إفراد المجموعة الضابط

 الإحصائيات لنتائج هذا الاختبار في قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري. 

ذات دلالة إحصائية عند مقارنة قيمة )ت(    فقد أظهرت وجود فروق معنوية
لية البالغة (  وهي اكبر من قيمة )ت( الجدو 4,119المحتسبة  والتي بلغت )

وتحت دلالة   (1( وعند إجراء المقارنة مابين القيمتين وعند درجة حرية )2,306)
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(وظهر الفرق لصالح أفراد المجموعة التجريبية والتي كان متغير 0,00مستوى )
 ل فترة تنفيذ مفردات المنهج المقترح.االدراسة التجريبية يطبق عليهم طو 

 

 (13الشكل)

البعدية للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لاختبار  يبين نتائج الاختبارات
 القوة الانفجارية للذراعين

 
مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية   4-3-2

 -للقوة الانفجارية للذراعين:

كل إلى الش ر( ومن خلال النظ14من خلال عرض وتحليل نتائج الجدول )
رى من خلالها الفروقات لصالح إي متغير من ت( التي  اعتمدتها الباحثة ل13)

 متغيرات الدراسة.

وعليه فقد اتضح لنا وجود فروق معنوية  ذات دلالة إحصائية فيما بين  
الاختبارات  البعدية بعدية لإفراد المجموعتين التجريبية والضابطة لأغراض
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فراد المجموعة التجريبية أارات وظهرت الفروق لصالح الاختب المقارنة في هذه 
.وتعزو الباحثة ذلك الى نوع المقاومات المستخدمة في المنهج المعد وعلى وجه 
الخصوص تمارين الكرات الطبية ورمي الإثقال بالأوزان المختلفة والتي أثرت في  

ة اكبر في تطوير العضلات العاملة من خلال الانقباض والإطالة بهدف إنتاج قو 
 (Gambettaاقصر زمن أي )تحسين دورة المد والتقصير( والباحثة تتفق هنا مع )

في إن العضلة تستطيع إخراج مقدار اكبر من القوة الانفجارية" إذا امتدت بصورة 
.هذا (1)فعالة قبل إن تسمح لها إن تقصر مما يؤدي إلى تطوير التقلص العضلي"

مجموعة عضلية واحدة على حدة تؤدي إلى زيادة إن "تمارين المقاومة ل فضلًا عن
في القوة إذا ما تناوبت هذه الانقباضات المقاومة للعضلات المحركة الأساسية مع 
العضلات المقابلة لها وهذا يجند اكبر عدد ممكن من الأنسجة العضلية والوحدات 

الذي احتوى  . ولهذا كانت التطور في القوة الانفجارية من خلال المناهج(2)الحركية"
للوصول  اً جيد اً على تمارين شاملة لتهيئة المجموعات العضلية المتقابلة ليكون أساس

التقصير  –إلى تنمية القوة العضلية الانفجارية للذراعين .حيث إن"تدريبات الإطالة 
 .(3)واحدة من انسب الأساليب لتنمية القدرة العضلية "

التدريب بأوزان خفيفة والذي يتسم  ( وآخرون إلى "إنMichael أشار )ميشيل و 
بقدرة عالية يؤثر على أجزاء مختلفة من منحنيات القوة والسرعة وأيضا إن الهدف 

                                                           

1 - Gambetta ; N.S.A, Round table. Ply metrics ,New studies in Athletes , 
vol.4(1989). 

:)مصر ، مطابع  برامج تدريب الإعداد البدني وتدريب الإثقال محمد محمود عبد الدايم  وآخرون ؛   - 2
 .96( ،ص1993الأهرام ،

قصير على قوة عضلات الرجلين مسافة تأثير التدريب بالإثقال وتمرينات الإطالة والت عاطف رشاد خليل ؛ -3
(، 41،2002)المجلة العلمية ، التربية البدنية والرياضية ،عدد الوثب للاعبات المنتخب الوطني بكرة السلة

 .161ص
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الرئيسي للتدريب على ألأوزان الخفيفة هو زيادة معدل إنتاج القوة الانفجارية، بينما 
كما ان يزيد التدريب التقليدي باستخدام الأوزان الثقيلة القوى القصوى للاعبين ،

التدريب  الذي يتسم بالسرعة العالية يؤدي إلى سرعة الأداء الرياضي إلى حد كبير 
(. وهذا ما  جعل التفوق  1أكثر من التدريب التقليدي الذي يستخدم الأوزان الثقيلة")

للمجموعة التجريبية على إفراد المجموعة الضابطة التي كانت تتدرب على وتيرة 
 اقل في اختبار القوة الانفجارية للذراعين .واحدة مما  جعل تطورها 

 

 

 

 

 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة  4-3-3
 -والتجريبية  للقوة الانفجارية للرجلين:

 (11الجدول)

  يبين نتائج الاختبارات البعدية 

 للمجموعتين الضابطة والتجريبية  لاختبار القوة الانفجارية للرجلين 

  قيمة )ت( المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية  لمعالجاتا

                                                           

1 -Michael H ,stone ,Stevens ,plisk, Margaret E. stone, Brain K. schilling ,Harolds . 
O , brigand ,and kylie C. pierce ;Opacity., P.25. 
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 المتغيرات

 وحدة

 القياس

 

 س  

 

 ع±

 

 س  

 

 ع±

 الدلالة الجدولية المحسوبة

القوة الانفجارية 

 للرجلين

 

 22,000 سم

 

2,229 

 

 

31,700 2,701 10,055 2,307 

 

 معنوي

 (0,00( بمستوى دلالة )1معنوي بدرجة )

البعدي ( أعلاه نتائج اختبار القوة الانفجارية للرجلين 10جدول )يتضح لنا من ال
للمجموعتين التجريبية والضابطة .وقد أظهرت النتائج وجود فروق معنوية ذات دلالة 
إحصائية في الاختبارات البعدية البعدية عند المقارنة بين المجموعتين ولصالح 

 للرجلين .المجموعة التجريبية في اختبار القوة الانفجارية 

( وهي قيمة اكبر من قيمة )ت( 10,000حيث بلغت قيمة )ت( المحتسبة )
( عند 0,00( وتحت مستوى دلالة )1( عند درجة حرية )2,306الجدولية البالغة)

 الكشف عنها في جدول مستوى الدلالة لقيمة )ت(.

 (14الشكل)

جريبية لاختبار يبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة الضابطة والمجموعة الت
 القوة الانفجارية للرجلين
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مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية    4-3-4

 -للقوة الانفجارية للرجلين:

التي تم استخدامها من قبل  (14( والشكل )10يتضح من نتائج جدول )  
في قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية   و قيمة  اً الباحثة.نجد ان هناك فروق

ها وهذا دليل على وجود هذه )ت( المحتسبة مقارنة بقيمة )ت( الجدولية فهي اكبر من
قات المنطقية التي حصل عليها إفراد المجموعة التجريبية مقارنة نتائجهم البعدية الفرو 

ت البعدية أيضا ، وقد ظهرت هذه مع نتائج إفراد المجموعة الضابطة في الاختبارا
الفروق لصالح المجموعة التجريبية. وهذا يعود إلى الاستمرار في التدريب والذي 
ساعد على تجند معظم المجاميع العضلية ، وقد ساعدت التمارين المستخدمة في 
المنهج على تحقيق ذلك سوى تمارين القفز و تمارين الدبني مع ارتداء  الكيترات 

ت وبالأوزان المختلفة والباحثة  هنا  تتفق مع لأرسو الذي يعرف القوة والحمالا
كما أكد )علي ( 1)الانفجارية بأنها"القدرة على إخراج أقصى قوة في اقصر وقت"

                                                           

  العربي : )القاهرة ،دار الفكر2،ط التقويم  والقياس في التربية الرياضية محمد صبحي حسنين ؛ -1

 376(، ص1917،
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ان تدريبات القوة الانفجارية هي بالتأكيد تعني استخدام تمارين  الصالح الهرهوري ( "
ية بالإضافة إلى جانب التمارين مناسبة وخاصة ومشتقة من الفعالية التخصص

المختارة من قبل الباحث ضمن المنهاج المعد لان هذه التمارين سوف تعمل على 
 (1)حدوث توافق عصبي عضلي وزيادة كفاءة العضلات العاملة وتطوير قدرتها"

(  وآخرون إلى " إن Wilsonالدراسات التي قام بها )ويلسون  فضلًا عن 
% في الوثب  11إلى تحسين القدرة العضلية بنسبة  التدريب الباليستي يؤدي

% ،إما في التدريب الأوزان التقليدي أدى 10العمودي بينما كانت نسبة البلايومترك 
 .( 2) %   تحسن في تنمية الوثب ألعامودي " 0الى

وعليه تعزو الباحثة إلى الأسباب أعلاه تفوق المجموعة التجريبية وعلى 
استخدام التمرينات التي ساهمت في تطوير القوة   عنفضلاً المجموعة الضابطة. 

الانفجارية للرجلين وتنمية المجموعات العضلية التي عززت قوة الرجلين "فان هناك 
علاقة ارتباط عند زيادة قوة عضلات الرجلين بنتائج القوة الانفجارية والتي يعبر عنها 

 .( 3)بتمرينات القفز"

بارات البعدية للمجموعتين الضابطة عرض وتحليل نتائج الاخت 4-3-1
 -والتجريبية  للقوة المميزة بالسرعة  للذراعين:

 (16الجدول)

                                                           

 264،صمصدر سبق ذكره علي الصالح الهرهوري ؛  -1
 .24،صمصدر سبق ذكره علي محمد طالعت ؛ -2

3 - Dick ,wfrank  ,Sports Training Principles , 3rd .Ed London : AC. Black, 
1997.P.P192. 
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يبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  لاختبار القوة 
 المميزة بالسرعة للذراعين

 المعالجات

 

 

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

  قيمة )ت( بطةالمجموعة الضا المجموعة التجريبية

 الجدولية المحسوبة ع± س   ع± س   الدلالة

القوة المميزة 

بالسرعة 

 للذراعين

 17,700 تكرار

 

2,509 12,000 2,732 3,371 2,307 

 

 معنوي

 (0,00( بمستوى دلالة )1معنوي بدرجة )

( أعلاه نتائج اختبارات القوة المميزة بالسرعة 16يتضح من خلال الجدول )
 بعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة.للذراعين ال

معنوية ذات دلالة إحصائية في الاختبارات  فقد أظهرت النتائج وجود فروق
 البعدية البعدية مقارنة بين المجموعتين ولصالح إفراد المجموعة التجريبية.

( وهي اكبر من قيمة )ت( 3,371حيث بلغت قيمة)ت( المحتسبة قيمة بمقدار )
( عند 0,00( وتحت مستوى دلالة )1( عند درجة حرية)2,306غة )الجدولية البال

 الكشف عنها في جدول مستوى الدلالة لقيمة )ت(.

 

 (10الشكل)

يبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لاختبار 
 القوة المميزة بالسرعة للذراعين
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قشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  منا  4-3-6

 -للقوة المميزة بالسرعة للذراعين:

( يمكن إن ننظر إلى الفروقات في 10( والشكل )16من خلال عرض الجدول )
قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة مقارنة بقيمة )ت( 

نها  وهذا دليل على وجود هذه الفروقات المنطقية التي حصل الجدولية فهي اكبر م
فراد المجموعة التجريبية مقارنة نتائجهم البعدية مع نتائج إفراد المجموعة أعليها 

 الضابطة في الاختبارات البعدية أيضا وكانت الفروق لصالح المجموعة التجريبية .

لى مجموعات عضلية وهذا نتيجة المنهج الذي تم تطبيقه حيث تم توجيهه إ
معينة لإحداث تطور فيها حيث ان التمرينات التي تم استخدامها اعتمدت على زيادة 
المقاومة وبشكل تدريجي ومناسب مع سرعة الأداء إثناء التطبيق للتمارين بالتالي 
أدت إلى حدوث التطور القوة المميزة بالسرعة للذراعين وهذا يقلل زمن أداء التمرين 

)رعد جابر( "إن القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين يؤدي إلى تقليل وهنا يبين  
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ن المتاح بسبب زيادة سرعة زمن الأداء إذ انه كلما زاد اللاعب قوة  قل الزم
 . (1)"الحركة

لذلك يذكر علي محمد طلعت  عن )اليوت وولسون( عن فعالية التدريب 
ن يؤدي الحركة بسرعة أعلى الشخص الباليستي في تطوير القوة المميزة بالسرعة " 

ثابتة وعلى كل مدها لغاية لحظة الانطلاق لكي يكون رفع الثقل بشكل باليستي 
 . (2)وأكثر فعالية "

 (4)و)تشارلز هوغس(  (3)راء كل من )ألن ويد(آوبهذه النتائج تتفق الباحثة مع 
ل وتدريب ،الذين أشاروا إلى ضرورة استخدام تدريب الإثقا (5)و)كارل هاينز(

 البليومترك في تنمية صفة القوة العضلية .

تم ذكره أعلاه تعزو الباحثة التطور الذي حدث للمجموعة ما  وعليه كل
 التجريبية وتقدمها على المجموعة الضابطة.

عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة 4-3-7
 -:والتجريبية  للقوة المميزة بالسرعة  للرجلين 

 (17الجدول)

                                                           

)أطروحة دكتورا، تطور القوة المميزة بالسرعة وتاثيرها على بعض المهارات بكرة السلة :رعد جابر باقر ؛  --1
 101(،ص1990جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية ،

 .21، ص مصدر سبق ذكرهعلي محمد طلعت ؛ -2
3- Allen Wade ; The F. A .Guide to training and coaching  : (London, Hein man, 
1979), P.110. 

4- Charles Hughes; Soccer  tactics and skill : (London, B.B .C. 
publication,1980),P.164. 
5- Karl Heinz ; New football Manual: (Stuttgart ,Limpest , 1979),P.209 
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يبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  لاختبار القوة 
 المميزة بالسرعة للرجلين

 المعالجات    

 

 

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

  قيمة )ت( المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الجدولية المحسوبة ع± س   ع± س   الدلالة

القوة المميزة 
 لسرعة للرجلينبا

 32,100 تكرار

 

1,923 21,100 1,643 9,723 2,306 

 

 معنوي

 (0.00( بمستوى دلالة )1معنوي بدرجة )

( أعلاه نتائج اختبارات القوة المميزة بالسرعة 17يتضح من خلال الجدول )
 للرجلين البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة.

دلالة إحصائية في الاختبارات  معنوية ذات فقد أظهرت النتائج وجود فروق
البعدية البعدية مقارنة بين المجموعتين ولصالح إفراد المجموعة التجريبية.حيث بلغت 

( وهي اكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة 9,723قيمة)ت( المحتسبة قيمة بمقدار )
( عند الكشف عنها في 0,00( وتحت مستوى دلالة )1( عند درجة حرية)2,306)

 ستوى الدلالة لقيمة )ت(.جدول م

 

 (16الشكل)
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يبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية 
 لاختبار القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 
مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية   4-3-8

 -رعة للرجلين:للقوة المميزة بالس

( أعلاه نتائج اختبارات القوة 16والشكل ) (17يتضح من خلال الجدول )
 المميزة بالسرعة للرجلين البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة.

معنوية ذات دلالة إحصائية في الاختبارات  فقد أظهرت النتائج وجود فروق
و المجموعة الضابطة  ولصالح البعدية البعدية مقارنة بين المجموعتين التجريبية 

 إفراد المجموعة التجريبية.

باحثة وتعزو الباحثة هذه الفروق إلى تأثير المنهج التدريبي الذي أعدته ال
ة الاستشفاء بين التكرارات ونوعية التمرينات المستخدمة مدوجدولة أوقات الراحة إي 

حسن حسين، وآخرون( والتي ساهمت في تطوير القوة المميزة بالسرعة.ويشير )قاسم 
قابلية القوة المميزة بالسرعة للقافز قوة القفز نفسها وترتبط ارتباطاًً قوياً مع الى ان  "
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والتي تم تطويرها في المجموعة التجريبية عن طريق  (1)قابلية أو صفة رد الفعل"
تمارين القفز والدبني مع ارتداء الكيترات ولكن دون إن تصل اللاعبة إلى حالة 

 (2)ب" إذ ينبغي عدم الوصول إلى حالة التعب عند تدريب القوة المميزة بالسرعة"التع
وان تطور القوة العضلية من خلال مفردات المنهج ساهمت بدور فعال في تطوير 
القوة المميزة بالسرعة للرجلين حيث يعمل هذا إلى انتقال هذه القوة إلى القرص في 

مع) قاسم حسن (  في"إن تدريب القوة  لحظة الرمي وهو ما تتفق الباحثة عليه
. كما يؤكد )منصور   (3)العضلية هو ضمان النقل المثالي للقوة المميزة بالسرعة"

جميل العنبكي ( على ضرورة استخدام المقاومات المتنوعة في تدريب القوة المميزة 
مة في بالسرعة"عند تنمية القوة المميزة بالسرعة لابد من تنويع المقاومات المستخد

تدريب المجموعات العضلية العاملة في النشاط الرياضي مع تحديد أداء التكرارات و 
وهو ما استخدمته الباحثة في المنهج الذي )كيترات ،حمالات  (4)ربط  التكرار بالزمن"

 ، بارات( وبالأوزان المختلفة ووضعها في المنهج بأساليب متعددة.

مية القوة السريعة هي التي تؤثر في ويشير علي محمد طلعت إلى إن" طرق تن
معدلات الانقباض بالتطويل إلى الانقباض بالتقصير وهذه الطرق تشمل التدريب 

.لكون هذه الطرق تتغلب على النقص الحاصل في (5)البليومترك والتدريب الباليستي "

                                                           

: )بغداد  لتعليم العاب الساحة والميدان في فعاليات الركض والقفز  القواعد الأساسيةقاسم حسن حسين ؛  1-
 .249( ،ص1917، مطبعة التعليم العالي،

( 1991:) عمان ،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،1،ط تعلم قواعد اللياقة البدنيةقاسم حسن حسين ؛ 2-
 .120،ص

3 -Dietrich ,Harre .Principles  of sport  straining . Berlin,1982,P.117. 
: )بغداد ،مكتب الابتكار  1،ط التدريب الرياضي وآفاق المستقبلمنصور جميل العنكبي ؛  - 4

 .123( ،ص2010للطباعة،
 .26،ص مصدر سبق ذكره علي محمد طلعت ؛  -5
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رمي السرعة الناتج من تدريب الإثقال التقليدي.وهو ما تحتاج إليه اللاعبة في انجاز 
 القرص من حيث سرعة حركة مع قوة أداء.

عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة  4-3-9
 -والتجريبية  للانجاز )رمي القرص(:

 (18الجدول)

يبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  لاختبار 
 الانجاز )رمي القرص(

 المعالجات    

 

 

 يراتالمتغ

 

 وحدة

 القياس

  قيمة )ت( المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الدلالة
 الجدولية المحسوبة ع± س   ع± س  

 رمي القرص

 )الانجاز(

 2,307 7,221 0,719 12,950 0,222 17,722 متر/سم

 

 معنوي

 (0,00( بمستوى دلالة )1معنوي بدرجة )

بارات الانجاز )رمي القرص( ( أعلاه نتائج اخت11يتضح من خلال الجدول )
 البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة.

معنوية ذات دلالة إحصائية في الاختبارات  فقد أظهرت النتائج وجود فروق
 البعدية البعدية مقارنة بين المجموعتين ولصالح إفراد المجموعة التجريبية.
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ر من قيمة )ت( ( وهي اكب7,421حيث بلغت قيمة)ت( المحتسبة قيمة بمقدار )
( عند 0,00( وتحت مستوى دلالة )1( عند درجة حرية)2,306الجدولية البالغة )

 الكشف عنها في جدول مستوى الدلالة لقيمة )ت(.

 (17الشكل)

يبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية 
 لاختبار الانجاز )رمي القرص(

 
مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  4-3-11

 -لاختبار الانجاز )رمي القرص(:

( أعلاه نتائج اختبارات القوة 17( و الشكل )11يتضح من خلال الجدول )
 المميزة بالسرعة للرجلين البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة.

فروق معنوية ذات دلالة إحصائية في الاختبارات فقد أظهرت النتائج وجود 
 البعدية مقارنة بين المجموعتين ولصالح إفراد المجموعة التجريبية.
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وتعزو الباحثة ذلك إلى إن التدريب المنظم واستخدام الأساليب العلمية في 
التدريب تؤدي إلى حصول التكيفات والارتقاء بالقدرات البدنية والانجاز وذلك من 

في العضلة التي  اً أداء التمرينات وبصورة جيدة بحيث يكون تكرار التمرين مؤثر خلال 
للتمرين للنهوض بمستوى أدائها ولهذا " فالتدريب الباليستي يستخدم القوة  توضع

بشكل اقتصادي فهو يبطئ حركة الإطراف العالية السرعة ويحسن من سلسلة 
بون يتدربون على إتقان سلسلة الانقباضات والاسترخاء للوحدات الحركية واللاع

الانقباض والاسترخاء بناء على زيادة الشدة ، ومراكز التحكم العضلية العصبية في 
لوحدات المخ تتعرف على السلسلة المتكررة والمتقنة للانقباض والاسترخاء ل

 ( 1)"الحركية

 وان التدريب المنظم يعمل على تطوير القوة العضلية والتي تساهم وبشكل كبير
في التأثير على الانجاز كما يبين ذلك )صادق فرج( حيث يقول" القوة متغير انجازي 
حركي ذات طبيعة فسيولوجية تؤثر في تكوينها ومستوى انجازها الكثير من المتغيرات 

وان امتلك اللاعبات للقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة  (2)العضلية والعصبية"
في الانجاز والأداء الأمثل وفي هذا تتفق  الباحثة مع  جعلهن قادرات على التقدم

محمد حسن علاوي واحمد نصر الدين "إن أهم ما يميز الرياضيين المتفوقين أنهم 
يمتلكون قدراً كبيراً من القوة والسرعة ويمتلكون القدرة على الربط بينهما بشكل متكامل 

 (3)الأمثل"لإحداث الحركة القوية السريعة من اجل تحقيق الأداء 

                                                           

Mike Marshall "Coaching   adult  pitchers" p200-1 
 .1( ،ص 1999:)نشرة تصدرها كلية التربية للبنات ، يمفاهيم حديثة للتكيف البدنصادق فرج ؛  -2

( 1912: )القاهرة ، دار الفكر العربي، اختبارات الأداء الحركيمحمد حسن علاوي واحمد نصر الدين؛  -3
 . 71،ص
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وان تطور القدرات البدنية ساهمت في تطور الانجاز وبشكل كبير حيث إن 
حركات الدوران قبل لحظة الرمي تعتمد على السرعة في الحركة والقوة في نفس 

ث تنتقل هذه القوة السريعة من الأسفل إلى الأعلى ،أي من الرجلين يبحنفسه الوقت 
لقرص"حيث تمثل حركة أطلاق القرص مدى إلى الجذع  وصولًا إلى الذراع ثم  ا

انتقال السرعة في جسم الرامي إلى الأداة بعد انتهاء الدوران والتي يلزمها توافق جيد 
 . (1)وانتقال حركي موزون"

كون دور القوة الانفجارية لحظة الرمي وبهذا فان القوة العضلية هي يوهنا 
براهيم حماد( إذ"تعد محددا مهما الأساس في الانجاز وهنا تتفق الباحثة مع )مفتي إ

في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الأنشطة الرياضية ،وتسهم في انجاز أي نوع 
من أنواع الجهد البدني،ولكن تتفاوت نسبة إسهامها تبعاً لنوع الأداء، لذلك فهي 

بحيث تستطيع اللاعبة رمي  (2)تشغل حيزاً كبيراً في برنامج التدريب الرياضي"
ك كلوي( بأنها "هي ايوفق تعريف )معلى بأقصى قوة وبشكل سريع وهذا القرص 

 . (3)معدل الزمن للشغل وهي القدرة على تفجير القوة بسرعة" 

                                                           

يمان شاكر محمود ؛  -1 الأسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعاليات الميدان قاسم حسن حسين وا 
 . 603( ،2000)عمان ،دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، :1طوالمضمار  

 .120،ص مصدر سبق ذكره مفتي إبراهيم حماد ؛  -2

 .390،ص مصدر سبق ذكرهمحمد صبحي حسانين ؛  -3
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 -:الاستنتاجات والتوصيات -5

 
 -:الاستنتاجات 5-1

 -: الآتيةالاستنتاجات المختصرة  إلىتوصلت الباحثة 
أن التدريب الباليستي عمل على تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة  .1

 والرجلين.للذراعين 
أن استخدام التدريب الباليستي عمل على تطوير الانجاز في فعالية رمي القرص  .2

 . للناشئات

وجدت الباحثة ان تطور القوة الانفجارية وتطور القوة المميزة بالسرعة كانتا  .3
 عند تطبيق الأسلوب الباليستي. مترافقتين معا

قوة الانفجارية والقوة حدوث نسبة تطور وبشكل كبير في القدرات البدنية )ال .4
 المميزة بالسرعة(.
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 :التوصيات   5-2
 -:الآتيةالتوصيات  في ضوء الاستنتاجات التي توصلت اليها الباحثة تم وضع

 

اعتماد المنهاج التدريبي المعد من قبل الباحثة بأسلوب التدريب الباليستي الذي عمل  .1
 على تطوير القدرات ومستوى الانجاز.

إجراء بحوث ودراسات مشابهة باستخدام اسلوب التدريب الباليستي على فئات  .2
 عمرية اخرى وعلى الجنسين وعلى فعاليات رياضية اخرى .

ضرورة استخدام التدريب الباليستي على مجموعات عضلية اخرى غير المستخدمة  .3
 بالبحث للوقوف على أثرها.

دريبية للاتحاد المركزي للألعاب توصي مدربي العاب القوى التابعين للمراكز الت .4
القوى باستخدام التدريب الباليستي في مناهجهم التدريبية لكونه اثبت تأثيره الايجابي 
في تطوير القدرات الخاصة ) القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ( ومستوى 

 الانجاز لراميات القرص فئة الناشئات.

 جيد قبل تطبيق المنهج التدريبي. مفاصل بشكلالاهتمام بضرورة اعداد الاربطة وال .5

 اجراء بحوث باستخدام التدريب الباليستي وتاثيره في بعض المتغيرات الميكانيكية. .6
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 المصادر العربية

 القران الكريم -

  الانتقاء النفسي وتطبيقات التربية البدنية والرياضية إبراهيم عبد ربة خليفة ؛
 ( .2002:) القاهرة ،مطبعة العمرانية ،)أدارة تدريب ،تعليم( 

  موهوبين في انتقاء الأبو العلا احمد عبد الفتاح  واحمد عمر سليمان ؛
 (،.6891:) القاهرة ،مطابع سجل العرب ،المجال الرياضي 

  تأثير برنامج للتدريب الباليستي على بعض المتغيرات احمد فاروق خلف ؛
كلية –)رسالة ماجستير ، جامعة حلوان  البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة

 (التربية الرياضية
  ريب الرياضي وتطبيقاته أسس وقواعد التدأمر الله احمد ألبساطي ؛ 

 ( 6889الاوفسيت ، -:)الإسكندرية ، مطبعة الانتصار
  القاهرة، دار الفكر أسس ونظريات التدريب الرياضي بسطويسي أحمد ؛( :

 (6889للطباعة والنشر والتوزيع ،
  البرامج في التربية الرياضية بين النظرية ثامر محسن وسامي الصفار ؛

 .6881لكتاب للنشر والترجمة ،:) مصر ،مركز ا والتطبيق 
  جمال عبد الكريم حميد؛منهج تدريبي باستخدام توزيع حمل تدريب القوه

لتنمية بعض إشكال القوه العضلية وتأثيرها على الانجاز في رمي القرص ) 
 ( .7002رسالة ماجستير،جامعة ديالى، كلية التربية الرياضية ، 

   راتيجيات طرائق وأساليب استحسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي ؛
 (.2060:)بغداد ،دار الكتب والوثائق،6، طالتدريب الرياضي 
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  خالد حسين عزت ؛ دراسة تحليلية لمعدلات التهديف بين فرق المقدمة في
بحث منشور في م ،)2002بطولة كاس العالم لكرة اليد للرجال في تونس 

 (2001، ،العدد التاسعالمجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية
 ؛ تأثير برنامج تدريبي باستخدام طريقة المقاومة الدين   خالد سيد صلاح

الباليستية على لياقة الطاقة واللياقة العضلية  ومكونات الجسم  للاعبي كرة 
 ( .2002:) أطروحة دكتوراه ، جامعة حلوان / كلية التربية الرياضية،السلة 

  أساليبه (  -أدواته -هومهالبحث العلمي )مفذوقان عبيدات )وآخرون(؛: 
  .(6899)عمان ،دار الفكر العربي للنشر والتوزيع،

  تطور القوة المميزة بالسرعة وتاثيرها على بعض المهارات رعد جابر باقر ؛
 .(6882)أطروحة دكتورا، جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية ،بكرة السلة :

  ا والتدريب الرياضي تطبيقات في علم الفسيولوجيريسان خريبط مجيد ؛ (:
 .( 6882بغداد ، نون لمستحضرات الطباعة ،

 أساليب البحث العلمي والأسس زكي مصطفى عليان وعثمان محمد غنيم ؛
 .(2002ر الصفاء للنشر والتوزيع ، : )عمان ، دا النظرية والتطبيق العلمي

 الموصل ،مديرية دار الكتب كرة القدم زهير قاسم  الخشاب )وآخرون( ؛(:
 .(6880للطباعة والنشر

  اللياقة البدنية والصحية ساري احمد حمدان ونورما عبد الرزاق ؛
 ( .2006:)عمان دار الأوائل للطباعة والنشر ،6،ط

  جامعة الموصل ،المدخل إلى التدريب الرياضي سليمان علي حسن ؛(: 
6898 ). 

  ( نظريات التدريب الرياضي )فسيولوجيا التحملالسيد عبد المقصود ؛
 ( .6882،)القاهرة ،دار بور سعيد للطباعة ،
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   نشرة تصدرها كلية التربية  مفاهيم حديثة للتكيف البدنيصادق فرج ؛(:
 .( 6888للبنات ،

  الرياض ، المدخل إلى البحث في العلوم السلوكية صالح حمد العساف؛(
 ( 6889مكتبة العبيكان،

  تدريب الرياضي القوة الموسوعة العلمية للطلحة حسام الدين )وآخرون( ؛– 
 ( .6882: القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، المرونة  -التحمل –القدرة 

 تأثير التدريب بالإثقال وتمرينات الإطالة والتقصير  عاطف رشاد خليل ؛
على قوة عضلات الرجلين مسافة الوثب للاعبات المنتخب الوطني بكرة 

 (. 26،2002الرياضية ،عدد)المجلة العلمية ، التربية البدنية و  السلة
 البحث العلمي واستخدام مصادر المعلوماتعامر إبراهيم قنديلجي؛  :

 (.6888)عمان،دار البازوري العلمية للنشر والتوزيع، 
  مطاولة السرعة الخاصة والنمط الجسمي لعداء عامر فاخر شغاتي ؛تقويم

:رسالة  م(00000م،0000،م 0000م،000م،000العراق باركاض)
 (.6881ماجستير، جامعة البصرة/كلية التربية الرياضية، 

  تطبيقات للمبادئ والأسس الفنية لألعاب عامر فاخر شغاتي وآخرون ؛
 ( .2001: )بغداد ،مكتب كرار، الساحة والميدان 

 موسوعة ألعاب الساحة والميدان للبنات؛ )وآخرون(عامر فاخر شغاتي :
 (2008)بغداد، مكتب الكرار ، 

  البرامج في التربية الرياضية بين النظرية والتطبيق عبد الحميد شرف ؛
 ( .6881:)مصر مركز الكتاب للنشر ، 
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  موسوعة فسيولوجيا مسابقات الرمي عبد الرحمن عبد الحميد زاهر ؛
:)مصر ،  6،طتدريب للكفاءة الفسيولوجيا والحركية والمهارية  0000

 ( .2006مركز الكتاب للنشر ،
 تأثير برنامج التدريب بالاثقال على معدلات نمو القدرات زيز النمر ؛ عبد الع

: ) بحث منشور في مجلة علوم وفنون الرياضة ، المجلد الثالث  العضلية
 ( .6886،العدد الثالث ، جامعة حلوان ، 

  بغداد، دار العربية  تدريب قوةعبد علي نصيف و قاسم حسن حسين ؛ (:
 ( .6892للطباعة، 

 مفاهيم  –التدريب الرياضي ) اسس ي ومحمد جابر بريقع  ؛ عصام حلم– 
 ( .6882: )جامعة طنطا ، منشاة المعارف ، اتجاهات ( 

  بغداد، دار المعارف 2،ط التدريب الرياضيعصام عبد الخالق ؛ (:
،6896. 
 القاهرة ،   والألعاب الجماعية أسس أعداد لاعب كرة القدم علي ألبيك ؛(:

 (6882،دار الفكر العربي 
  بنغازي ،منشورات  6، ط علم التدريب الرياضي علي الصالح الهرهوري ؛( :

 ( 6882جامعة قاريونوس ،
  الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضيعلي سلوم جواد الحكيم؛ 

 (.2002:) العراق، مطبعة  جامعة القادسية ،
  يستية على بعض تأثير استخدام تدريب المقاومة البالعلي محمد طلعت ؛

:) رسالة ماجستير ، جامعة القدرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة 
 (2008حلوان / كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم ،



 931                                             لأجنبيةوامصادر العربية ال

 

  عداد الفريق عماد الدين عباس أبو زيد ؛ التخطيط والأسس العلمية لبناء وا 
دار المعارف ، :)الإسكندرية ، في الألعاب الجماعية )نظريات وتطبيقات(  

2002 ) 
  عمر نوري عباس ؛ تأثير التدريب الباليستي و البلايومترك في تطوير أهم

الخاصة باللاعبين الشباب في كرة السلة  القدرات البدنية والحركية و المهارية
 .2066)رسالة ماجستير ،الجامعة المستنصرية / كلية التربية الأساسية ،:
  ثر استخدام تدريبات البلايومترك وتدريبات دراسة مقارنة لأ عناد جرجيس ؛

الأثقال على الانجازات في الوثب الطويل وبعض الصفات البدنية 
:)أطروحة دكتوراه غير منشورة، جامعة الموصل /كلية والانثروبومترية 
 6888، التربية الرياضية

 م :)بغداد،مطابع التعليالأسس التدريبية لفعاليات العاب القوىقاسم المندلاوي؛
 ( .6888العالي،

  القواعد الأساسية لتعليم العاب الساحة والميدان في قاسم حسن حسين ؛
 ( .6892: )بغداد ، مطبعة التعليم العالي، فعاليات الركض والقفز 

   عمان ، 6، طعلم التدريب في الأعمار المختلفة قاسم حسن حسين ؛ (:
 ( .6889دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،

 عمان ،دار الفكر 6،ط تعلم قواعد اللياقة البدنيةسن حسين ؛قاسم ح (:
 ( 6889للطباعة والنشر والتوزيع ،

  يمان شاكر محمود ؛ الأسس الميكانيكية والتحليلية قاسم حسن حسين وا 
: )عمان ،دار الفكر للطباعة 6طوالفنية في فعاليات الميدان والمضمار  

 . 128( ،2000والنشر والتوزيع،
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 اللياقة البدنية وطرق تحقيقها  حسين ومنصور العنبكي ؛  قاسم حسن (:
 .6899بغداد ،مطبعة التعليم العالي ، 

  الاختبارات و مبادئ قيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي أحمد بسطويسي؛
 ( .6892: )بغداد ،مطبعة جامعة بغداد، الإحصاء في المجال الرياضي

  الموصل،دار الحكمة صائية طرائق الأساليب الإحقيس ناجي عبد الجبار؛ (:
 (.6880للطباعة والنشر،

  التدريب الرياضي للقرن الحادي و العشرين كمال جميل ألربضي ؛
 ( .2002:)الأردن،نشر بدعم من الجامعة الأردنية ،

 اللياقة البدنية ومكونات الأسس كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسين ؛
 .6882اهرة ، دار الفكر العربي ،لق)ا :النظرية الإعداد البدني طرق القياس

 القاهرة ،2،ط؛ القياس والاختبار في التربية الرياضيةليلى السيد فرحات (: 
 (.2002مركز الكتاب لنشر،

  ماهر احمد العيساوي ؛ كلية التربية الأساس / الجامعة المستنصرية ، العراق
 بغداد ) الانترنت ، الأكاديمية الرياضية العراقية ( . –

  أثر تنمية القدرة العضلية على مهارة محمد جمال الدين محمد حمادة ؛
)أطروحة دكتوراه ،جامعة حلوان /كلية التصويب بالوثب لاعلى في كرة اليد ،

 (.6898التربية الرياضية،
  القياس في التربية محمد حسن علاوي  ومحمد نصر الدين رضوان؛

 ( .2000الفكر العربي، :)القاهرة ،دار الرياضية وعلم النفس الرياضي
  القاهرة ،دار 62،ط علم التدريب الرياضي محمد حسن علاوي ؛( :

 .(6828المعارف، 
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  القاهرة ،  اختبارات الأداء الحركيمحمد حسن علاوي واحمد نصر الدين؛( :
 ( .6892دار الفكر العربي،

  اختبارات الأداء الحركيمحمد حسن علاوي، محمد نصر الدين وآخرون؛ ،
 (.6882)القاهرة، دار الفكر العربي، : 8ط

 التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي  محمد رضا إبراهيم ؛ 
 ( .2009:)بغداد ، مكتب  ألفضلي ،  2ط ،
   2،ط6،ج القياس والتقويم في التربية الرياضيةمحمد صبحي حسانين ؛ (:

 .2006القاهرة ، دار الفكر العربي ،
 موسوعة التدريب الرياضي التطبيقيوأحمد كسرى؛  محمد صبحي حسانين 

 (.6889:)القاهرة ،مركز الكتاب الناشر ،6،ط
  طرق تحليل المباراة في كرة محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم ؛

 ( .6898: )القاهرة ،دار عطرة للطباعة ،  الطائرة
 هرة، : )القاالقياس والتقويم في التربية الرياضية ؛ محمد صبحي حسانين

 (6881دار الفكر العربي، 
 2،ط التقويم  والقياس في التربية الرياضية محمد صبحي حسنين ؛ :

 )6892)القاهرة ،دار الفكر العربي،
  الكويت،دارالقلم للنشر 6،طالتعلم الحركي والتدريب الرياضي محمد عثمان؛(:

 (.6892والتوزيع،
  داد البدني وتدريب برامج تدريب الإعمحمد محمود عبد الدايم  وآخرون ؛

 .( 6888:)مصر ، مطابع الأهرام ، الإثقال 
  الإحصاء البارومتري في بحوث التربية محمد نصر الدين رضوان ؛

 .(6898:) القاهرة ، دار الفكر العربي ،الرياضية 
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  الأسس العلمية للكرة الطائرة محمدي صبحي حسنين و حمدي عبد المنعم ؛
 .(6882هرة، مركز الكتاب للنشر،،: )القاوطرق القياس للتقويم 

  القاهرة، الدار المضمون الاجتماعي للمناهجمحمود أبو الزيد إبراهيم ؛( :
 العربية للنشر والتوزيع، ب.ت( .

  واستخدامه –مفهومه  -تطويره–التدريب البلايومتري محمود زكي  وريش ؛
 (6889:) القاهرة ،دار الفكر العربي، مع الناشئة 

 التدريب الرياضي الحديث) تخطيط وتطبيق ماد؛مفتي إبراهيم ح
 (6889:)القاهرة ،مطبعة دار الفكر العربي،6،طوقيادة(

  أساليب تدريب القوة القصوى وعلاقتها ببعض منصور جميل العنبكي ؛
: )أطروحة دكتورة ،جامعة بغداد، كلية المتغيرات الفسيولوجية والقياسية 

 (6882التربية الرياضية،
 الأسس النظرية والعملية في رفع الأثقالعنبكي) وآخرون(؛ منصور جميل ال 

 ( .6880:)بغداد ، مطبعة التعلم العالي ، 
  بغداد  6،ط التدريب الرياضي وآفاق المستقبلمنصور جميل العنكبي ؛( :

 ( 2060،مكتب الابتكار للطباعة،
  م )بغداد ،مكتب دار الأرق: التدريب الرياضينوال مهدي ألعبيدي )وآخرون(؛

 (2008للطباعة،
  دليل  المباحث لكتابة الأبحاث في نوري إبراهيم الشوك ورافع صالح فتحي ؛

 (  .2002م  ،  -: )بغداد ، ب التربية الرياضية
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  تأثير تمرينات خاصة للمقاومة الباليسية في تطوير لقدرة نوفل قحطان ؛
:)  لسلة العضلية للأطراف العليا والسفلى وبعض المهارات الهجومية لكرة ا

 ( .2008رسالة ماجستير ، جامعة الانبار / كلية التربية الرياضية، 
  ،عبد علي نصيف :)بغداد ،مطبعة التحرير ترجمة هارا؛ أصول التدريب:

6822.) 
 بابل ،مطبعة جامعة بابل ، البحث العلميوجيه محجوب و احمد بدري ؛(: 

2002 . 
  الإحصائية واستخدامات التطبيقات وديع ياسين التكريتي و محمد حسن ؛

:) الموصل ، دار الكتب للطباعة الحاسوب في بحوث التربية الرياضية 
 ( .6888والنشر،

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأجنبيةالمصادر 
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 (2الملحق )

  أسماء الخبراء والمختصين الذين قابلتهم الباحثة مع

 ألقابهم العلمية الاختصاص ومكان العمل

 اللقب مكان العمل
 العلمي

 ت الاسم الاختصاص

الرياضية/ جامعة كلية التربية 
 بغداد

 2 ألفضليصريح عبد الكريم  بايوميكانيكتدريب/  أ.د

كلية التربية الرياضية/ جامعة 
 بغداد

 1 حمودي عبد الوهاب غازي /يدعلم تدريب أ.د

كلية التربية الرياضية/ جامعة 
 بغداد

تدريب/رياضة  ا.د
 معوقين

 1 أيمان عبد الامير

كلية التربية الرياضية/ جامعة 
 ديالى

 4 راشد عبد الرحمن ناصر واختبارات إحصاء أ.د

كلية التربية الرياضية/ جامعة 
 بغداد

 5 محمد عبد الحسن /ساحةعلم التدريب أ.د

كلية التربية الرياضية/ جامعة 
 بغداد

 6 أحمد ناجي محمود / ساحةعلم التدريب أ.د

كلية التربية الرياضية/ جامعة 
 ديالى

 7 اعيعباس فاضل الخز / لياقة فسلجة دم.أ.

كلية التربية الرياضية 
 البنات/جامعة بغداد

 8 أسيل جليل كاطع تعلم /ساحة وميدان م.دا.
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 (1الملحق رقم )

أسماء السادة الخبراء والمختصين الذين أسهموا في تحديد القدرات 

 البدنية وأختبارات القدرات البدنية

 

 ت الاسم الاختصاص مكان العمل
التربية الرياضية/ كلية 

 جامعة بغداد
 أ.د محمد عبد الحسن تدريب/ساحة وميدان

كلية التربية 
 الرياضية/جامعة بغداد

 أ.د عبد الوهاب غازي يدتدريب/

كلية التربية 
 الرياضية/جامعة بغداد

ساحة  تدريب/ بايوميكانيك
 وميدان

 أ.د صريح عبد الكريم

كلية التربية الرياضية 
 بغدادللبنات/جامعة 

 أ.د نوال مهدي ألعبيدي يد /تدريب رياضي

كلية التربية الرياضية 
 للبنات/جامعة بغداد

 أ.د فاطمة عبد مالح تدريب رياضي/ مبارزة

كلية التربية الرياضية 
 /جامعة بغداد

 أ.د مهدي كاظم /ساحة و ميدانتدريب

 كلية التربية الرياضية/
 جامعة بغداد

 أ.د فيصلطالب  تدريب/ /ساحة و ميدان

كلية التربية الرياضية 
 للبنات/جامعة بغداد

 ا.د سعاد عبد الحسين تأهيل/ساحة وميدان

 كلية التربية الرياضية
 /جامعة بغداد

 أ.د أحمد ناجي محمود / ساحةتدريب رياضي

 كلية التربية الرياضية/
 جامعة بغداد

 ا.د إيمان عبد الأمير معاقينتدريب/
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 (3ملحق رقم )

 تحديد القدرات البدنية استمارة استبانة

 بسم الله الرحمن الرحيم

 جامعة ديالى

 كلية التربية الرياضية 

 الدراسات العليا/ الماجستير

 

 استمارة استبانة

 المحترم……………………….الأستاذ الفاضل 

 …تحية طيبة وبعد

تروم الباحثة انتصار عباس زيدان التميمي طالبة الماجستير في التربية الرياضية 

ستي لتطوير بعض القدرات ي)اثر التدريب البال/جامعة ديالى إجراء بحثها الموسوم 

 البدنية الخاصة وانجاز رمي القرص لناشئات منتخب  ديالى(.

دانينة كبينرة فني هنذا المجنال ونظرا لما تتمتعون به منن مكاننة علمينة مرموقنة وخبنرة مي

ترجنننو الباحثنننة تفضنننلكم بسبنننداء المسننناعدة والنننرأي حنننول تحديننند أهنننم القننندرات البدنينننة 

والاختبارات ألمننا سنبة لكنل قندرة شناكرة تعناونكم منع التفضنل بسضنافة أي اختبنار  خنر 

 ترونه مناسباً .

 مع التقدير

 طالبة الماجستير

 انتصار عباس زيدان
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 ت القدرة البدنية الدرجة حسب الأهمية

5 4 1 1 2 

 2 القوة الانفجاري     

 1 القوة المميزة بالسرعة     

 1 تحمل القوة     

 

تسجيل الدرجة لكل قدرة من القدرات البدنية والاهمية ،اذ أن أعلى  الرجاءملاحظة: 

 ( درجات.5درجة للتقييم هي )

 التوقيع:

 اسم الخبير:

 اللقب العلمي:

 الدقيق:الاختصاص 

 مكان العمل:

 التاريخ:
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 (4ملحق رقم )

 اختبارات القدرات البدنية تحديد  ةاستمارة استبان

 بسم الله الرحمن الرحيم

 جامعة ديالى

 كلية التربية الرياضية 

 الدراسات العليا/ الماجستير

 ةاستمارة استبان

 المحترم……………………….الأستاذ الفاضل 

 …تحية طيبة وبعد

تروم الباحثة انتصار عباس زيدان التميمي طالبة الماجستير في التربية الرياضية 

ستي لتطوير بعض القدرات ي)اثر التدريب البال/جامعة ديالى إجراء بحثها الموسوم 

 البدنية الخاصة وانجاز رمي القرص لناشئات منتخب  ديالى(.

دانينة كبينرة فني هنذا المجنال ونظرا لما تتمتعون به منن مكاننة علمينة مرموقنة وخبنرة مي

ترجنننو الباحثنننة تفضنننلكم بسبنننداء المسننناعدة والنننرأي حنننول تحديننند أهنننم القننندرات البدنينننة 

والاختبارات ألمننا سنبة لكنل قندرة شناكرة تعناونكم منع التفضنل بسضنافة أي اختبنار  خنر 

 ترونه مناسباً .

 مع التقدير

 طالبة الماجستير

 انتصار عباس زيدان
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 وحدة الترشيح

 القياس

 ت القدرة البدنية ت الاختبار

من وضع الوقوف رمي الكرة الطبية  متر 

  الرأسمن فوق  إمام(كغم 1زنة)

 الانفجارية القوة 2

 للذراعين

 

 

 

2 

من وضع الجلوس على الكرسي رمي  متر 

من فوق  أمام(كغم 1الكرة الطبية زنة )

 الرأس

1 

 القوة الانفجارية 2 من الثبات بالقدمين ألعاموديالوثب  متر 

 للرجلين
 1 الوثب الطويل من الثبات بالقدمين  متر 

 عدد 

 التكرار

من وضع الانبطاح المائل)عدد مرات 

 (ثانية(21ثني ومد الذراعين في )

 القوة المميزة  2

 بالسرعة للذراعين

1 

 عدد 

 التكرار

من الوقوف )عدد مرات رفع وخفض 

تردد ممكن بمدة  أعلى، الركبتين

 (ثانية(21)

 القوة المميزة 1

 بالسرعة للرجلين

 عدد 

 التكرار

من وضع الانبطاح المائل )عدد مرات 

 ثني ومد الذراعين لحين استنفاذ الجهد(

 تحمل القوة 2

 للذراعين

1 

 تحمل القوة 1 مسافة )يمين، يسار( لأبعدحجل  متر 

 للرجلين
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ال جاء ت     ال رجة ل   ق رة م  الق رات ال  ن ة وح   الاه  ة ملاح ة: 

(درجات .5،اذ أن أعلى درجة لل ق   هي)  

 ال  ق ع:

 اس  ال    :

 اللق  العل ي:

 الاخ  اص ال ق  :

 م ان الع  :

 ال اريخ:
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 (5رقم )ملحق 

 استمارة تسجيل نتائج اختبارات القدرات البدنية

 القوة المميزة بالسرعة      
                     

 القوة الانفجارية                    
                     

 الاختبارات
 

 الأسماء             

 ت

عدد مرات رفع 
 وخفض الركبتين

ألانبطاح المائل 
 ثني الذراعين

وثب عامودي   
 من الثبات بالقدمين

رمي كرة طبية  

 (كغم1زنة)

     1 

     2 

     3 

     4 

     5 

     6 

     7 

     8 

     9 

     10 
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 (6ملحق رقم )

 استمارة تفريغ البيانات

 

 

القوة المميزة  الانجاز
 بالسرعة للرجلين

القوة المميزة 
 بالسرعة للذراعين

القوة الانفجارية 
 للرجلين

القوة الانفجارية 
 للذراعين

 المجاميع ت الاسم

 القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي

 المجموعة 2           
 التجريبية

           1 

           1 

           4 

           5 

المجموعة 2           
 ضابطة

           1 

           1 

           4 

           5 
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 ( 7ملحق رقم ) 

 فريق العمل المساعد

 ت الاسم التحصيل الدراسي العنوان الوظيفي

 1 جبار كريم علو ماجستير/تربية رياضية معهد أعداد المعلمين/بعقوبة

كلية التربية الرياضية/جامعة 
 ديالى

 2 رجاء عبد الكريم حميد ماجستير/تربية رياضية

 3 شهاب حمود ماجستير/تربية رياضية أمين سر نادي ديالى الرياضي

بكالوريوس تربية  مدرب تربية ديالى/ألعاب القوى

 رياضية

 4 أنمار  علاء السامرائي

 5 إسماعيل عبد الله مطرود بكالوريوس لغة انكليزية رئيس اتحاد ألعاب القوى/ديالى

بكالوريوس تربية  العاب القوىمدربة اتحاد 

 رياضية

 6 سرور ثابت هاشم
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 (8ملحق رقم )

 التمارين  البدنية الخاصة

 جدول يبين التمارين المستخدمة في المنهج التدريبي

 التمرين ت

 مع القفز.  مناولة الكرة الطبية بيد واحدة بين لاعبين 1

الجالس بوضع الجلوس الطويل وعند  Bويناول الكرة الى اللاعب  Aيقف اللاعب   2

استلامه الكرة يستلقي أرضا ثم يعود الى وضع الجلوس ويرمي الكرة الى اللاعب 

A. 

مربعات القفز 21القفز على مربعات مرسومة بين الخطين الجانبيين لملعب مصغر،  3

  ( يسار والقفز يكون جانبي على أمشاط القدمين. 21(يمين و)21)
وضع الوقوف رفع الركبتين عالياً بمستوى الحزام ثم رمي كرة طبية على  من 4

(م أو يكون 2الحائط بكلأ الذراعين ومن فوق الرأس)المسافة بين الحائط واللاعب )

 الأداء مع الزميل.  
 يجلس اللاعبان وظهرهما الى بعضهما ثم مناولة الكرة الطبية مع الدوران. 5

 . الزميل يمسك الرجلين . ثني ومد الذراع او الدفع القوي من وضع الانبطاح المائل 6
  بالذراعين للتصفيق باليدين أو المشي للأمام .                                                                          

ثني الركبتين الوقوف والرجلين متباعدتين وباتساع الصدر ثم القيام بالوثب حتى  7

 °(.11الركبتين الى)تصل 

                                                     كغم( ثم القفز للأعلى.1.5تمرين نصف قرفصاء باستخدام الإثقال )قرص زنة  8

 ثني ومد الذراعين عاليا بالتبادل مع حمل أثقال من الذي يقوم بأكبر عدد من المرات 9

 ثانية .                                                                          11,11,21في 

 .رمي الكرة الطبية بكلتا اليدين لأبعد مسافة ممكنة 11

 على رجل واحدة مع مسك الكرة بكلنا اليدين أمام الصدر ويمسك  Aيقف اللاعب  11

                                                                                للخلف ثم يساعده على الحركة للأمام .زميلة من الرجل الأخرى   B   اللاعب 
(كغم على الأكتاف ثم الصعود والنزول على الصندوق ارتفاع 11بار زنة )  12

 (سم بالتبادل وبكلأ الساقين .11)
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 التمرين ت

 ثني اليدين للخلف وللإمام –في كل يد للأعلى الاستلقاء مع مسك الثقل  21

مع مناولة الكرة الطبية بكلتا اليدين من الصدر الى زميله الذي يقف  Aيستلقي  24

 إمامه ثم يتبادل اللاعبان المناولات .                                                                        

 (.21الحواجز)القفز الجانبي على  25

 القفز بالخطوة مع لبس كيترات حول الكاحل. 26

الانبطاح مع مسك الثقل في كل يد على امتداد الجسم . تقوس الظهر برفع  27
 اليدين الى الأعلى.

 الملاكمة مع الظل . مع حمل إثقال باليدين. 28

(كغم في كل 1تمرين مرجحة الساقين من وضع الاستلقاء مع وضع وزن ) 21

 ساق.
(كغم في 2تمرين الحجل على ساق واحدة بعدها التبديل على الأخرى مع حمل ) 11

 كل يد.

 رفع الذراعين جانبا. –الوقوف فتحا مسك الثقل في كل يد للأعلى  12

الاستلقاء فتحا على الصندوق مع ثني الرجلين من الركبتين والقدمان تلمسان  11
 برفع وخفض اليدين.الأرض مسك ثقل في كل يد ثم التبادل 

خلف( مع وضع بار على -يسار( ثم )أمام -تمرين القفز الى الجانبين )يمين 11
 الكتفين والمسافة بعرض الكتفين بين الساقين.

كغم( على الكتفين وعمل مرجحة أفقية سريعة الى 7تمرين حمل البار زنة )  14

 الجهتين بحركة لف للجذع والساقين بعرض الصدر.

 -تمرين رمي  أثقال من الإمام الى الخلف مع متابعة حركة الأداء)الوقوف 15
 الرأس(.   -الذراعين-الجذع 

 .                          بأوزان مختلفة تمرين الرفرفة من وضع الوقوف ومسك القرص الحديدي  16

 تمرين خطف من وضع الوقوف ودفع البار الحديدي الى الأعلى مع القفز .                    17

تمرين نصف دبني بالقفز حيث يقف اللاعب والبار الحديدي على الأكتاف مع  18
 ملاحظة فتحة الرجلين مناسبة بمستوى الصدر. 

وضع الوقوف الدفع بالذراعين للانتقال من وضع الوقوف على الرأس الى  11
 على اليدين مع مساندة الزميل )مسك الرجلين ( .
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 كغم الرمي بها نحو الأعلى اكبر عدد من المرات. 2,5كغم أو  2كرة طبية  11

 

تمرين دبني من وضع الاستلقاء على الظهر ثني ومد الساقين على الجهاز دفع  12

 (كغم.11زنة )

(كغم باليدين وبين الساقين ثم القفز 1تمرين البروك على الساقين قرص زنة ) 11

 الى أعلى عمودي، الذراعين ممدودة الى أسفل)متابعة الأداء والتكرار(.  
 تمرين بأقراص حديدية مختلفة الأوزان مع مراعاة التكنيك. 11

 كغم .1كغم و1رمي كرات حديدية بأوزان  14

 القدمين مع ارتداء حمالات بأوزان مختلفة. قفز مدرجات بكلتا 15

تمرين القفز من الثبات مع ملاحظة وضع الساقين ارتداء حمالات مختلفة  16
 الأوزان.

 رمي جانبي بأقراص حديدية من وضع الثبات. 17

 رمي كرات طبية على الحائط بأوزان مختلفة مع القفز.  18

 تمرين نصف دبني بالقفز. 11

 م.11المدرجات صعوداً ونزولاً لمسافة ركض على  41

 من الدوران. مختلفة الوزن تمرين رمي بالأقراص الحديدية 42

 .كغم(7وزن البار ) بنج بريس مستوى عريض 41

 .الارتفاع مختلفة القفز على الموانع 41

تمرين قفز بالخطوة مع ملاحظة حركة القدمين وارتداء حمالات وبأوزان  44
 مختلفة.

 كغم( للخلف بالذراعين سوية 4تمرين من الوقوف رمي كرة حديدية )ثقل  45

 وممدودة.
( كغم بالقفز من الثبات حركة الساقين أمام خلف مع حركة 21تمرين بار زنة ) 46

 الذراعين عالياً.
 تمرين القفز من وضع الثبات العميق. 47

 (كغم لكل ذراع ثم الحجل على ساق واحدة ثم 1تمرين حمل أقراص زنة ) 48

 ( م.25التبديل المسافة )
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 (9ملحق رقم)

 المنهج التجريبي 

 لأولالمنهج التدريبي للشهر ا

أقسام 
 الخطة

  الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الأول الأسابيع التمرين ت
حمل 
 التدريب

 الوحدة
2 

 الوحدة
1 

الوحدة 
1 

 الوحدة
4 

 الوحدة
5 

 الوحدة
6 

 الوحدة
7 

 الوحدة
8 

 الوحدة
1 

 الوحدة
21 

 الوحدة
22 

 الوحدة
21 

هرولة  2 التحضيري
وتمارين 

 أعداد

 د21 د21 د21 د21 د21 د21 د21 د21 د21 د21 د21 د21 الزمن

القسم 
 الرئيسي

تمارين  1
 باليستية

 2.1 التمرينات

1.4 

5.6 

7.8 

1.21. 

22.21 

21.24 

25.26 

27.28 

21.11 

12.11 

11.14 

15.16 

17.18 

 

11.11 

12.11 

11.14 

15.16 

17.18 

11.41 

42.41 

41.44 

45.46 

47.48 

 %85 %81 %75 %81 %75 %71 %75 %71 %65 %71 %65 %61 الشدة 1

 21×1 21×1 21×1 21×1 21×1 21×1 21×1 21×1 21×1 21×1 21×1 21×4 التكرار 4

 ثا11 ثا85 ثا81 ثا11 ثا85 ثا81 ثا85 ثا81 ثا75 ثا81 ثا75 ثا71 الراحة 5

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 المجموعات 6

الراحة بين  7
 المجموعات

 5-1 5-1 5-1 5-1 5-1 5-1 5-1 5-1 5-1 5-1 5-1 د1-5

تمارين  8 
 تهدئة

 د5 د5 د5 د5 د5 د5 د5 د5 د5 د5 د5 د5 الزمن
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 المنهج التدريبي للشهر الثاني

 

أقسام 
 الخطة

 الأسبوع الثامن الأسبوع السابع الأسبوع السادس الأسبوع الخامس الأسابيع التمرين ت

حمل 
 التدريب

 الوحدة 
21 

 الوحدة
24 

 الوحدة
25 

 الوحدة
26 

 الوحدة
27 

 الوحدة
28 

 الوحدة
21 

 الوحدة
11 

 الوحدة
12 

 الوحدة
11 

 الوحدة
11 

 الوحدة
14 

هرولة  2 التحضيري
وتمارين 

 أعداد

 د21 د21 د21 د21 د21 د21 د21 د21 د21 د21 د21 د21 الزمن

تمارين  1 
 باليستية

 2.1 التمرينات

47.48 

1.4 

1.21 

7.8 

21.24 

27.28 

22.21 

12.11 

12.11 

17.18 

11.11 

42.41 

15.16 

45.46 

11.41 

17.18 

 21.11 

11.14 

41.44 

25.26 

15.16 

11.14 

5.6 

 %75 %81 %85 %11 %15 %11 %15 %11 %85 %11 %85 %81 شدةال 1

 1×21 1×21 1×21 1×21 1×21 1×21 1×21 1×21 1×21 1×21 1×21 1×21 تكرارال 4

 ثا75 ثا81 ثا85 د11 د15 د11 د15 د11 ثا81 د11 د71 د2 راحةال 5

 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 مجموعاتال 6

الراحة بين  7
 المجموعات

 د5-1 د5-1 د5-1 د5-1 د5-1 د5-1 د5-1 د5-1 د5-1 د5-1 د5-1 د1-5

تمارين  8 
 تهدئة

 د5 د5 د5 د5 د5 د5 د5 د5 د5 د5 د5 د5 الزمن
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 المنهج التدريبي للأسبوعين الأخيرين

 الأسبوع  التاسع الأسابيع التمرين ت أقسام الخطة
 

 الأسبوع العاشر
 

حمل 
 التدريب

 الوحدة
15 

 الوحدة
16 

 الوحدة
17 

 الوحدة
18 

 الوحدة
11 

 الوحدة
11 

هرولة  2 التحضيري
وتمارين 

 أعداد

 د211 د21 د21 د21 د21 د21 الزمن

القسم  
 الرئيسي

تمارين  1
 باليستية

 41-42 التمرينات

11-11 
 

45-46 

21-11 

41-44 

22-21 

17-18 

17-18 

17-18 

11-14 

 

12-11 

47-48 

 %85 %11 %15 %11 %85 %81 الشدة 1

 21×1 21×1 21×1 21×1 21×1 21×1 التكرار 4

 د11 د11 د15 د11 د85 ثا81 الراحة 5

 1 1 1 1 1 1 المجموعات 6

الراحة بين  7
 المجموعات

1-5 1-5 1-5 1-5 1-5 1-5 

تمارين  8 
 تهدئة

 د5 د5 د5 د5 د5 د5 الزمن
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  ِAbstract 

"the effect of Ballistic training for some special 

physical capacity to complete the throw to  junior 

team of Diyala" 

 

Intisar Abash Zaidane  ِThe Researcher : 

Under the supervisors of 

A. M. Dr. Ayad Hameed Rasheed 

  ِA. M.Dr. Asmi Hameed Kmbash  

Included a letter to the five sections are: - 

1 - Part I - Introduction to search: - 

 

Bride is the athletics sports and that the multiplicity of 

events significantly and bearing the nature of competition 

and the thrill and excitement. And effectiveness of 

throwing the disc from one of these events that require the 

use of methods and techniques, especially in Tdrebeha for 

the purpose of development of explosive power and power 

deals quickly and thereby contribute to the development of 

achievement (discus), also received considerable 

attention in the field of research which led to many 

developments in methods of training, and also 

methods used in the training process and thus led to the 

improvement in the indices as the use of modern training 

methods formed a prerequisite to improve the quality of 

the players throwing and physical abilities, which 

constitute an important pillar in the achievement to which 

an effort and this was the trend by working in this area the 

process of training to find sophisticated methods of 

training so that they might investigate those developments 
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in the achievement. Therefore, the researcher using the 

method of training a new link between the elements of 

training Albleomterc and training overload is called training 

ballistic It includes lifting weights light and relatively high 

speeds designed to alert the working muscles and the 

interview and installed, and also to overcome the speed 

resulting from the traditional training Ballasting and thus 

access to the achievement of optimal. Hence the 

importance of this study to add something new and shed 

light on the impact of ballistic training method in some 

special physical capacity and completion of the junior  

women'sdiscus. 

 

1-2The research problem: - 

 

The training of the players is a key factor for access to a 

level well in teams. I found a researcher that poor 

achievement winning the Ramyat disk to class starlets 

output in most cases, weakness in the technique of skill 

and some physical abilities have, especially (explosive 

power and power deals fast) This is a result of the quality 

of the training curriculum used in the training modules as 

well as the nature of the exercises involved in the 

approach in the training process is that leads to poor 

achievement and here lies the problem of the search. 

 Therefore, the researcher considered to address the 

weaknesses in the case of special force speed and 

explosive power to the players is to use an alternative 

means through the implementation of ballistic training 

exercises to develop capacity and a new style was not 

used earlier in their training. And tended to develop a 
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training curriculum for players for the development of 

physical abilities and achievement of the effectiveness of 

the discus. 

1-3 Research objectives: - 

The research aims to: - 

1 - Preparation of training curriculum ballistic style training 

for the junior women's discus. 

2 - Identifying the impact of ballistic training method in the 

development of certain physical capacities and 

achievements of the junior discus. 

3 - to detect differences between the tests before and after 

the two sets of research. 

 

1-4 hypotheses: - 

 

1 - There are significant differences between pre-testing 

and post-test in the development of physical capacities of 

the group training and for ballistic post-test. 

2 - There are significant differences between pre-testing 

and post-test at the completion of the effectiveness of the 

group discus ballistic training and for post-test. 

3 - no statistically significant differences in the physical 

abilities of achievement between the two groups and 

group training and ballistic missile tests in the control 

group after-training group and for ballistic missile. 

 

1-5 areas of research: - 

 

1.5.1 the human sphere: - a sample of the players elected 

the province of Diyala category Juniors games force. 
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 1.5.2 temporal area: - for the period extending from 

27/1/2011 to 17/4/2011. 

 1.5.3 spatial domain: - Diyala Sports Club Stadium. 

 

2 - Part II - theory and similar studies: 

Researcher addressed in this section two axes. The first 

axis included topics on the subject of theoretical 

discussion of.Concepts and principles of the (ballistic 

training) concept and its importance and its stages and its 

work and its impact. As well as muscle power and the 

concept of muscle strength and types of muscle strength, 

and the effectiveness of the discus in terms of the 

technical stages of the event. 

The second axis included similar studies that support 

research and increase the scientific Rsanth. 

3 - Part III: - research methodology and procedures of the 

field: 

Ensure that this section the research methodology, was 

adopted by the researcher the experimental method in a 

manner the two groups Almtkavitin with tests of tribal and 

dimensional commensurate with the nature of the 

research problem, the research sample was selected in 

the manner intentional from the players side of Diyala 

province was divided by lot was thus even-numbered 

control group that was used ( conventional training), while 

the numbers of individual experimental group used 

(training curriculum ballistic) and used the researcher a set 

of hardware and tools necessary to help them to get the 

results required and the steps include a search field 

experience and testing capabilities, which include 

explosive power and power deals quickly and each of the 
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arms and legs and test achievement of the effectiveness 

of the discus for the purpose of achieving the objectives of 

the research and homework as well as the adoption of 

appropriate statistical methods to address the results 

obtained by the researcher. 

 

  

4 - Part IV: - View and analyze the results and discussion 

 

Been in this section display the findings of the researcher 

after the statistical treatments of the results of field 

experience as a presentation on the analysis and 

discussion of the tests, tribal, and after-the two groups and 

by testing a posteriori conducted on members of the 

research sample and the proportion of development and 

able researcher to address the results obtained by the 

tests have been spelled out the tables and graphs and 

discussed in a scientific manner and support the resource. 

Chapter  

Five - Conclusions and recommendations  

Through the presentation of results, analysis and 

discussion of researcher reached the following: - 

1. That the training ballistic work to develop explosive 

power and strength of the arms deals quickly and the two 

men. 

2. That the use of ballistic training to work on the 

development of achievement in the effectiveness of the 

junior women's discus. 

3. The researcher found that the development of explosive 

power and the development of distinctive force as soon as 
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method. 

 

 

In light of the conclusions reached from the researcher 

recommends the following: 

1. Adoption of the curriculum prepared by the researcher 

ballistic style training, who worked on the development of 

capacity and level of achievement. 

2. Research and similar studies using the method of 

ballistic training on the other age groups and gender and 

other sports events. 

3. The need to use ballistic training on muscle groups 

used to search other than to determine the impact. 

4. Recommends that coaches athletics training centers 

affiliated to the Federation of Central athletics using 

ballistic training in their training curricula for being a 

proven positive impact in the development of special 

abilities (explosive power and strength as fast deals) and 

the level of achievement for Ramyat disk Juniors category. 

5. Attention to the need to prepare the ligaments and 

joints well before applying the training curriculum. 


