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 الممخص:
يكيساات ياا ر  لد الرشاالتف اليةل م ااف م ااوي  اا  امكل  ااف اساايا ام  اامي الياا ر  لد  اا  ي م ااف القاااي      

العظماااز او ااال ي اليعاااام الععااام  ا  اان يااا ر  لد الرشااالتف اليةل م اااف مثم ااال كااال  يااا ر  لد ياعااا  
يقا م  طا م مان ال سا ط الاز المركات امان الشا ي الم اةعاف لأ ل   الي ر ت الر لع  ح ث  كاان ال

 ل لما  لت  مز اللا ت الح  ئالز الش ي المياسطف ثم الش ي القصاى كمل ييم و  ش ي  لل ف    ا ا
ا  يا ر  لد اللاوم من القاي الععم ف االام  يسامل لاا  اللأ ام  صااري ل ا ي اي ا س ال راساف  ماز ا ا 

 ر  اامي الياا ر  لد  اا  يطااا ر القاا راد ال    ااف اال ل ام كل  ك ااف للا  اا  يعاارس ياا ثالرشاالتف اليةل م ااف ا 
االيعاارس  مااز ياا ث ر ياا ر  لد الرشاالتف اليةل م اافا ا اا  د ال راسااف الااز ا اا ا  ا رماا  الثقاال لمشاا لت 

الرشااالتف اليةل م اااف  ااا  يطاااا ر الاريكااالو الوالااا  االةااار   االا يقااالل  ااااال الااا ائري ا عاااض  يااا ر  لد
اسااايا م ال لحاااث المااا  ي اليلر  ااا   اااف اال ل ام كل  ك اااف اا لااالو رمااا  الثقااال لمشااا لتا الميغ اااراد ال   

ا يااام  لملائمااف ط  عااف المشااكمف  يصاام م الملما ااف اليلر   ااف الااحاا ي ماد الااي االر الق ماا  اال عاا  
 للطر قااف العم  ااف المقصااا ي ا اام لا  ااا  اال     االلز لةعلل ااف   اا  الثقاال اال االل     ااف ال حااث يح  اا  

%( مان مليما  ال حاثا اشاممد الاراماد ال حاث 100(( لا   ن ايمثل الع  ف مل  س يا 6  م )  
 اااميِ اليااا ر  لد الم  ا  اااف )ااي ااالراد القااا راد ال    اااف ات ااالا الميغ اااراد ال ل ام كل  ك اااف( اتااا  ط قاااد 

 اع ( اح ي    الأس2 ت قف  اات  ) 50-45من الاح ي الي ر   ف ااسيغرتد من  عمن القسم الرئ ا
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( أساال   ا   اا  عااام ال ياالئي الياا  حصاال  م  اال ال لحااث اسااي يي اماان ااالال يحم اال  ياالئي 8لماا ي )
ال حااث ام لتشااي ل الااز إن ياا ر  لد الرشاالتف اليةل م ااف  كل ااد ماد ياا ث ر  اا  يطااا ر القاا راد ال    ااف 

 م  ااالا  االميغ اااراد ال ل ام كل  ك اااف االا لااالو لع  اااف ال حاااث  مااان اااالال ال يااالئي اليااا  يااام الحصاااال
ااظ رد ال يلئي يحسن  ا  القااي الالصاف اميغ اراد الا طالاس االسارع الاط اف لا عض الاوام اللسام 

 ااا   مم ااف اليااا ر ت االااايعمم الا يمااالم  ي ا اا  الاسااالئل الي ر   اااف المايمةااف عااراري ا اصاا  ال ااالحث ن 
 عمال  مااز كساار  االي ااع  اا  اسايعملل طرائااس اليا ر ت الح  ثااف ااسالئل الياا ر ت المي ا اف االملائمااف

 ريل ف ال مط الحرك  لمي ر  لد المسيا مف ايطا ر الا للو الر لع .
Abstract: 
Interactive agility training gains an advantage, which is the possibility of 

using these exercises to develop great strength and increase muscle 

hypertrophy, and interactive agility training, like any other exercise, is 

subject to sports training, where the progress is slow from simple to 

complex, from low intensity to medium intensity, then maximum intensity, 

as it is characterized by high intensity In its performance, therefore, the 

player must limit the necessary muscle strength, which allows him to 

perform well. The study aims to prepare interactive agility exercises and to 

identify the impact of these exercises in developing the physical and 

biomechanical capabilities of youth weightlifting players. The study aimed 

to prepare interactive agility exercises, and to identify the effect of 

Interactive agility exercises in the development of marital and individual 

support, moving within the circle, some physical and biomechanical 

variables, and the achievement of throwing weights for young people. The 

researcher used the experimental approach to suit the nature of the 

problem by designing one experimental group with a pre and post test. 

Their number is (6) players, and the sample represents (100%) of the 

research community, and the field research procedures included (physical 

abilities tests and measurement of biomechanical variables). These 

exercises were applied within the main section of the training unit and 

lasted from 45-50 minutes, by (2) One unit per week for a period of (8) 

weeks. In light of the results obtained by the researcher, the researchers 

concluded, and by analyzing and discussing the results of the research, that 

the interactive agility exercises had an impact on the development of 

physical capabilities, biomechanical variables, and achievement of the 

research sample through the results obtained. The results are an 

improvement in the special strength, launch variables, and linear velocity 

for some parts of the body. The researchers recommend the need to pay 

attention to diversifying the different training methods in the process of 

training and learning. 
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 .المقدمة:1
ييطمت ط  عف الا ام االي ر ت    مسل قلد العلت القاى مل ا اً     ل ا ةس ل ك  را ايظ ر ا م ف 
 مل  ما المل ا   اعاح اما مل كلن ال  س  ا الاصال الز المسيا لد العم ل لملك ييطمت  مم ف 

 ق ر ك  ر من تاي الي ر ت     مي الس لتلد  ا  ف الصف امم وي من اللا   ن الم ن  يميعان 
 الارا ي االص ر االي ر ت المسيمر .

من   ل للمد ا م ف الي ر ت الر لع     مق مف الحللاد الي  لاتد يطاراً ممحاظلً        
المايمةف ح ث ان العمملم الآا ف الاا ري ات  شمل  ما اليطار الالعلت الر لع ف كل ف    اا  ل 

ف   حثان ا شكل  ائم امسيمر  ن الطر قف الي ر   ف الح  ثف ن ا مملم الر لع ن الر لع  االم ر 
    س يحس ن الا ام الر لع  ااكيسلت م وي ي ل س ف .

ان مسياى اليطار العلل  االا للو الر لع     العللم ا   مايمس الالعلت الر لع ف للم     
ليق  ف لمم لري الر لع ف من الر ط   ن العمام المايمةف لغرض الاتيصل     الاتد ايعو و الاسا ا

ا س الميطم لد ال    ف االحللف ال  ل    يعو و ا م ف كل ت ري    يحق س الا للو امل  يم و  مز 
ن من ت راد     ف ات لسلد لسم ف ايا  ر شراط م كل  ك ف لمي  ؤ   يلئل م ا  ا  ؤلام اللا  

لم كل  ك ف االا للو العلل  االر ط ايح    ميطم لد المع ف  مل  ي لست م   مي الق راد االشراط ا
   ن مس  لد الحركف  اام لً امل  قل م ل من مقاملد الرل ف    الي ث ر  مز الا ام الر لع  .

ي ر  لد الرشلتف اليةل م ف اح  ااح ث  مي اليق  لد المسيا مف    المللل الر لع  ااما     
رس العما  اا ت الحركلد السر عف ساام لمط ظر ل الز لم   الةعلل لد الر لع ف  لاحظ ا  ل ييطم

 مل معلً ات  اسيطل د ي ر  لد الرشلتف اليةل م ف    يحس ن كةلمي الا ام  الطرس السةم  اا كم
الر لع  من الال ي م ف  ما اللل ت ات  اث يد  علل ي ل    يحس ن الق راد ال    ف االحرك ف 

 ل  علل لد السلحف االم  ان ااصاصل  علل لد للا   ن    الع    من الةعلل لد الر لع ف ام 
  علًا  نالرم  )رم  الثقل( ح ث يركو ي ر  لد الرشلتف اليةل م ف  مز  مامج اللر  السم م 

الا ملط الحرك ف الا ةللر ف    الر لعلد الي  ييطمت السر ف القصاى االرشلتف االسر ف الحرك ف 
 (78:2017قل. ) مرا صل ر اااران:ليحق س الا للو ا ما مل يحيللا    رم  الث

يع  ي ر  لد الرشلتف اليةل م ف ل ظلم ي ر    ميكلمل    س الز يحس ن اليسلرع االياا س   ن    
الع ن اال   االق راد الا ةللر ف اسر ف الاسيلل فا ا ي ر  لد الرشلتف اليةل م ف  ظلم ي ر    ح  ث 

 ال    ف  اال ال ر لمي الي ر    .  يي  ن ي ث راد ميكلممف لمع    من الق راد 
اي ر  لد الرشلتف اليةل م ف من الي ر  لد الاسلس ف ليطا ر الق راد ال    ف االي  يكيست ا م ف 
الصف  ظراً ل ار ل المري ط  للأ ام الر لع  ا للصحف  مز الا العمام الق  اص حد ي ر  لد 

الم  ان االصف  علل لد الرم  الح  ثف م  ل ات  الرشلتف اليةل م ف لوماً م ملً من ي ر  لد السلحف ا 
يطارد اسلئل الي ر ت ام  ل القاي االسر ف اال وي ل ليص ل اللوم الا م لمي ر ت من  لح ف 
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الي ر ت العلل  الم لشر  مز الا للوا اان ي ر  لد الرشلتف اليةل م ف يؤ   الز يطا ر الق راد 
الر لع ف  علًا  ن ي ث ر ل    يطا ر اليحكم  للأ ام  ال    ف الاسلس ف العرار ف    الم ل سلد

ايطا ر اليك س العص   الععم  او ل ي سر ف الحركف لعملن ي ة م الحركف االسر ف ال  لئ ف 
العلل ف . ام ان اسيا ام ي ر  لد مي ا ف    يطا ر الق راد ال    ف اص ل من المسيموملد 

ليةل م ف يؤ   الز يحس ن الا ام امراحما االصف    العرار ف االمم مفا ان ي ر  لد الرشلتف ا
 علل لد الرم  من الال يطا ر الععلاد العلممف ام اص حد  مي الي ر  لد اسلس ف    ي ر ت 
رملي الثقل  علًا  ن الي ر  لد الاارى من الل ان  كان الي ر ت ميكلملًا من كل اللاا ت ال    ف 

 (79:2017اران:االم لر ف )الة  ف( . ) مرا صل ر اا
ي م ف القاي االسر ف اان  مي الي ر  لد  اان ي ر  لد الرشلتف اليةل م ف  ا اسمات  يم من الال

يكيست م وي اارى    امكل  ف اسيا ام  مي الي ر  لد    ي م ف القاي العظمز او ل ي اليعام 
الي ر ت الر لع   الععم  . اان ي ر  لد الرشلتف اليةل م ف مثم ل كل  ي ر  لد ياع  لأ ل  

من ال س ط الز المركت امن الش ي الم اةعف الز الش ي المياسطف ثم  ئلً ح ث  كان اليق م  ط 
 ل لما  لت  مز اللا ت الح  اللاوم من القاي ئالش ي القصاى كمل ييم و  ش ي  لل ف    ا ا

لد الرشلتف اليةل م ف ا  ي ر  الععم ف االم  يسمل لا  للأ ام  صاري ل  ي اي  س ال راسف  مز ا  
 كل  ك ف للا    رم  الثقليعرس ي ث ر  مي الي ر  لد    يطا ر الق راد ال    ف اال ل ام ا 

 .لمش لت
اان  ما ال حث اعلس طر قف ي ر   ف ح  ثا ل ل  ار    يطا ر الا ام ال     االة   

م ف الا يقلل  اال ال ائري اال ل ام كل  ك  لةعلل لد الرم  ااصاصلً  علل ف رم  الثقل ايحس ن  م
 طر قف ال اران االاريكلو ا ما   اري  ؤ   الز ث لد اللا ت ايحس ن الا ام ا لليلل  الحصال  مز 

  يلئي  لل ف. 
الرشلتف اليةل م ف     يعرس ي ث ر ي ر  لدا ي ر  لد الرشلتف اليةل م ف. الز  ا  ا  ويهدف البحث  

 يقلل  اال ال ائري ا عض الميغ راد ال    ف اال ل ام كل  ك ف يطا ر الاريكلو الوال  االةر   االا
 اا للو لا    رم  الثقل الش لت. 

 اا منهج البحث وجراءته الميدانية:2
اسايا م ال لحاث الما  ي اليلر  ا  لملائماف ط  عاف المشاكمف  يصام م الملما اف  . منهج البحث:1.2

 . اليلر   ف الااح ي ماد الااي لر الق م  اال ع  
 للطر قف العم  ف المقصا ي ا م لا  ا  ل     للز    ف ال حث يم يح    : .عينة البحث2.2

ا %( من مليم  ال حث.100(( لا   ن ايمثل الع  ف مل  س يا 6لةعلل ف     الثقل اال لل      م )
ال يلئي  (  ات  أظ رد1يم إلرام اليلل ا لمع  ف  لسيا ام معلمل الالياام كمل ماعل    الل ال )
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يلل ا الع  ف إم كلن معلمل الالياام تم لًا ا ع   ما مؤشراً ل  اً إم كممل كل د  مي الق مف صةراً أا 
 تر  ف من الصةر  ل ملك  مز ان الياو   ا ي ال  أا تر ت م ا ا ملك يع     ف ال حث ميلل سف .

 (1الجدول )
 التجانس لأفراد عينة البحث

اح ي  الميغ راد د
 الق لا

لاسط ا
 الحسل  

الا حراس  الاس ط
 المع لر 

معلمل 
 الياام

 857.- 81650. 18.5000 18.3333 سنة العمر 1
 1.537 4.18330 75.0000 77.5000 كغم الكتمة 2
 172. 2.78687 179.0000 178.8333 سم الطول 3
 857. 81650. 3.5000 3.6667 سنة العمر التدريبي 4
 2.449- 40825. 12.0000 11.8333 متر الانجاز 5

 . الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث:3.2
(ا  ل ل  ف الص  ا م وان الكيرا  ا ألمل   الص  ا ا Casio(ا  اع )2سل ف يات د الكيرا  ف     )

(ا  اااع كاال انا حلساا ف   ا ااف الكيرا  ااف صاا   ف الصاا  ا شاار ط ت االا طالااا 2كاالم را   اا  اا  اا   )
    ف الص  ا شر ط لاصس ممانا اثقلل تل ا  فا سلالم ارع ف.م(ا مسلطت مايمةفا ص50)

 -:.اجراءات البحث الميدانية 3.2
 -:.اختبارات القدرات البدنية 1.3.2

 أوّلًا: اختبار القوة الإنفجارية لمذراعين:
 (59:2004: ت لا القاي الإ ةللر ف لععلاد المرا  ن االكية ن. )حس  ن:الهدف من الاختبار

 ( كغم اشر ط ت لا اكرس  م  حوام يث  د لملمع محكم.3: كري ط  ف و ف )مستخدمةالأدوات ال
:  لما الماي ر  مز الكرس  االكري الط  ف محمالف  لل   ن  اس الرأا طريقة أداء الاختبار

االلمع ملاصس لحل ف الكرس  ا  اع  الحوام حال لمع الماي ر ا مسك من الامس  طر قف 
ر من الحركف للأملم    أث لم رم  الكري  لل   نا لييم  مم ف رم  الكري محكمف لغرض م   الماي 

( ا ا عطز لكل ماي ر ثلاث محلالاد يسلل 3 لل   ن  ان اسيا ام اللمع كمل    الشكل رتم )
 أ عم ل .
 : يحست المسل ف   ن الحل ف الأملم ف لمكرس  اأترت  قطف يعع ل الكري  مز الأرض.التسجيل

 ر القوة الإنفجارية لمرجمين:ثانياً: اختبا
 (68:1994) لاا  ا صر ال  ن: :اختبار الوثب العمودي من الثبات لسارجنت -
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Vertical Jump or Sergeant Chalk Jump test                              غرض
 ت لا الق ري الععم ف لمرلم ن    الاثت العما   لأ مز .  الاختبار :

 ( س ااد اأكثر لم   ن اال  لد .  9سن من ) مراحل ال الجنس والسن :
 الأدوات اللازمة : 

م ا يرسم   1½ م اطال ل ½ لاحف من الاشت ) س اري ( م  ا ف  للمان الأسا   رض  -
 ( سم .  2 م  ل اطاط  للمان الأ  ض االمسل ف   ن كل اط االآار ) 

 م .  3.60حلئط أمما لا  قل اريةل ا  ن الأرض من  -
أا مسحاس ل ا ا تطعف من القملش لمسل  لاملد الل ا  ع  ترامي كل  تطعف ط لش ر -

 محلالاد  قام   ل الماي ر . 
  مكن الاسيغ لم  ن الس اري  قطعف م رلف من الاشت يث د  مز الحلئط .  -

 الإجراءات : 
يث  د الس اري أا تطعف اشت  مز الحلئط  ح ث يكان الحل ف السةمز ل ل  مز اريةلع  -

ماي ر   ن يؤ   الااي لر ا را ز أن يث د الماحف  ع  اً   ن الحلئط  سمل لأتصر 
 أث لم الاثت لأ مز.    ( سما حيز لا  ح ث احيكلك  للحلئط 15 مسل ف لا يقل  ن )

 وصف الأداء : 
سما ثم  قس ماال لً  لماحف ا  2½  مسك الماي ر تطعف من الط لش ر طال ل لا  قل  ن  -

تصز مل  مكن ا ح    لامف  للط لش ر أا مسحاس الملغ س ام ا م  المرا  ن  لل لً  لأ
  مز الماحف م  ملاحظف ملاصقف الق م ن الأرض. 

لز الامس م  ث   اللمع للأملم االأسةل اث    -  قس الماي ر  مرلحف المرا  ن لأسةل اا 
 الرك ي ن إلز اع  الواا ف القلئمف  قط . 

ن معلً  لماثت لأ مز م  مرلحف المرا  ن  قاي  قام الماي ر  م  الرك ي ن االر    للق م  -
للأملم الأ مز لماصال   مل إلز أتصز اريةلع ممكنا ح ث  قام  اع   لامف  للط لش ر  مز 

 الماحف أا الحلئط    أ مز  قطف  صل أل  ل . 
  قام الماي ر  مرلحف المراع القر  ف للأملم الأسةل     ال  اط .  -

 تعميمات الاختبار : 
 ن  يم ال     للق م ن معلً  من اع  الث لد .  لت أ -
ت ل الق لم  للاثت لأ مز ا  قام الماي ر  مرلحف المرا  ن للأملم الأسةل لع ط يات د  -

 الحركف ا املك لماصال إلز أتصز اريةلع ممكن. 
  عطز الماي ر من ثلاث إلز اما محلالاد مييلل ف ايحيست لا  ي لف احسن محلالف.  -
 ( سم. 1لأترت ) يؤام الق لسلد -
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 الاثت لأ مز  كان  للق م ن معلً  من اع  الث لد ال ا   ام اطاي أا الاريقلم.  -
   م م  تطعف الط لش ر الرج أصل   ال   حيز لا  ؤثر ملك  مز ال يلئي.  -
 ةعل اتاس المحكم  مز م ع ي أا سمم  للقرت من الماحف حيز  سيط   ترامي  يلئي  -

 . المحلالاد المايمةف  اعاح
 إدارة الاختبار : 

  قام  لل  ام  مز الأسملم ايسل ل ال يلئي.  مسجل : -
  قام  حسلت ال رللد املاحظف الأ ام.  مراقب : -

 حساب الدرجات : 
 رلف الماي ر        الس يميراد   ن الاط الم   صل أل ا من اع  الاتاس االعلامف  

(  اعل طر قف أ ام 7سم ا االشكل ) (1الي   صل أل  ل  ي لف الاثت لأ مز مقر ف لأترت )
 الااي لر.

 (77:2009: )ال  ك اااران:ثالثاً: اختبار القوة المميزة بالسرعة لمذراعين
 ثا(.11اسم الاختبار: اختبار الاستناد الأمامي لمُدّة )

 ت لا الق ري المم وي  للسر ف لععلاد المرا  ن.الهدف من الاختبار: 
 لري يسل ل.سل ف يات دا ااسيم الأدوات:

 قام الماي ار مان اعا  الا  طالح الملئال )الاساي ل  الأمالم (  ث ا  المار ق ن اما  مل طريقة الأداء: 
ثل(ا اغ ر مسماح  للياتس    أث لم الأ اما ا لاحظ اسيقلمف  10  تصز     ممكن    ومن ت ري )

ن اماا  الاامرا  ن اللساام  اا  أث االم مراحاال الأ ام عااراري ملامسااف الصاا ر لاالأرض   اا  ث اا  الماار ق 
 كلملًا     الصعا .

 ثل(.10 سلل لمماي ر     المحلالاد الصح حف الي  تلم  ي ة م ل    ومن ت ري ) طريقة التسجيل:
 ثانياً: اختبار القوة المميزة بالسرعة لمرجمين:

 (76:2008) ما:ثلاث حجلات لأبعد مسافة ممكنة: اسم الاختبار: 
 المم وي  للسر ف لمرلم نا امن اع  الاسيع ا .: ت لا القاي الهدف من الاختبار
 : سل ف يات دا  ارك الي ش را صةلريا شر ط ت لاا اسيملري يسل ل.الأدوات المستخدمة 

:  قس اللا ت امس اط ال  ا ف ا ع  سملع الإشلري  قام  للحلل  اط مسيق م وصف الأداء 
 ا  تصز سر ف.
  ع  اللا ت ت ما امس اط ال  ا ف. -
 ت  مز م  الرلم ن  قاي ا ا    الارض  للق م ن لماثت للأملم الثلاث  عمل اللا -

 اث لد مييلل ف إلز أ ع  مسل ف ممك ف م   قلئ ل    اع  الاسيع ا .
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: يقلا المسل ف من الحل ف ال اام ف لاط ال  ا ف احيز آار أثر  يركا اللا ت     التسجيل 
 حلالي ن ا سلل المسل ف الا عل.ملامسيا الق م الامة ف للأرضا ا عط  اللا ت م

 .المتغيرات البايوميكانيكية:2.3.2
 ا الةيري الوم  ف المحصاري من لحظف ر   الرلل ال م ن  ن الارض الز الارتكاز الفردي:  -

 لحظف ما  الرلل ال م ن الارض مري اارى    مرحمف الا يقلل الز الرم  .
اث لم  الأرض   من لحظف ما الرلل ال م ن  ا الةيري الوم  ف المحصاري الارتكاز الزوجي:  -

اع  الرم   الز  لحظف ر    الرلل ال م ن   ن الارض مري اارى    مرحمف الرم  
 االيامص من الا اي .

 ا مع ل السر ف المحسات من تسمف مسل ف الا طلاس المحسا ف من لحظف سرعة الانطلاق: -
 .ومن الا طلاس يرك الأ اي من    الرام  إلز مل  ع  الا طلاس  مز

   الواا ف المحصاري   ن الاط الأ ق  الملر من مركو ثقل المقماس     زاوية الانطلاق: -
 .أث لم   م الط ران االمسلر الم   رسما مركو ثقل الط ران   

ا   المسل ف العما  ف المحصاري من  قطف مركو الثقل لحظف يركا ارتفاع نقطة الانطلاق:  -
 لأرض.   الرام  مقلسف إلز ا

يم ت لس ل  ن طر س     السرعة الزاوية لمفصل المرفق لمذراع الرامية لحظة الرمي:  -
 ال رللد المقطا ف لمةصل المر س  مز وم  ل.

ت سد  ن طر س ت لا المسل ف الاط ف المقطا ف لمثقل  السرعة الخطية لمثقل لحظة الرمي: -
 قس م ل  مز الومن.من لحظف اع  الرم  إلز لحظف يرك الثقل من    الرام  اي

يم اسياراج  ما الميغ ر  ن  القوة المحظية المطمقة المبذولة لمذراع الرامية لحظة الرمي: -
طر س حسلت السر ف المح ط ف لكل من العع  االسل   لحظف الرم  معرات    كيمف 

 المراع امقسام  مز الومن المحظ   مز ا س القل ان الآي :
 ل    ا م( يقس م الومن المحظ س= )كيمف المراع م  كيمف الثق -
  .2القاي= الكيمف    )م( / )ن( -

 . التجارب الاستطلاعية: 5.2
 مز لا   ن من مليم   2/2023/ 3  ألرى ال لحث  لليلر ف الاسيطلا  ف  ام الار علم   يلر خ 

 -( لا   نا اكلن ال  س من  مي اليلر ف  ا:3الع  ف الرئ سف ا    م )
 لا اك ة ف يح    الشّ ي الي ر   ف لي ة م ل  مز    ف ال حث.يَعَرُّس طر قف العم .1
 يح    الاتد الم لست الم  يسيغرتا اليمر  لد ااتد الراحف. .2
 يَعَرُّس م ى صلاح ف الأل وي االأ ااد المسيعممف    الي ر ت. .3
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مرالعف الإلراماد الي ظ م ف لماح اد الي ر   ف ايشك لاد اليملر  لد م     ف ال حث  .4
 س العمل المسل  .ا ر 

 يعرُّس الومن الم   سيغرتا أ ام كل يمر ن   يس ز لم لحث ي ظ م ومن الاح اد الي ر   ف. .5
 يَعَرُّس م ى ملائمف اليمر  لد ال   ّ ف المسيعممف    الم  لج الي ر    لمسياى الع  ف... 6
 . الاختبارات القبمية:6.2

ل حث  الرى يث د الظراس الميعمقف  ي ة م الااي لراد من لرى ي ة م الااي لراد الق م ف  مز    ف ا
 ر اس العمال إ  ا  اي  ئف اسيملري يسل ل  يالئي ااي الر ميغ اراد ال حاث ا اي  ئاف اليسمسل االمكلن  

المساااال   ااطلا  اااام  مااااز مةاااار اد الااي اااالراد اياو اااا  الم اااالم   ماااال   اااا  ما اكااااملك ي  ئااااف الأ ااد 
اغ ر ااال ا لغااارض ي ة ااام الااي ااالراد  االأل اااوي  اللاوماااف ليط  اااس الااي ااالراد االي كااا  مااان صااالاح ي ل

 ام الاث  ن  الماا س ي ة م ااي لر )الا للو(  مز ممعت  ل     للز الر لع ا املك      الق م ف ايم
ح ث يام الارام ااي الر القا راد ال    اف االا لالوا الارى  صات كالمري ن ااساياراج 2/2023/ 15  

 الميغ راد ال ل ام كل  ك ف ت   ال راسف من  لح ف الأ عل  االاريةل لد  حست مل   ي : 
لّ الميغ اراد يث اد  شاكل  الما   مان اللل ات الأ سار لمراما  لاساياراج كُا الكاميرا الأولى: .1

م( ماااان 6.30حااااال المحااااار الأ قاااا  لمر لعاااا  اميغ ااااراد الا طاااالاسا اكل ااااد  مااااز  عاااا  )
 م( من م يصس  ؤري الكلم را للأرض1.35م يصس  ائري الرم  ا لريةلع )

لاارى اعاا  الكاالم را الثل  ااف  اا  مز الاا ائري  ح ااث كل ااد   سااي ل  ما  ااف  الكاااميرا الثانيااة: .2
م( لاسااااياراج الميغ ااااراد الياااا  يقاااا   مااااز المحااااار 3.50 مااااز م يصااااس الاااا ائري ا لريةاااالع )

 (.kinoveaالطال  لمرام ا ايم اسياراج الميغ راد  ن طر س  ر لمي اليحم ل الحرك  )
 . التدريبات المستخدمة : 7.2

إطلاع ال لحث  مز المصل ر اال راسلد السل قفا ااسيطلاع آرام الا رام االمايص ن  ن اع  
-30يِ الي ر  لد عمن القسم الرئ ا من الاح ي الي ر   ف ااسيغرتد من )الي ر  لد ات  ط قد  م

( 24( أسل   ا إم  م      الاح اد الي ر   ف )8( اح ي    الأس اع لم ي )3(  ت قف  اات  )44
( اح اد ي ر   ف    ال اري الصغرى الااح ي يم يط  س 3اح ي ا اات   اري ن مياسطي نا ا)

مقلاملد كلوم من الاح اد الي ر   ف الكلممفا الي  ط قد    اللوم من اليمر  لد  لسيعملل ال
 القسم الرئ س  لماح ي الي ر   ف.

من الاح ي الي ر   ف من ثم  د الحرك ف      ا ف القسم الرئ امز أ ام اليمر  ل أك  ال لحث  -
 اليمر  لد ال    ف االم لر ف االصف    الأس اع الأال االثل   .

 اسيا ام اليمر  لد الحرك ف اال    ف االم لر ف    يمر ن ااح . إلز  م د ال لحث -
 حست  رلا صعا ف اليمر ن اي اع الاالت الحرك    ا. يمد مرا لي يكرار كل يمر ن  -
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ط س ال لحث م  أ الي ا      الي ر  لد أ  اليغ ر المسيمر    اليملر ن إم أن ي ر  لد  -
 لحرك  االيكرار القم ل يل  ل لح اث الممل.المرك ف يعيم   مز الي اع    الاالت ا

 الا يملم  عراري إحملم اللا ت االي  ئف. -
 اسيعملل م  أ الي ا      أث لم الأ ام    اليملر ن االش  االإحللم. -
( الغل ف  ام  الاح  2023/ 7/3  أ يط  س الي ر  لد لمم ي من  ام الاح   المصل س )  -

 (.5/2023/ 2المصل س ) 
 ( أسل   .8ال ر لمي الي ر    ش ر ن  اات  )م ي يط  س  -
( اح ي ي ر   ف   اات  ثلاث اح اد ي ر   ف    الأس اع الااح  24ط قد الي ر  لد عمن ) -

 أ لم الاح ي الي ر   ف ) الس د االاث  ن االأر علم(
س  (  ت قف لم   الاح ي الي ر   ف أ  )القسم اليحع ر  االرئ 90 م  ومن الاح ي الي ر   ف ) -

 االايلم (
( 44-30   اللوم الرئ ا من الاح ي الي ر   ف ا ومن  يرااح من )اليمر  لد يم يط  س  -

  ت قا.
-20-10اسيا م ال لحث سمم اليم  لمرشلتف اشاااص احاالو اماا   امسلطت  لريةلع) -

 ( سم اكراد ت م .30
 (% م  م ي راحف     ا .100-90اسيا م ال لحث الي ر ت اليكرار  ) -
( )صعا  :  وال( لمش ي الكل أس اع اكل د الال الش ر الأال 1:3  ال لحث اليماج )اي  -

 االش ر الثل  .
 . الاختبارات البعدية:8.2

     2023/ 10/5 إلرام الااي لراد ال ع  ف لع  ف ال حث     ام  الار علم الماا س    تلم ال لحث
ان يكان الااي لراد  ات  را ا ال لحثيا مف الالص  للميغ رادا  ع  ا قعلم م ي الي ر  لد المس

كل ف  للظراس  ةس ل الي  يم    ل إلرام الااي لراد الق م ف ت ر الإمكلن اعمن الاتد المح   
 لميلر ف.

 ( لمعلللف ال يلئي. SSPSالحق  ف الإحصلئ ف )  اسيا م ال لحث. الوسائل الاحصائية:  9.2
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 .تهاومناقش هاوتحميم ئجالنتا.عرض 3
  -عرض وتحميل ومناقشة نتائج متغيرات البحث وتحميمها ومناقشتها :  .1.3

 (2جدول)ال
 يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لاختبارات القدرات البدنية

اح ي  الميغ راد
 الق لا

الاسط  الااي لر
 الحسل  

الا حراس 
 المع لر 

الاط  
 المع لر 

القاي الإ ةللر ف 
 ا  نلممر 

 مير
 

 0.085 0.208 3.342 ت م 
 0.031 0.075 3.983  ع  

القاي الإ ةللر ف 
 لمرلم ن

 1.232 3.0167 28.500 ت م  سم
 1.633 4.000 41.000  ع  

القاي المم وي  للسر ف 
 لممرا  ن

 0.477 1.169 9.833 ت م    ي
 0.477 1.169 13.833  ع  

القاي المم وي  للسر ف 
 لمرلم ن

 0.137 0.335 4.992 ت م  مير
 0.106 0.261 6.200  ع  

( ت م الأاسلط الحسل  ف ات م الا حرا لد المع لر ف للااي لر ن الق م  2 ي  ن ل ل من الل ال )
 اال ع   لمملما ف اليلر   ف لااي لراد الق راد ال    ف.

 (3جدول )ال
( المحسوبة Tروق والخطأ المعياري وقيمة ت )يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمف

 لاختبارات القدرات البدنية

نسبة  (Tقيمة ) ع ف ف -س  المتغيرات
 الدلالة الخطأ

القوة الإنفجارية 
 دال 1.000 8.126 1.193 1.642 لمذراعين

 دال 1.001 7.081 4.324 12.500 القوة الإنفجارية لمرجمين
القوة المميزة بالسرعة 

 دال 1.007 4.472 2.191 4.000 لمذراعين

القوة المميزة بالسرعة 
 دال 1.001 7.683 1.385 1.208 لمرجمين
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( ت م )د( المحسا ف ا س ف الاط  ا    مقلر يا  مسياى ال لالف ال للغف 3أظ رد  يلئي الل ال )
  ف ل ى    ف ( ي  ن أَنَّ الةراس مع ا ف المصمحف الااي لر ال ع      ااي لر الق راد ال  0.05)

 ال حث.
ا عوا ال لحث س ت ح اث  ما اليطار إِلز ط  عف الي ر  لد الي  ط قد  مز أ را     ف 

 مز يطار اليحكم  للَأ ام الة   لمراحل الَأ اما امن ال ف  ظر ال لحث  ال حث ممل  عط  مؤشراً 
و من يحق  س ال اران الةعلل   تل ومن   نٌ  يطار الق ري الا ةللر ف االسر عف لمرلم ن االمرا  ن  وّْ

ممل ا عكا  مز مسياى المسياى الرتم  ا ان و ل ي مسياى الق ري الا ةللر ف السر عف سيؤ   إِلز 
و ل ي    ا للو لم   الااي لراد  قاي اسر ف  لل ي ن إِم إِنَّ معظم  علل لد الرم  لا يياتس 

ل غلل ل مل يطمت ملك إم  ياتس ملك ميطم لد المسياى الرتم     ل  مز القاي الععم ف  حست  
  مز المقلامف إِم    مل يقل المقلامف يقل القاي ايوا  صةف السر ف  مز حسل  ل االعكا صح ل.

 (13:2008) رج:
إِنَّ ظ ار الةراس المع ا ف     يلئي الااي لر الق م  اال ع      الميغ راد ال    ف   ل 

ؤثري    الحصال  مز  مي ال ي لفا إِم إِنَّ الي ر ت الم   مز ان يملر ن الق ري المسيا مف كل د م
اسيا م  مز الل لو  ممد  مز و ل ي مق ار الق ري الععم ف لع  ف ال حثا إِم إِنَّ "و ل ي القاي    
 علاد الرلم ن  ن طر س ي ر  لد المقلامف  ؤ   إِلز سر ف الرلم ن  م ا  و ل ي القاي الععم ف 

 (,Tamper B, 1983,54) ف المعيم ي  مز الق ري الععم ف".م مف للأ شطف الر لع 
ا رى ال لحث أَنَّ اليطار الم  حصل    مسياى القاي السر عف كلن مؤثراً ا شكل ااعل 
   يحس ن المسياى الرتم ا إم أَشلر )كملل الر ع ( إِلز إمكل  ف يطا ر القاي السر عف من الال 

ت    الم ل سلد لكن يكرار المل ا   لت أنْ  كان تم لًا. إ طلم يملر ن مشل  ف  للَأ ام المطما 
 (42:2004)الر ع :

من الملاحظ ان مسياى القاي السر عف االا ةللر ف لمرلم ن ت  ييطار  ي لف الي ر  لد 
المسيا مف  مز الل لو  ملك  لن ي ر  لد القاي السر عف االا ةللر ف  يطمت  مل ل   لميغمت  مز 

ميطم لد المسل قف الياصص ف  للسر ف الحرك ف القصاى ا ير   حرك   للِ  المقلامف    مللل 
 إِلز ان ي م ف القاي لععلاد الرلم ن  ؤ   إِلز سر ف الَأ ام.  (Staper,1983,81)ات  أَشلر 

 (4جدول)ال
 يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممتغيرات البايو ميكانيكية

اح ي  الميغ راد
 ق لاال

الاسط  الااي لر
 الحسل  

الا حراس 
 المع لر 

الاط  
 المع لر 

 0.002 0.006 0.185 ت م  ثل الاريكلو الةر  
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 0.003 0.006 0.151  ع   
 0.002 0.004 0.195 ت م  ثل الاريكلو الوال 

 0.002 0.004 0165  ع  
 0.307 0.753 8.833 ت م  م/ثل سر ف الا طلاس

 0.224 0.548 12.500  ع  
 0.843 2.066 43.667 ت م   رلف واا ف الا طلاس

 0.946 2.317 37.833  ع  
السر ف الواا ف لمةصل المر س 
 لممراع الرام ف لحظف الرم 

 0.946 2.317 19.833 ت م   /ثل  ف
 0.365 0.894 25.000  ع  

 0.307 0.753 8.833 ت م  م/ثل السر ف الاط ف لمثقل لحظف الرم 
 0.333 0.816 12.667  ع  

القاي المحظ ف المطمقف الم مالف 
 لممراع الرام ف لحظف الرم 

  24.28  59.47  892.50 ت م    اين
  28.86  70.71  1100.0  ع  

 0.167 0.408 11.833 ت م  م الا للو
 0.167 0.408 12.333  ع  

 ف ات م الا حرا لد المع لر ف للااي لر ن الق م  ( ت م الأاسلط الحسل 4 ي  ن ل ل من الل ال )
( 5اال ع   لمميغ راد ال ل ام كل  ك ف اسيا م ال لحث ااي لر )د( لمملما لد المسيقمف االل ال )

    ن ملك..
 (5جدول )ال

( المحسوبة Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمفروق والخطأ المعياري وقيمة ت )
 البايوميكانيكية لممتغيرات

 س ف  (Tت مف ) ع س س -ا  الميغ راد
 الاط 

 ال لالف

  ال 0.000 12.388 0.007 0.034 الاريكلو الةر  
  ال 0.000 16.432 0.004 0.030 الاريكلو الوال 
  ال 0.000 11.000 0.816 3.667 سر ف الا طلاس
  ال 0.013 3.796 3.764 5.833 واا ف الا طلاس

اا ف لمةصل السر ف الو 
  ال 0.002 5.679 2.229 5.167المر س لممراع الرام ف لحظف 
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 الرم 
السر ف الاط ف لمثقل لحظف 

  ال 0.001 7.064 1.329 3.833 الرم 

القاي المحظ ف المطمقف 
الم مالف لممراع الرام ف لحظف 

 الرم 
  ال 0.002 5.816 87.393 207.500

ل ا 0.041 2.739 0.447 0.500 الا للو  
( ت م )د( المحسا ف ا س ف الاط  ا    مقلر يا  مسياى ال لالف ال للغف 5أظ رد  يلئي الل ال )

 ( ي  ن أَنَّ الةراس مع ا ف المصمحف الااي لر ال ع      لمميغ راد ال ل ام كل  ك ف.0.05)
 ل  ماز  ظ ر أَنَّ لم   ت م الميغ راد ال ل ام كل  ك ف ت  يطارد لأ را     ف ال حث ا ما  ا

ان ياا ر  لد الرشاالتف اليةل م ااف  تاا  أثاارد  اا  يطااا ر الميغ ااراد ال ل ام كل  ك ااف إم حصاال يطااار  اا  
الق راد ال    ف لممللم    الععم ف العلممف ا ما اليطار اري ط  للَأ ام الم لر  اكلن ي ث را ل ااعحًل 

راد ال ل ام كل  ك ااااف إِلااااز  اااا      الميغ ااااراد الم كل  ك اااافا ا عااااوا ال لحااااث اليطااااار الحلصاااال لمميغ اااا
الي ر  لد الي  اسيا مد االي  أس مد    يطا ر الق ري الا ةللر اف لمامرا  ن االارلم ن ايحسا   ملا 
إِم ركااو ال لحااث ااالال  اامي اليااا ر  لد  مااز يعماا م    ااا ال حااث أسااامات المراحاال الة  ااف ااالال  ااامي 

م يعااا  ملما اااف اليمااالر ن الميكااارري اليااا ر  لد االي ك ااا   ماااز يطاااا ر القااااي لمععااالاد  صااااري ل ااا ي إِ 
اال شاااااااااااااالطلد الر لعاااااااااااااا ف االيماااااااااااااالر ن المحاااااااااااااا  ي لمحةاااااااااااااااااااااالظ  مااااااااااااااز الشااااااااااااااراط الم كل  ك ااااااااااااااف. 

(Wilfpaish,2000,126) 
إِنَّ اليحسن الك  ر    ميغ اراد الا طالاس االيعل ال المحصال لالمد  ي لاف اليا ر  لد اليا  

ام أ اااع  ا ي مان القااي  لسايا ام كال الاسالئل الممك اف ي ةم من الال الم  لج اليا ر    إِم إِنَّ اسايا 
كاالن  اا   ل الاح اا  يطااا ر الشااراط الم كل  ك ااف لاالَأ اما الاسِاا َّمْل واا ااف اساار ف الا طاالاس الياا  يااؤثر 

 (Bartlett,1999,46) .حيمل    يحق س المسياى الرتم  الل  
مؤشاري  ماز المسال ف الأُ ق ااف ايعا  سار ف الا طالاس  ا  مق ماف العااماال الم كل  ك اف الم ماف ال

للألسلم المقما ف  واا ف م  الاط الأُ ق  ساام كل د المقما لد  مسياى مايمس اا مملثل  كممل وا  
الةااارس  ااا ن مساااياى الا طااالاس اال  ااااط وا  ومااان الط اااران لااالأ اي  لليااالل  وا د  رصاااي ل  ااا  الحركاااف 

يااا  يحقق ااال  ةااا  حللاااف يسااالا  كااال مااان اريةااالع الأُ ق اااف لمسااار ف  ياااو ا  المسااال ف الأُ ق اااف الإعااال  ف ال
الا طاالاس اواا ااف الا طاالاس  ااإِنَّ الأ اي الأساارع ساااس يقطاا  مساال ف أُ ق ااف أَك اارا ا م ااا  لاات  مااز 
الرام  أنْ  رم  الأ اي   ك ر مل  مكن من السر ف لك   حقس أَك ر من مسل ف أُ ق ف ت  ايةقد الكث ار 
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 .( م4559( ثاااال  ع اااا  و اااال ي المساااال ف الكم ااااف )1 طاااالاس )ماااان المصاااال ر  مااااز أَنَّ و اااال ي ساااار ف الا
 (424:1998)حس ن:

( الز ان الو ل ي    مسياى سر ف ألوام David A. Dainty & Robertا311987ا ع س )ا
ان القاى يؤثر  شكل اأار     ق ف الميغ راد الأارى ا اللسم يؤ   الز و ل ي سر ف الا طلاسا 

   الي ث ر   ن القاى ال اام ف االالرل ف االم   ؤثر    المسلر  اً  ل  ا ما  ع   إن   لك ي ل لاً 
ال  لئ  لمركو ثقل اللسم امسلر مركو ثقل الأ ايا االم  لا ي ث ري    يحق س الأ ام الحرك  
الصح ل  ل س لت  لل ايحق س تل  ي اسي ل  يحقس للا ت ايوان حرك   لل امطمات لعملن 

لسم ت   ال حثا ا ما   ل  مز يكلمل ال       مةلصل اللسم الاسيمرار  للسر ف    ألوام ال
  . العلممف ا لليلل   كان ا طلاس الأ اي  سر ف  لل ف

إِنَّ الو اال ي  اا  مقاا ار القاااي المحظ ااف لماامراع الرام ااف اماا  ث االد كيمااف الثقاال ساا عط  ل يغ  اار  اا  كم ااف 
اى المؤثري   ر مُّ ي من الومن إلز الحركف االسر ف الاط ف لمثقلا ا ما ساس  ؤ   إلز محصمف الق

اليغ  ر    كم ف الحركف لمثقلا ا  ي   ما  ن طر س الحصاال  ماز أك ار مقا ار مان القااي المحظ اف 
 اان طر ااس يط  ااس تاال ان   اااين الثاال    إِ َّاااُ  ث االد الكيمااف او اال ي القاااي  مكاان الحصااال  مااز يعل اال 

 ط   اااااما الأ ام ماااان صاااااةلد     ااااف أسلسااااا ف.  اااالل  لمثقاااالا ا اااااما ماااال  اااااا م الأ ام الة اااا  امااااال  ااااري
 (128:2010)الةعم :

( الاااز عاااراري و ااال ي السااار ف الواا اااف لألاااوام اللسااام املاااك لو ااال ي 57:2007ا ااامكر )لااا ما  ااا : 
سر ف الا طلاس الميلاا لالأ ايا ااصاصال  ا  ا شاطف المقاما لدا ام  ؤكا   ماز عاراري "ان  عيما  

الا طاالاس لمحصااال  مااز ساار ف ا طاالاس  لل اافا   االمٍ  مااز  الر لعاا   مااز الحركااف ال ارا  ااف الساال قف
× العلاتاااف  ااا ن السااار ف الميلاااا المح ط اااف االسااار ف ال ارا  اااف )السااار ف المح ط اااف= السااار ف الواا اااف 

  صس القطر(".
 .الخاتمة : 4

   عام ال يلئي الي  حصل  م  ل ال لحث اسي يي ال لحث الز إن ي ر  لد الرشلتف 
د ي ث ر    يطا ر الق راد ال    ف االميغ راد ال ل ام كل  ك ف االا للو لع  ف اليةل م ف  كل د ما

ال حث.  ااظ رد ال يلئي يحسن    القاي الالصف اميغ راد الا طلاس االسرع الاط ف ل عض الوام 
    مم ف الي ر ت الا يملم  ي ا   الاسلئل الي ر   ف المايمةف عراري اللسم. ا اص  ال لحث 

االي اع    اسيعملل طرائس الي ر ت الح  ثف ااسلئل الي ر ت المي ا ف االملائمف  عمل  مز االيعمم 
 كسر ريل ف ال مط الحرك  لمي ر  لد المسيا مف ايطا ر الا للو الر لع .
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 :المصادر
  2008ا  ار  لمف لم شر االياو  ا الإعداد البدني للاعبي كرة السمةلملل ص ر   رج؛.) 
  بعض المقاييس والمعايير الموضوعة لتقييم مستوى الأداء المهاري  ن؛ لملل  لام ال

 (.1985ا  حث م شار كم ف الير  ف الر لع فا )الاسك  ر فا في المجال الرياضي
  يرلمف)     الرحمن  ن سع   الميكانيكية  الحيوية لأساليب الاداء الرياضي:ل ما   ؛

 (.2007 شرا الع قر ()الر لضا  ار للمعف المللك سعا  لم
  تطبيقات البايوميكانيك في التدريب الرياضي والأداء الحركيصر ل    الكر م الةعم ا :

 (.2010) ملنا  ار  لمفا 
  تحديد مستويات معيارية لبعض القدرات البدنية والحركية مؤشرا     الل لر كر م  ما؛

: )رسللف افظة ديالىلاختيار الأشبال لفعاليات القفز والوثب بألعاب القوى في مركز مح
 (.2008مللسي را كم ف الير  ف ال    ف ا مام الر لعف/ للمعف   للزا 

  سمسمة الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي نظريات  م    م  ال  ك )اآاران(؛– 
: )الإسك  ر فا م ش ي 1ا ط2ا جطرق قياس القدرات اللاهوائية والهوائيةا تطبيقات

 (.2009المعلرسا 
 (.1998: ) ملنا  ار الةكر لمط ل فا موسوعة الميدان والمضمارحسن حس ن؛  تلسم 
  القياس والتقويم وتحميل المباراة في كرة كملل ال  ن     الرحمن  را ش ) اآاران (؛

 (.2002: )القل ريا مركو الكيلت لم شرا 1ا طتطبيقات( –اليد        )نظريات 
  ملنا الللمعف 1اط قرن الحادي والعشرينالتدريب الرياضي لمكملل لم ل الر ع ؛ ( :

 (.2004الأر   فا 
  السرعة الحركية  -الرشاقة التفاعمية –تدريبات الساكيو  مرا صل ر حموي اااران؛

 (.2017؛ )القل ري؛  ار الةكر العر  ؛ التفاعمية
  القل ريا 3ا طاختبارات الأداء الحركيمحم  حسن  لاا  امحم   صر ال  ن رعاان؛ ( :

 (. 1994ار الةكر العر  ا  
  القل ري ا  ار 2ا ط2ا ج والقياس في التربية البدنية التقويممحم  ص ح  حسل  ن؛ ( :

 (.1987الةكر العر   ا 
  6: ط1ج ،القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحم  ص ح  حسل  ن؛ :

 (.2004)القل ريا  ار الةكر العر  ا 
 Tamper B.;  Developing sprinters : (Athletic Journol,1983). 

 David A. Dainty & Robert W. Norman; Standaizing Biomechanical 

Testing in Sport , Human Kinetics Publishers , Inc, USA.1987. 
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 Wilfpaish; The Biomechanics of the discus throw the Conquest in 

athletics: (2000). 

 Bartlett; The biomechanics of the discus throw: (Sport Science,                  

1999). 

 ( 1الممحق ) 
 نماذج لمتدريبات المستخدمة

مير ا ثم الع ا  5مير ( الاتاس / الع ا ايللي ال م ن مسل ف  20الع ا المكاك  )  :A1تمرين 
 ل ف.مير حيز  قطف ال   5مير ا ثم العا ي لع ا مسل ف  9لم سلر 

 

 
 مير (. 20الع ا المكاك  المي اع )  :A2تمرين 

 
م ا ال اران االع ا 5م ا الع ا يللي ال م ن 5مير ( الع ا للأملم  30الع ا المكاك  )  :A3تمرين 

 م ا الع ا لمامس حيز  قطف ال  ل ف.5م ا ال اران يللي ال م ن االع ا 9يللي ال سلر 
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مير (الع ا الامة  من القم  رتم  X – 50الم لراد ) شكل  ي ر ت الاتملع ميع   :A4تمرين 

( ا ثم الع ا    ايللي القم   3( ا ثم تط  الممعت    ايللي القم  رتم )  2( إل  القم  رتم )  1) 
 (. 4( ا ثم تط  الممعت    ايللي القم  رتم ) 3رتم ) 

 
( ا الاريكلو  م   1القم  رتم ) ( الع ا من  Zي ر ت القط  السر   للأتملع ) شكل  :A5تمرين 

( ا ثم الع ا    ايللي القم  رتم  2الق م ال م   ثم ال اران االقط  السر      ايللي القم  رتم ) 
 (. 4( ا ثم الاريكلو  قاي  م  الق م ال سر  االقط  السر   لمقم  حيز القم  رتم )  3) 
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 (2ممحق )ال

 نموذج لوحدة التدريبية
   س الاح ي: يطا ر السر ف الحرك ف + سر ف ا يقلل ف. ل.الأس اع: الَأاّ 

  ( 43.66الومن الكم : من ) رتم الاح ي: الأالز.
 %(. 92-90الشّ ي: ) 3/2023/  7اليلر خ: 
 ن/   184 -180ال  ض:  ال ام: 
 الممعت : ممعت  ل     للز الر لع .  الاتد: 

 

زمن أداء  التمرين
الراحة بين  التكرار الشدّة التمرين

الراحة بين  المجاميع التكرار
 المجاميع

زمن التمرين 
 الواحد

A1 15 ثل 495 ثل180 1 ثل 90 3 %90 ثل 
A2 15 ثل 495 ثل180 1 ثل 90 3 %90 ثل 
A3 15 ثل 495 ثل180 1 ثل 90 3 %90 ثل 
A4 30 ثل 540 ثل180 1 ثل 90 3 %90 ثل 
A5 15 ثل 225 - 1 ثل 90 3 %90 ثل 

 
 


