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 المقدمة ومشكلة البحث 

أصبح البحث العمسي مؽ أىؼ العؾامل التي يعتسد عمييا لتظؾير السجتسعاات ذللاػ لمؾصاؾ  
ذللااػ عااؽ طرياا   خاصاا  ذالسجااا  الريا ااي  راا    عاماا  لأعمااا السدااتؾيات مااي لسجاات السجااا ت 

 .متعددةالتعرف عما ما ذىب الله الإندان مؽ قدرات ذطاقات 

 

( أن القااؾة العزاامج  ألااد السقؾمااات الأنانااج  لمشجاااح مااي 1002) Gabel جابلل كسااا فت اا  
الأداء الريا ااي الأمزااال ىاااؾ الاادر يستماااػ قااادر مااؽ الجيشاااات ضداااسح  تشسجاا  القاااؾة العزااامج   ساااا أن 

مجدااؼ ذذقافتااو مااؽ الإصااا ات  لضاادريب التحساال العزاامي لااو مؾامااد  كياار مشيااا ضعااؾيؽ ال شاااء العزاامي 
(72:23) 

 

مي  فؤدىالجيد ىؾ الدر يعرف   جف  للاع ي السيدان ذالسزسارشدب   الالقؾة عما أىسج  ذ 
السختم اا  التااي فتسياا،  يااا   ذيجااب عمجااو ضشسجاا  لر اضااو  تلاادذد قدراضااو  حيااث يداات يد مااؽ الإم انجااا
الاادر فتستاات  قادرات  دنجاا  مرض عاا  ذيتسياا،  ذالستداا     الرماايالس زام  لتااا ي ااؾن أككار ماعمجااو مااي 

د فتس ؽ مؽ الأداء الستسي، ذضعت ر ضسريشات الإعداد ال دني ذ السياارر معاا ىاي  الأداء السيارر الجي
الؾناايم  الرمجداا  لتشسجاا  ال ؾرماا  الريا ااج  أ شاااء مترضااي الإعااداد ذق اال السشامدااات ليااث ضداايؼ  ذاا ل 
ك ياار مااي معاااذدة الاارنا  اايؽ عشاصاار ال ؾرماا  الريا ااج    ذيس ااؽ ضشغااجؼ ىاادا الشااؾ  مااؽ التسريشااات 

 ( 21: 21عرذمو أصعب مؽ عرذف السباريات  )  حيث ضعؾن 
 

تاثير تدريبات المقاومات مختلفة الذدة بنظام القوة الدائرى رلى بعض 
 الرقمى لدى لاربى رمى الرمح مدتوىالالمتغيرات البدنية و

 

 حلمى احمد محمدمحمد أ.م.د/ 1                                               
 جامعة طشظا. -كمية التربية الرياضية -ستاذ مداعد بقدم نظريات وتظبيقات السيدان والسزسارأ
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قااؾة ان جارياا ( ىااي العاماال الأك اار  -قاادرة عزاامج  -أن مجسؾعاا  القااؾة العزاامج  )قااؾة قرااؾةذ 
 م ماؾى   Mecloy سا عزد ىدا الرأر الد رذاد الترنجا  الريا اج  ليشساا ا  ا   الستدا  مي إنجاح 

يعسمؾن عمي ضشسج  قؾضيؼ  ن ماللاع ؾ أن القؾة أككر عشاصر المجاق  ال دنج  أىسج  مي الأداء الحر ي   
 ( 41: 7)ا داء    ديؾل  خلا   الرمي ن كي ضشانب  الستظمبات ال شج   لتا يس ؽ أن فؤدذ 

 

لسجا  أن نغام ضدريب القؾة الدامرر يعت ر الد الإش ا  التدري ج  السدتخدم  لدفكا مي ا ذ
الريا ي   ميؾ نغام يجست  يؽ العراق  ذالحدا     عؽ طري  م،ج العمؾم الحدفك   ظرق ضدريب 

 (33: 21)قديس   
 

سكهت سهنهن إلا أن  Richard Manchur, (0202)ريتذارد مانذير ذيذير 
Scott Sonnon,  ىؾ مؤنس ىدا الشغام  يدف ضظؾير الأناليب التدري ج  التي ضداعد اللاع يؽ

 (02:02)عما الأداء  حري  ذ  اءة  
 

إلا أن ما ناعد عما انتذار نغام  Scott Sonnon, (0222)سكهت سهنهن ذيزجف 
ذالرحج  العالج   ضدريب القؾة الدامرر ىؾ ض ادفيا لقيؾد التدريب التقميدي   الإ ام  إلا مؾامدىا ال دنج 

 (02:00)ذضسي،ىا  التشؾ  الحر ي مقارن   ظرق التدريب الأخرى  
 

 إلا أن نغام ضدريب القؾة الدامرر فتعؾن مؽ  لاث عشاصر رمجدج  ىي :

ذىي ضتذا و مت ضسريشات الإطال  ذالسرذن  إ  أنيا  :Intu-Flowتسريشات الانديابية– 2
ر ، عما السدى الحر ي لمس اصل الدر يقؾم  عسل ميستيؽ ضتسي، عؽ ضسريشات الإطال  مي  ؾنيا ض

أنانيتيؽ عشد الأداء ذىسا )غدل ذض،يي ( الس رل  الدامل ال، لي ذىده الظريق  يظم  عمييا 
)ضغدي  الس رل( لعي يعيد ذيشد  لر   الس رل دذن لدذث ضذؾىات للأندج  الرخؾة مي 

 ج ( العزلات  ذيظم  عمييا )ضسريشات التقؾي  الس رم
 

: ذىي ضعت ر أمزل أنؾا  اليؾلا لعؾنيا ضحتؾر  Prasara yogaتسريشات البراسارا يهجا– 1
عما مجسؾع  مؽ الأذ ا  ضتذا و مي أداميا  الحر ات الريا ج    الإ ام  إلا عدم ذلؾد ضؾق ات 

   مت ا لت،امأخر يؽ  ل ذ ت ذالأخر  ميي ضتسي،  ا نتسراري  ذنرع  التشقل مؽ ذ ت إلا 
  أنانجات اليؾلا مؽ ضشؾ  أناليب التش س السدتخدم  ذانتخدام التأمل ذالتر ي، عشد الأداء 
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: الرؾلجان يعت ر ألد الأنمح  التي انتخدميا Clubbell exercisesتسريشات الرهلجان– 1
ياي  القدماء مشد ا ف الدشيؽ   دءا مؽ القدماء السررييؽ  ؼ اليؾنانييؽ  ؼ ال ارنييؽ  ؼ اليشؾد ذن

 الإنجمي،  ذلدفكا ضؼ انتخدام الرؾلجان  أداة ضدري ج   يدف ضحديؽ القؾة العزمج  ذالسرذن  
ذنالتالي ميي ضتسي،  تشؾ  free weightsالدفشامج ج  ليث أنيا ضقت  سؽ مجسؾع  الإ قا  الحرة 

 –العر ي–لر اضيا خاص  السرلحات التي ضؤدى مؽ خلا  السخظظات الكلا   )الرأني 
 (33: 21) سي( الدي

 

ذمؽ خلا  ا طلا  عما ما أضجح لمبالث مؽ درانات نا ق  ذا طلا  عما شب   
فيتسؾا  تشسج   السيدان ذالسزسارالسعمؾمات الدذلج  )ا نترن (    لظ البالث أن  عض مدرني 

نتخدام  كرة ا البالثالستظمبات ال دنج  الخاص  لشبا إلا لشب  تشسج  الجانب السيارى   ذقد  لظ 
 لسدا قات الرقسيعما السدتؾى الدذلي ذالسحما لسقؾل  أن أمزل ضدريب  السيدان ذالسزسارمدرني 

لاضو ذانتشادىؼ مي للػ إلا إنشا لؾ  لغشا لر ات القدميؽ نجد إنيا ضسا ل  ا داء الس رر لمرميىؾ 
أن ىدا الجانب يذؾنو  عض الرؾاب ذالخظأ   متعرار الأداء قد  ذيرى البالث ضدريبات ال ميؾمتريػ 

  ذالدر قد فؤدى  دذرة إلا ضحديؽ القدرات الحر ج    لمرمييعسل عما ضحديؽ الداكرة العزمج  
 السمل لتعرار الأداء اليؾمي ليث فتؼ التر ي، عما مجسؾعات  اللاع يؽلعؽ قد فشتج عشو شعؾر 

التعامل العزمي للأداء   ذمؽ ىشا ضأضا أىسج  التشؾ  مي انتخدام عزمج   عيشيا قد ض تقر إلا 
 أش ا  ذأنساط التدريب السدتخدم  ذمشيا نغام ضدريب القؾة الدامرر 

 هدف البحث 

ضا ير ضدريبات السقاذماات مختم ا  الذادة  شغاام القاؾة الادامرى فيدف البحث إلا التعرف عما  
  الرقسا لدى  ع ا رما الرمح سدتؾى العما  عض الستغيرات ال دنج  ذ 

 فروض البحث 

ضؾلد مرذق لات د ل  إلرامج   يؽ متؾنظات الكجانات الق مج  ذالبعدي  مي مدتؾى  عض  -
 مجسؾع  البحث التجري ج    ع ا رما الرمحلدى الرقسي سدتؾى الالستغيرات ال دنج  ذ 

ضؾلد مرذق لات د ل  إلرامج   يؽ متؾنظات الكجانات الق مج  ذالبعدي  مي مدتؾى  عض  -
  مجسؾع  البحث الزا ظ  رما الرمح ال ع ا ذالسدتؾى الرقسي لدى الستغيرات ال دنج  
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ضؾلااد ماارذق لات د لاا  إلرااامج   اايؽ متؾنااظي الكجاناايؽ البعاادفؽ لاادى مجسااؾعتي البحااث  -
  ع اااا  ذالسداااتؾى الرقساااي لااادى تؾى  عاااض الستغيااارات ال دنجااا  التجري جااا  ذالزاااا ظ  ماااي مدااا

 مجسؾع  البحث التجري ج  رما الرمح 
 بعض السرظمحات الهاردة في البحث

 القهة الدائرية 

الد الإش ا  التدري ج  السدتخدم  لدفكا مي السجا  الريا ي   ميؾ نغام يجست  يؽ العراق  
 ظارق ضادريب قديسا  ذيتعاؾن ماؽ  الاث م ؾناات ضسريشاات  ذالحدا     عؽ طري  م،ج العماؾم الحدفكا 

 (2:21ا ندجا ج  ذضدريبات ال رانارا فؾلا ذضدريبات الرؾلجان )

 خظة وإجراءات البحث:

 مشهج البحث 

السااااشيج التجري ااااي  انااااتخدام  البالااااث   لتحقياااا د أىااااداف البحااااث ذاختباااااراد ل رذ ااااو انااااتخدم
ذللاااػ لسلامستاااو لظ جعااا  ذا خااارى  اااا ظ   الااادىسا ضجري جااا لسجساااؾعتيؽ الكجاناااات الق مجااا  ذالبعديااا  

 البحث   

 مجتسع البحث

ناشاااارات رمااااا الاااارمح ذالسدااااجلات  ا ضحاااااد السراااارر لمسياااادان  مجتساااات البحااااث عمااااا أشااااتسل
 تذلقد اختار (  ناشر  10( نش  ذعددىؼ )27م( ضح  )1023-م 1022ذالسزسار لمعام التدري ي )

    (14لعسدي  قؾاميا )عيش  البحث  الظريق  ا البالث 
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 عيشة البحث

العيش   الظريق  العسدي  ماؽ ناادى لارس الحادذد ذالذارط   ذالسداجميؽ  السؤندا   ضؼ اختجار
( 4( ناشااارات  الإ اااام  إلاااا )20قداااسؾا الاااا مجساااؾعتيؽ قاااؾام  ااال مجسؾعااا  )  العدااا ري   القااااىرة

ىااده  البالااث  تذلقااد اختااار  ناشاارات لإلااراء التجرناا  ا نااتظلاثج  لمبحااث ذمااؽ خااارج عيشاا  البحااث
 -العيش  للأنباب الآضج  :

 يده العيش   ل  التدريب البالث ضقؾم  -2

 الشاشرات ضؾامر العيش  السظمؾن  لإلراءات البحث مؽ ليث عدد  -1

 ا مؾامق  السدرؾليؽ عما ضش يد التجرن   1

 اعتدالية تهزيع عيشة الدراسة :

 (0دول )ج

الستهسط الحدابي والانحراف السعياري ومعام  الالتهاء لمسجهعتين التجريبية والزابظة في 
 متغيرات الشسه

 02ن=

 الالتواء الوسٌط الانحراف المتوسط التمٌٌز المتغٌرات م

 0.422 156.25 6.2 153.650 سم الطول 1

 0.360 56.25 2.15 55.40 كجم الوزن 2

 0.121 14 2.11 14.25 سنة السن 3

 0.212 2.00 0.22 2.50 سنة العمر التدرٌبً  4

ذياد    (1 +1-)( أن قجؼ معامل ا لتؾاء مي متغيرات الشسؾ ضشحرار  ايؽ 2فتزح مؽ لدذ  )    
  متغيرات الشسؾمي للػ عما اعتدالج  قجؼ البحث 
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 (0دول )ج

 في والزابظة التجريبية لمسجهعتين الالتهاء ومعام  السعياري  والانحراف الحدابي الستهسط
 الستغيرات البدنية

 02ن=
 الالتواء الوسٌط الانحراف المتوسط التمٌٌز المتغٌرات م

 10.05 36.00 1.64 36.10 كجم قهة القبزة اليسشى 1

 0.336 33.00 1.05 33.12 كجم قهة القبزة اليدرى  2

 0.300 01.50 3.05 01.01 كجم قهة عزلات الرجمين 3

 0.153 55.60 2.15 55.51 كجم قهة عزلات الظهر 4

5 
 التحسللل  لقيلللاس السائللل  الانبظلللا 
 0.220 20.50 1.06 20.65 عدد العزمي

  (1 +1-)( أن قااجؼ معاماال ا لتااؾاء مااي الستغياارات ال دنجاا  ضشحراار  اايؽ 1فتزااح مااؽ لاادذ  )    
  متغيرات الشسؾمي ذيد  للػ عما اعتدالج  قجؼ البحث 

 (2دول )ج

 في والزابظة التجريبية لمسجسهعتين الالتهاء ومعام  السعياري  والانحراف الحدابي الستهسط
 السدتهى الرقسي 

 02ن=
 الالتواء الوسٌط الانحراف المتوسط التمٌٌز المتغٌرات م

 0.540 25.00 0.61 11.22 متر السدتهى الرقسي  1

-)( أن قجؼ معامل ا لتؾاء مي السدتؾى الرقسي لرما الارمح ضشحرار  ايؽ 1فتزح مؽ لدذ  )    
  متغيرات الشسؾمي ذيد  للػ عما اعتدالج  قجؼ البحث   (1 +1
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 دلالة الفروق بين السجسهعتين التجريبية والزابظة:

 (2جدول)

الستهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة )ت( ومدتهى الدلالة في الستغيرات البدنية 
 والسدتهى الرقسي لرمى الرمح

 02ن=  

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

    المجموعة التجرٌبٌة       المجموعة الضابطة  

قيسة 
 ت

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

ت 
المتغٌرا

 ً
ى الرقم

ستو
البدنٌة والم

 

 8.51 .8.5 1..53 0..8 53.51 كجم قهة القبزة اليسشى

 8.13 8.12 52.10 8.32 3..51 كجم قهة القبزة اليدرى 

 1..8 8.31 02.52 8.51 08.12 كجم قهة عزلات الرجمين

 8.22 1..8 19.11 8.01 13.51 كجم قهة عزلات الظهر

 8.29 .8.5 3..21 8.03 21.11 سم محيط الذراعين 

 5..8 8.10 11.08 8.31 11.31 متر السدتهى الرقسي

 0.22(=2.22( عشد مدتهى الدلالة )قيسة )ت

( عدم ذلؾد مارذق لات د لا  إلراامج   ايؽ متؾناظات الكجاناات 7رقؼ )فتزح مؽ لدذ   
الق مج  لدى مجسؾعتي البحث التجري ج  ذالزا ظ  ليث لاءت قجس  )ت( السحدؾن  اقل ماؽ قجستياا 

 الجدذلج  مسا فد  عما ضعامؤ مجسؾعتي البحث مي الستغيرات قيد البحث  
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 أدوات ووسائل جمع البٌانات :
 أدوات البحث 

 انتسارة ضدجيل ال جانات  -2

 انااااتخدام الساااانؾميتر قااااؾة الكبزااا  ذ الاااادفشامؾميتر لعزاااالات الكجاناااات مؾ ااااؾ  الدرانااا  ) -1
 (–السدتؾى الرقسي ل اعمج  رما الرمح  –الغير ذالرلميؽ 

 ( ارماح -متر – ناع  ايقافالأدذات ) -1

 (  أل،م  متعددة–تر يممانؾ  –تر يالألي،ة ) دفشامؾم -7

 مة في البحث الاختبارات السدتخد
 اولا: الاختبارات الجدسية :

 الرنتاميتر لكجاس الظؾ  الا لأقرب نشتجستر -
 السي،ان الظ ي لكجاس  الؾزن لأقرب  جؼ  -
 لداب الدؽ لأقرب فؾم  -

 -ثانيا: الاختبارات البدنية:
  رقؾة الكبز  الجسشا/ الجدرى  انتخدام الدفشامؾ ميت -

  رالدفشامؾ ميتقؾة عزلات الغير  انتخدام  -

 (1 شا الدراعيؽ عر ا لكجاس القدرة العزمج  لمدراعيؽ  مرم ) -

 : اختبار السدتهى الرقسيثالثا
 قجاس مدتؾى ا داء الرقسي لأقرب )ا نؼ(  -

 
 : أسمهب السدح السرجعيثانيا: 

ذالسداااح السرلعاااي لمسرالااات العمسجااا  ذالدراناااات الداااا ق  العرنجاااا    اااا طلا  البالاااث  قامااا 
أىاؼ  لرار ذضحدفاد (  يادف24(  )74(  )23(  )1)التادريب الريا اي ذالألش ج  الستخررا  ماي 

 عسااال مداااح مرلعاااي   البالاااث  قامااا السداااتخدم  ماااي البحاااث   الإ اااام  لااادلػ  ا ختباااارات ندااابأذ 
الأناناااج  لكجااااس متغيااارات  تلمؾقاااؾف عماااا ا ختبااااراجااا  ال دنلتحدفاااد ا ختباااارات لكجااااس الستغيااارات 
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البحث ذقام  البالث  عر يا عما الدادة الخ راء لتحدفد مدى مشانب  ا ختبارات لكجااس متغيارات 
 البحث  

 (2جدول)

 عشاصر المياقة البدنية الشدبة السئهية لآراء الخبراء حهل أهم الاختبارات التي تقيس التكرار و 

 (02ن = )

 النسبة المئوٌة التكرارات الوحدة الاختبار اسم م

ٌة
دن

لب
 ا
ت

را
غٌ

مت
ال

 

 %00 0 كجم قوة القبضة الٌمنى / الٌسرى

 %20 2 عدد القدرة العضلٌة لعضلات البطن

 %50 5 ث الرشاقة الحركٌة 

 %50 5 سم المرونة

 %50 0 كجم قوة عضلات الرجلٌن

 %00 0 كجم  قوة عضلات الظهر

 %100 10 عدد المائل لقٌاس التحمل العضلًالانبطاح 

 %100 10 درجة مستوى الاداء الرقمً

 ( نش  مي مجا  التخرص ا كاديسي 21*  ضقل مدة الخ رة عؽ )

( الدرجة المقدرة والنسبةة الموويبة لتبتةبترال الةدنيبة واللسبيولوجية 3يتضح من جدول )

تأ مسبتوى الفلبتءة علب  سسبتأ سعلب  نسبةة موويبة لقيب ومستوى الاداء المهترى التي تب  ابتيترابت 

%( فمبت فبول لقةبول 08%( وت  قةبول نسبةة )288% ال  18وقل تراوحل مت ةين ) اللسيولوجية

 الابتةترال لقيتأ متغيرال الةحث.

 السدتخدمة في البحث  للاختباراتالسعاملات العمسية 
 الردق:  - أ

متغياااارات البحااااث  انااااتخدام صاااادق السقارناااا  الظرتجاااا  عااااؽ طرياااا  ضظ ياااا   البالااااث  قاماااا 
( 4عماااي عيشااا  اناااتظلاثج  عاااددىا) السداااتؾى الرقساااي( -  الستغيااارات ال دنجااا  ذال يؾلؾلجااااختباااارات )

ذمؽ خارج العيش  الأنانج   ذضس  السقارن   يؽ الإرناعييؽ الأعما ذالأدنا ذللػ لمتأكد مؽ  تناشرا
 لكجانو:تجسا ذ ع   أن ا ختبارات صادق 
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 (7جدول )
               للاختبارات لمقدرة العزمية والسدتهى الرقسي لرمى الرمح معاملات الردق   

  2=0=ن0ن            
وحلللللللللللللللللللللدة  الستغيرات

 القياس
( zقيسللللللة ) الربيع الأدنى الربيع الأعمى

 السحدهبة
مدللللتهى 

 ع± س ع± س الدلالة

 دال 0.27 2.27 22.02 2.02 22.22 كجم قهة القبزة اليسشى

 دال 0.22 2..2 20.20 2.00 22.72 كجم قهة القبزة اليدرى 

 دال 0.02 2..2 27.20 2.02 20.00 كجم قهة عزلات الرجمين

 دال 0.22 2.22 27.22 2.02 72.20 كجم قهة عزلات الظهر

 لقيلللللللاس السائللللللل  الانبظلللللللا 
 العزمي التحس 

 0.22 2..2 07.00 2.02 02.00 عدد
 دال

 دال 2..0 2.70 02.27 2.22 07.22 متر السدتهى الرقسي 

 212 2=  (01 0" الجدذلج   عشد مدتؾى د ل  )zقجس  "
( ذلااؾد ماارذق دالاا   اايؽ الإرناااعييؽ الأعمااا ذالأدنااا لرااالح مجسؾعاا  3فتزااح مااؽ الجاادذ  )

قيد البحث مسا يذير  الرقسي ال دنج  ) القدرة العزمج ( ذالسدتؾى ختبارات  لسجت ا ميالرنجت الأعما 
 إلا صدق ىده ا ختبارات تجسا ذ ع  مؽ ألم  

 الثبات ب:
 م انتخدا البالث  مؽ  بات ا ختبارات السدتخدم  مي البحث  قام  البالث لتي ضتحق  

مقام   إلراء التظ يا  الأذ  للاختباارات  ((Test – Re testطريق  ضظ ي  ا ختبار ذإعادة ضظ جقو
م  اؼ إعاادة ضظ يا  ا ختباارات 2/1/1023ماي  ت( ناشارا4عاددىؼ ) غعمي العيش  ا نتظلاثج  البال

ذالكااني فؾ اح  لأذ ا تظ يا م عمي لات العيش    ارق  لا   أياام  ايؽ ال7/1/1023لمسرة الكانج  مي 
 (ا ضي 1لدذ ) للػ
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 (2جدول )

 الرفات البدنية والسدتهى الرقسيالثبات لاختبارات  تمعاملا
   قيد البحث  لرمى الرمح 

 (2)ن=       
وحلللللللللللللللللللللدة  الستغيرات

 القياس
معامللللللللللللللل   التظبيق الثاني التظبيق الأول

 الارتباط 
مدللللتهى 

 ع± س ع± س الدلالة

 دال 22..2 2.02 .22.2 2.00 22.27 كجم قهة القبزة اليسشى

 دال 22..2 2.02 2..20 2.02 20.27 كجم قهة القبزة اليدرى 

 دال 20..2 2.00 20.22 2.02 2..20 كجم قهة عزلات الرجمين

 دال 20..2 2.00 72.22 2.02 ...72 كجم قهة عزلات الظهر

 التحس  لقياس السائ  الانبظا 
 العزمي

 20..2 2.02 02.22 2.02 02.02 عدد
 دال

 دال 70..2 2.22 07.22 2.22 07.22 متر السدتهى الرقسي

 2.727( = 2.22)عشد مدتهى  قيسة "ر" الجدولية
ا ختبااار ذإعااادة ضظ جقااو ماارة  ( ذلااؾد علاقاا  ارضباطجاا  دالاا   اايؽ ضظ ياا 4فتزااح مااؽ الجاادذ  )
مساا ( 531 0   510 0( ليث ضراذلا  معااملات ا رضبااط  ايؽ )01 0 انج  عشد مدتؾى معشؾي  )

 درل  عالج  مؽ الكبات أن ا ختبار السدتخدم عما يذير إلا 
 (2محددات البرنامج التدريبي: مرفق)

 ( أنا جت 4مدة ال رنامج ) -
 ( ذلدات 1عدد الؾلدات التدري ج  الأن ؾثج  ) -
 ( ذلدة ضدري ج  17ألسالي عدد الؾلدات التدري ج  ) -
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 (.) جدول

 الإعدادلفترة  والأزمشة الإعدادتهزيع ندب 

 الخظظي( –السهاري  –)البدني  
الأسابٌع 
 والشهور

 

 

 

نوع 
 الأعداد

 الإعدادفترة 

ب 
س

ن
اد
عد

لإ
ا

 
%

 

ق
ائ
دق

بال
 ً

كل
 ال

ن
زم

ال
 

1 2 3 4 5 6 5 0 

 الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن %

 2053.6 30 130.24 2 130.24 2 205.36 3 205.36 3 256.40 4 256.40 4 414.52 6 414.52 6 بدنً

 2350.00 34 205.36 3 256.40 4 256.40 4 345.6 5 345.6 5 345.6 5 256.40 4 256.40 4 مهاري 

 2400.32 36 414.52 6 345.6 5 345.6 5 345.6 5 256.40 4 256.40 4 256.36 4 205.36 3 خططً

 6012 100 560.32 11 560.32 11 020.44 12 000.56 13 000.56 13 000.56 13 065.60 14 000.56 13 مجموع

 :البحثتشفيذ  خظهات

 القياسات القبمية:  

ال دنجااا   اااألراء الكجانااات الق مجااا  لأماااراد عيشاا  البحاااث ماااي  عااض الستغيااارات  البالاااث قاماا  
م  السؤنداااا  العداااا ري   سحامغاااا  القاااااىرة عمااااا الستغياااارات 21/1/1023ذللااااػ مااااي فااااؾم  ذالسيارياااا 
 لدى مجسؾعتي البحث    ال يؾلؾلج

  البرنامج :تظبيق 

 اولا: السجسهعة التجريبية

ليث ضؼ التش يد ناشرات ( 20) ضؼ ضظ ي  ذلدات ال رنامج عما مجسؾعات البحث التجري ج 
 ؾاقت أرنع  ذلدات  أنا جت (4)  ذ ان  مدة التظ ي  البالث  ؾانظ  السداعدفؽ ذضح  إشراف 

ذندلػ ي ؾن عدد الؾلدات التدري ج   م22/3/1023إلا  22/1/1023مؽ  أن ؾثج  اعتبارا
  ( ذلدة ضدري ج 11لم رنامج )
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 ثانيا: السجسهعة الزابظة 

 جضظ ي   رنامج التدريب العادر مي ا ندي  قيد البحث ارنت مرات ان ؾثجاد  تظ ي  ال رنام
السظ   مؽ ق ل السدرب مؽ خلا  مترات ا عداد ال دني ذالسيارى عما ناشرات السجسؾع  

   الزا ظ

 القياسات البعدية :
 م 21/3/1023ذللػ فؾم  ضؼ إلراء الكجانات البعدي  مي  ش س ضرضيب الكجانات الق مج 

 :الإحرائية السعالجات

 السعالجات الإلرامج  التالج : البالث   انتخدم

 الحدا يالستؾنا  -

 ا نحراف السعجارر  -

 ندب التحدؽ -

 الزا ظ ( –د   ال رذق  يؽ السجسؾعتيؽ) التجري ج   Tاختبار  -

 معامل ارضباط  يرنؾن   -

 معامل ا لتؾاء  -
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 : عرض ومشاقذة الشتائج

 أولًا : عرض الشتائج :

 (02جدول )
والبعدية عيشة  القبمية القياسات متهسظات بينوندب التحدن دلالة الفروق 

 البدنيةالستغيرات  اختباراتفي البحث  التجريبية 
       لرمى الرمح 

 02ن=      
وحدة  الاختبارات

 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 الستهسظين

ندبة 

 التحدن

 قيسة)ت(

 السحدهبة

مدتهى 

 ع± س ع± س الدلالة

 8.51 3..92 .8.5 1..53 كجم قهة القبزة اليسشى
 دال 5.10 11%..2 85..

 8.29 1..50 8.12 52.10 كجم قهة القبزة اليدرى 
 دال 5.39 %.18.1 9...

 8.12 3..01 8.31 02.52 كجم قهة عزلات الرجمين
 دال 1..5 28.13% 0.59

 .8.5 02.51 1..8 19.11 كجم قهة عزلات الظهر
 دال 5.31 0.90% ....

 8.03 15.29 8.19 3..20 عدد الانبظا  السائ  لقياس التحس  العزمي
 دال 5.92 19.81% 25.91

  2.26= 0ودرجات حرٌة  0.05قٌمة ت الجدولٌة عند مستوي معنوٌة 

 ذالبعديا   الق مجا متؾناظات الكجانااتذلؾد مارذق دالا  إلراامجاد  ايؽ  (20فتزح مؽ لدذ  )
لياث لااءت قجسا  )ت( لراالح الكجااس البعادر ال دنجا  الستغيارات  اختبااراتلمسجسؾع  التجري ج  مي 

  (01 0عشد مدتؾى الد ل ) الجدذلج  قجستيامؽ  اك رالسحدؾن  
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 (00جدول )
والبعدية عيشة  القبمية القياسات متهسظات بينوندب التحدن دلالة الفروق 

       اختبارات السدتهى الرقسي لرمى الرمحفي البحث  التجريبية 
 02ن=      

وحدة  الاختبارات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 الستهسظين

ندبة 
 التحدن

 قيسة)ت(

 السحدهبة

مدتهى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال .9.1 23.23 9.21 ...8 1..52 8.31 11.31 متر السدتهى الرقسي

  2.26= 0ودرجات حرٌة  0.05قٌمة ت الجدولٌة عند مستوي معنوٌة 

 ذالبعديا   الق مجا متؾناظات الكجانااتذلؾد مارذق دالا  إلراامجاد  ايؽ  (22فتزح مؽ لدذ  )
لياث لااءت قجسا  )ت( لراالح الكجااس البعادر   السداتؾى الرقساا اختباراتلمسجسؾع  التجري ج  مي 

  (01 0عشد مدتؾى الد ل ) الجدذلج  قجستيامؽ  اك رالسحدؾن  
 (00جدول )

والبعدية عيشة  القبمية القياسات متهسظات بينوندب التحدن دلالة الفروق 
       الستغيرات البدنية لشاشئات رمى الرمح اختباراتفي البحث  الزابظة 

 02ن=      
وحدة  الاختبارات

 القياس
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 الستهسظين
ندبة 
 التحدن

 قيسة)ت(

 السحدهبة

مدتهى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 1.10 %3.53 2.01 8.53 51.12 0..8 53.51 كجم قهة القبزة اليسشى

 دال 1..1 %0.21 1..1 8.29 53.51 8.32 3..51 كجم قهة القبزة اليدرى 

 دال 1.01 %9.13 5.92 8.51 1..05 8.51 08.12 كجم قهة عزلات الرجمين

 دال 1.11 %3.52 9.88 8.03 11.51 8.01 13.51 كجم قهة عزلات الظهر

 دال 3..1 %3.11 2.88 8.51 21.18 8.51 20.18 عدد الانبظا  السائ  لقياس التحس  العزمي

  2.26= 0ودرجات حرٌة  0.05قٌمة ت الجدولٌة عند مستوي معنوٌة 

 ذالبعديا   الق مجا متؾناظات الكجانااتذلؾد مارذق دالا  إلراامجاد  ايؽ  (21فتزح مؽ لدذ  )
ليث لااءت لرالح الكجاس البعدر  ال دنج  لرما الرمحالستغيرات  اختباراتمي  الزا ظ لمسجسؾع  

  (01 0عشد مدتؾى الد ل ) الجدذلج  قجستيامؽ  اك رقجس  )ت( السحدؾن  
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 (02جدول )
والبعدية عيشة  القبمية القياسات متهسظات بينوندب التحدن دلالة الفروق 

       رمى الرمي تلدى ناشئا ةالستغيرات البيهلهجيفي البحث  الزابظة 
  02ن=      

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي وحدة القياس الاختبارات
 الستهسظين

ندبة 
 التحدن

 قيسة)ت(

 السحدهبة

مدلللتهى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 0.22 %2.22 0.22 2.27 22..0 2..2 07.22 متر السدتهى الرقسي

  2.26= 0ودرجات حرٌة  0.05قٌمة ت الجدولٌة عند مستوي معنوٌة 

 ذالبعديا   الق مجا متؾناظات الكجانااتذلؾد مارذق دالا  إلراامجاد  ايؽ  (21فتزح مؽ لدذ  )
لياث لااءت لراالح الكجااس البعادر  السدتؾى الرقسي لرما الرمح اختباراتمي  الزا ظ لمسجسؾع  

  (01 0عشد مدتؾى الد ل ) الجدذلج  قجستيامؽ  اك رقجس  )ت( السحدؾن  
 

 (02جدول )
البعدية لدى مجسهعتي  القياسات متهسظات بينوندب التحدن دلالة الفروق 

 الستغيرات اختباراتفي البحث التجريبية والزابظة 
 البدنية لدى ناشئات رمى الرمح 

 02ن=       
وحللللللللللللدة  الاختبارات

 القياس
السجسهعلللللللللللللللللللللة 

 التجريبية 
السجسهعلللللللللللللللللللللللة 

 الزابظة 
 قيسة)ت(

 السحدهبة

ندلللللللللللللللللبة 
 التحدن

مدتهى 
 الدلالة

 ع± س ع± س

 دال  %02.22 2.00 2.22 27.00 8.51 3..92 كجم القبزة اليسشىقهة 

 دال  %2.22 2.02 2.02 22.20 8.29 1..50 كجم قهة القبزة اليدرى 

 دال  %2.70 2.02 2.20 22.20 8.12 3..01 كجم قهة عزلات الرجمين

 دال  %0.22 2.222 2.22 20..7 .8.5 02.51 كجم قهة عزلات الظهر

 دال  %02.22 2.27 2.20 2...0 8.03 15.29 عدد لقياس التحس  العزميالانبظا  السائ  

 0.22(=2.22قيسة )ت( عشد مدتهى الدلالة )
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البعدياا  لاادى  متؾنااظات الكجاناااتذلااؾد ماارذق دالاا  إلرااامجاد  اايؽ  (27فتزااح مااؽ لاادذ  )
لياث لرالح الكجااس البعادر ال دنج  الستغيرات  اختباراتمي  مجسؾعتي البحث التجري ج  ذالزا ظ  

  (01 0عشد مدتؾى الد ل ) الجدذلج  قجستيامؽ  اك رلاءت قجس  )ت( السحدؾن  
 

 (02جدول )
البعدية لدى مجسهعتي  القياسات متهسظات بينوندب التحدن دلالة الفروق 

 السدتهى الرقسي اختباراتفي البحث التجريبية والزابظة 
 02ن=       

 قيسة)ت( السجسهعة الزابظة  السجسهعة التجريبية  القياسوحدة  الاختبارات

 السحدهبة

مدلللللللتهى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال  2.22 8.31 3..11 ...8 1..52 متر السدتهى الرقسي 

 0.22(=2.22قيسة )ت( عشد مدتهى الدلالة )

البعدياا  لاادى  متؾنااظات الكجاناااتذلااؾد ماارذق دالاا  إلرااامجاد  اايؽ  (21فتزااح مااؽ لاادذ  )
لياث لراالح الكجااس البعادر  السداتؾى الرقساي اختبااراتمي  مجسؾعتي البحث التجري ج  ذالزا ظ  

  (01 0عشد مدتؾى الد ل ) الجدذلج  قجستيامؽ  اك رلاءت قجس  )ت( السحدؾن  
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 مشاقذة الشتائج :

 الق مااايذلاااؾد مااارذق لات د لااا  إلراااامج   ااايؽ الكجااااس  ( 22 ) ( 02 جلللدول )فتزاااح ماااؽ        
  ناشااارات رماااا الااارمحال دنجاا  ذالسياريااا  لااادى  ا ختباااارات مااايذالكجاااس البعااادر لمسجسؾعااا  التجري جااا   

ضادريبات التخظاجا الجياد ل رناامج لادذث ىاده التغيارات إلاا  ذضع،ى البالث  البعدرذلرالح الكجاس 
ري ج   أنمؾب عمسي مشانب لمسرلم  الدشج  ذالتدري ج  لعيشا  البحاث ذضقشيؽ الألسا  التد القؾة الدامرر 

 ياادف ضشسجاا  القااؾة  تاادريبات السقترلاا ذإلااا انااتخدام ضاادريبات الرااؾلجان ذاليؾلااا  جاا،ء رمجدااي مااي ال
التااادريب  ألساااا  متدرلااا  أ شااااء ضظ يااا  ال رناااامج ذللاااػ  تااادريب  راعااا  البالاااث العزااامج    لياااث 

عماااااا  البالاااااث السجسؾعاااااات العزااااامج  السختم ااااا  ذنخاصااااا  عزااااالات الااااادراعيؽ ذالااااارلميؽ ذضر يااااا، 
  ليث أدى للػ إلا ضحديؽ الستغيرات ال دنج   الرميالسجسؾعات العزمج  العامم  أ شاء 

م( 1001) "عرللاع عبللد الخللالق"  م( 1000) "عللهيس الجبللالى"  االا مااؽ  ذيؤ ااد عمااي للااػ       
نغارا  ن لسجات  اللاع ايؽيحتااج إليياا  التايعما أن القاؾة العزامج  ضعت ار ماؽ أىاؼ العشاصار ال دنجا  
ىاده الحر ا  عاؽ طريا   مايضاتح ؼ  التاي ىيضحر اض  ضعتسد عما  جفج  ضحريػ لدس    ذالعزلات 

عزاااالات قؾيااا   مسااااا زادت ماعمجااا  ىااااده ا نكبااااا ذا نبداااااط ماااؽ مؾ اااات لأخااار   ذ مسااااا  انااا  ال
 (120-112:  5)  ذناعدت مي أنجاز الؾالب السيارى  ا نكبا ات

 

إلااا أن نغااام ضاادريب القااؾة الاادامرر  William,(0220()02)وللليم ذمااا ىاادا الراادد فؤ ااد        
نغااام متعاماال مااؽ أىااؼ أىدامااو ضظااؾير عشاصاار المجاقاا  ال دنجاا  ذمشيااا القااؾة العزاامج  ذالقاادرة العزاامج  
ذالرشاق  ذالسرذن  ذللاػ  لتؾاماو عماا ضادريبات الراؾلجان  جا،ء رمجداي ماي الشغاام التادري ي ذالتاي 

 عما مرلحات دامري  لمدراعيؽ ضعتسد عما السخظظات الكلا   لمحر    لتؾاميا 

ضؾلاااد مااارذق لات د لااا  إلراااامج   ااايؽ متؾناااظات مساااا يحقااا  ال اااض الأذ  ذالااادر فاااشص عماااا 
مجسؾعاا   ذالسدااتؾى الرقساايالكجانااات الق مجاا  ذالبعدياا  مااي مدااتؾى  عااض الستغياارات ال دنجاا  ذمدااتؾى 

 البحث التجري ج  
 

ذلاااؾد مااارذق دالااا  إلراااامجا  ااايؽ الكجااااس الق ماااي ذالكجااااس  (02,)(00جلللدول )يتزاااح ماااؽ ذ       
مجسؾعااا   لااادى  ع اااا   رماااا الااارمحاختباااارات الستغيااارات ال دنجااا   مااايالبعااادر لمسجسؾعااا  الزاااا ظ  

  ال ق ال مرال  لمسجسؾعا  التادري ينتجج  ضأ ير ال رنامج  إليللػ  ذضرلت البالث البحث الزا ظ  
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متشؾعا  مؾليا   راؾرة مباشارة لميادف التادري ي لم رناامج  السجسؾعتيؽ ذما ألتاؾى عمجاو ماؽ ضادريبات
  سؽ أل،اء الؾلدة التدري ج   

أن التدريب عسمج  ( ع0220) محمد علاوى , نرر الدين رضهان ذيت   للػ مت ما أشار إلج        
 (233:  20)  نغامج   دنج  مخظظ  ذمشغس  ليدا ذللػ لتشسج  القدرات ال دنج  لم رد

 

ضؾلد مرذق لات د ل  إلرامج   يؽ متؾنظات ذالدر فشص عما  الكانيمسا يحق  ال را 
مجسؾعاا  البحااث  ذالسدااتؾى الرقساايالكجانااات الق مجاا  ذالبعدياا  مااي مدااتؾى  عااض الستغياارات ال دنجاا  

 الزا ظ  

ذلااؾد ماارذق دالاا  إلرااامجا  اايؽ الكجاااس البعاادر لمسجسؾعاا  التجري جاا   (2جللدول )فتزااح مااؽ        
ذلراالح الكجااس البعادر  ال دنج  ذمداتؾى الرماي ا ختبارات ميلمسجسؾع  الزا ظ   البعدرالكجاس ذ 

 ضمػ ال رذق إلا ال رنامج السقترح  انتخدام نغام القؾة الدامرر  ذضرلت البالث لمسجسؾع  التجري ج  

ذمداا قات السيادان ذالسزاسار  مجاا  ماي الع يار التقادم عماا نااعدت التاي العؾامال أىاؼ ذماؽ
 ماي ذللاػ التدري جا  الألساا  مداتؾيات ماي الع يار ا رض اا  الداشؾات الأخيارة ماي الرمي  ذ ل خاص

 ذالادر ناشؾيدا نااع  (2100إلاا  500ماؽ ) الداشؾر  التادري ي الحجاؼ  لياث ضاراذح العمجاا السدتؾيات

 ق ال مرضبظداا السداتق مي التقادم ذأصابح   التدري جا   الإلجاام  انتسرارا  رض ا مؽ الرعب معو أصبح

التدري جا   لمؾناامل ماعمجا  الأككار  ا ختجاار فتعما  ناؾف  ال التدري جا  الألجاام  ارض اا  شا  لاجس كال
 يحادث ناؾف التقادم أر   الأمزال الشتامج ضحق  التي التدري ج  الجرعات ضؾلجف عما التر ي، ذ جفج 

 (74:24)(12:1مقا ) الخاص   الألجام ا رضقاء عما ذلجس التدريب نؾثج  لداب عما
 

 إعاداد عشاد ا عتباار ماي الأخاد مات ذمظماؾب مياؼ التادريب الريا اي طارق  ماي التشاؾ  أن إلاا

 أن كساا   التادريب متارة خالا  ضاؤدى التاي الحر اات أشا ا  مراعااة اخاتلاف  ارذرة التادريب  ارامج

 ضحدؽ إلا فؤدر التدريب خلا  الأداء لدرع  الأمكل ذا ختجار ذشدضو التدريب السشانب لجؼ ضحدفد

  (11:12()12:27ال دني ) الأداء مدتؾى  ذضظؾير
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 Margarita(  ماليتا 21م()2555) Bilodeau نذما ىدا الردد فت    لا مؽ  ؾ  لد

عما أن العدفد مؽ البالكيؽ ذالستخرريؽ مي السجا  الريا ي فت قؾا عما ذلؾد ( 10م()1002)
مال رد الريا ي   يدتظجت إضقان  السيارر  الأداءارضباط قؾى  يؽ القدرات ال دنج  ذنيؽ مدتؾى 

السيارات الأنانج  لشؾ  الشذاط الريا ي الدر فتخرص تجو مي لال  امتقاره لمقدرات ال دنج  ليدا 
 الشذاط مؽ الشؾ  
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   ا خرى  ا سدا قات الحرمإلراء مكل ىده الدران  مي الألعاب الأخرى ذمقارنتيا  – 1

  نغام ضدريب القؾة الدامرر مي ضدريباضيؼ أل،اء مؽ  السيدان ذالسزسار رذرة أن يزت مدرني  – 7
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