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 ينب علي عبد الاميرز                                                            جمانة غازي سلمان
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  الملخص:

يا  فضلا  ان الاهتمام  بالجانب البدني والفني بعملياا  التادب ب الا ا اي لمقاابمي بلاي الاالح ها    م

ياي ووبا  ذ ان لقابمي بلي الاالح لان لقاابما  فلعااق الما ي , ليار المادبا  البدنانجاز بقمي لمكن , ا

ن فهم لانجاز ولكبياا  ضي   مي  الانجاز ضي هذه المقابمي , إذ وجد فن هناك فسبابا  عد دة للعف و دني ا

  ال ساا  ديالأسباق هي قلي اساتددام الاووا  المقااعدة والأسااليب التدب باي المتن عاي التاي  عاد  لان الا

 و  ما ناا المهمي  بأسا  علمياي لتيا  ا اساتمااب ي الأواي وز ااوة الكفااية البدنياي , وهادا الب ار اعادا

  بلااي الاووا  المقاااعدة ضااي  ياا  ا بعاات الماادبا  البدنيااي والانجاااز ل عباااالجهااد الباادني باسااتددام 

ت مقاااعدة ضااي  ياا  ا بعااالاووا  ال, التعاااا علاار  ما نااا  الجهااد الباادني باسااتددام الااالح ناااا ا 

 باساتددام , وضاض الب ر  ما نا  الجهاد البادني المدبا  البدنيي والانجاز ل عبا  بلي الالح ناا ا 

 بنا ,  و الاووا  المقاعدة ضاي  يا  ا بعات المادبا  البدنياي والانجااز ل عباا  بلاي الاالح نااا ا 

وب اقا   تما  ل عباا  بلاي الاالح نااا ا البالثتان المنهج التجا بي بالمجم عاا  المتكاض اي و  ادو لج

دة ضااي الاووا  المقاااع ما نااا  الجهااد الباادني باسااتددام و اام  يبياا   ، سااني( 16)( لاعبااي بأعماااب 12)

ولمادة  وعلار المجم عاي التجا بياي  ي  ا بعت المدبا  البدنيي والانجاز ل عبا  بلي الاالح نااا ا 

 يي باي احلاااي الأسب ع ال الاد واساتددلتا البالثتاان ال ميثمانيي فسابي  وب اق  ث ث ولدا   دب بيي ض

SPSS) المقاعدة  الاووا  ما نا  الجهد البدني باستددام ( و  صل  البالثتان إلر فهم الاستنتاجا  فن 

 . أثياا ا جابيا ضي  ي  ا بعت المدبا  البدنيي والانجاز ل عبا  بلي الالح ناا ا 

 .رمحجاز رمي الالادوات المساعدة , القدرات البدنية ,والان,الجهد البدني  الكلمات المفتاحية : تمرينات

 

The effect of physical exertion exercises by using tools to develop some 

physical capabilities and achievement for young women javelin players 

Jumana Ghazi Salman                                     Zainab Ali Abd Al Ameer 
Jumanasalman98@gmail.com  

Abstract 

By taking care of the physical and technical aspect of the sports training 

operations for the javelin competition, it is achieving the best possible digital 

achieve ment. As the javelin competition from athletics competitions that play 

physical capabilities plays a big role in achieving achievement in this 

competition. Where he found that there are many reasons for the poor 

achievement low and the most important reasons are the lack of use of the 

auxiliary tools and the various training methods that are one of the important 

means with scientific foundations to develop performance continuity and 

increase physical efficiency. The aim of the research is to prepare physical 

exertion exercises using tools to help develop some physical capabilities and 

achievement for players. Learn about physical exertion exercises by using tools 

that help develop some physical capabilities and achievement for young women 
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javelin players. The research imposed physical exercise exercises using tools to 

help develop some physical capabilities and achievement for young women 

javelin players . The two researchers adopted the experimental approach with 

equal groups and determined a community for female junior javelin players, 

with a rate of (12) female players (16 years of age) Physical effort exercises 

were applied using the auxiliary tools in developing some physical capabilities 

and achievement for players throwing javelin juniors and on the experimental 

group for a period of eight weeks and by three training units per week and the 

researchers used the statistical bag (SPSS) and the researchers reached the most 

important conclusions that physical exercise exercises using the auxiliary tools 

impact Positively developing some physical capabilities and achievement for 

female javelin players . 

Key words: physical exertion exercises, assistive equipment, physical 

abilities, and javelin achievement. 

 التعريف بالبحث -1

 مقدمة البحث وأهميته 1-1

ني  عااد  العماا  بالتاادب ب الا ا ااي لاان الألاا ب الاساساايي التااي  اااب ضااي بضاا  لقاات  ا  الأواي  البااد

ت ي وال اكي لمدتلف المهابا  الا ا يي لك نه لان المشاااا  التاي  اشور ووبا ضعاالا ضاي  يا  ا لقا

دبق كا  لان المالمقات  ا  العلياا الااف بااله الأهمياي بالنقابي الأواي الفني و كالله فذا  عاد ال صا ا الار ال

ا ا الداا  لاوالمتدبق الألا الذر جعا  التابياي  البدنياي بهاكلها العاام وب ا اي المقات  ا  العلياا بهاكله

 ا ي العااق نفك لن اعتماو الما مين عليها علر العل م التي  اب ضي خدلي المقت ي الا ا ي اذ  عد ب 

اي قات ي الأول لك الفعاليا  التي نالها لا ناا باقي فن اع الا ا ي لان  مادم لل ا ي ضاي  الم ي والدة لن

لااللهاا  ال اكي, ولقابمي بلي الالح لن فكثا المقابما  التي   تاج الار التادقي  والت ليا  ضاي لجما 

   الأوايميالك نها فكثا صع بي لن ناليي الأواي ضهي  عتماد علار الكثياا لان الاووا  المقااعدة بهادا   

ناب ك ضاي الجاالألث  والانجاز ليتقنر للمدبق إبداي الم لظا  الدقيمي علر فواي ال عبا  س اي كاان ذلا

ضاي  وبا ضعاالاالفني فم الجانب البادني باح ااضي الار ذلاك المادبا  البدنياي الداصاي للمقاابمي التاي  لعاب و

المباالج لان فجا    ميا  الت جاه الاا يح و لقابمي بلي الالح و فعليها والتاكيا  عليهاا فثنااي التادب ب

جهاد ما ناا  الولن هنا   مكن الم ا إن التيبي  العلماي للت    لت مي  الانجاز الاقمي للمقت ي الميل ق,

ي الفعااا ضا البدني المبني علر لك نا  ال م  التدب بي الممنن بالهك  الا يح الذر  لمن لناا الاقتاااو

ا إلار نياي لل صا لتدب بيي , وكذلك الاساتلا ا الألثا  والمجادر للمادبا  البدالجهد المبذوا فثناي العمليي ا

قااعدة ضاي الاووا  الم ما ناا  الجهاد البادني باساتددام  الانجاز الأضل  , وهنا  كمان فهمياي هاذا الب ار

  . ي  ا بعت المدبا  البدنيي والانجاز ل عبا  بلي الالح اابا  لل ص ا الر الانجاز الالث

مي بلي الالح لن المقابما   الا ا يي التي  تيلب قدبا  بدنيي عاليي وقابليا  لاكيي خاصي  عد لقاب

لممابستها باح اضي الر بعت الم اصفا  الجقاميي للاالاي وكبمياي ضعالياا  الالاي الأخااي ضاان الأواي 

لفنياي وال اكياي والانجاز ضيها  عتمد علر  يبي  الن الي الفنيي بهك  لتكال  ضل  عن  يبي  الن الي ا

لن خ ا المتابعي و  اجد ا البالثتان ضي لناضقا   بي لا  الاند ي والمشسقاا  الالعااق الما ي التاي , و

 نظمها الا  او العااقي الماك ر ولنها لقابمي بلي الالح للناا ا  لالظن البالثتان فن ولالي وا ا ي 

التماي والب ر عان فساباق هاذا الهبا ط  علر هب ط ضي لقت ي الانجاز الاقمي بهك  عام وهذا  تيلب

ضي الانجاز ، وجد فن هناك فساباق عد ادة لهبا ط الانجااز وان فهام هاذه الأساباق اضتمااب لعظام المادببين 

الاووا  المقاعدة التي  عتبا ج ي اساسي ضي التدب ب ال د ر ، لذا اب أ  البالثتان وباسي هذه المهكلي 
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ساااليب التاادب ب ال ااد ر ان  قاااهم ضااي بضاا  لقاات ي الانجاااز عاان طا اا  الب اار والتجا ااب باسااتددام ف

 الاقمي لدي ناا ا .

 أهداف البحث  1-2
ي با  البدنيالاووا  المقاعدة ضي  ي  ا بعت المداثا  ما نا  الجهد البدني باستددام اعداو   -

 والانجاز ل عبا  بلي الالح ناا ا .

لبدنيي المدبا  ا الاووا  المقاعدة ضي  ي  ا بعتام  ما نا  الجهد البدني باستددالتعاا علر اثا   -

 والانجاز ل عبا  بلي الالح ناا ا .

 فرض البحث  1-3

لبدنيي ات المدبا  الاووا  المقاعدة اثاا ا جابيا ضي  ي  ا بع ما نا  الجهد البدني باستددام ان   -

 والانجاز ل عبا  بلي الالح ناا ا .

 مجالات البحث 4-1

ضي الأند ي الا ا يي ضاي ل اضظاي بلااداو ( سني 16بلي الالح بأعماب ) لاعبا لبهار : المجاا ا 1-4-1

 .2020للم سم 

 .1/2020 /10وللاا ي  11/2019 /2المجاا ال لاني : المدة لن  1-4-2

 جالعي بلاداو / ل اضظي بلاداو.  –كاني : للعب كليي التابيي البدنيي وعل م الا ا ي المجاا الم 1-4-3

 البحث وجراءاته الميدانية :منهجية  -2

    لنهج الب ر :لنهج الب ر :  11--22

جم عااي سااتددل  البالثتااان لاانهج الب اار التجا بااي بتاااميم المجماا عتين التجااا بيتين المتكاااض تين الما

 التجا بيي والمجم عي اللابيي. 

 مجتمع البحث  2-2

وها الااالح وعاادلاادو  البالثتااان لجتماا  الب اار ب عبااا  فند ااي ل اضظااي بلاااداو للناااا ا  لمقااابمي بلااي 

اي, ناااور )خمقااي فند ااي ناااور القاا م , ناااور الجنقاايي,  ناااور الهااعلي, وناااور الا اااالا , وناااور الكهاباا

 ي والبااالهالكايميااي ( والااذ ن اااابك ا بسااميا  ضااي البياا لا  التااي فقالهااا الا  اااو الماكاا ر لألعاااق الماا 

يي ( والمجم عاي اللااب6بياي )ن لاعباي( ، و ام  مقايمهم إلار لجما عتين المجم عاي التجا 12عدوهن )

 (,وققم ا بيا مي الأعداو الفاو ي وال وجيي وضما  لتقلق  انجازا هم 6عدو)ن  

 (1الجدول )

  يبين القياسات الخاصة بعينة البحث لغرض التجانس

.لما وا ذلك علر   ز عهم   ز عا  2±( ان لعال  الالت اي لجمي  الميم اق  لن 1 تبين لن الجدوا )

  ، وهذا  عني ان جمي  اضااو عيني الب ر لتجانق ن.طبيعيا  

 المتغير
وحدة 

 القياس

 قيمة ت المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية
 الدلالة

 ع± َس ع± َس

 غير دال 0.500 0.695 0.27 8.95 0.30 8.88 المتر قوة انفجارية ذراعين

 غير دال 0.767 0.304 0.04 1.78 0.04 1.74 المتر قوة انفجارية رجلين
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 (2الجدول )

 يبين التكافؤ بين مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية والانجاز

 (.10= 2-6+6( وأمام درجة حرية )0.05≥)*معنوي تحت مستوى دلالة  *

لم قا بي جميعهاا باين لجما عتي الب ار التجا بياي واللاابيي كانا   ياا والاي فن قيم ) ( ا (2) الجدوا لن  تبين

( ، هي لما  دا علر  كاضشهماا ضاي الاختباابا  0.05التي كان  فكبا لن ) (Sig)إلاا يا عند لمابنتها بميم وبجي 

 المبليي وإنهما علر خط ااوع والد .  

 الوسائل والأدوات المستعملة في البحث : 3-2

 المياسا والاختبابا   -لمماب   الهدايي ا -الم لظي  -

   /ث. 180بقاعي  1كالياا ضيد   ي عدو / -

صاضاة عدو ، اا ط قياس ، ( 10عدو )(smartime) ساعي   قي   دو ي ن ع فووا  قياس لدتلفي ) -

 (..nike ( ن ع 2)

 (.CASIO،لاسبي اليكتاونيي  دو ي ن ع ) ك بر   HP لاس ق ل م ا-

 (.   10) ي  دب ب عدوالباا لياطي -

 سم(60سم ,50سم,30صناو   باب فاعا  ) -

 .20ل اج  عدو  -

  م.600(  وزن 12ابلاح  دب ب قان ني عدو ) -

 . ( فل انها بيلاي ولمااي8فع م عدو) (.24عدو ) فقماع ب ستيكيي لدتلفي الألجام-

 . ب بك للتدييط -

 لتا .   40 -30لجاا بلي قان ني بي ا لن  -

 غير دال 0.830 0.220 0.27 5.30 0.27 5.33 ثانية السرعة الخاصة

 غير دال 0.976 0.031 0.79 19.88 0.76 19.84 المتر الانجاز لرمي رمح

 الالتواء الوسيط ع ¯س وحدة القياس القياسات ت

 1.27 16 0.41 16.2 سنة العمر  .1

 0.24 3 3.17 3.23 سنة العمر التدريبي  .2

 1.3 60 3.2 62,4 كغم الكتلة  .3

 0.342 1.58 0.05 1.60 متر الطول  .4
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 ءات البحث الميدانية :إجرا 4-2

  .   )53، ص  1999كغم من الوقوف)محمد جاسم محمد :  1: رمي كرة طبية الاختبار الاول

 ياس الم ة فلانفجاب ي لذباع الالي .ق -: الغرض من الاختبار

 كلام. 1ا ط قياس , كاة طبيي وزن ا -: الأدوات 

خياين لتا از ين  ماث ن قيااع  اسم علر الأبض خط الالي و  دو فلالاه  -: مواصفات الأداء

كلاام 1 الالي,  مف المدتبا خلف خط الالي بال    الجانبي, ثم  م م بالي الكاة اليبيي با زن

 الر فقار لقاضي لمكني. 

     لأبض . ماس المقاضي الأضميي بين خط الالي الر خط سم ط الكاة علر ا -التسجيل :

 (1997)لقانين،  ثباتالاختبار الثاني : اختبار الوثب الطويل من ال

 قياس الم ة الانفجاب ي لعل   الاجلين.   الغرض من الاختبار: 

 الأووا  فل زلي : ابض لقت  ي ، اا ط قياس، خط البدا ي  اسم علر الأبض.

 ا و مااجحيا مف المدتبا خلف خط البدا ي والمدلان لتباعدان قلي  والاذباعان عال طريقة الأداء:

مااجح  الذباعين فلام وفسف  خلف ل  ثني الاكبتين نافا ولي  الجذع فلالا ، ولن هذا ال  ا  

 ي الذباعان إلالا بم ة ووض  الأبض بالمدلين ضي ل اولي ال ثب إلالا لأبعد لقاضي لمكن

 الشروط:

 جب فن  ك ن المدلان ل لقتان للأبض لتر ل ظي الاب ماي.   -1

 تان  قج  له فضللهما.للمدتبا ل اول -2

باا ضاي  مااس المقااضي لان ال اضاي الداخلياي لداط الاب مااي لتار اقااق اثاا  تاكاه المدت التسجيل:

 لنيمي الهب ط الما ب لن ل لي الاب ماي.

 (1997)لقانين، م من البداية الطائرة  30الاختبار الثالث : اختبار ركض 

 : قياس القاعي الداصي لمقابمي بلي الالح.الغرض من الاختبار

ساعي  ،سم 122م وبعاض  50: لنيمي لناسبي حجااي الاختباب بما لا  م  عن  الأدوات اللازمة

   قي .

م لان خاط 10م علار لجااا الااكت ، و   ا  ع لاي علار بعاد  40طا مي الأواي:   دو لقااضي

ف م و مااف المدتبااا خلاا 30ال صاا ا إلاارالبدا ااي  مااف الم كاام عنااد هااذه الع لااي حعياااي إاااابة 

م كتعجيا  10البدا ي وعند سماع إاابة البدي  اكت لن البدا ي العاليي وبعد وصا له إلار الع لاي

 م . 40م لل اقف ضي نها ي المقاضي الم دوة 30 م م الم كم بإعياي إاابة البدي باكت 

م( 40النها ي)نها اي لقااضيم وللاا ي خاط 10  قب ال لن عند وص ا المدتبا ع لي  التسجيل :

 لأقاق ج ي لن الثانيي ، و عير للمدتبا ل اولتان و  قب الأضل .

 (164ص: 9200بيتر تومسون: )  غم ( انجاز 600الاختبار الرابع : اختبار انجاز رمي الرمح زنة ) 

ي  م م ال عبي بمقك الالح لن المبلي المدااي للمقك وال ق ا عند خط بدا ي لجاا الاكل

ب لن ال عبي اواي الاليي لن ال اكي الكاللي و ماس م( ثم  يل 40-30تما بيي والتي  مدب بن   ) ال

م ط يمي سالمقاضي بها ط قياس لعدني ب لدة ) المتا ( لن خط نها ي المجاا المداص للالي الر لن

 الالح )سنان الالح ( و عير ل عبي ل اولتان و  تقب اضل  ل اولي .

 ستطلاعية :التجربة الا 2-5
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الاالح  ( لن لاعبا  بلي5بعدو ) 11/2019 /2فجا  البالثتان  جابي استي عيي   م الجمعي الم اض  

بااابا   لان لجتما  الب اار، لتيبيا  الاختبااابا  علايهم ، و اادب ب ضا ا  العماا  المقااعد علاار  نفياذ الاخت

 البدنيي و يبي  البانالج التجا بي

   د د الاع با  والمع قا  التي ستظها ضي فثناي  نفيذ الاختبابا  وسياها. .1

 التعاا علر ال ق  المناسب حجااي الاختبابا  وكم  قتلااق هذا احجااي. .2

 التعاا علر  ما نا  الجهد البدني . .3

 قابليي فضااو العيني علر  نفيذ الاختبابا  ولدي ل يلتها لهم.  .4

 وا  ال زلي لتنفيذ التجابي والاختبابا .التعاا علر الأجه ة والأو .5

   د د الهدة التدب بيي لن خ ا الاختبابا  لتنفيذها علر المجالي  التجا بيي. .6

 :الاختبارات القبلية  6-2

او لن  اضظي بلادفجا   الاختبابا  المبليي ضي للعب كليي التابيي البدنيي وعل م الا ا ي جالعي بلاداو / ل

 .  11/2019 /9  م  الجمعي الم اض  

 :  التجربة الرئيسة 7-2

 .اعد  البالثتان التما نا  الداصي بإجاايا  الب ر الميدانيي 

 . 2020 /1 /8للاا ي   2019/   11 /11بدف  نفيذ التما نا  بتاب خ   •

 ( اسابي .8لدة التما نا  الم   عي بالأسابي  : )•

 ( ولدة  دب بيي. 24عدو ال لدا  التدب بيي الكلي :) •

 ( ولدا  .3عدو ال لدا  التدب بيي الأسب عيي :)•

 الدمي ( .  –الث ثاي  –ف ام التدب ب الأسب عيي : )الألد •

 ( وقيمي. 45زلن المقم الا يقي ضي ال لدة التدب بيي : )•

 اليا مي التدب بيي المقتددلي: التدب ب الفتار الما ف  الهدة. •

 %(. لن الهدة الما  ي لأواي ال عبي. 90 – 80الهدة التدب بيي المقتددلي: )•

 الاختبارات البعدية  8-2

اضظي لاداو / ل بجا  البالثتان الاختبابا  البعد ي ضي للعب كليي التابيي البدنيي وعل م الا ا ي جالعي ا

  نفقاها )بعاد الانتهااي لان التادب با  الممتالاي وباالدي ا 1/2020 /10بلاداو  لن  ا م الجمعاي الم اضا 

 التي جا  بها الاختبابا .والظاوا 

( ح جاااو المعالجااا  الالاااا يي SPSS: اسااتعان  البالثتااان بال ميبااي الالاااا يي )الوسااائل اصحئااائية 

 .المناسبي
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها. -3

عدي في لأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختبارين القبلي والباعرض نتائج  3-1

 درات البدنية الق

( المحسوبة ودلالة Tط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )عرض نتائج فرق الاوسا 3-1-1

 دنية.الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في الاختبارات الب

 ( 3الجدول )  

لاختبارات في ا تبارين القبلي والبعدييبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاخ

 البدنية للمجموعة التجريبية 

 

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

  بعدي قبلي

 -ف

 

 ف هـ

 قيمة

 ت

 المحسوبة

 

المعنوية 

 الحقيقية

 

 +ع -س +ع -س الدلالة

القوة 

 الانفجارية

 للذراعين

 معنوي 0.001 9.278 0.113 0.944 0.16 9.12 0.22 8.96 المتر

القوة 

الانفجارية 

 للرجلين

 معنوي 0.002 5.821 0.016 0.115 0.12 1.98 0.13 1.93 المتر

السرعة 

 الخاصة
 معنوي 0.001 3.236 0.078 0.357 0.14 5.02 0.35 5.29 زمن /ثا

 (.5=1-6( وأمام درجة حرية )0.05≥)*معنوي تحت مستوى دلالة 

( المحسوبة ودلالة Tت المعيارية وقيمة )فاعرض نتائج فرق الاوساط الحسابية والانحرا 3-1-2

 ية الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في الاختبارات البدن

 ( 4الجدول )  

لاختبارات في ا يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي

 البدنية للمجموعة الضابطة 

 

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

  بعدي قبلي

 -ف

 

 ف هـ

 قيمة

 ت

 المحسوبة

 

المعنوية 

 الحقيقية

 

 الدلالة
 +ع -س +ع -س

القوة 

 الانفجارية

 للذراعين

 معنوي 0.01 4.254 0.065 0.401 0.18 8.98 0.28 8.89 المسافة

القوة 

الانفجارية 

 للرجلين

 معنوي 0.003 3.533 0.012 0.045 0.04 1.91 0.13 1.86 المسافة

السرعة 

 الخاصة
 معنوي 0.002 2.312 0.032 0.125 0.16 5.30 0.19 5.35 زمن /ثا

 (.5=1-6( وأمام درجة حرية )0.05≥)*معنوي تحت مستوى دلالة 

( المحسوبة ودلالة Tط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )عرض نتائج فرق الاوسا 3-1-3

 ليلها ح وتحختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في انجاز رمي الرمالفروق بين نتائج الا

 ( 5الجدول )  
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نجاز رمي في ا يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي

 الرمح للمجموعة التجريبية 

 

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

  بعدي قبلي

 -ف

 

 ف هـ

 قيمة

 ت

 لمحسوبةا

 

المعنوية 

 الحقيقية

 

 الدلالة
 +ع -س +ع -س

انجاز 

رمي 

 الرمح

 معنوي 0.000 6.941 0.254 1.833 0.43 21.91 0.74 21.32 المسافة

 . (0.05) ≥ * معنوي عند مستوى الخطأ

( المحسوبة ودلالة Tط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )عرض نتائج فرق الاوسا 3-1-4

 فروق في الاختبارات البعدية لاختبار انجاز رمي الرمح وتحليلها ال

 ( 6الجدول )  

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات البعدية لاختبار انجاز رمي الرمح 

 

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 قيمة التجريبية الضابطة

 ت

 المحسوبة

 

المعنوية 

 الحقيقية

 

 +ع -س ع+ -س الدلالة

 معنوي 0.000 4.706 0.43 20.96 0.50 19.90 المسافة انجاز رمي الرمح

 

 مناقشة : 3-2

لن خ ا النتا ج التي  م الت ص  إليها ضي الاختبابا  للمجم عي التجا بيي التي او  التما نا  البدنيي   

ب ي لعل   الذباعين والاجلين  اوي الر  ي ب لل  ي بالنقبي للم ة الانفجاباستددام الاووا  المقاعدة 

و ع و البالثتان هذا التي ب الر عدو التماب ن المقتددلي ضي ال لدا  التدب بيي باستددام الكاا  اليبيي 

كلام ( وال باا المياطيي لن ك  زاو ي وا جاه ، والتي اعتمد  اساسا  علر )المماولي( 2كلام ,1وزن )

الا جاها  ولن ك  الاو اع ، والتي ساعد  ضي  ي ب هذه  بالمد والثني لن خ ا س ب ال باا لن ك 

المدبة البدنيي التي   تاجها لاعبي بلي الالح وخا صا  عند لاللي الالي بأقار ق ة وبأساع زلن 

ضتما نا  المماولي بال باا المياطيي وبم ة اد لدتلفي اثا  با بة كبياة ضي  ي  ا عل   

لمكن لن الالياا العلليي لأواي  كاابا  س ب ال باا وبالتالي الذباعين لن خ ا   في  اكبا عدو 

ز اوة استثابة ال لدا  ال اكيي التي  عم  علر اواي  لك التكاابا  ، إذْ إن  "لها اوواب ضي  نهيط عدو 

: 1992ل مد لقن ع ور: )كبيا لن الالياا العلليي ازواو  الم ة التي  قتيي  العللي انتاجها 

البالثان  ي ب عيني الب ر ضي اختباب ال ثب العا ت لن الثبا  ان التما نا  التي . و ع و  (390 

استددلها البالثان خ ا بانالج التدب بي، والذر   ت ر علر  ما نا  المف  علر الاناو   واقماع 

 سم ( الذر    د لن الم ة الانفجاب ي للأطااا50,سم,40سم,30ول اج  ب ستيكيي باب فاعا  لدتلفي )

القفلر ونقبي التي ب والتي  عد نقبي لمب لي نظاا  ل لن الفتاة التدب بيي التي طب  بها البانالج ول  

علر  ي ب نتا ج هذا الاختباب ، وان جمي  لاكا  الدض  بالاجلين والتي  عد العال  ال اسم لت مي  

ي  نقبيا  بعل   الاجلين لقاضي المف   عتمد بهك  اساسي علر لمداب لا  بذا لن ق ة سا عي وب لن قل

خا صا  اثناي اواي لاكا   د لماولي لعيني عند لقت ي الاق  لن الاقار وبدبجي عاليي , ضتما نا  

الم ة الداصي  عني استددالها ضي  ي  ا الم ة علر وض  المقاب ال اكي الا يح، إذْ إن  "لبدف 

عمي  )ضي النهاط الا ا ي الممابس  الدا صيي ضي التدب ب علر ال اكا  المهابهي ليبيعي الاواي

و اي البالثتان كلما زاو  ق ة عل   الاجلين استياع  ال عبي لن اعياي (11:   1995:    ي

ق ة وض  لل اكي بأساع وق  لمكن. بين لنا لاختباب الانجاز لالي الالح وهذا  عني وج و ضاوق لعن  ي 
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لبعدر، ار فن  عيني الب ر  ي ب  للمجم عي التجا بيي  بين الاختباب المبلي والبعدر ولاالح الاختباب ا

لذا اعتمد البالثان هذا التي ب الر استددام الاووا  المقاعدة لن خ ا الت كم ضي لم  التدب ب 

والتعال  ل   لاياا  ضع  ال جم والاالي والهدة ولمد لا  لأضااو عيني الب ر لن خ ا الاختبابا  

ا  ضي اوا هم  البدني والمهابر لالي الالح .الاواي المهابر لأر لعبي البعد ي  ي ب   ي با  لل  ي

: لفتي ابااهيم لماوة) ب ا يي  عتمد اساسا  علر الاعداو البدني وخاصي ضي صفي الم ة العلليي 

اكد  البالثتان ان استددام التما نا  البدنيي بالأووا  المقاعدة كان له الاثا الكبيا ضي (32 1998

دبا  البدنيي التي بدبوها او  الر   قين لقت ي الاواي.ضل   عن ذلك ضأن اواي هذه  ي  ا الم

التما نا  باستددام ال باا المياطيي  شور إلر  عب ي عدو كبيا لن الالياا العلليي و جند عدو اكبا لن 

 (.24:  2003 :طالب ضيا  عبد ال قين)ال لدا  ال اكيي

  الخاتمة -4

 لي : استنتجت الباحثة ما ي
ددام باست وج و  ي ب لل  ي بين نتا ج الاختبابا  المبليي والبعد ي للمجم عي التجا بيي -1

 ا .الاووا  المقاعدة ضي  ي  ا بعت المدبا  البدنيي ضي لقابمي بلي الالح للناا 

ت  ا بعهناك اضلليي وا  ي ضي المجم عي التجا بيي باستددام الاووا  المقاعدة ضي  ي  -2

ستددام يي بايي وانجاز لقابمي بلي الالح للناا ا  لمابني  بالمجم عي اللابالمدبا  البدن

 ضمط التما نا . 

 بيي . لتجا اللتما نا   أثيا ا جابي ضي   قين الانجاز لالي الالح  لدي المبتد ا  للمجم عي  -3

تددام عد اسب ي ب لقت ي الأواي الفني )التكنيك( للمجم عي التجا بيي ضي الاختبابا  البعد ي  -4

لن  ي جيدالتما نا  بالأووا  المقاعدة لما وا ذلك علر ضاعليي هذا  ما نا  ضي   مي  لقت 

 التاابط ال اكي ل عبا  ضي بلي الالح .

 اوصت الباحثة بما يلي :

  ما ناا  باساتددام الاووا  المقااعدة الممنناي التاي فعاده البالار ضاي  ادب ب ال عباا   فل  اعتماو -1

   البدنيي الداصي لمقابمي بلي الالح .لتي  ا المدبا

سااليب ووا  والأجه ة ال د ثي ليدانيا  ضاي  مناين ال ما  التادب بي، بادلا  لان الياا ا  والأاستددام  الا -2

 لداخلي.التمليد ي ضي التدب ب التدب بي ك نها  عيي لشااا  لميميا  لانعكاس التدب ب علر ال م  ا

 ي دنيي التاي لهاا اثاا لباااا ضاي  يا  ا الانجااز ضاي لقاابما  العااق الما  البالاهتمام بتي  ا المدبا -3

 للالي ) وض  الثم  , بلي المياقي , بلي الما  . 

 جااي وباسا  لهابهي علر ض ا  عما ي فخاي ضي ب ا ي الالعاق الم ي لمقابما  الالي.إ  -4

References:  
1- Peter Thomson. (2009). Introduction to Training, Cairo, International 

Association of Athletics Federations. 

2- Hasan Allawi. (1992). Science of Sports Training, 2nd edition, Dar Al-

Maaref, Cairo. 

3- Aqeel Yahia. (1995). The effect of exercises for a special purpose in learning 

the art of the snatch lift using the reverse method from the partial method, 

Master’s thesis, University of Mosul, College of Physical Education. 

4- Mohammed Jassim Mohammed. (1999). The effect of developing personal 

strength using different tools in achieving the javelin throwing event: Master’s 

thesis, University of Baghdad, College of Physical Education. 

 



 

E-ISSN: 2708-3454 

P-ISSN: 1992-0091 

 

 

  MODERN SPORT                                عاصرة                  ــة المـــاضـريــال

 Vol.20 Issue 1 Year /2021                               2021للعام / 1العدد  20المجلد 

 

 

 

 

133 

 

5- Mufti Ibraheem Hamada. (1998). Modern sports training, leadership 

application, 1st edition, Cairo, Dar Al-Fikr Al-Arabi. 

6- Muhammed Subhi Hasanein. (1997). Modern sports training, leadership 

application, 1st edition, Cairo, Dar Al-Fikr Al-Arabi. 

 

 

 الوحدة التدريبية المستخدمة في البرنامج التدريبييبين نموذج 

 الأسبوع  : الأول

 % 80الوحدة التدريبية   : الأولى                                   شدة الوحدة التدريبية : 

 

 

 

 

 التمرين ت
زمن 

 التمرين

التكرار 

 التمرين

عدد 

 المجموعات

الراحة بين 

 المجموعات

الراحة بعد 

 التمرين

1 
رمي كرة طبية من مستوى الكتف من وضع الوقوف 

 قفزاً.
 د 3 د 1.5 2 4 د 4.5

 د 4 د 1.5 2 3 د 5.5 من الثباتالوثب الطويل  2

3 
رمي كرة طبية من خلف الرأس بكلتا اليدين من وضع 

 الجلوس
 د 3 د 1.5 2 3 د 4.5

 د 4 د 1.5 2 3 د 5.5 دبني قفز 4

 د 4 د 2 2 2 د 6 حواجز 5القفز  على  6

 د 3 د 1.5 2 3 د 4.5 رمي الكرة بحركة دورانية باليدين كرمي الرمح. 7


