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 : ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
مــʧ  عــاليلʺʶــȐʨʱ  امʱلاكــهعــʙم  تʺȞــʧ الفــʛدبــʧʽ القــʨة والقــʙرة الʱــي  أساســॽةتʨجــʙ علاقــة  

القʙرة بʙون أن ʨȞǽن قȄʨا نॽʰʶا وȃالʱالي فʱعʜȄʜ القʙرة القȐʨʸ والʴفاȍ علʽهـا مـʧ الأمـʨر الʹـʛورȄة 
ــي والʴʺــل  ثــʦتॽʺʻــة القــʙرة علــى الʺــȐʙ الȄʨʢــل أثʻــاء  ʛؗʴال Ȍʺʻفــي الــ ʛــʤʻيالʰȄرʙــʱة و  الॽصــʨʸخ

ـʛ́ورȄة عʻــʙ تʸـʺʦॽ بــʛامج لʱـʙرॼȄات القـʙرة   ʱــʙرॼȄاتال ʙʵاماسـȞʺǽʱــʧ ومــʧ ثـʦ الʶـʛعة مـʧ الأمــʨر ال
ضـʺʧ بʛنـامج تـʙرॼȄات القـʙرة  وأساسॽة الॼالॽʱʶة والʰلʨʽمʥȄʛʱʽ ورفع الأثقال ȞʷǼل فعال ʱؗʺارʧȄ أولॽة

ـ̋ـــال الʺॼʢقــــة فــــي هــــʚه الʱʺــــارʧȄ علــــى  ـ̋ـــل علــــى تعȄʜــــʜ القــــʙرة القʸــــȐʨ ؗʺــــا ســــʱعʙʺʱ الأح ـــي تع الʱـ
ــة الʱــي یــʦʱ الʱــʙرʖȄ عل ʛؗʴع الʨــة ونــʻʽاضــة معȄدة لؔــل رʙــʴʺــات الॼلʢʱʺهــا إن الʽامʙʵʱات  اســॼȄرʙــʱال

ॽʱʶॽالॼةال   ʧʽاوح بʛʱي تʱة الॽʰȄرʙʱالأحʺال الǼات رفـع ٥٠٪ إلى ٠ॼȄرʙأو تـ ʙار واحـʛـي تؔـʸأق ʙʴǼ ٪
 ʧʽاوح بـــʛــʱـي تɦـ ـɦـي تʳــǼ ȑʛالأحʺـــال ال ٪ مــʧ تؔــʛار واحـــʙ تʰــʙو أنهــا الʴـــافʜ ٩٠٪ إلــى ٥٠الأثقــال ال

 Ȑʨــ ــʙرة  الأقــ ــــǽ ȑʚعʺـــــل علـــــى تʶʴـــــʧʽ القــ ـــل الـ ـــȐʨ للʽʺʴʱــ ــــǼ ʧاســـــʱ القʸــ ـــة و مـ ॼــ ʛؗʺـــــات ال ʛؗʴام الʙʵ
هـي الʴاجــة  القʸـȐʨ الاعॼʱـارات الʛئʶॽـॽة لॽʺʻʱـة قـʙرة اللاعـʖ علـى الʺـȐʙ الȄʨʢـل عʻـʙ إنʱـاج القـʙرة 

ـʜ̋ج علـى تॼـایʧ القـʙرة  ـʁʺح هـʚا ال ǽ ʘـʽرة حʙات القـॼȄرʙفـي تـ ʖȄرʙʱات الॽʻتق ʧم ʙیʙج العʜفـيإلى م 
 ʖȄرʙʱة ودورة الʢسʨʱʺال ʖȄرʙʱدورة ال Ȑʛغʸفـ الʴـة مع الȄʛʤـي وضـع لهـا نʱة الॽـʸʸʵʱعلـى ال ȍا

 ) .Ȑʨʸرة القʙل في القȄʨʢال Ȑʙʺعلى ال ʛʰالأك ʧʶʴʱإلى ال ȑدʕ١٢ : ١٥   ت       (  
ــح  ــॽة هــــي  ) ٢٠٠٨Willardson, j.mوȂلاردســــʦن ( یʨضـ ــلॽة الاساسـ أن القــــʙرة العʹـ

 ʧـȞʺȄع وȄʛـي سـ ʛؗـأداء حǼ ʅॽɿام حʺل خʙʵʱاسǼ هاʱʽʺʻت ʧȞʺȄع وȄʛل سȞʷǼ ةʨاج القʱرة على إنʙالʺق
اسʙʵʱام الادوات مʲل الʛؔات الॽʰʢة والॼʴال الʺʢاʡة والقʹॼان الʙʴیǽʙـة والاثقـال الʙʽوȄـة علʺـا Ǽـأن 

ــات ـ̒ Ȅʛʺأداء ت ʙــ ـ̒ ــة تفʹـــل ع ــʛات الॽʰʢـ ـؔ ــʙʵʱام ال ــي  اسـ ــي الʛمـ hـ ــة للاع ــفة خاصـ ــʙوران وʸȃـ ــف والـ اللـ
ي للʺفاصل الʵاصة Ǽالʛʢف العلȐʨ والʶفلى . (   ʛؗʴال ȘافʨʱالǼ ةȃʨʴʸ٢٦:    ٣٥م   (  

ʧȞʺǽ تʴقȘʽ الʶـʛعة القʸـȐʨ فقـȌ إذا وصـلʗ الʺقاومـة الʺȞॽانॽȞॽـة الʵارجॽـة لʴـʙها الأدنـى 
ة قʛʽʸ (على سʽʰل الʺʲـال،  ʛؗʴال ʧوؗان زم ॽɿʵام الʁـ فـة أو فـي العـʙو الʺʻـʙفع) ،لا عʻـʙ رمـي الأج

)                                       ٢١: ٣٦ ʧȞʺǽ الʨصʨل لॽʁʺة القȐʨ القȐʨʸ إلا إذا ؗانʗ الʺقاومة الʵارجॽة عالॽة Ǽʺا Ȟǽفي. ( 
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 والʶــʛعة للقــʨة) فــي الʺــȐʙ الʺʨʱســPmm Ȍ( وʛȄمــʜ لهــا   القʸــȐʨ تʴʱقــȘ القــʙرة الʺȞॽانॽȞॽــة 
ـــة،  ســـʛعة زȄـــادة مـــع ʛؗʴال ʠفʵʻة تـــʨولـــة القـــʚʰʺال ʙـــȄʜاقـــة وتʡ ʟلʵʱـؗــة(  الـــ ʛʴارة+  الʛـــʴــل) الyـ  ت

ــة نʶــॼة أȑ(  الؔفــاءة ʛؗʴالي  الʨــʴعة لʛــʶــل الʸما تʙــʻــة عʺॽʀ ʛــʰاقــة) لأكʢ٢٠إلــى ال ʧعة ٪ مــʛــʶال
مــع وصــʨل القــʨة الʺȞॽانॽȞॽــة لأكʰــʛ مʶــȄʨʱاتها عʻــʙ الʶــʛعات الʱــي تʰلــغ  VmmالقʸــȐʨ وʛȄمــʜ لهــا 
مʶــȐʨʱ عʻʺــا تʸــل الʶــʛعة الــى  لأقʸــىن القــʨة الʺȞॽانॽȞॽــة تʸــل أ أȑلأقʸــى  حــʨالي ثلــʘ الʴــʙ ا

  . ثلʘ الʙʴ الاقʸى لها  
  الʛمح لʙʱرॼȄات الʺقاومة الʲقʽلة؟ ولاعʰيلʺاذا ʱʵǽلف اهʱʺام لاعʰي دفع الʳلة  

ــʚلʥ رمـــي  ــي الألعـــاب الȄʛاضـــॽة مʲـــل دفـــع الʳلـــة ورمـــي الـــʛمح وؗـ ــة فـ ॽـ ʛؗʴن الʺهʺـــة الʨتؔـــ
ـʁـــʨʰل أو  ॽʰــــةالʻʽة اللʛلــــف  مهʺــــة مʺاثلــــة الؔــــʱʵلــــلأداة إذن لʺــــاذا ت Ȑʨـــ مــــʧ أجــــل نقــــل الʶــــʛعة القʸـ

ــʺانॽة ʷǼـــȞل  ʁـ ʳال ʦهʱــ ــاǼه بʽʻـ ــاذا لا تʷʱـ ــة (ولʺـ ــʚه الȄʛاضـ ــʧʽ فـــي هـ ــʕلاء اللاعʰـ ــة لهـ ــالʖʽ الʙʱرॽʰȄـ الأسـ
زمــʧ الʱــʙرʖȄ فــي تــʙرॼȄات  إجʺــالي٪ مــʧ ٥٠كʽʰــʛ)؟ ʶǽــʱغʛق لاعʰــي دفــع الʳلــة مــʧ الॼʵʻــة حــʨالي 

ـȑʨʱʁ العـالʺي مـʧ  لاعʰيلʲقʽلة، بʻʽʺا ǽقʹي الʺقاومة ا ٪ فقـȌ ٢٥إلـى  ١٥رمـي الـʛمح أصـʴاب الʺ
  ʧام   إجʺاليمɦـ ـʖʰʁ فـي ذلـʥ؟ یʛجـع ذلـʥ إلـى الاخـʱلاف ال زمʧ الʙʱرʖȄ في صالة الʙʴیʙ. ما هـʨ ال

 ٠.٦و ʦʳؗ٠.٨ للʶـʙʽات. بʻʽʺـا یـʜن الـʛمح  ʦʳؗ٤ للʛجال و ٧.٢٥٧في وزن الأدوات: فʜʱن الʳلة 
ʻالȃو .ʦــ ــʛعة الـــʵʱلʟ مـــʧ الʳلـــة حـــʨالى كʳـ ــʧʽ، تؔـــʨن سـ hـ ــل اللاع ــॼة لأفʹـ ــʧʽ  ʶ١٤ـ ــي حـ م/ ث، فـ

م/ث. تʨʱافȘ هʚه الʦॽʁ مـع الأجـʜاء الʺʱʵلفـة مـʧ مʻʴʻـي القـʨة  ٣٠تʳʱاوز سʛعة الʵʱلʟ مʧ الʛمح 
ــاج لاعʰـــي دفـــع الʳلـــة لأعلـــى -  ــارامʱʴǽ .(ȑʛʱـ ــا الʶـــʛعة (الॼـ ــʜ لهـ ــȐʨ وʛȄمـ yـ ــȐʨ ق ــFmm  ʖʰ قـ ʶǼـ

ـ̡ـل، الʱــʛاȌǼ العــالي (غʽــʛ ا ــة فــي مʛحلــة الــʵʱلʟ (وȃالʺ ʛؗʴعة الʛوســ Ȑʨــʸة القʨالقــ ʧʽبــ (ȑʛʱــارامॼل
سʛعة الʳلة) ʨȞǽن هʚا الʛʱاȌǼ مʵʻفʠ في رمي الʛمح وʙȃوره سʨȞॽن أصـغʽʲȞǼ ʛـǼ ʛالʶʻـॼة لʹـȃʛة 

) Fmmعʻـʙ مقارنـة القـʨة القʸـO  ) Ȑʨتʝʻ الʢاولة، ʖʰʶǼ خفة الʺʹـʛب، تʸـل العلاقـة الʛʱاॽʢǼـة 
 ) Ȑʨʸعة القʛʶمع الVmm .ون حʺلʙراع بʚلل (  

 Ȑʨـــ ــʛعة القʸـ ــة الʶـ ـ̋ ॽʀ ʘــ ــʛعة ثلـ ــʙ سـ ــʨن عʻـ ــʙرة تؔـ ــʦॽ للقـ ــʀ ʛـ ــʖ أن أكʰـ ــʧ الغȄʛـ ــʙو مـ ــʙ یʰـ قـ
 )Vmmʙحالــة، فالقــ ȌــʶǼالــة هــي أʴه الʚــى أن هــʶʻغــي أن نॼʻة ) إلا أنــه لا یȃوʛة مʹــʨالقــ ȑــاوʶرة ت

  Ǽالʛʶعة: 
P =w /t = F (D/ t) = F (V)  

, P  رةʙالق     ،w  ة ʛؗʴال  ،t ʧمʜال  ،F   ، ةʨالقD   ، افةʶʺال  ،V   عةʛʶال  
 ȌॼتʛوتــFm و ،Vm ʦــʳن حʨــȞǽ ʘـ̔ـ ، تــʛاȌǼ عʶȞــي، وتʸــل القــʙرة إلــى حــʙها الأقʸــي ح

ـyــف القـــʨة Vmmحـــʨالي ثلـــʘ مʶـــȄʨʱات الʶـــʛعة القʸـــȐʨ (  - القـــʨة والʶـــʛعة هـــʨ الأمʲـــل  ) ونʴـــʨ ن
 ) ȐʨــʸالقFmm ) Ȑʨــʸرة القʙفالقــ ،ʥلʚــة لــʳॽʱون .(Pmm سʙــا ســॼȄʛتق ȑــاوʶت ( ʧــȞʺǽ ــيʱــة الʺॽʁال

  ) معا: Vmm(   قȐʨʸ  ) وأعلى سʛعةFmm(   قȐʨʸ  تॽʁʴقها إذا تʺʧȞ الفʛد مʧ بʚل أعلى قʨة
 ) Ȑʨــ ــ ـــــــʙرة القʸــــ ــȐʨ (  / ٣ ١=) Pmmالقـ ــ ــʛعة القʸــــ ـــــ ــʨة  ٢ / ١) وVmmالʶـ ـــــ القـ

 )ȐʨʸالقFmm  (=   عة   /١٦ʛة وأعلى سʨأعلى ق  Ȑʨʸق   )(VmmFmm   ح الʺعادلةॼʸʱل 
=١/٣Vmm(١/٢Fmm)=١/٦(VmmFmm)  )Pmm (  . )٣١٬٣٠:  ٣٦  (  
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ـ̋ارʧȄ القـʨة Ǽالهـʙف الʛئʶॽـي لʶʴʱـʧʽ القـʙرة، أو  في العʙیʙ مʧ الألعاب الȄʛاضـॽة، یـʦʱ أداء ت
ـؗـة، ضــʙ مقاومــة مʴــʙدة (وزن الʶʳــʦ، أو ʱؗلــة الأداة) بــʙلاً مــʧ القــʨة القʸــȐʨ نفʶــها فــي  ʛʴعة الʛســ

ا للʶــʛعة العال ً ॽًا أساســʡʛشــ Ȑʨــʸة القʨالقــ ʛــʰʱــالات تعʴه الʚــل هــʲــادة مȄʜــل الȄʨʴــة. إلا أن ت ʛؗʴــة للॽ
الʺʶʱȞــॼة فــي القــʨة إلــى زȄــادة فــي الʶــʛعة لــǼ ʝॽــالأمʛ الʶــهل هʻــاك أمــʛان لهʺــا أهʺॽــة أساســॽة ألا 

ʖȄرʙʱه الʚأداء ه ʗʽقʨة وتʨات القॼȄرʙʱح لॽʴʸار الॽʱوهʺا: الاخ.  
 ʖȄرʙــ ɦـ ــॽة ال ــات تʸʸʵـ ــاǼقة یॼʻغـــي أن تؔـــʨن مʢʱلॼـ ــة مـــع الʺʶـ ــي أ مʢʱاǼقـ ــة فॼʻʽغـ ن وȃعʻاǽـ

 ʖȄرʙـʱال ʨار الأول هـॽʵاضـيالȄʛال  ʖـʳǽ عةʛـʶات مقاومـة الॼȄرʙـي مـع إضـافة الʺقاومـة، أو تـʶॽئʛال
 Ȑʨʱـــʶʺـاوز الrـ ʱا) ولا ی ً ــة، Ȟǽــʨن اتʳاهــا أفॽʁــ ʛؗʴح (فـــي الॽʴـyـ تʽʰʢــȘ هــʚه الʺقاومــة فــي الاتʳــاه ال

ʛʽʰؗ لȞʷǼ (اضيȄʛال ʥॽʻؔʱال) ة ʛؗʴال Ȍʺن ʛʽʽه تغʙʻع ʦʱی ȑʚ١٥٩:    ٣٦(   .ال (  
ـॽʁة العامـة والقـʨة الʵاصـة  ॽأسʱة الʨالق ʧة مॽات اولȄʨʱʶم ʖلʢʱقة تʛʢʺاحة الʡقة إǼاʶإن م

ـʚؗلʥ دمـج تـʙرॼȄات القـʨة والʶـʛعة ʷǼـȞل   ʖاللاعـ ʝॽتأس ʙʻـيعʸʸʵـة  ت ʛؗʴـار الʶمـع م Șـابʢʱی
ــل وʱȄʹـــح مـــʧ خـــلال أداء اللاعـــʖ بـــʚل قـــʙرة قʸـــȐʨ تʱʹـــʺʧ مʶـــȐʨʱ ومʢʱلॼـــات تʸʸʵـــॽة  ـ̋ ʴال

داء إʡاحــة الʺʛʢقــة تʱؔامــل ॽɾــه ؗــل الʺʛاحــل أولان  عــالي تȞॽʻؔــي Ǽــأداءلʶــʛعة مʨʱســȌ مــʧ القــʨة وا
 هــʚه مــʧؗــل مʛحلــة  ســʱغلالإفعلــى الاعــʖ وصــʨلا الــى الإʡاحــة ثــʦ الــʙورانات بʙاǽــة مــʧ الʺʛجʴــات 

الʺʛاحل بʙقة لʚلǽ ʥقʙم هʚا الʘʴॼ اسʙʵʱام تʙرॼȄات القʙرة القʸـȐʨ والʺʷـʱقة والʺʢʱاǼقـة مـʧ الʺهـارة 
ـؔل مʛحلــة مـʧ مʛاحــل الاداء  ومقادیʛهــاتʙʴیـʙ أنــʨاع القـʨة  فــيتʴلʽـل بʻʽؗʨʽــاتȞॽى ؗʺʕشـʛ  بʻـاء علــى ل

  . وتʙرʖȄ اللاعʖ على القʙرة القȐʨʸ لॽʺʻʱة أدائه
: ʖʲॺف الʗه  

إلى    ʖʲॺال القȎʦʶ    سʗʳʯامإیهʗف  القʗرة  الʯʸغʙʻات   تʙȂʦʠ   في تʗرॺȂات   ʞعǺ
 ʦʻʮةالॻȜॻانȜॻقى مǺاʴʯʸقة  لʙʠʸاحة الʟف على إʙعʯلل  : 

١-  ʛʽتأثȂامʙʵʱس    Ȑʨʸالق القʙرة  تʨʢ تʙرॼȄات  الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة فى  الʺʱغʛʽات   ʠعǼ ʛȄ    ةʛثʕʺال
 ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙقة لʛʢʺاحة الʡقة  إǼاʶفى أداء م. 

  :   فʙوض
  الʸॻɼ ʖʲॺا یلي:   فʙوضضʦء هʗف الʖʲॺ قام الॺاحॻʶǺ ʖاغة   في 

١ -    ʙجʨت    ʘʴॼال لعʻʽة   ȑʙعॼوال القʰلي   ʧʽʽاسॽʁال نʱائج   Ȍسʨʱم  ʧʽب إحʸائॽا  دالة  فʛوق 
الʺʕثʛة فى أداء مʶاǼقة  إʡاحة    الʨʽʰمȞॽانॽȞॽةولʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ فى Ǽعʠ الʺʱغʛʽات  

ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙقة لʛʢʺال  . 
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  الʗراسات الʙʸجॻɹة 
 Ȑʛفانأجـॻʯون  ســʙوأخــ etal  Kerstin  )ة  ) ٣١، ( ) ٢٠٢٢ʜأجهـ Ș̔ـ ʰʢان: تʨـʻعǼ دراسـة

ــة  ــي الʺʛʢقـ ـــي رمـ ــالأداء فـ ــة Ǽـ ــʛات الʺʛتʢॼـ ــʚاتي لʙʴʱیــــʙ الʺʱغʽـ ــʨر الـ yـ ــعار Ǽالق ـ ʱ̫ــيالاس الالعــــاب  فـ
الهــʙف : مــʧ هــʚه الʙراســة هــʨ إʳǽــاد الʁــʦॽ الؔʺॽــة والॽɿॽؔــة للʺȞॽانॽȞॽــة الȄʨʽʴــة لʙʴʱیــʙ  .  الأولॽʰʺॽــة

 فــيؗـل القــȐʨ والʺʶــॼʰات الʺʱʵلفـة الʺــʕثʛة الأداء فـي رمــي الʺʛʢقـة. لا یʨجــʙ إجʺــاع فـي العلــʦ علــى 
ــʙاد  ــي الاعـ ــات فـ ــالاقʛʱان مـــع الاخʱلافـ ـــة Ǽـ ʛؗʴاخل للʙــ ــة مـــʧ الʸـــعȃʨة والʱـ ــة عالॽـ الاداء وهʻـــاك درجـ

 ʧʽʽاضȄʛني للʙʰال  ʝॽأسʱالإضافةوالǼ  لاتʽلـʴاء تʛإجـ ʨهـ ʥذلـ ʧض مʛة ؗان الغǽدʛوق الفʛالى الف
ــʛة (  hـ ــاة ذوȑ خ ــʱة رمـ ʁـ ــʦ ل ــة للʶʳـ ــʛ ،  ٢كاملـ ـؗ ــʦ حʶـــاب الʺʱغʽـــʛات   × أنʲـــى)  ٤× ذ الإجـــʛاءات : تـ

وحـʙة ॽʀـاس Ǽالقʸـʨر  ١٧مـع  XsensمMoven  ʧالʻʽؔʺاتȞॽا بʙʰلة مʷʱʶعʛ الǼ ʦʶʳالؔامل (بʙلة 
دراسة تʴلʽلॽـة مـʧ قʰـل . مـʧ خـلال تʴلـʽلات الارتॼـاॽɾ ، ȋʺـا یʱعلـȘ  ١٧)). تʦ فIMU ʟʴالʚاتي ( 

ـॽʁة  ॽئʛات الʛـʽغʱʺـل الʽلʴف ، وتʚافة القʶʺǼـيʱلهـا صـلة  الȋـاॼـة   وارتॽـالأداءوفاعلǼ  ʗـائج : ؗانـʱʻال
ـ̒اء  الʛمـي(مʛحلة للʛامي اللʤʴيلʤʴات الʨʱقف  في Ǽالأداءأكʛʲ الʱʻائج الʺʛتʢॼة   وأǽʹـا  الʛمـي) أث

 Șفـʱوت Ȑʛـʶॽال ʙـʽعة الʛهسـʚهــ  ʛــʽʰؗ ʛʽات لهـا تـأثʛـʽغʱʺه الʚقة  إلــى أن هـǼـاʶراسـات الʙراسـة مـع الʙال
 ʙجـــʨȄمـــي وʛـــافة الʶاعلـــى مȋـــاॼــافة  رتʁـ ʺǼ ـــةȄاوʜعة الʛـــʶــارع والʁـ ʱال ʧʽالʺقارنـــة بـــ ʧʽبـــ ʛـــʽʰؗمـــيʛال 

ــــات ـــــʧ  الاسʵʱلاصــ ـــــʛورȑ إجــــــʛاء مȄʜــــــʙ مـ ـ́ ـــــʧ ال ــــى الاداء  الʙراســــــات: مـ ʽــــــʜ علــ ʛؗʱـــــيمــــــع ال ـ̒   الف
  والʺʛتʢॼة بها  .  الʛميمʶافة   فيتʕثʛ    الʱيوالاخʱلافات الʛʽʰؔة  

 Ȑʛأجـ  ʥــȂوWang Y Wan B٢, Li H١, Shan G  )ان:  ) ٣٣م)( ٢٠١٦ʨـʻعǼ دراسـة
ــة الهـــʙف : تقـــʦǽʙ تغǽʚـــة رجॽɻـــة  لاعʰـــيتـــʙرʖȄ  لʴʱفʽـــʜالʱغǽʚـــة الʛجॽɻـــة  رمـــى  للاعʰـــيرمـــى الʺʛʢقـ

ـɦي : في هـʚه الʙراسـة  الʺʛʢقة الاجʛاءات ـ̫اء أهـʙاف وʡـʛق تـʙرʖȄ مʨصـʨفة علʺॽـاً ، وال ، اقʛʱحʻـا إن
بــʙورها تʢʱلــʖ الأدوات الʱــي Ȟʺǽــʧ أن تʁــʝॽ وتʴــʙد خʸــائʟ رمــي الʺʛʢقــة الفعــال. لʴʱقʽــȘ هــʚا 

للʺʶــاعʙة  - نʤـام اسʷʱـعار لاسـلؔي  - الهـʙف ، قʺʻـا بʢʱـʛȄʨ جهـاز تغǽʚــة مʛتـʙة فـي الʨقـʗ الفعلــي 
ـʛ̋اء لॼʱʱـع  - ʛʢقة. یʧʺʹʱ الʤʻام مʷʱʶعʧȄʛ في تʙرʖȄ رمي الʺ ʴال ʗـʴالأشـعة تǼ بʛالق ʛعʷʱʶم

ــام  ــʙʵʱم الʤʻـ ــي الʺʛʢقـــة. ʶǽـ ــاء رمـ ــلاك أثʻـ ــʙ الأسـ ــة الʴʺـــل لʶʱـــʽʳل شـ ــʨرك وخلॽـ ــॽة للـ ــة الʛأسـ ـ ʛؗʴال
XBees  ــالج ــات ومعـ ــل الॽʰانـ ــائج :كʷــــفArduino  ʗلʻقـ ــام الʱʻـ ـــي الʤʻـ ــʦȞʴʱ فـ ــات والـ ـrـــة الॽʰانـ لʺعال

 ʙــاس شــॽʀ ــائج أنʱʻقــة الʛʢʺــل رمــي الʽلʴʱل ʧʽȃرʙــة للʺــॽɾة ؗاॽــʶॽات رئʜــʽم ʛفʨأن یــ ʧــȞʺǽ الأســلاك
 .ʖȄرʙʱؗفاءة ال ʧʽʶʴʱقي لॽʁʴال ʗقʨات في الʤاء ملاحʢعȂو  
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 Ȑʛــأجـ Ȃʙبʖ    Brice SM١, Ness KF, Rosemond D  )دراسـة  ) ١٣م)( ٢٠١١
ــة ــى الʺʛʢقـ ــاء رمـ ــʨة أثʻـ ــȘ القـ ـ̔ ʰʢــة وت ــة للʺʛʢقـ ــʛعة الॽʢʵـ ʁـ ــʧʽ ال ــة بـ ــل العلاقـ ــʨان: تʴلʽـ ـ̒ ــʨؗʚر  Ǽع للـ

والاناث الهʙف: الغʛض مʧ هʚه الʙراسـة هـʨ دراسـة العلاقـة بـʧʽ قـʨة الʰؔـل وسـʛعة الʺʛʢقـة الॽʢʵـة 
ــة تـــأثʛʽ قـــʨة واتʳـــاه قـــʨة الʰؔـــل علـــى الʱغʽـــʛات  فـــي ســـʛعة الʺʛʢقـــة  فـــي رمـــي الʺʛʢقـــة وتʙʴیـــॽɿॽؗ ʙـ

ـʁــʦ:  ٠.٠٦ - +/  ١.٨٨الॽʢʵــة. الاجـــʛاءات: خʺʶـــة مـــʧ الـــʨؗʚر (الʢـــʨل:  ʳلـــة الʱؗ ١٠٦.٢٣م ؛ 
ـrــــʦ) وخʺـــــʝ أنʲـــــى (الʢـــــʨل:  ٤.٨٣ - +/  ؗ٠.٠٥ - +/  ١.٦٩  :ʦــ  - +/  ١٠١.٦٠م ؛ ʱؗلـــــة الʶʳـــ

ـʁـــاب الʶــــʛعة الॽʢʵــــة للʺʛʢقــــة وقــــʨة الؔابــــل  ʳؗ١٠ــــʦ) لأداء  ٢٠.٩٢ رمॽــــات لؔــــل مʻهʺــــا. تــــʦ ح
 ʧʽــ ــة بـ ــة قȄʨـ ــائج وجـــʨد علاقـ ɦـ ʻقـــة. الʛʢʺأس الʛة لـــॽɻضـــʨʺانـــات الॽʰخـــلال ال ʧضـــي مـــʛــا الع ومʨȞنهـ

ا بʧʽ الʜاوȄـة الʱـي  وانʵفاضقة الॽʢʵة  سʛعة الʺʛʢ   انʵفاض ً ʹǽأ ȑʨق ȋاॼد ارتʨة الؔابل وجʨءقȌॼتـ 
ـʦr الانʵفـاض فـي سـʛعة الʺʛʢقـة. ؗلʺـا  ـyى حـʙ لـه وح ـʙ̒ أق بها قʨة الʰؔل (نʸف قʢـʛ الـʙوران )ع

(الʜاوȄـــة مـــا بـــʧʽ  الʺʁـــʠॼ بʙاǽـــة مʴـــʨر الـــʙوران (كابـــل الʺʛʢقـــة والʺʛʢقـــة)  الʛمـــيانʵفʹــʗ زاوȄـــة 
لقʨة والعʝȞ قلʺا زادت الʜاوȄـة قلـʗ الʶـʛعة والقـʨة تʷـʛʽ هـʚه الʱʻـائج إلـى أن الȄʛʢقـة ذادت الʛʶعة وا

 .ʛأخʱة الȄزاو ʦʳل حʽة هي تقلॽʰلʶة الॽضʛة العʨالق ʛʽل تأثʽقلʱة لॽفاعل ʛʲالأك  
  Ȑʛون أجـʙوأخــ ʛʯانʯــʴنʦك  Konstantinos Spengos,    )دراسـة  ) ٢٥م)( ٢٠١٠

 ʦʶʳنات الʨȞاف العʹلات ومॽع ألʨن ʖʽ ʛؗان: تʨʻعǼيʰللاع  ʧȄʨف : وصـف تؔـʙقـة الهـʛʢʺرمى ال
ـʙ̔ا ـʙ̋رʧʽȃ تـʙرॼȄا ج ـʦʁ مـʧ رمـاة الʺʛʢقـة ال ʳال ʧȄʨاف العʹـلات وتؔـॽع ألʨاءات :   نʛالاجـ  ʗخʹـع

  ʗيسʰـاء ،   لاعʸفʛـى فـي القʸأق ʙـʴؗ ʙار واحـʛا تؔـʨـة: قـامॽالʱاسـات الॽʁة للʛhـ ʵال ȑذو ʧقة مʛʢم
ـyاص الأشـعة  الʢʵف ، والʨثʖ العʠȄʛ ، ورمي ʛؗة للʵلف ورمي الʺʛʢقة.  ʱـ̒ائي ام تʦ اسʙʵʱام ث

الʶــॽʻʽة لʴʱلʽــل تؔــʧȄʨ الʶʳــʦ. تــʦ تʙʴیــʙ تؔــʧȄʨ نــʨع الألॽــاف ومʢʻقــة الʺقʢــع العʛضــي فــي عʻʽــات 
 ١٦٥و  ١٣±  ١٣٢و  ٢١±  ٢٤٥حʜمــة العʹــلات تــʦ الʱؔــʛار الأقʸــى فــي القʛفʸــاء والʢʵــف 

  ±١٢  ʢʺأعلى في رمى ال ʅॽʴʻال ʦʶʳلة الʱؗ ʗالي. ؗانʨʱعلى ال ، ʦʳؗ ) قـةʛ٣.٩±  ٨٥.٩  ʦrـ ؗ
 II) وؗانـʗ الʶʻــॼة الʺȄʨʯـة مــʧ ألॽـاف العʹــلات مـʧ الʻــʨع ٠.٠١> ٥.١kg (p±  ٦٢.٧مقابـل 
أكʰـIIA  ʛرمـى الʺʛʢقـة ألॽـاف مـʧ الʻـʨع  للاعʰـي٪.  ٨±  ٥١٪ فـي رمـى الʺʛʢقـة و  ٤ ± ٦٦.١

 ) ʛــʽʲȞǼ١٢٧٠±  ٥٦٧٦مقابــل  ١١٧١±  ٧٧٠٣µm (٢)  ،p <أداء ٠.٠١ Ȍॼتʛــائج : یــʱʻال (
ا مـع ʱؗلـة الʶʳـʦ الॽʴʻـʅ ( ر  ً ʛـʽʰؗ ا ʡًاॼقة ارتʛʢʺمي الr = ٠.٨١  ،p <انـات ٠.٠٥ॽʰه الʚهـ ʛʽـʷت .(

ـ̫غلها ألॽـاف مـʧ الʻـʨع  ـ́لॽة أكʰـʛ ت ـʦʁ أصـغʛ حʳʺـاً ومʻـاȘʡ ع إلى أن رماة الʺʛʢقة لʙیهʱؗ ʦلـة ج
ا ، عــلاوة علــى ذلــʥ ، یʰــʙو أن ʱؗلــة العʹــلات ا ً ॽʰــʶــة نȃرʙʺال ʛــʽغ ȘʡــاʻʺالǼ ــاني مقارنــةʲــة الʹȄʛلع

لʛمــاة الʺʛʢقــة تʶــاهʷǼ ʦــȞل ʽʰؗــʛ فــي أداء رمــي الʺʛʢقــة ؗʺــا أدت قاذفــات الʺʛʢقــة الʺʙرȃــة ʷǼــȞل 
ـʨ̒ع  ـ́لॽة مـʧ ال أعلـى ،  IIAجʙʽ إلى زȄادة ʱؗلة الʦʶʳ الʅॽʴʻ ، ومʻاȘʡ عȄʛʹـة  مـʧ الألॽـاف الع

ـ́لاً عـʧ زȄـادة ʲؗافـة الʺعـادن فـي العʤــام ،  وؗانـʱؗ ʗلـة الʶʳـʦ الʽʴʻلـة الʺʶʴـʻة م ا ف ʛتʢॼـة ارتॼاʡـًـ
ا Ǽأداء رمي الʺʛʢقة.     وثॽقً



 

 

 مجلة علوم الریاضة الثامن عشرالجزء  ٢٠٢٢ یونیھ  )٣٥( مجلد

٢٢٠ 

 Ȑʛــاس  اج ـــأجــ ـ̒ــʨان:  العلاقــة بـــʧʽ  ) ٢٤م)( ٢٠٠٩(  Javier Rojasفʙ روجـ دراســة Ǽع
رمــى الʺʛʢقــة الهــʙف : دراســة العلاقــة بــʧʽ الازاحــة  فــيالازاحــة الʜاوȄــة والارتؔــاز الʺــʜدوج  والʶــʛعة 

الاجʛاءات : تʷʻأ هʚه الʙراسة ؗـʛد فعـل للʳـʙل  رمى الʺʛʢقة فيوالʛʶعة   الʺʜدوجالʜاوȄة والارتؔاز  
ـhـــʙأ مــــʧ الʱغʽــــʛات الʻاتʳــــة فــــي الʶــــʛعة  الʱــــارʵȄي حــــʨل الʻʺــــʨذج الʤʻــــȑʛ لʛمــــي الʺʛʢقــــة والأداء. ی

ـؗـʜ الʲقــل (  ʛة فــي مॽضــʛالعCGʢʺعة ) للʛــʶداد الʜتــ ʘــʽقــة فــي ؗــل دوران ، حʛفــيؗــل دوران  فــي 
ـʜ̋دوج ، علـى   الفʛدȑالارتؔاز  فيوتقل  الʺʜدوجالارتؔاز   سعى الʺʙرʨȃن إلـى إʡالـة فʱـʛة الارتؔـاز ال

ا خلال مʛحلة الارتؔاز  ً ʹǽأ ʧȞʺارع مʶʱت أن الʛهʣأ Ȑʛأن دراسات أخ ʧم ʦغʛالȑدʛالفـ ʗـʰث ʙلقـ .
ʜـؗـ ʛعة مʛا أنــه ذادت ســـ ً ʛخʕقــل  مــʲالCG  الازم فـــى الارتؔــاز ʧمʜالــ ʠفʵʻقـــة یــʛʢʺوجــيللʜال ʦتـــ .

رامॽة  للʺʛʢقة في خʺʝ مʶاǼقات وॽʻʡة ودولॽة ، Ǽاسʙʵʱام الʺʻهॽʳـة الʺقʛʱحـة مـʧ قʰـل  ٣٠تʴلʽل  
Dapena و ١٩٨٤ (Gutiérrez  ،Soto & Rojas (افي ٢٠٠٢ʛغʨتـʨالف ʛȄʨyـ ʱـات الॽʻقʱل (

ــائج وجـــʨد  ــة الʜاوȄـــة للʺʛʢقـــة خـــلال مʛحلـــة الارتؔـــاز الʺـــʜدوج ثلاثـــي الأǼعـــاد. الʱʻـ ــة بـــʧʽ الإزاحـ علاقـ
 ) ʛـʽــل الأخʰوران قʙة فــي الـʢسـʨʱʺها الʱعʛوسـR = -؛  ٠.٥٠P <.٠٠٥ ȋــاॼـاك ارتʻؗــان ه ، .(

ا ، لʦ یʦʱ العʨʲر علـى علاقـة بـʧʽ الإزاحـة الʜاوȄـة ٠.٠٥> p؛  ٠.٣٩- سلʰي بʧʽ الʺʱغʛʽات (  ً ʛʽأخ .(
  ي الʛʶعة في مʛحلة الارتؔاز الʺʜدوج . للʺʛʢقة  ومعʙل الʱغʛʽ ف

 Ȑʛأجـ ʛȂʙو بــ   ʛونــ ʗنــʦروزم  Ness  Rosemond    ،  Brice   )( م) ٢٠٠٨ 
١٢ (  ʧف : مــʙقـة الهـʛʢʺـاء رمـى الʻقـة أثʛʢʺـلة الʶخـلال سل ʧة  مـʨرج القـʙـاس تـॽʀ :انʨـʻعǼ دراسـة

ا Ǽـالغ الأهʺॽـة لʺʶـافة الʛمـي. فـي هـʚه  ً ʛقـة أمـʛʢʺـاء دوران رمـي الʻـل أثʰؔة الʨقـ ʛȄʨـʢت ʛـʰʱعǽ ʘʴॼال
ــع ॽـــاس قـــʨة الؔابـــل فـــي الʨقـــʗ الॽʁʴقـــيعلـــى ʀالʨرقـــة ، نقـــʙم Ȅʛʡقـــة قـــادرة  ــا لا تʱـــʙاخل مـ ــا أنهـ ـ̋ ȃو ،

 .ʖȄرʙʱاء الʻأث ʧʽʽاضȄʛوال ʧʽȃرʙʺة للȄرʨات فʤملاح ʦǽʙفهي قادرة على تق ، ʥॽʻؔʱال  
 ʧʽــ hـ ــʧ اللاع ــلاث مـ ــامʨاالاجـــʛاءات  ثـ ــي قـ ــʦ  بʛمـ ــʨة . تـ ــات القـ ــʽʳل مʛʵجـ ʁـ ــʦ ت ــة . تـ الʺʛʢقـ

ــʙیʨ عالॽـــة الʸʱـــʛȄʨ بʨاســـʢة  ــʛأس الʶـــʛعةثـــلاث ؗـــامʛʽات فʽـ ــʙ الʺʨضـــع ثلاثـــي الأǼعـــاد لـ ، وتـــʦ تʙʴیـ
 ȘــȄʛʡ ʧقــة عــʛʢʺــهالʻʺة  رقʛثʕة الʺــʨــاب القــʶح ʦــات. تــॽرم ʝــل أفʹــل خʺــʽلʴت ʦا. تــ ً Ȅوʙر یــʨــʸال

 ʛــʰاســها عॽʀ ʦــي تــʱة الʨــالق Ǽ ʥمقارنــة ذلــ ʗــة وتʺــ ʛؗʴــاني للʲال ʧتʨــʽن نʨقــان ʧقــة مــʛʢʺعلــى رأس ال
حʶـاب القـʨتʧʽ  ، الʱʻـائج  فـيتʢـابȘ الـʜمʧ الʺʶـʱغʛق  مॽʁاس القʨة الॽɻॽʰʢـة. مـʧ الʻاحॽـة الॽɺʨʻـة ، 

ا مـــʧ الʱفاصـــʽل لʺॽʻʴʻـــات وقـــʗ القـــʨة. مـــʧ الʻاحॽـــة  ً ʙـــȄʜت مʛهـــʣة الʺقاســـة أʨأن القـــ ʧمـــ ʦغʛعلـــى الـــ
 Ȍســʨʱــة ، ؗــان مॽʺؔال ʨــة هــʶʺʵــات الॽمʛة علــى للȃʨــʶʴʺال Ȑʨة والقــȃʨــʶʴʺال Ȑʨالقــ ʧʽق بــʛ٧٦الفــ 

ا قʙره     نʨʽتʧ.  ٢٠٠٠٪ لقʨة الؔابل الॼالغة  ٣.٨نʨʽتʧ ، أȑ ما ǽعادل فʛقً
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ــــلام (  ــلॽʺان ســ ــ ـــــʨان :  ) ٧(  ) ٢٠٢١أجــــــȐʛ مʴʺــــــʙ ســ ـ̒ ــة Ǽع ــ ـــــʛات  دراســ ـ̔ دراســــــة Ǽعــــــʠ الʺʱغ
مʶـاǼقة إʡاحـة الʺʛʢقـة الهـʙف دراسـة العلاقـة بـǼ ʧʽعـʠ  فـي الʛميمʶافة  فيالʻʽؗʨʽʰاتॽȞॽة الʺʕثʛة 

ـʁاǼقة إʡا فـي الʛمـيمʶـافة  فيالʺʱغʛʽات الʻʽؗʨʽʰاتॽȞॽة الʺʕثʛة  لاعʰـʧʽ  ٢حـة الʺʛʢقـة الاجـʛاءات: م
ـؗل للاعـʖ  فـيمʧ أصʴاب الارقام الॽʁاسॽة الʺȄʛʸة  ـʁاǼقة إʡاحـة الʺʛʢقـة حʽـʘ قـام  عـʙد  Ǽـأداءم

٦   ʦاولات وتʴارمॽʱد  اخʙاولات  ٥عʴعة  ؗأفʹلمʛداد سـʜـائج : تـʱʻـل الʽلʴʱلل ʗاولات  وخʹـعʴم
 ʠعـــǼ ʟـــاقʻالـــى ت Ȑدʕوره یـــʙا بـــʚوهـــ ʛدوران الـــى أخـــ ʧقـــة مـــʛʢʺــة ال ـ̔ــʛات الʻʽؗʨʽʰاتॽȞॽـــة ؗʺॽـ الʺʱغ

ــة والقــʨة  ʛؗʴه  فــيالॼــات شــॼث ثʙــʴǽ ،وصــلاته ʠعــȃو ʦــʶʳقــل العــام للʲال ʜــ ʛؗــيمʤʴفــي ل  ʖانــʳال
عʺـل الـʜراعʧʽ الʺʶـʱʺॽʁʱان  فـيالاʛʶǽ مʧ الʦʶʳ لȄʨʴʱل القʨة مʻه الى الʳانʖ الاʧʺǽ وذلʥ یʱʹح 

  . الʛمي  اتʳاهعʝȞ   أȑالاتʳاه الاʧʺǽ  في
  : الʖʲॺ إجʙاءات

  ʖʲॺأولاً : مʹهج ال  
الʺʻهج    اسʙʵʱم  ʘاحॼيالʰȄʛʳʱعلى   ال ال  معʙʺʱا  (   ثلاثيمȞॽانȞॽى  ʨʽʰ الʴʱلʽل  )  ٣DالأǼعاد 

والʴʱلʽل  و   ʨیʙʽالفǼ  ʛȄʨʸʱال يأسلʨب  ʛؗʴنامج    الʛب لʺʻاسʱʰه     ǼSimi Motionاسʙʵʱام   ʥوذل
    لॽʰʢعة الʙراسة.

 ʖʲॺة الʹʻاً : عॻثان  
 -   ʖʲॺالات الʱم  

 ȏʙʵॺال الʱʸال   ʦدهʙة وعǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽار عॽʱاخ ʦ٢:  ت Șابʶʱم ʻʺال ʧʺضʱ  ʖʵ
مʴاولات وخʹعʗ للʴʱلʽل   ٦عʙد  ǼأداءمʶاǼقة إʡاحة الʺʛʢقة حʘʽ قام ؗل للاعʖ   في  القʨمي

.  
  . القاهʛة  Ǽإسʱاد الفʛعي الʺلعʖ   :   الʱʸال الȜʸاني 
  .  ٢٠٢٠/  ١١ /٢الي   ٢٠٢٠/   ٧ / ٢٦   :     الʱʸال الʚماني 

  )١جʗول ( 
 ʖʲॺه الʹʻع ʃॻصʦت  

 

ʔاللاع ʤاس ȏالارتفاع الʹاد  
 (ʙʯʸال) 

  الʦزن 
(ʤʱك) 

  العʙʸ الʚمʹي 
 (الʴʹة)

 ʙʸالع
  الʗʯرʮȂي 
 (الʴʹة)

 ʤقʙي الʶʳʵال  
 (ʙʯʸال) 

 ʤʴʱلة الʯؕ ʙشʓم
BMI 
 )٢(كʤʱ/م

 ١١.٩١ ٨١ ١٦ ٣١ ١١٧ ١٩٠ الأهلي مʠʶفى احʗʸ هʵام الʸʱل 

 ʦاب ʗعʴع اسلام مȂʙ١٣.٤٥  ٧٤.٢٠  ١٣  ٢٨  ١٣٣  ١٨٦  الأهلي  س  
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  ثالʰاً : أدوات وسائل جʸع الॻʮانات:.
  الأجهʚة والأدوات الʴʸاعʗة لʸʱع الॻʮانات : 

  مʜʽان ʰʡى معایʛ لॽʁاس الʨزن.  - 
 -  . ʦب سʛلأق ʖاس الارتفاع الؔلى للاعॽʁل ʛʽامʱرس 
 شॽʀ ȌȄʛاس.   - 
يأدوات الʲʯلʻل -  ʙؕʲال  :  
  وحʙة ؗʺʨʽʰتʛ مʨʢʱرة .- 
يبʛنامج الʴʱلʽل -  ʛؗʴالMotion"  Simi . "  
 ."Calibration"م    ١م×  ١م ×  ١صʙʻوق للʺعایʛة - 
 "    "GO proؗادر / ث نʨع الؔامʛʽا  ٢٥٠) ؗامʛʽا فʙʽیʨ ٣عʙد ( - 
 .  مائي مʜود ʜʽʺǼان  ثلاثي) حامل ٣عʙد ( - 
  "   "San Diskجʳॽا بʗʽ" نʨع ٣٢مʶاحة ") ؗارت ذاكʛة ٣عʙد( - 
 وصلات ؗهȃʛائॽة .- 
   ʡاǼعة لʜʽر.- 
 علامات ضاʢǼة ( إرشادǽة ) .- 
يبʙنامج الʲʯلʻل   ʙؕʲال:  

ـؗـــيقــــام الॼاحــــǼ ʘالʸʱــــʛȄʨ والʴʱلʽــــل  ʛʴـــل  ال ـؗـــيمʶــــʙʵʱماً بʛنــــامج الʴʱلʽـ ʛʴال  ٍ )Simi 
motion (  ، ــة ʛؗʴــل الʽلʴــع وتॼʱʱنــامج لʛʰال ʦʺاب وصــॺة أســʗنــامج لعــʙʮا الʘهــ ʖاحــॺم الʗʳʯواســ

  مʥ أهʸها ما یلى
 - ʖاسʴهاز الʳǼ لهاʽصʨت ʦʱة یǽة حʺاʙة وحʢاسʨنامج بʛʰعʺل الǽ انات  الآليॽʰدقة ال ʧم ʙȄʜمʺا ی ،

  الʺʳʶلة وحفʤها.  
 - ʛȄʨʸʱال ʧȞʺǽ حة .   فيʨʱالʺف ʧالات والأماكʸداخل ال 
 ʧȞʺǽ الʴʱلʽل ȞǼامʛʽا واحʙة أو أكʛʲ مʧ ؗامʛʽا .  - 
 - ʧیʙعǼ ل علىʽلʴʱال ʧȞʺǽ ائيʻعاد   ثǼ٢الأD) عاد (  ثلاثي) أوǼ٣الأD  . ( 
 -  .ʦʶʳاء الʜأج ʧم ʙء واحʜل أو جȞؗ ʦʶʳة ال ʛؗل حʽلʴت ʧȞʺǽ 
ة دون تʨقف أثʻاء الأ الفʨرʱʺǽ ȑاز Ǽالʽʳʶʱل -  ʛؗʴداء .  لل 
 ʱʺǽاز بʙقة الʱʻائج الʺʛʵʱʶجة .- 
 :ؗالʱاليʛʵʱʶǽجها الʛʰنامج وهى  الʱي ʱʺǽاز بʱعʙد الʺʕشʛات الʻʽؔʺاتॽȞॽة - 
 عʳلة). - سʛعة  –الʺʱغʛʽات الॽʢʵة (إزاحة - 
 العʳلات الʜاوȄة). - الʛʶعات الʜاوȄة  - الʺʱغʛʽات الʜاوȄة (الʜواǽا - 
ʜ ثقل الʦʶʳ والʨصلات (إزاحة -  ʛؗم ʧʽʽعة  –تعʛلة).  - سʳع 
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ي ومʥ ثǻ ʤعʙʮʯ بʙنامج الʲʯلʻل  ʙؕʲال  )Simi Motion Analyses اتʗث وحــʗأح ʥم (
ي الʲʯلʻل  ʙؕʲال    ، ʦیʗʻالفǺ عȂʙʴا یلى : الʸॻɼ لهاʸقة عȂʙʟ لʰʸʯی ʖʻح    

  تʛȄʨʸ مʛاحل الأداء للʺهارة الʺʛاد تʴلʽلها.- 
 تʷغʽل الʛʰنامج وȂدخال ملف الفʙʽیʨ الʺʛاد تʴلʽله .  - 
 تقʦॽʶ الʺهارة الʺʛاد تʴلʽلها إلى لʤʴات زمॽʻة ثابʱة .  - 
 الʺʛاد تʴلʽلها.   والأداة تʙʴیʙ عʙد الʻقاȋ الॽʴȄʛʷʱة والʨصلات - 
یʨضع ملف صʙʻوق الʺعایʛة (مॽʁاس الʛسʦ) على ملف الفʙʽیǼ ʨعʙ تʙʴیʙ الʻقاȋ الॽʴȄʛʷʱة  - 

 للاعʖ خلال اللʤʴات الʜمॽʻة ذاتها .  
 -   Ȑʨʱʶʺارة على الʱʵʺة الॽʻمʜات الʤʴها خلال اللʙیʙʴت Șابʶة الॽʴȄʛʷʱال ȋقاʻات الॽاثʙإح ʧʽʽتع

 .  (X-Y-Z) والʛأسي والعʛضي الأفقي
 -  Ȑʨʱʶʺارة على الʱʵʺات الʤʴخلال الل ʦʶʳصلات الʨو ل ʦʶʳقل العام للʲال ʜ ʛؗم ʧʽʽالأفقي تع  

 . (X-Y-Z) والʛأسي  والعʛضي
 - ʽʰال ʟائʸʵاج الʛʵʱارة اسʱʵʺة الॽȞॽانȞॽمʨة .    فيॽʺرة رقʨص 

 راǺعاً : تʗʲیʗ مʙاحل الأداء الʯى خʷعʕ للʗراسة.
  فى ضʨء عʨʻان الʘʴॼ الʛʽʷǽ Ȑʚ إلى:     

Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة لʴʯʸاǺقى إʟاحة   تʙȂʦʠ إسʗʳʯام تʗرॺȂات القʗرة القȎʦʶ فى " 
  "    الʙʠʸقة 

ــفقــʙ اخʱــار الॼاحــʘ  الʺʱغ ʽ اتʛȞॽاتʻʽؗʨʽʰــال ॽ ʜــ ʛؗوم ʦــʶʳصــلات الʨــة ل ʛؗʴــة الॽʺؗة وʨة (القــ
 ʥوذلــ ʦــʶʳورة الاولــى  فــيثقــل الʙــة–( الــॽانʲــة- الʲالʲعــة- الǼاʛال -  ʥوذلــ ʟلʵʱــة الــʤʴالارتؔــاز  فــيل

ȑدʛوجي  الفʜوال  (ȑل    أʶلʶʱيال ʛؗʴاحةالؔامل   الʡقة .  لإʛʢʺال  
  خامʴاً : إجʙاء الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة  

ا Ǽإجʛاء   ʘاحॼال ،  قام   ʘʴॼال عʻʽة   ʧʽʰاللاع على  الاسʢʱلاॽɺة  الʺʨافȘ   الاحʙلʙراسة 
٢٠٢٠/ ٧/ ٢٦.ʧیʙاعʶʺال Ǽʺعاونة  الʙراسة  هʚه   ʗʺوت الʲالʲة عʛʸاً  الʶاعة  تʺام  فى  تʦ    م   ʘʽح

  .Ȑʨان العاب القʙʽʺǼ راسةʙه الʚة لهॽɺلاʢʱة الاسȃʛʳʱال ʛȄʨʸت  
  وؕان مʥ أهʤ أهʗاف هʘه الʗراسة :  

الॻʮانات -  جʸع  وأدوات  وسائل  وأʷǻا   ʙȂʦʶʯال ॻɼه   ʤʯʻس  Ȏʘال الȜʸان  صلاحॻة   ʥم  ʗأكʯال
  الʗʳʯʴʸمة.  

 الʦʯقʕʻ الʸʹاسʔ للʙȂʦʶʯ وفقاً لʗرجة الإضاءة الʠʸلȁʦة .   اخॻʯار- 
  لأداءॼʡقا  الʺهارة تʙʴیʙ مȞان ووضع الؔامʛʽا وزاوȄة الʛȄʨʸʱ والॼعʙ الʺʻاسʖ وفقا لʨضʨح اداء - 

.Ȑʨان العاب القʙʽفى م ʘʴॼة الʻʽع ʖاللاع 
 -. ʛȄʨʸʱة الॽاء عʺلʛات اللازمة لإجʜʽهʳʱة ، والॽائȃʛصلات الؔهʨاد الʙإع 
 -ʙأكʱا دون خلل. الॽȞॽماتʨاوت ʠعॼعʹها الǼ ات معʛʽلاثة ؗامʲعʺل ال ʧامʜت ʧم 
يالʱأكʙ مʧ أجهʜة الʴʱلʽل -  ʛؗʴات    الʛʽغʱʺع الॽʺاج جʛʵʱة اسॽانȞمȂو ( ىȞॽانȞॽمʨʽʰال )

 تʴقȘ الهʙف مʧ الʙراسة .   الʱي الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة 
 تʦॽʤʻ وتȘʽʶʻ سʛʽ العʺل أثʻاء عʺلॽة الॽʁاس.  - 
ي للʺهارة قʙʽ الʘʴॼ . الʱعʛف على الʺʶار-  ʛؗʴال 
ʧȞʺǽ أن تʤهʛ أثʻاء تʛȄʨʸ الȃʛʳʱة الأساسॽة وʧȞʺȄ   الʱيالʱعʛف على الʺȞʷلات والʺعʨقات - 

 أن یʸʱادف حʙوثها والعʺل على حلها.



 

 

 مجلة علوم الریاضة الثامن عشرالجزء  ٢٠٢٢ یونیھ  )٣٥( مجلد

٢٢٤ 

   ʥة عॻɸلاʠʯراسة الاسʗائج الʯت نʙأسف ʗما یلىوق  :  
 - ʙȂʦʶʯان الȜاد مʗإع  
  أȑ لا ʖʰʶǽ    أȑ(   الʛʴمىو مقʢع    الʛمي حʘʽ شʺلʗ هʚه الʺʛحلة الʱأكʙ مʧ قانʨنॽة دائʛة      

  Ȑʙʺال ʙیʙʴوت ،  (ʘʴॼال ʙʽاء أداء الʺهارة قʻأث ʖة للاعǼيإعاقة أو إصا ʛؗʴال    ʜʽهʳللʺهارة ، وت
  ʥلʚؗ  ، الؔامʛʽات  ॽɾه  سʨʱضع   Ȑʚال  ʛȄʨʸʱال ومʙʽان  الʺعایʛة  اداء    الʱأكʙصʙʻوق   ʧاماك  ʧم

    .  الإضاءة هارة  قʙʽ الʙʽʺǼ ʘʴॼان العاب القȐʨ ومȐʙ ملائʺة الʺ
  إعʗاد آلة الʙȂʦʶʯ (كامʙʻا الʻʱʴʯل الʙقॻʸة)- 

 ʙȂʦʶʯات لʙʻضع الؒامʦة لॺʴʹالǺ : هارة (   ثلاثي اولاʸعاد للǺ٣الاD (  
  ʦات  فيتʛʽـؗام  ʜـʽهʳت ʦتـ ʘـʽة ، حॼاسـʻʺقة الȄʛʢالǼ ʛȄʨʸʱات الʛʽوضع ؗام ʧم ʙأكʱحلة الʛʺه الʚه

ـ̔ل  ـيالʸʱـʛȄʨ الʵاصـة بʨحـʙة الʴʱل ʛؗʴال  Simi Motion Analyses   ـةȄارʢॼوده بʜأنهـا مـ ʘ̔ـ ح
ـ́ها الـॼعʠ ،  ٢٥٠، وسʛعة  ـ̋ل الʲلاثـة ؗـامʛʽات مـع Ǽع ـʘ̔ تـʦ الʱأكـʙ مـʧ تـʜامʧ ع ؗـادر / ث ، ح

ـؔـــامʛʽا  الʛمــــيدائــــʛة  مʸʱʻــــف فــــيم ١م ×١م × ١صــــʙʻوق الʺعــــایʛة  وتــــʦ وضــــع , حʽــــʘ ابʱعــــʙت ال
ــافة  ــایʛة مʶـ ــایʛة ٧.٥(الاولـــى) عـــʧ صـــʙʻوق الʺعـ ــʙʻوق الʺعـ ــʛ وابʱعـــʙت الؔـــامʛʽا (الʲانॽـــة) عـــʧ صـ مʱـ

مʱـʛ وتـʦ تʱʽʰʲهʺـا علـى  ٨ مʱـʛ، وابʱعـʙت الؔـامʛʽا (الʲالʲـة) عـʧ صـʙʻوق الʺعـایʛة مʶـافة٥.٤٠مʶافة  
ـʘɹ علـى ؗافـة مʛاحلهـا حʽـʘ ؗـان  ثلاثة حʨامل ॼال ʙـʽالʺهـارة ق ʛȄʨـʸت ʖاسـʻة ، وعلى ارتفـاع یॽثلاث

م وؗــʚلʥ تــʦ الʱأكــʙ مــʧ أن زواǽــا الʸʱــʛȄʨ الʺʶــʙʵʱمة ١.٦٩الؔــامʛʽات الʲلاثــة عــʧ الأرض  ارتفــاع
  .  تʶهل إمȞانॽة رؤȄة اللاعȞǼ ʖافة تفاصʽله عʙʻ الأداء

  إجʙاء الʗراسة الأساسॻة  سادساً :
ـȞ̫لات الʱـي مـʧ  الاسـʢʱلاॽɺةǼعʙ أن حققʗ الʙراسـة  أهـʙافها وتʺȞـʧ الॼاحـʘ مـʧ معʛفـة الʺ

ــا  حـــʙود الإمȞانـــات الʺʱاحـــة وتʨصـــل إلـــى  فـــيالʺʺȞـــʧ أن تʨاجهـــه وتعʛʱضـــه ، وأمʻȞـــه الʱغلـــʖ علʽهـ
م ٢٠٢٠/ ٧/ ٢٧الʺʨافــȘ  الاثʻــʧʽالأساســॽة الإجــʛاءات الʻهائॽــة للʸʱــʛȄʨ قــام الॼاحــǼ ʘــإجʛاء الʙراســة 

ة Ǽʺعاونــة الʺʶــاعʙیʧ ، حʽــʘ تــʦ تʸــʛȄʨ الȃʛʳʱــة تʺــام الʶــاعة الʲالʲــة عʸــʛاً وتʺــʗ هــʚه الʙراســ فــي
 Ȑʨان العاب القʙʽʺǼ راسةʙه الʚة لهॽان   الاساسʙʽʺǼميʛاد  الʱإسǼ    ةʛعيالقاهʛالف .  

  تʹفʘʻ وتʻʱʴل الʲʸاولات.  -  
تــʦ تʻفʽــʚ وتʶــʽʳل الʺʴــاولات وفقــا لʢʵــʨات تʶــʽʳل الॽʰانــات الʶــابȘ ذʛؗهــا حʽــʘ تــʦ تʶــʽʳل 

ـؔـامʛʽات –الʺʴــاولات وقــʙ راعــى الॼاحــʘ ان یــʦʱ تʨحʽــʣ ʙــʛوف الاداء مــʧ حʽــʘ (الʺȞــان   - اǼعــاد ال
ــة  ــʙʵʱمةالʺʛʢقـ ــʧʽ – الʺʶـ ــاولات) حـ ɹـ ــʗ اداء الʺ ــة  تʨقʽـ ــʚ الȃʛʳʱـ ــʜامʧ تʻفʽـ ــʘ تـ ـ̔ ــاس ، ح اجـــʛاء الॽʁـ
ॽــ ـhــلة مـــع قـــʛب فʱـــʛة الاساسـ ــا ق ــʦ  مـ ــʙرʰȄيالʺʻافʶـــات خـــلال الʺʨسـ ɦـ ــʖ  ال ــى ان یـــʕدȐ اللاعـ ؗʺـــا راعـ

ــيالʺʴـــاولات  ــة الادوات ومʽـــʙان  فـ ــʧ حʽـــʘ قانʨنॽـ ــاǼقة مـ ʁـ ــʛوف الʺ ــينفـــʣ ʝـ ــاس  الʛمـ وقانʨنॽـــة الॽʁـ
  و الʛاحة بʧʽ الʺʴاولات .  الʛقʺي
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  الʯعامل مع الʲʸاولات Ǻعʗ الʻʱʴʯل  - 
ـــة  ـــʧتʹــــʺʗʻ هــــʚه الʺʛحلـ ـyـــʛȄʨ ومــــȐʙ وضــــʨح الʺʴــــاولات والعلامــــات  الʱأكــــʙ مـ ʱــــة الʳॽʱن

 أȑالإرشاــدǽة علــى الؔــامʛʽات حʱــى یʻʲʱــى للॼاحــʘ إجــʛاء الʶʴــاǼات الʵاصــة ʱʺǼغʽــʛات الʴॼــʘ بــʙون 
أخʢــاء مــʧ شــانها أن تʵــل Ǽالʱʻــائج الʺʶʴــȃʨة ، وȃعــʙ ذلــʥ بــʙأت عʺلॽــة الإعــʙاد لاســʛʵʱاج الʱʻــائج 

  الʺʢلȃʨة للʺʴاولات الʸالʴة فॽʻا. 
 حʴاب الॻʮانات والʯʸغʙʻات الأساسॻة.- 
  حʴاب الॻʮانات والʯʸغʙʻات الأساسॻة للʸهارة-  

ـʛ̔ات الʻʽؗʨʽʰʺاتॽȞॽـة مـʧ خـلال بʛنـامج الʴʱلʽـل  ـيقـام الॼاحـǼ ʘاسـʛʵʱاج الʺʱغ ʛؗʴال Simi 
Motion" ʛȄʨـʸʱخـلال ال ʧمـ ʦـʶʳوصـلات ال ʥلʚؗـ ʦـʶʳة للॽʴȄʛʷʱال Ȍقʻعـاد (  ثلاثـي" للǼ٣الأD (

  ج الʺʱغʛʽات الآتॽة : حʘʽ تʦ اسʛʵʱا
ة ( -١ ʛؗʴة الॽʺك X-Y-Z .ʦʶʳثقل ال ʜ ʛؗوم ʦʶʳصلات الʨلة لʸʴʺال ( 
 ) الʺʸʴلة.  X-Y-Z( القʨة   -٢

  على تʶاؤلات الʘʴॼ، اسʙʵʱم الॼاحʘ الʺعالʳات الإحʸائॽة الʱالॽة: للإجاǼة: الʸعالʱات الإحʶائॻة
معامل الارتॼاȋ الȌॽʶॼ  - معامل الʱفلʢح- الالʨʱاءمعامل - الانʛʴاف الʺॽɻارȑ - الʺʨʱسȌ الʶʴابي - 

  لʛʰʽسʨن 
  : الʗʯرʮȂي تȖʻʮʠ الʙʮنامج 

الʱى تʦ  مʧ خلال نʱائج الʴʱلʽل الʨʽʰمȞॽانȞॽى  الʙʱرʰȄيتʦ تʙʴیʙ مȐʨʱʴ الʛʰنامج 
 Șل سابʽلʴت ʧم ʘاحॼاه الʛا أجʺॽɾ لʰق ʧاجها مʛʵʱات   إسʛʽغʱʺال ʦأه ʙیʙʴةوتॽȞॽاتʻʽؗʨʽʰال   

الفʛʱة مʧ   فيأسابॽع تʙرॽʰȄة تʙʰأ  )١٢( بʨاقع  الʙʱرʰȄيوتʦ تȘʽʰʢ الʛʰنامج  لʺʶاǼقة إʡاحة الʺʛʢقة
  م  .     ٢٠٢٠/ ١٠/ ٣١الʗʰʶم حʱى     ٢٠٢٠/ ٨/ ١الʺʨافȘ  الʗʰʶ یʨم 

  الهʗف مʥ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي    
 ʨʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ ʛȄʨʢة تॽȞॽانȞॽقي  مǼاʶʱʺقة .  لʛʢʺاحة الʡإ  

  - أسʛ ومعایʙʻ وضع الʙʮنامج الʗʯرʮȂي : 
أسʝ    الاʡلاعمʧ خلال           ʙیʙʴʱب  ʘاحॼال قام   ʙفق والاجॽʰʻة  العॽȃʛة  العلʺॽة  الʺʛاجع  على 

  :ؗالʱاليوضع الʛʰنامج 
  مʧ الʙʱرج والʨʸʵصॽة والفʛوق الفʛدǽة. الȄʛاضيمʛاعاة مॼادȏ الʙʱرب  - 
الʨʽʰمȞॽانʽȞॽى  وॼʡقا   الʢʱابȘ    للʺʙʰأ  لʺʙʰأ  الʵاصة  الʺقॽʹʱات  الʻȄʛʺʱات  هʚه  تʛضى  أن 

ة الʺʶاǼقة الاساسॽة    الʙیʻامȞॽي ʛؗʴل Ȑقها مع الأداء الʺهارǼاʢورة تʛى ضʻعǽ Ȑʚى والȞʶشانʨخʛʽلف
ي الʺʶار    مʧ حʘʽ الʺعایʛʽ الʱالॽة : ʛؗʴاهʺة   -    الʶم ʛʲع    –  العʹلات الاكॽʺʳأو ت ʨʺعة نʛس

للفعل    Ȑʨʸالق العʹلات  - ʧ  الʜم  فيالقʨة  عʺل  الʛؔʱارات    - أسلʨب   ʧʽب  ʖاسʻʺال الاسʷʱفاء 
. ʅॽɿʴي الʷʺالات و الʡعʺل اǼ عاتʨʺʳʺوال  

 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الثامن عشرالجزء  ٢٠٢٢ یونیھ  )٣٥( مجلد

٢٢٦ 

  مʗة الʙʮنامج:
 ) الʛʰنامج   Șʽʰʢة تʛʱف  ʙیʙʴʱب ʘاحॼال ( ١٢قام  ) وحʙات تʙرॽʰȄة  ٣) أسابॽع تʙرॽʰȄة بʨاقع 

(   في على  الʛʰنامج  ʷǽʺل  وȃهʚا  ( ٣٦الأسʨʰع   ʧم وحʙة  ؗل   ʧزم ، تʙرॽʰȄة  وحʙة   (٩٥:    ٩٠  (
  دॽʀقة.  

  مʦȜنات حʸل الʗʯرʔȂ للʙʮنامج  الʗʯرʮȂي :
  شʗة الʸʲل: - 

  مʧ أقʸى أداء للفʛد. ٪٩٠:  ٨٠الʛʰنامج مʧ  في تʛاوحʗ شʙة الʴʺل 
  حʤʱ الʸʲل: - 
  ) ʧة مॽʰȄرʙʱة الʙحʨأداء ال ʧاوح زمʛ٩٥:  ٩٠ت ʧʽارات ما بʛؔʱد الʙاوح عʛق) ، وت  
  )١٢:   ١٠ ʧعات مʨʺʳʺد الʙوع ʙاحʨال ʖȄرʙʱارات للʛؔعة.   ٦:  ٥) تʨʺʳم  
  فʙʯات الʙاحة الॻʹʻʮة:  - 

    إصاǼةأȑ راعى الॼاحʘ أن تʨؔن فʛʱات الʛاحة الॽʻʽʰة ؗاॽɾة لاسʱعادة الاسʷʱفاء وتʖʻʳ حʙوت 
  )١) (مʙفȖ ٢جʗول  ( 

  تʗرॺȂات القʗرة القȎʦʶ یʦضح نʦʸذج لʦحʗة تʗرॻʮȂة Ǻاسʗʳʯام 
  الȎʦʯʲʸ   الهʗف   الʚمʥ  أجʚاء الʦحʗة 

  
  الاحʸاء

  
٢٠-
٣٠  

ʤʴʱلات الʷة عʭʻته  
  تʹȊॻʵ الʗورة الʗمȂʦة 

١ -  ȏʙʱال ʃॻɽʳى( - الȜॻیʹامʗاء الʸالاح ȏʙʱال   ʙʻʻمع تغ
  الʙʸجʲات Ǻالʚراعʥʻ والʙجلʥʻ  - الاتʱاه

٢ -  .ʤʴʱلات الʷالة لعʟȀونة وʙات مʹȂʙʸت  
  م. ٣٠م ، ٢٠م ، ١٠العʗو لʴʸافات   - ٣

تʗرॺȂات القʗرة  
 Ȏʦʶالق    

  
  
  
  

  ق ٥٠
  
  
  

  
  
  
  

 الʙميتʥʻʴʲ القʗرة لʚراع 
   ʥʻجلʙوال  

  
 Ȏʦʶرة  القʗالق ʔȂرʗت  )(    

  

  . واحʗةة (وقʦف) رمى ʙؕة ॻʮʟة Ǻعʸل دور  -١
٢-    ʥʻل دورتʸعǺ ةॻʮʟ ةʙؕ رمى (فʦوق) .  
  ) الʦثʔ جانॺا فʦق حʦاجʚ. وقʦف( - ٣
٤ -  ) ʔثʦة ) الॻʮʟ ةʙؕ لʸف حʦللأماموق    .  
  .عʘ) دفع ʙؕة ॻʮʟة Ǻامʗʯاد الʱانʠॺاح(   - ٥
(وقʦف نʶفا حʸل ʙؕة ॻʮʟة Ǻامʗʯاد الʚراعʥʻ لاعلى )   - ٦

  .الʦثʔ لاعلى 
٧ - ) ʣʴاء مʶفʙار قॺالʥیʗʻالǺ ارॺمع رفع ال ʥʻʯʮ ʙؕد الʙف (

  لȎʦʯʴʸ الʗʶر(الʠʳف).

- ١٠    الʯʳاميالʚʱء 
١٥  

  الʃॻɽʳ مع تʹʤॻʢ الʯʹفʛ + الȏʙʱ   الॻɹॻʮʠة حالʯهعʦدة الʤʴʱ الى 
  إʟالات ثابʯة  

 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الثامن عشرالجزء  ٢٠٢٢ یونیھ  )٣٥( مجلد

٢٢٧ 

  تʤॻʸʶ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي :

الʛʰنامج     ʚʽفʻت  ʦت والʺʹʺار  الأثقال  داخل صالة  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج   ʦॽʺʸت  ʦة    في تʛʱف

مع    أسॽɺʨʰا بʨاقع ثلاث وحʙات    القȐʨʸ   القʙرة   تʙرॼȄات    اسʙʵʱام  الإعʙاد الʵاص شʺل الʛʰنامج 

والʙʱرج    ʅॽؔʱال  ʖȄرʙʱال  ȏادॼم والʨʻʱع    في مʛاعاه  مع    واسʙʵʱامالʴʺل   Șفʱی Ǽʺا  القʙرة  تʙرॼȄات 

  لʺهارة وفى ضʨء الʴʱلʽل الʻʽȞȄʨʽʰاتȞॽى  ا

Ǽعʙ أن حʸل الॼاحʘ على الʛʶعة الافॽʁة والعʛضـॽة والʛأسـॽة لʺʛاكـʜ ثقـل الʶʳـʦ والʨصـلات   

 ʧʽʺالعـال ʦॽـʶقʱلفـة وفقـا لʱʵʺال ʦـʶʳلة وصـلات الʱؗو ʧʽائʙالع ʦʶʳلة لʱؔة الॽمʨعلʺȃو ʧʽائʙالع ʦʶʳل

ة الافॽʁة والعʛضॽة والʛاسॽة وفȘ الʺعادلة الʱالॽة ʛؗʴة الॽʺؗ ابʶح ʦت ʧایʱʷنʛو ب ʛʷॽɾ :   . 

(Kg.m/s) Momentum= m× V  

  ʘʽحm  لة    وʱؔالV  عةʛʶال  

  : الॺعȏʗالॻɿاس 

    ʙعǼ هاءʱاس    الانॽʁاء الʛإجǼ ʘاحॼة ، قام الॽʰȄرʙʱات الʙحʨع الॽʺج Șʽʰʢت ʧمȑʙعॼعلى    ال

) مʴاولة مع مʛاعاة الʛاحة  ٦أدȐ ؗل لاعʖ على حʙا (   القʰلي عʻʽة الʘʴॼ وʻȃفʛʣ ʝوف الॽʁاس  

الॽʁاس   مʴاولات   ʗبلغ  ʘʽʴǼ الʺʴاولات   ʧʽب یʨم    مʴاولة)  ١٢(   الॼعȑʙالؔاملة   ʥوذل  ، ʧʽʻالاث    

    .الفʛعيالʺلعʖ القاهʛة  Ǽإسʱادم ٢٠٢٠/ ١١/ ٢

  الʸعالʱات الإحʶائॻة : 

     Average*الʺʨʱسȌ الʶʴابي  

 ȑارॽɻʺاف الʛʴالان*  Standard Deviation 

   Simple Correlation Coefficientsمعامل الارتॼاȋ الȌॽʶॼ لʛʰʽسʨن  *

    
 
 
 
 
 
 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الثامن عشرالجزء  ٢٠٢٢ یونیھ  )٣٥( مجلد

٢٢٨ 

  )٣جʗول ( 
 ʃॻصʦʯائي الʶات  الإحʙʻغʯʸةللॻȜॻاتʹʻؕʦʻʮة  الʙثʓʸافة  في الʴمي مʙاحة   في  الʟقة إǺاʴم

ʝلʳʯة الʢʲقة لʙʠʸ١٢ن= ال  

  في  الʙمي مʴافة  في ) الʤॻɿ الॻʸؒة لॺعʞ الʯʸغʙʻات الʻؕʦʻʮʹاتॻȜॻة الʓʸثʙة ٣یʷʯح مʥ الʗʱول( 
ʝلʳʯة الʢʲقة لʙʠʸاحة الʟقة إǺاʴم  

الʸعالʱات                                     
           الإحʶائॻة

 الʯʸغʙʻات              
  الانʙʲاف الʦʯʸسȊ  وحʗة الॻɿاس

 ȏارॻɹʸال 
معامل 
 معامل الʯفلʠح  الالʦʯاء 

ʚ الʰقل العام .١ ʙؕʸلة لʶʲʸة  ال ʙؕʲة الॻʸك   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١.٣٨- ٠.٠٢- ٤٧.٩٢ ١٤٧.٤٧ م 
ʚ الʰقل العامالقʦة   .٢ ʙؕʸلة لʶʲʸة    الॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ١.٢٢- ٠.١٨- ١١٣٠.٣٠ ٤٤٧٩.٦٢ ت 
ʚ الʰقل الʘʱع .٣ ʙؕʸلة لʶʲʸة  ال ʙؕʲة الॻʸك   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٠.٤٠ ١.٢١ ٤٨.١٨ ٧٩.٣٣ م 
ʚ الʰقل الʘʱع  .٤ ʙؕʸلة لʶʲʸة لʦة    القॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ٠.٩٠ ١.٥١ ١٩٠٩.٤١ ٤٢٧٣.١٦ ت 
ʚ الʰقل العʗʷ  كॻʸة  .٥ ʙؕʸلة لʶʲʸة ال ʙؕʲال

ʥʸǻالا   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٠.٣٨- ٠.٨٨ ٣.٤٦ ١١.١٣ م 
٦.  ʥʸǻالا ʗʷقل العʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة لʦة    القॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ٠.٧١- ٠.٦٦- ١٦١.٥٧ ٣١٥.٩٥ ت 
٧.   ʗʷقل العʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة ال ʙؕʲة الॻʸك

ʙʴǻالا   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٠.٣٠ ١.٢٩ ٥.١٥ ١١.١٠ م 
٨.  ʙʴǻالا ʗʷقل العʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦة    القॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ٠.٦٥ ١.٤٠ ٥٣٥.٦٥ ٤٨٧.٩٦ ت 
٩.   ʗاعʴقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة ل ʙؕʲة الॻʸك

ʥʸǻالا   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٠.٠٤- ١.١٧ ٣.١٦ ١٤.٣٣ م 
١٠.  ʥʸǻالا ʗاعʴقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦة    القॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ٠.٢٧ ٠.٩٠- ١١٩.٧٠ ٣٩٤.٨٧ ت 
١١.   ʗاعʴقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة ال ʙؕʲة الॻʸك

ʙʴǻالا   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٠.٨٣- ٠.٨٢ ٦.٦١ ٢١.١٢ م 
١٢.  ʙʴǻالا ʗاعʴقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦة    القॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ٠.٥٤ ١.٢٦ ٥٩٠.٣٩ ٧٢٣.٧٨ ت 
ة الʶʲʸلة  .١٣ ʙؕʲة الॻʸي كʹʸॻال ʗʻقل الʰال ʚ ʙؕʸل   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٠.٧١ ١.٤٣ ١.٧٤ ٩.٣٥ م 
ʚ الʰقل الʗʻ الʸॻʹي  .١٤ ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦة    القॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ٠.١١ ١.٠٧ ٦٤.٠٠ ٢١١.٣٥ ت 
١٥.  ʗʻقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة ال ʙؕʲة الॻʸك Ȏʙʴॻال   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٠.٧٠ ١.٤٣ ٤.٧٧ ١٢.٩٧ م 
ʚ الʰقل الʗʻ القʦة   .١٦ ʙؕʸلة لʶʲʸال Ȏʙʴॻة    الॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ٠.٥٩ ١.٤٢ ٧٤٨.٩١ ٦٢٣.٩٣ ت 
١٧.  ʘʳقل الفʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة  ال ʙؕʲة الॻʸك

ʥʸǻالا   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١.١٨ ١.٦٦ ١٢.٨١ ١٣.٨٦ م 
١٨. ʥʸǻالا ʘʳقل الفʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة  الʦة    القॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ٠.٩٦ ١.٥٤ ٤٧٣.٦٢ ٤٩٧.١٤ ت 
١٩.  ʘʳقل الفʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة  ال ʙؕʲة الॻʸك

ʙʴǻالا   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٠.٩٣ ١.٤٧ ٣٢.٣٧ ٣٣.٢٠ م 
٢٠. ʙʴǻالا ʘʳقل الفʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة  الʦة    القॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ١.٠١- ٠.٧١ ٤٢١.٤٨ ٧٠٦.٢٢ ت 
ة  الʶʲʸلة .٢١ ʙؕʲة الॻʸاق   كʴقل الʰال ʚ ʙؕʸل

ʥʸǻالا   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١.١٠- ٠.٣٧- ٢.٥٦ ٥.٣٩ م 
٢٢. ʥʸǻاق الاʴقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦة    القॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ٠.٠٢ ١.٢٠ ١٣٠.١٣ ٢٧٣.٢٤ ت 
ʚ الʰقل الʴاق   .٢٣ ʙؕʸلة لʶʲʸة  ال ʙؕʲة الॻʸك

ʙʴǻالا   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٠.٤٤ ١.٣٨ ٨.٣٦ ٧.٣١ م 
ʚ الʰقل الʴاق الاʙʴǻالقʦة  .٢٤ ʙؕʸلة لʶʲʸة    الॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ٠.٨٤- ٠.٨٠ ١٧٩.٥٩ ٢٨٢.٢٠ ت 
ʚ الʰقل القʗم  .٢٥ ʙؕʸلة لʶʲʸة ال ʙؕʲة الॻʸك

ʥʸǻالا   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٢.٠٦- ٠.٤٧- ٠.٨٤ ١.٨٠ م 
٢٦. ʥʸǻم الاʗقل القʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦة    القॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ١.٢٧ ١.٧١ ٥٦.٦١ ٧٠.٨٣ ت 
ʚ الʰقل القʗم  .٢٧ ʙؕʸلة لʶʲʸة  ال ʙؕʲة الॻʸك

ʙʴǻالا   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١.١٤ ١.٦٦ ١.٢٩ ١.٢٥ م 
٢٨. ʙʴǻم الاʗقل القʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة لʦة    القॻانʰال / ʙʯم

 ʤʱع*كॻȁʙ٢.٠٢- ٠.٤٥ ٢٧.٩٥ ٤٤.٠٤ ت 
   

    



 

 

 مجلة علوم الریاضة الثامن عشرالجزء  ٢٠٢٢ یونیھ  )٣٥( مجلد

  )  ٤جʗول ( 
 Ȋسʦʯʸابي الʴʲة الॻȜॻاتʹʻؕʦʻʮات الʙʻغʯʸة  للʙثʓʸافة  في الʴميمʙقة في الǺاʴقة   مʙʠʸاحة الʟ١٢ن=إ  

                                                               
      الإحʶائॻةالʸعالʱات 

  
  
  

  الʯʸغʙʻات              

  

لʢʲة ارتؒاز فʙدȏ    وحʗة الॻɿاس 
  دورة أولي 

لʢʲة  
ارتؒاز 
زوجي  
  دورة أولي 

لʢʲة  
ارتؒاز 
  ȏدʙف
دورة  
  ثانॻة

لʢʲة ارتؒاز   
زوجي دورة  

  ثانॻة

لʢʲة  
ارتؒاز 

فʙدȏ دورة  
  ثالʰة 

لʢʲة ارتؒاز  
زوجي دورة  

  ثالʰة 
لʢʲة ارتؒاز  
فʙدȏ دورة  

  راǺعة 

لʢʲة  
ارتؒاز 

زوجي دورة  
  راǺعة 

  ʝلʳʯة الʢʲل
 ʥالأداة م  

ʚ الʰقل العام  ʙؕʸلة لʶʲʸة ال ʙؕʲة الॻʸك   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١٠٩.٧ ١٠٤.٥٣  ٥٧.٣٣  م
١٤٧.٤٧ ٢١٦.١٣ ١٤٠.٧٩ ٢٢٩.٣٢ ٧٦.٤١ ١٧١.٧٣ ٦ 

ʚ الʰقل العام  ʙؕʸلة لʶʲʸة لʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ٣٩٩٢.٥  ٣٢٩٠.٨٣  م
٥ 

٤٢٨٩.
٣٤١٠.٢ ٥٠٣٦.٠٠ ٨٩

٤٤٧٩.٦٢ ٥١٧٨.٩٠ ٦٩٢٤.١٩ ٥٣٣٥.٥٤ ٧ 
ʚ الʰقل الʘʱع  ʙؕʸلة لʶʲة م ʙؕʲة الॻʸك   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١٠٠.٦ ٨٧.٦٥  ٤١.٧٦  م

٧٩.٣٣ ١٧٣.٩٠ ١٢٨.٧٤ ١٨١.٠٢ ٧٥.٦٧ ١٤١.٣٣ ١ 
ʚ الʰقل الʘʱع  ʙؕʸلة لʶʲʸة لʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ٢٨٦٢.٨  ١٩٨٣.٧٢  م

١ 
٣٣٩٥.

٢٤١١.١ ٣٧٠٤.١٠ ٣٥
٤٢٧٣.١٦ ٣٧٩٩.٧٣ ٥٦٣٨.٤٩ ٥٣٠٩.٨٧ ٦ 

 ʥʸǻالا ʗʷقل العʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة ال ʙؕʲة الॻʸك   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١١.١٣ ٨.٣٢ ٦.٣٥ ٩.٥٤ ٦.٠٩ ١٠.١١ ٩.٤٤ ٨.٤٥  ٥.٦٠  م 
 ʥʸǻالا ʗʷقل العʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة لʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ٢٧٠.٢ ٣٦٦.٨٠  ٢٤٤.٥١  م

٣١٥.٩٥ ٢٤٦.٠٣ ١٨٧.٨٢ ٣١٠.٦٠ ١٩١.٧٠ ٣١١.٩٥ ٧ 
 ʙʴǻالا ʗʷقل العʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة ال ʙؕʲة الॻʸك   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١١.١٠ ٧.٤٩ ١٠.٧٥ ٩.٨٤ ٧.٤٧ ٩.٧٥ ٧.٦٦ ٦.١٦  ٥.٨٥  م 

 ʙʴǻالا ʗʷقل العʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ٣٨٩.٣ ٢٩٨.٠٧  ١٠٣.٧٣  م
٤٨٧.٩٦ ٢٩٧.٦٣ ٣٠٩.٨٠ ٣٠١.٨٤ ١٤٨.٨٥ ٤٩٢.٩١ ٣ 

 ʥʸǻالا ʗاعʴقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة ل ʙؕʲة الॻʸك   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١٤.٣٣ ١٠.٢٦ ٩.٦١ ١١.٠٥ ٩.١٥ ٨.٢٨ ٩.٢٤ ٩.٣٨  ٥.٩٨  م 
 ʥʸǻالا ʗاعʴقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ٣٩٤.٨٧ ٢١٧.٤٦ ٢١٣.٤٦ ٣٣٨.٤٦ ١١٢.٤٢ ١٤٩.٩٢ ٩٨.٥١ ٢٤٠.٠٢  ١٤٦.٣٣  م 

ʙʴǻالا ʗاعʴقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة ال ʙؕʲة الॻʸك   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٢١.١٢ ٧.٥٨ ١٠.٤٦ ٨.١٨ ٩.٤١ ٩.٥٣ ١٠.١٦ ٦.٥٨  ٦.٥٩  م 
ʙʴǻالا ʗاعʴقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ٣٠٥.٥ ١٦٩.٦٧  ١١٢.٧٦  م

٧٢٣.٧٨ ١٨٥.٧٥ ٢٨١.٧٣ ٢٣١.٨٠ ١١٣.٧٨ ٢٨٩.٧٩ ٨ 
ʚ الʰقل الʗʻ الʸॻʹي  ʙؕʸلة لʶʲʸة ال ʙؕʲة الॻʸك   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٩.٣٥ ٦.١١ ٦.٢٨ ٧.٥٣ ٦.١٠ ٥.٣٦ ٥.٠٣ ٦.٥٢  ٣.٩٥  م 

ʚ الʰقل الʗʻ الʸॻʹي  ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ٢١١.٣٥ ١١٨.٩٩ ١٢٩.٦٨ ٢٥١.٣٥ ٦٣.٨٥ ٥٩.٦٠ ٥٣.٣٣ ٢٢٤.٥٤  ٩٢.٥٢  م 
 ʗʻقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة ال ʙؕʲة الॻʸك Ȏʙʴॻال   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١٢.٩٧ ٥.٤٦ ٧.٣٣ ٥.١٢ ٦.٤٩ ٥.٥٤ ٦.٠٧ ٥.٠٧  ٤.٢٨  م 

 ʗʻقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة  الʦالق Ȏʙʴॻال   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ١٥٦.٢  ١١٨.٩٥  ٧٠.٥٤  م
٦٢٣.٩٣ ٩٧.٧٩ ٢٠٥.٣١ ١٢٣.٧٤ ٧٨.٩٤ ١٠٩.٧٨ ٢ 

ة   ʙؕʲة الॻʸك ʥʸǻالا ʘʳقل الفʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸال   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١٣.٨٦ ٣٣.٧٩ ٢١.٣٨ ٣٣.٤٤ ١٩.٩٢ ٣٥.٦١ ٢٨.٣٥ ٢٤.٠٩  ٢٦.٩٦  م 
 ʥʸǻالا ʘʳقل الفʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة  الʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ٥٩٠.٤ ٦٦٩.١٨  ٨٦٩.٨٣  م

٤٩٧.١٤ ١١٤٧.٢٦ ٧٤٠.٤٠ ١٥٤٦.٩٢ ٦٨١.٥٧ ١٠٣٧.٧٨ ٥ 
ة   ʙؕʲة الॻʸكʙʴǻالا ʘʳقل الفʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸال   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٣٣.٢٠ ٤٤.٦٠ ٤١.٦٢ ٣١.١٠ ٢٤.٠٦ ٣٢.٣٤ ٢٥.٨٠ ٢٤.٢١ ١٤.٢٠  م 

ʙʴǻالا ʘʳقل الفʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة  الʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ١٢٥٢ ٧٣٢.٥٩ ٨٢٢.٢٣  م.
٧٠٦.٢٢  ١٠٦٦.٢١ ١٧١٣.٣٥ ١٦٣٩.٣٧ ٨١٧.٠٣ ١٠١٦.٢٧ ٢٦ 

ʚ الʰقل الʴاق الاʥʸǻ كॻʸة  ʙؕʸلة لʶʲʸة  ال ʙؕʲال   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٥.٣٩ ١٣.٦٣ ١٥.٧٨ ١٠.٩٠ ١٥.٣١ ١٧.٤٠ ١٢.٩٨ ١٢.٦٦ ١٣.٥٣  م 
 ʥʸǻاق الاʴقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ٢٢٩.٣ ٤٠٣.٩٢ ٥٢٥.٠١  م

٢٧٣.٢٤ ٣٤٤.٠٨ ٣٢٥.٥١ ٥٥٤.٤٦ ٢٨٨.٤٢ ٤٨٦.٢٦ ١ 
ʚ الʰقل الʴاق الاʙʴǻكॻʸة  ʙؕʸلة لʶʲʸة  ال ʙؕʲال   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ٧.٣١ ٧.٩٣ ١٤.٥٤ ٦.٤١ ١٠.٨١ ١٥.٧٦ ١٠.٤٩ ٨.٣٢ ٣.٧٩  م 

ʙʴǻاق الاʴقل الʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ٢٩٣.٩ ٣٢٠.٧٠ ١٩١.٣٦  م
٢٨٢.٢٠ ٢٢٥.٢١ ٤٥٥.٦٤ ٥٣١.٤٠ ٤٤٢.٠٦ ٧٧٣.٩٧ ٥ 

ة  ʙؕʲة الॻʸك ʥʸǻم الاʗقل القʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸال   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١.٨٠ ٣.٩٧ ٥.٣١ ٥.٣٤ ٦.٤٦ ٩.٣٩ ٥.٥٦ ٩.٦٢ ٤.٦٧  م 
 ʥʸǻم الاʗقل القʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة الʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ١٣٤.٨ ٣٦٠.٤١ ٢٣٦.٩٥  م

٧٠.٨٣ ١٢٧.٥٨ ٩٥.٦٠ ١٥٨.٨١ ١١٣.٤١ ٣١٨.٩٤ ٦ 
ة  الʶʲʸلة ʙؕʲة الॻʸك  ʙʴǻم الاʗقل القʰال ʚ ʙؕʸل   ʤʱة *كॻانʰال / ʙʯ١.٢٥ ٢.١٥ ٤.٠٣ ٣.٤٤ ٢.٧٥ ٧.٧٥ ٢.٤٢ ٢.٦٥ ١.٣١  م 

 ʙʴǻم الاʗقل القʰال ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸة لʦالق   ʤʱع*كॻȁʙة تॻانʰال / ʙʯ٤٤.٠٤ ٧٥.٩٢ ١٣٩.٦٢ ١٠٠.٠٦ ١١٢.٤٠ ٣١٩.٢٢ ٦٩.٠٠ ٩٧.٣٢ ٦٣.٤٠  م 
 ٧٤.٩٦ ٧٤.٩٦ ٧٤.٩٦ ٧٤.٩٦ ٧٤.٩٦ ٧٤.٩٦ ٧٤.٩٦ ٧٤.٩٦ ٧٤.٩٦  مʙʯ  مȏʦʯʴ الاداء 



 

 

 مجلة علوم الریاضة الثامن عشرالجزء  ٢٠٢٢ یونیھ  )٣٥( مجلد

٢٣٠ 

 في لॺعʞ الʯʸغʙʻات الʻؕʦʻʮʹاتॻȜॻة الʓʸثʙة  الهʹʗسي) ʤॻɾ مʦʯسȊ الʴʸار ٤یʷʯح مʥ جʗول ( 
ي الʴʯلʴل  في مʴاǺقة إʟاحة الʙʠʸقة وذلʣ  في الʙميمʴافة  ʙؕʲللأداء  ال  

  :عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج 
  ) ٥جʗول ( 

  لعʻʹة الʖʲॺ ومʴافة رمى الʙʠʸقة  الʻؕʦʻʮʹاتॻȜॻةارتॺاȉ بʙʻسʦن بʥʻ الʯʸغʙʻات 
 ١٢ن= 

مʶافة إʡاحة الʺʛʢقة   في الʺʕثʛة  مȞॽانॽȞॽة الǼ ʦॽʀ ʨʽʰعʠ الʺʱغʛʽات  ارتॼاȋ  ) ٥( یʱʹح مʧ جʙول 
  اللʤʴات الʜمॽʻة الʺʱʵلفة   فيوذلʥ  الʛقʺيǼالʺȐʨʱʶ  للأداءفى اللʤʴات الʜمॽʻة الʺʱʵلفة 

  )  ٦جʗول ( 
ʹʻؕʦʻʮات الʙʻغʯʸال ʞعǺ ʥʻب  ȉـاʮمعـاملات الارت ʤॻɾ افةʴة ومॻȜॻاتʸميʙلي   الʮاس القॻɿال ȏʗل

  ١٢لʴʯʸاǺقي إʟاحة الʙʠʸقة  ن =

  ٠.٦٣٢= ٨) ودرجات حȂʙة    ٠.٠٥* ʸॻɾة " ر " الʗʱولॻة عʹʗ مȏʦʯʴ معʹȂʦة (  

                                                                  
الʸعالʱات الأحʶائॻة      

  
  
  

  الʯʸغʙʻات              

ȉاॺات  ارتʙʻغʯʸال ʥʻن بʦسʙʻة بॻȜॻاتʹʻ ʦؕʻʮقة  الʙʠʸافة رمى الʴوم ʖʲॺة الʹʻلع   

  وحʗة الॻɿاس

لʢʲة 
ارتؒاز  

فʙدȏ دورة  
  أولي

لʢʲة 
ارتؒاز  
زوجي  
دورة  
  أولي

لʢʲة 
ارتؒاز  
 ȏدʙف
دورة  
  ثانॻة 

لʢʲة  
ارتؒاز  
زوجي  
دورة  
  ثانॻة 

لʢʲة 
  ȏدʙارتؒاز ف

  دورة ثالʰة 

لʢʲة 
ارتؒاز  
زوجي  
دورة  
  ثالʰة

لʢʲة 
ارتؒاز  

فʙدȏ دورة  
  راǺعة

لʢʲة 
ارتؒاز  
زوجي  
دورة  
  راǺعة

لʢʲة 
  ʝلʳʯال

 ʥالأداة م  

ة  ʙؕʲة الॻʸاك  ʚ ʙؕʸلة لʶʲʸل
  مʙʯ / الʰانॻة *كʤʱ   الʰقل العام 

  

**٨٥٨.- 

 

  

-
*٩٤٢** ٥٢٣.- ٦٧١. .٧٩٣* ٢٢٢.  .٧٦٩** ٣٥١. .٧٩١. 

ʚ الʰقل العاماالقʦة  ʙؕʸلة لʶʲʸة    لॻانʰال / ʙʯم
 ʤʱع*كॻȁʙت  

  
**٧٧٩    .

           
٥٤٣* . ٣٤١ -.٦٥٧ -.٢٤١ -. ٢٨٥** -.١٤٨  .٧١٠** . ١٢٠. - 

ة  ʙؕʲة الॻʸلة ل ا كʶʲʸل  ʚ ʙؕʸ
  مʙʯ / الʰانॻة *كʤʱ   ثقل الʘʱع 

  
٣٤٢ .-  
  
  

**٩٦٥ .
- .١٦٩ . ٢١٤ . ٣٢٥ . ٦٥٢ ٣١٣ . 

**٨٧٦  

. 
**٩٦٥ .  

ʚ ثقل الʘʱع ʙؕʸلة لʶʲʸة لʦة    القॻانʰال / ʙʯم
 ʤʱع*كॻȁʙت  

  
** ٠.٧٤٩  

    

**٤٩١.- . ٦٢١ . ٢١٤ -. ٨٧٦** -.٣٢٥ ١٨٠. ٧٥٦ 
**٨٧٩ .

- 

ʻʽʺاتॽȞॽة  الʺʱغʛʽات   م ʨؗʽʰاس   الॽʁة الʙوح  ȋاॼمعاملات الارت ʦॽʀ  

  ٠.٥٧٤  م/ث مʸʴلة الʛʶعة للʺʛʢقة   ١

  ٠.٤٥٦  م ارتفاع رأس الʺʛʢقة     ٢
  ٠.٥٤٣  درجة زاوȄة الاʡلاق  ٣



 

 

 مجلة علوم الریاضة الثامن عشرالجزء  ٢٠٢٢ یونیھ  )٣٥( مجلد

٢٣١ 

 ) ʦول رقـʙجــ ʧضـح مــʨات ٦یʛــʽغʱʺال ʠعــǼ ʧʽبـ  ȋـــاʰــة) دلالــة معـــاملات الارتॽȞॽاتʺʻʽؗʨʽʰال 
    Ǽ٠.٠٥الʺȑʨʱʶ الʛقʺي لȑʙ الॽʁاس القʰلي لʺʶʱاǼقي إʡاحة الʺʛʢقة  ، وذلʥ عʙʻ مȑʨʱʶ معȄʨʻة  

  )  ٧جʗول ( 
Ǻالȏʦʯʴʸ الʙقʸي لȏʗ الॻɿاس الʸʹʻؕʦʻʮاتॻȜॻة  ʤॻɾ معـاملات الارتʮـاȉ  بǺ ʥʻعʞ الʯʸغʙʻات

  ١٢ن =       الॺعȏʗ لʴʯʸاǺقي إʟاحة الʙʠʸقة 

  ٠.٦٣٢= ٨) ودرجات حȂʙة    ٠.٠٥* ʸॻɾة " ر " الʗʱولॻة عʹʗ مȏʦʯʴ معʹȂʦة (  
 ) ʦــ  الʻʽؗʨʽʰʺاتॽȞॽـــة) أن معــــاملات الارتʰــــاȋ  بـــǼ ʧʽعـــʠ الʺʱغʽـــʛات ٧یʨضـــح مـــʧ جـــʙول رقـ

ـʛʁعة  Ǽالʺȑʨʱʶ الʛقʺي لʺʶʱـاǼقي إʡاحـة الʺʛʢقـة  ، حʽـʘ یʱʹـح مـʧ الʳـʙول ان مʱغʽـʛ مʸʴـلة ال
حــʧʽ ان مʱغʽــʛ ارتفــاع رأس الʺʛʢقــة  فــي) ، ٠.٩٢٩للʺʛʢقـة بلــغ أعلــى ارتॼــاȋ دال مʨجــॽʁǼ ʖʺــة  ( 

 ) ʗة بلغʺॽʁǼ ʖجʨدال م ȋاॼة  ٠.٦٣٥كان اقل معامل ارتȄʨʻمع ȑʨʱʶم ʙʻع ʥ٠.٠٥) وذل    
  :ʯائج مʹاقʵة الʹ

ــʛ ( بـــʧʽ ) وجـــʨد علاقـــة معȄʨʻـــة عʶȞـــॽة ٥یʱʹـــح مـــʧ جـــʙول (  ـ̔ ـــة لʺʸʴـــلة مʱغ ʛؗʴـــة الॽʺك
ــʜ الʲقــل العــامل ʛؗʺ (  ــافةʶمــيومʛــة  الʤʴدورة أولــى ول Ȑدʛــة ارتؔــاز فــʤʴل ʥدورة  زوجــي ارتؔــازوذلــ

دورة ثالʲـة ولʤʴــة  زوجــي رتؔـازإدورة ثانॽــة ولʤʴـة  زوجـي رتؔــازإووجـʨد علاقــة ʛʡدǽـة لʤʴـة  أولـى
ــة  الــʵʱلʟ مــʧ الأداء  ʛؗʴــة الॽʺؗ ــانǼ ʥذلــ ʘاحــॼال ʛــʶفȄلــةحاصــل نــاتج  هــيوʱؔة  الȃوʛفــيمʹــ 

ـʛ̔إʡاحـة الʺʛʢقـة یʽʺʱـʜون بـʨزن  مʶʱاǼقيومʧ الʺعʛوف أن الʛʶعة   ʰؗ  لـهʱؗوʥلʚـا ؗـʹǽع و  اॼʢـالȃ
ــيیــʻعʝȞ ذلــʥ علــى الاداء  ʛؗʴــل  الʽقل ʧفــى زمــ ʦʱقــة یــʛʢʺاحــة الʡأن أداء إ ʘــʽفــى وح ʦʱــȄا وʙجــ

مʶاحة هʙʻسॽة صغʛʽة ʴǽاول الʺʶʱـابȘ بـʚل أقʸـى قـʙرة عʹـلॽة مʺʻȞـة لاسـʱغلال الـʜمʧ والʺʶـاحة 
ـʜ ثقـل  مʶـافة لأǼعـʙلإʡاحة الʺʛʢقـة   ʛؗـلة مʸʴʺـة ل ʛؗʴـة الॽʺؗ ʧʽة بـॽـʶȞالعلاقـة الع ʥضـح ذلـʨȄو

ـʜؔ الʺʶʱـابȘ علـى  هʚه فيالʙورة الاولى  ىف الفʛدȑلʤʴة الارتؔاز   الʛميالʦʶʳ ومʶافة   اللʤʴة یʛت
لʱــʙوʛȄ  لʤʴـيلارتؔـاز مʴاولـة  فـي الʨاحــʙة قـʙمالحـȐʙ القـʙمʧʽ وʱʻȄقـل ثقـل الʶʳــʦ مـʧ القـʙمʧʽ الـى إ

ॼة والʨʴض والʜʳع والʱؔفـʧʽ وأثʻـاء ذلـʥ تـʜداد سـʛعة الʺʶʱـابȘ مـʧ دورة الـى  ʛؗالǼ عاʨʰʱم مʙالق Ȍʷم
 Ȑʛــاليأخــʱالȃعة  وʛــʶرج الʙــʱة وتʨل القــʚبــ ʠفʵʻــادالا فــيیــǽعة علــى  زدʛــʶدور ال ʦʤعʱـ̒ـا یــ ومــʧ ه

 ʘــʴॼــة الʻʽمة لعʙʵʱــʶʺات الॼȄرʙـʱال ʝȞعʻة وتــʨـاب القــʶمــع  فـيح Șفــʱت ʘــʽح Ȑʨyـ تʴقʽــȘ القــʙرة الق
ــات الاداء  ــة ومʢʱلॼـ ــॽʰʡ ʘعـ ـ̔ ــʙʵʱمح ــة  اسـ ــʦ وتـــʙرॼȄات Ǽʺقاومـ ــة بـــʨزن الʶʳـ الॼاحـــʘ تـــʙرॼȄات تॽȞॽʻؔـ

ـــيالʺʶـــار  علـــى علـــى تʢـــʛȄʨ الاداء وذلـــǼ ʥالʺʴافʤـــة  انعȞـــʝمʢʱاǼقـــة مـــع وزن الاداء مʺـــا  ʛؗʴال 
ــا الʺفاصــــل  ـʁـــاهʺة وزواǽـ ـ̫ـــاʡا وم ــيوالعʹــــلات الاكʲــــʛ ن ـــʦ  فـ ـــات ثـ ـــʧ بʙاǽــــة الʺʛجʴـ الاداء وذلــــʥ مـ

  الʙورانات ثʦ الإʡاحة ثʦ الʺʱاǼعة  

ʻʽʺاتॽȞॽة  الʺʱغʛʽات   م ʨؗʽʰاس   الॽʁة الʙوح  ȋاॼمعاملات الارت ʦॽʀ  

  *٠.٩٢٩  م/ث مʸʴلة الʛʶعة للʺʛʢقة   ١

  *٠.٦٣٥  م ارتفاع رأس الʺʛʢقة     ٢

  *٠.٨٢٤  درجة زاوȄة الاʡلاق  ٣
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ـ́ـح  ʱȄد علاقـــة وʨول وجــʙـــʳال ʧـــةمـــॽʡاॼارت  ʛـــʽغʱم ʧʽقـــل العـــام بــʲال ʜـــ ʛؗــلة مʸʴʺة الʨالقـــ
ـؔــازلʤʴـــة  فـــيوذلـــʥ  الʛمـــيومʶـــافة  فـــʛدȐ دورة ثانॽـــة ولʤʴـــة  ارتؔـــازولʤʴـــة فـــʛدȐ دورة أولـــى  ارت

عــʧ مʸʴــلة القــȐʨ لʺʛاكــʜ وȄعʰــʛ هــʚا الʺʱغʽــʛ فــʛدȐ دورة ثالʲــة ولʤʴــة الــʵʱلʟ مــʧ الاداء  ارتؔــاز
ـʙهالʳॽʱʻـة مـع مـا  هـʚهتʳʱʺع عʙʻ نقʢـة وهʺॽـة وتʱفـȘ  الʱيثقل وصلات الʦʶʳ الʺʱʵلفة  ʕؗی  ʘاحـॼال

ـ̋ــا تʕؗــʙ الʱʻـــائج نهایʱــه  فـــيبʙاǽــة الاداء بʻʽʺـــا تʻʱــاقʟ  فـــيمʶـــاهʺة القــʨة بʶʻـــॼة ʽʰؗــʛة  علــى ʻʽفـــيب 
ـr ارتॼاॽʡة) على وجʨد علاقة ٥جʙول (   ـʜ ثقـل ال ʛؗـلة مʸʴʺـؗة ل ʛʴـة الॽʺؗ ʛ̔ـ ع ʚعॽʶȞة بʧʽ مʱغ
ـؔازدورة أولـى ووجـʨد علاقـة ʛʡدǽـة لʤʴـة  زوجـي ارتؔـازلʤʴـة  فـيوذلـʥ  الʛمـيومʶـافة   زوجـي ارت

 ʟلʵʱــة الــʤʴعـة ولǼة دورة راʛــʽʰؗ ةॼــʶــل نʲʺت ʦـʶʳال ʧلــة مــʱؗ ʧعــ ʛـʽغʱʺا الʚهــ ʛــʰعȄقــة وʛʢʺال ʧمـ
  ʦʶʳال ʧم ʧب مʛقǽ ٤١ما٪ ʳال ȌȃʛȄوʚ ع ʧʽءبʜʳال  Ȑʨالعل ʦʶʳال ʧءمʜـʳوال  ʦـاهʶȄـفلى وʶفـيال 

 ʦــʶʳال ʗــʽʰʲع بʚــʳم الʨقــǽ ʘــʽح ʟلʵʱــة الــʤʴخاصــة ل ʛــʰور الاكʙالــǼ قــةʛʢʺعة أداء الʛــʶونقــل ال
ــيالاداء  فــيʙور الʳــʚع لــوॼʡقــا والقــʨة الــى الــʜراعʧʽ ثــʦ الــى الʺʛʢقــة  ʛؗʴاحــة  الʡــات إʤʴخــلال ل

ــʙرॼȄات  ɦـ ــ الʱـــيالʺʛʢقـــة اســـʙʵʱم الॼاحـــʘ مʨʺʳعـــة ال تقȄʨـــة وثॼـــات الʳـــʚع مʲـــل تـــʙرॼȄات  ىتعʺـــل علـ
الॼʲــات الʛقــʨد ودفــع الؔــʛة الॽʰʢــة والʳلــل مــʧ أوضــاع رمــى مʱʵلفــة ؗــʚلʥ اســʙʵʱم الॼاحــʘ تــʙرॼȄات 

ʧʽʱʰ والـــʙفع Ǽالʺʷـــʧʽʢ أ فـــي الʙʴیـــǼȑʙالॼـــار  ʛؗالـــ ʙــ ʧʽʱʰ ومـ ʛؗـــى الـــʻــاع ث تॽʺʻـــة  فـــيأثـــʛت  ʱـــيوالوضـ
ــة الʺʛʢقــــة  ــʛȄʨ تॽʻؔــــʥ إʡاحـ ـrـــʚع وتʢـ ــʨل ال ــلات حـ ــʘ تʱفــــȘ العʹـ ـ̔ ــʚهح ـʁـــار  هـ ــع الʺ ـــʙرॼȄات مـ الʱـ

ـي ʛؗʴقـة  الʛʢʺـ́لات العاملـلأداء ال الʱʻـائج مـع مـا أكـʙه  هـʚهوتʱفـȘ  والʺʶـاعʙة والʺʱʰʲـة ةوؗـʚلʥ الع
)  أن القــʨة تــأتى مــʧ ٢٠١٤)، ʡلʴــة حʶــام الــʙیʧ ( ٢٠٠٨و خȄʛʽــة الʶــȐʛȞ (  كــل مــʧ مʴʺــʙ بȄʛقــع

ــʚا یــʕثʛ العʺــل  الاتʳــاهالʺقــʙار ومʹــاد لــه فــى  فــيفعــل ʴǽــʙث نʳॽʱــة رد فعــل مʶــاو لــه  ـ́ـليل  الع
ــة  لʨʱجॽــه الــʙفع  فــيʷǼــȞل فعــال  ʛؗʴملــة الʛف ȘــȄʛʡ ʧن عــʨا القــانʚــاه فــيهــʳالات  ʝفʻبــ ʝالʺعــاك
  ) ١٩٦:   ٥) ( ٩٢،  ٩١:   ٦لأخʛ. (  ا  الاتʳاه  فيمقʙار القʨة  

ــʨع  ــʘ الʻʱـ ــى الॼاحـ ــا راعـ ــʙʵʱام فـــيكʺـ ــامج  اسـ ــʛة الʛʰنـ ــلال فʱـ ــʙرॼȄات خـ ɦـ ــʙرʰȄيال ɦـ ــʙʵʱم ال  واسـ
مʱعــʙدة والعــʙو  ǼأشــȞالتــʙرॼȄات الʨثــʖ  فــيالॼاحــʘ اǽʹــا تــʙرॼȄات القــʙرة العʹــلॽة للــʛجلʧʽ والʺʲʺʱلــة 

) علــى وجــʨد ٥جــʙول (  فــيؗʺــا تʷــʛʽ الʱʻــائج زȄــادة القــʙرة للʢــʛف الʶــفلى  فــيتʶــاهʦ  والʱــيالʶــȄʛع 
ʜ ثقـل الʳـʚع  ʛʡدǽة علاقة   ʛؗʺلة لʸʴʺة الʨالق ʛʽغʱم ʧʽـافة بʶمـيومʛـة  الʤʴارتؔـازل Ȑدʛدورة  فـ
ـʙ دورة أولـى  زوجـي ارتؔـازولʤʴـة أولـى  ʕؗهوتʚع  هـʜـʳقـال فـيالعلاقـة علـى دور الʱـ̒ه الـى  ان القـʨة م

  Ȑʨف العلʛʢال ʛhـ الـʙورة الاولـى والʲانॽـة ثـʦ تʱʹـائل  فـيوحʘʽ یʱʹح دور القʨة ومʶاهʺʱها بʶʻـॼة أك
 ʥذلــ ʙعــǼــاقي فـــيǼ  دʨــائج علــى وجـــʱʻال ʛʽـ̫ــ الــʙورات وحʱـــى لʤʴــة الــʵʱلʟ وتʛتفـــع الʶــʛعة  ؗʺــا ت

ʜ ثقل الʜʳع ومʶـافة  بʧʽ مʱغʛʽ القʨة علاقة عॽʶȞة ʛؗʺلة لʸʴʺمـيالʛال ʥـة  وذلـʤʴارتؔـازل  Ȑدʛفـ
اللʤʴـات الاخʽـʛة مـʧ أداء إʡاحـة  فـيالʱʻائج علـى دور القـʙرة  هʚهʙؗʕ دورة ثالʲة ولʤʴة الʵʱلʟ وت

  (٢٠٠٦)  Zatsiorsky VM and Kraemer WJكـʙه أالʱʻــائج مـع مــا  هـʚهوتʱفــȘ الʺʛʢقـة 
ــة  ــȘ القـــʙرة الʺȞॽانॽȞॽـ ــȐʨ تʴʱقـ ــPmm Ȍ(  القʸـ ــي الʺـــȐʙ الʺʨʱسـ ــʨة) فـ ــادة مـــع والʶـــʛعة للقـ ــʛعة زȄـ  سـ

ــة،  ʛؗʴال ʠفʵʻة تــʨولــة القــʚʰʺال ʙــȄʜاقــة وتʡ ʟلʵʱــة(  الــ ʛؗʴارة+  الʛــʴال (ــلʸالؔفــاءة ت  )ȑة أॼــʶن 
ــة ʛؗʴالي  الʨــʴعة لʛــʶــل الʸما تʙــʻــة عʺॽʀ ʛـhـ مــع وصــʨل القــʨة  Vmm٪ مــʧ ٢٠إلــى الʢاقــة) لأك

ـــى   ـɹـــʙ الأقʸـ ـhـــʛ مʶــــȄʨʱاتها عʻــــʙ الʶــــʛعات الʱــــي تʰلــــغ حــــʨالي ثلــــʘ ال ن القــــʨة أ أȑالʺȞॽانॽȞॽــــة لأك
  )  ٣٠:   ٣٧(  مȐʨʱʶ عʻʺا تʸل الʛʶعة الى ثلʘ الʙʴ الاقʸى لها    لأقʸىالʺȞॽانॽȞॽة تʸل  
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 Șفـʱهوتʚن (  هــʨلاردســȄضــح وʨه یʙــا مــع مــا أكــʹǽــائج اʱʻ٢٠٠٨الWillardson, j.m أن (
الʺقــʙرة علــى إنʱــاج القــʨة ʷǼــȞل ســȄʛع وȞʺȄــʧ تʱʽʺʻهــا Ǽاســʙʵʱام حʺــل  هــيالقــʙرة العʹــلॽة الاساســॽة 

يخǼ ʅॽɿأداء   ʛؗح    ʧȞʺȄع وȄʛامسʙʵʱال اسॼʴة والॽʰʢات الʛؔل الʲ٧:  ٣٦(   . الادوات م  (  
ـــــا تʷــــــʛʽ الʱʻــــــائج  ـ̋ ʻʽول  (  فــــــيبʙـــــى٧جــــــ ـــــاȋمعامــــــل  ) علـ ـــــʛات  الارتॼـ ـ̔ ـــــǼ ʧʽعــــــʠ الʺʱغ بـ

ــ ॽȞॽاتʺʻʽؗʨʽʰــافة الʶمــية ومʛــاس  فــي الॽʁلــيالʰــاس  القॽʁوالȑʙعــॼلــة فــى  الʲʺʱʺــلة والʸʴات (مʛــʽغʱم
 ارتॼاॽʡــةزاوȄــة الإʡــلاق) وجــاءت جʺॽعهــا دالــة وعلاقʱهــا  - رتفــاع راس الʺʛʢقــةا–الʶــʛعة للʺʛʢقــة 

ــافة  ـʁـ ʺǼمــــيʛــي ال ــȑʙالॽʁــــاس  فــ ــȐʨ  الॼعــ ـyـ ــʙرॼȄات القــــʙرة الق ــأثʛʽ تــ ــʙل علــــى تــ ــا یــ ـ̋ـ ــا  الʱــــيم ॼʡقهــ
مــʧ أجــʚاء ومʛاحــل الʺʶــاǼقة حʽــʘ أن ؗــل  واشــʱقاقهاوقــʙ راعــى الॼاحــʘ نॽɺʨــة الʱــʙرॼȄات الʺʶʱــاǼقʨن 
 ʧحلــة مــʛهمʚهــ  ʟلʵʱــة الــʤʴل الــى لʨصــʨــى الʱعة حʛــʶة الॼــʶة ونʨة القــॼــʶهــا نʽف ʛهــʤاحــل تʛʺال

ـʙؗه  تʸل القʙرة فʽها الى أقʸى مȐʙ والʱي ʕا ما یʚوه ʧȞʺمZatsiorsky VM and Kraemer 
WJ  (٢٠٠٦)  ) Ȑʨـʸرة القʙفالقـPmm ʧـȞʺقهـا إذا تॽʁʴت ʧـȞʺǽ ـيʱـة الʺॽʁس الʙـا سـॼȄʛتق ȑـاوʶت (

 ) Ȑʨʸة قʨل أعلى قʚب ʧد مʛالفFmm ) Ȑʨʸعة قʛوأعلى س (Vmm :معا (  
 ) Ȑʨــ ــ ـــــــʙرة القʸــــ ــȐʨ (  / ٣ ١=) Pmmالقـ ــ ــʛعة القʸــــ ـــــ ــʨة  ٢ / ١) وVmmالʶـ ـــــ القـ

 )ȐʨʸالقFmm  (=   ١٦/    ) Ȑʨʸعة قʛة وأعلى سʨأعلى ق(VmmFmm  
           ) . Pmm(  (VmmFmm)١/٦=(١/٢Fmm)١/٣Vmm= لʸʱـॼح الʺعادلـة 

  )٣١- ٣٠:  ٣٧(  
 ʛـــʰʱهوتعʚهـــ  ʛʽات دلالـــة وتـــأثʛـــʽغʱʺال ʛـــʲأك ʧات مـــʛـــʽغʱʺقات  فـــيالǼـــاʶمـــيمʛل عـــام  الȞـــʷǼ

حʸـʽلة مـا یـʦʱ بʚلـه مـʧ قـʙرات بʙنॽـة  فهـيیʨʱقف علʽهـا تʢـʛȄʨ الاداء   والʱيوالʺʛʢقة ȞʷǼل خاص  
 Ȑʨyـ تʴʱقـȘ الʶـʛعة والʜاوȄـة والارتفـاع  وȃالʱـاليمʛʱاʢǼة وتʥॽʻؔ صـॽʴح للʨصـʨل الـى افʹـل قـʙرة ق

  (٢٠٠٩)بʨʡ ʛʱʽمʨʶن الʱʻائج مع ما یʙؗʕه    هʚهوتʱفȘ    الʺʲالي
ــافة  ــʙد الʺʶـ ــيالتʴʱـ ــا  ʱـ هـ ʛؗʴʱیȑف  أʚقـــǽ ʦــ ʁـ ــيج ــل  فـ ــى عʨامـ ــل وهـ ــʙد مـــʧ العʨامـ ــʨء عـ ضـ

جʶــʦ اللاعــʖ علــى الــʛغʦ مــǼ  ʧارتفــاعالــʵʱلʟ  ارتفــاعالــʵʱلʟ الارتفــاع ، الʶــʛعة، الʜاوȄــة یʴʱــʙد 
عʙʻ الʵʱلʟ وتعʛʰʱ سʛعة وزاوȄة الʵʱلʟ نʱاج ما ǽقـʨم Ǽـه اللاعـʖ قʰـل وأثʻـاء  اللاعʖتأثʛʽ وضع  

 أȑلا Ȟǽــʨن للاعــʖ  الʱــيॼة للʺʨاصــفات الهʨائॽــة والعʨامــل الॽʯʽʰــة الــʵʱلʟ وذلــʥ علــى العȞــǼ ʝالʶʻــ
ـʁــافة الʺʱʴʺلـــة  الʛمـــيتـــأثʛʽ فʽهـــا ولؔـــȞʺǽ ʧـــʧ عʺـــل Ǽعـــʠ الʱعـــʙیلات لȄʛʢقـــة  تـــʕدȐ الـــى زȄـــادة الʺ

   ) ١٥٤- ١٥٣:  ٢(         .  للʛمॽة
ʰʺة الʨار القـʙلʺقـ Ȍॼضـ ʧمـ Ȑʨـʸرة القʙات القॼȄرʙققه تʴا لʺا تʛʤونʚ ـ́ا فـى ǽعة أʛـʶولـة وال

 ʧء مـʚقـةأجـكل جـʛʢʺاحـة الʡاحـل أداء إʛم ʧحلـة مـʛـل مȞǼ اصـةʵال ʧمʜاء الـʚ  هـاʽعل ʙ̋ـ ʱعǽ ـىʱوال
 ʖȄرʙـʱـة الʳॽʱل فـى نʨـʴالـى ت Ȑدʕف وتـʙالهـ Șقʴى تʱة حǽاʻعǼ ارهاʱʵȄالأداء و ʛȄʨʢفى ت Șابʶʱʺال

عʺــل اللاهــʨائى مʛتفــع الʷــʙة نʤــʛا لارتॼاʡهــا ǼالʺʶــاǼقة حʽــʘ إنهــا تʴقــȘ الʺʢلــʖ الفʶــʨʽلʨجى وهــʨ ال
ʧʽقǼــا تعʺـــل علـــى تʢـــʛȄʨ وتʴـــʨل والʱـــى  فـــى أجـــʚاء مـــʧ الʲانॽـــة وȄلʰـــى أǽʹـــا الʨʱافـــȘ العʹـــلى للʺʶʱـ

 ʛــة والارتفــاع الامــȄاوʜعة والʛــʶــة وخاصــة الॽȞॽانȞॽمʨʽʰات الʛʽغʱʺــالǼ ــاʡاॼإرت ʛــʲاك ʛʽــة ولهــا تــأثʳॽʱʻال
      الȐʚ یʻعʝȞ على مʶافة الاداء والانʳاز . 
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  الاسʯʹʯاجات :  

القʙرة القȐʨʸ  تʶاوȑ تقॼȄʛا سʙس الॽʁʺة الʱي ʧȞʺǽ تॽʁʴقها إذا تʺʧȞ الفʛد مʧ بʚل أعلى قʨة    - 

. Ȑʨʸعة قʛوأعلى س  Ȑʨʸق  

  -   ʨʽʰال الʺʱغʛʽات   ʧʽة بॽʡاॼد علاقة ارتʨة  وجॽȞॽانȞॽافة  مʶميومʛقة    في  الʛʢʺاحة الʡقة إǼاʶم

ʦʶʳلؔل وصلات ال ʥة وذلʨة والق ʛؗʴة الॽʺؗ اتʛʽغʱخاصة م .  

 -    ʛʽʰؗ ȞʷǼل  القʨة  دور  والʲانॽة    فيیʱʹح  الاولى  ثʦ تʱʹائل   فيالʙورة  الʺʛʢقة    وتʜداد   إʡاحة 

  وحʱى الʵʱلʟ مʧ الʺʛʢقة . الʙورة الʲانॽة والʲالʲة   في الʛʶعة

  أداء إʡاحة الʺʛʢقة خاصة لʤʴة الإʡاحة . في تʶاهʦ القʙرة القȐʨʸ مʶاهʺة ʛʽʰؗة  - 

 -    ʧة مǽاʻعǼ ارॽʱالاخ ʖلʢʱت Ȑʨʸرة القʙات القॼȄرʙيتʰة    لاعॽʺʻالى ت Ȑدʕى تʱقة حʛʢʺاحة الʡإ

  ؗل اللʤʴات . فيالاداء 

 -    ʖʳǽةǽتأد    Ȑʨʸرة القʙات القॼȄرʙأوزان تǼ    ةॽعة عالʛة وسʛʽار    فيصغʶʺال ʝي نف ʛؗʴلأداء   ال  

    الʺʛʢقة . إʡاحة 

 الʦʯصॻات : 

 -     ʧʽȃرʙʺعلى ال ʖʳǽامʙʵʱات الʺقاومة    اسॼȄرʙلةتʽقʲة    الॽʶॽحلة تأسʛʺؗ في    ʥوذل ʖȄرʙʱة الǽاʙب

  .   لʻʰاء تʙرॼȄات القʙرة مǼ ʧعʙها 

لʙʱرॼȄات   -   الʺʙرʧʽȃ الاخॽʱار الاصح  إʡاحة الʺʛʢقة    Ǽأداءالʺʛتʢॼة    القʙرة القʖʳǽ   Ȑʨʸ على 

    تॽʺʻة الاداء .  فيوذلʥ لʱأثʛʽها الفعال 

اسʙʵʱام الادوات ذات الاوزان الʸغʛʽة والاحʳام الʺʱʵلفة ʲʺǼاǼة الاخॽʱار الॽʴʸح لʛȄʨʢʱ القʙرة   - 

  ȐʨʸقيالقǼاʶʱʺقة   لʛʢʺاحة الʡإ    .  

 -  ʷؔال شأنه   ʧم الʺʛʢقة  إʡاحة  أداء   ʦॽʽقʱل الʺʱʵلفة  الॽʁاس  وسائل  اسʙʵʱام  Ǽعʠ  إن   ʧع ف 

  .   بʸʻائح لʛȄʨʢʱ خȌʢ الʙʱرʖȄ الʺʙرʧʽȃتʺʙ  الʱيالʺʕشʛات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة 
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ʖʲॺال ʝʳمل  
إʟاحة   لʴʯʸاǺقي  تǺ ʙȂʦʠعʞ الʯʸغʙʻات الʦʻʮمȜॻانॻȜॻة في تʗرॺȂات القʗرة القȎʦʶ  اسʗʳʯام

  الʙʠʸقة
  .د/ مʗʸʲ سلʸॻان سلام سالʤ أ* م   

ʝʳلʸف  : الʗالي    یه  ʘʴॼال القȐʨʸ    اسʙʵʱامهʚا  القʙرة  الʺʱغʛʽات    تʛȄʨʢ  فيتʙرॼȄات   ʠعǼ
   اسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʽʰȄʛʳʱى  :   الإجʙاءاتالʵاصة     إʡاحة الʺʛʢقة  لʺʶʱاǼقي  الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة

الʴʱلʽل   (   ثلاثي   الʺȞॽانȞॽيǼاسʙʵʱام  Ǽالفʙʽیʨ والʴʱلʽل  ٣DالأǼعاد   ʛȄʨʸʱال ) معʙʺʱاً على أسلʨب 
ي ʛؗʴنامج    الʛام بʙʵʱاسǼSimi Motion    ارॽʱاخ ʦراسة تʙعة الॽʰʢه لʱʰاسʻʺل ʥوذل    ʘʴॼة الʻʽع

ʸم ʦة وهǽʙʺقة العȄʛʢالǼȑادʻال ʖل لاعʺʳام الʷه ʙʺʴفى مʢ  الأهلي    ʨاب ʙعʶإسلام م ʖواللاع
ʛʺالع  ) ,٨٠±     ٢٩.٥٠   الʜمʻى  سȄʛع  سʻة  الʨزن     ٦٢±     ١٨٨.٠٠الʨʢل    .   ،  ʦس   .

١١±  ١٢٠.٠٥  , ʦʳؗ . ʙʸيالعʮȂرʗʯقة  )  ١٩±   ١٤.٥٠  الȄʛʢالǼ ʛȄʨʸʱات الʛʽوضع ؗام ʦت
ʛȄʨʸʱات الʛʽؗام ʜʽهʳت ʦت ʘʽح ، الʴʱلʽل      "  "GO proنʨع الؔامʛʽا    الʺʻاسॼة  الʵاصة بʨحʙة 

ي ʛؗʴال   Simi Motion Analyses     عةʛوس ، بʢॼارȄة  أنها مʜوده   ʘʽ٢٥٠ح    ، / ث  ؗادر 
الʺعایʛة   ، وتʦ وضع صʙʻوق   ʠعॼعʹها الǼ ات معʛʽلاثة ؗامʲعʺل ال ʧامʜت ʧم ʙأكʱال ʦت ʘʽح

١  × ×١م  Ǽاسʙʵʱام    الʛميدائʛة    مʸʱʻف  فيم  ١م  الʨʽʰمȞॽانȞॽي  والʴʱلʽل  الॽʁاس  عʺلॽة   ʗʺت
يبʛنامج الʴʱلʽل   ʛؗʴال  )SIMI ٣D motion analyses (  ائجʯʹاهʺة  :  الʶم Ȑʨʸرة القʙالق ʦاهʶت

القʙرة القȐʨʸ  تʶاوȑ تقॼȄʛا سʙس الॽʁʺة  كʛʽʰة فى أداء إʡاحة الʺʛʢقة خاصة لʤʴة الإʡاحة،  
  Ȑʨʸق وأعلى سʛعة    Ȑʨʸق قʨة  أعلى  بʚل   ʧم الفʛد   ʧȞʺت إذا  تॽʁʴقها   ʧȞʺǽ   الʦʯصॻات: الʱي 

إʡاحة الʺʛʢقة وذلǼ    ʥأداءʖʳǽ على الʺʙرʧʽȃ الاخॽʱار الاصح لʙʱرॼȄات القʙرة القȐʨʸ الʺʛتʢॼة  
  .تॽʺʻة الاداء في لʱأثʛʽها الفعال 

  القʙرة القȐʨʸ :  الؒلʸات الʸفʯاحॻة
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Abstract  
the use of maximal power exercises to development some bio 

mechanics variables for hammer throw for competitors  
Dr. Mohamed Soliman Sllam Salem 
Abstract: This research aim to use of maxmal power exercises to 
development some bio mechanics variables for hammer throw for 
competitors. Methods: The researcher used the descriptive approach 
using three-dimensional mechanical analysis (٣D) based on the technique 
of video imaging and kinematic analysis using the Simi Motion program for 
its relevance to the nature of the study. The research sample was chosen, 
namely Mustafa El-Gamal, player for Al-Ahly Club, and player Islam 
Massad Abu Saree (age: ٨٠ ± ٢٩.٥٠. years, height ٦٢ ± ١٨٨.٠٠. Cm, 
weight ١١ ± ١٢٠.٠٥. Kg, training age ١٩ ± ١٤.٥٠). The appropriate way, 
where the imaging cameras "Go pro" camera type of the Simi Motion 
Analyzer unit are equipped as it is equipped with a battery, and a speed 
of ٢٥٠ cadres / s, as the work of the three cameras was confirmed to 
coincide with each other, and the calibration box was placed ١ m x ١ m X 
١ m in the middle of the throwing circle. Biomechanical measurement and 
analysis was done using SIMI ٣D motion analyses Results: Maximum 
power makes a significant contribution to the performance of the hammer 
throw, especially the moment of throwing. The maximum power is 
approximately equal to ١/٦ of the value that could be achieved if the 
individual could exert the  maximum force and the maximum speed.. 
Recommendations: Coaches must make the right choice of maximum 
power exercises associated with hammer toss performance, due to its 
effective impact on performance development. 
Kay words:   power maximum                

  


