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ترك في تطوير القوة الانفجارية والقوة تأثير استخدام تدريبات البلايوم

 انجاز رمي القرص المعدلالمميزة بالسرعة و

 خالد خميس جابر  -طالب الدكتوراه 

 جامعة ديالى/ كلية التربية الأساسية 

 قسم التربية الرياضية

 

 ملخص البحث

اساليب تدريسية  متنوعةة لرةرا اعةدا  لقد شهد العالم تطورا كبيرا في استخدام      

 .الجسم للمسابقات الرياضية للوصول الى الانجاز العالي 

        تعد العاب القةو  عةروا الالعةاب الرياضةية وللةد لتعةد  التعاليةات برة   كبيةرو    

و التي تحمة  اةابا المنافسةة و الترةويا و الا ةارا وفعاليةة رمةي القةرذ ا ةد   ة   

التعاليات التي تتطلب اسةتخدام اراقةا و اسةاليب ةاصةة فةي تدريسةها لرةرا تنميةة 

القةةوا الانتجاريةةة و القةةوا المميةةعا بالسةةرعة و التةةي تسةةا م برةة   كبيةةر فةةي تطةةوير 

 ( .رمي القرذ ) الانجاز

لا تمام  ال بير في مجال البحةو  ممةا ا   الةى تطةورات كبيةرا فةي كما  ظيت با    

اةةرت تةةدريبها وكةة لد الاسةةاليب المسةةتخدمة فةةي عمليةةة تةةدريبها و بالتةةالي ا   الةةى 

تحسين الارقام القياسية  يث استخدمت تلد الاساليب التدريسية  الحديثة التةي شة لت 

         وقةةدراتهم البدنيةةة( قةةرذ رمةةي ال)متطلبةةا اساسةةيا لءرقةةاو بمسةةتو  لاعبةةي الرمةةي 

التي تر   ركيعا مهمة في الانجاز ال ي يص  الية  الرامةي و ة ا  ا   بةدور   الةى و

العةةاملين فةةي  ةة   المجةةالات التدريسةةية الةةى ايجةةا  اسةةاليب تدريبيةةة متطةةورا لعملهةةم 

                يحققةةةول تلةةةد التطةةةورات فةةةي الانجةةةاز   يةةةث قةةةام البا ةةةث باسةةةتخدام اسةةةلوب  ديةةةد

لتطةةوير القةةوا الانتجاريةةة و القةةوا المميةةعا للسةةرعة و التةةي ( تةةدريبات البءيةةومتر  ) 

من  نةا  ةاوت ا ميةة  ة   الدراسةة لتيةي  شةي ا مهمةا و .تهدف الى تطوير الانجاز 

تسلط اليوو  على تا ير تدريبات البءيومتر  في تطوير القوا  الانتجارية المميعا و 

 .و انجاز رمي القرذ القوا المميعا بالسرعة
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Impact exercises Albulayomterc use in the development of 

explosive power and strength characteristic speed and 

completion of the discus  

Kalled k.jabber  

The world has witnessed great development in the use of a variety of 

teaching methods for the purpose of preparing the body for sports 

competitions to get to higher achievement . 

And longer Athletics bride sports and that the multiplicity of events 

dramatically , which bear the stamp of the competition and the thrill and 

excitement and effectively throw one of these events that require the use 

of methods and techniques , especially in teaching for the purpose of 

development of explosive power and strength characteristic speed and 

which contribute significantly to the development of achievement ( 

discus ) . 

Also received attention big in the field of research , which led to 

significant developments in methods of training as well as the methods 

used in the process of training and thus led to the improvement of the 

record where used those tactics teaching modern formed a prerequisite 

for the slaves level players throwing ( discus ) and their physical abilities 

and that constitute an important pillar in the achievement which up to 

him ramie and this in turn led to working in these areas faculty to find 

methods of advanced training for their work investigating these 

developments in achievement , where the researcher using a new style ( 

training Albulayomterc ) to develop explosive power and strength 

characteristic speed , which aims to the development of achievement. 

Hence the importance of this study was to add something important and 

shed light on the impact of training Albulayomterc in the development of 

explosive power distinctive characteristic and strength and speed the 

completion of the discus throw . 
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 الباب الاول

 :التعرف بالبحث-1

  :واهميته البحثمقدمة 1-1

ة كبيرا في الميا ين كافة مما ا   الى تطور المجال يلقد  او التطور العلمي بنه    

الالعاب الرياضي بر   ملحوظ وللد من ةءل الانجازات الراقعة في مختل  

العلمية في التدريب الرياضي الاساليب ى الطرت ولالاعتما  عالرياضية بتي  

ال ي بدور  ا   الى تطوير القدرات لمنظم و المبني على اساا علمية وكالتدريب ا

على  ي الاساا التي تم ن التر  الرياضي من الوصول الى االبدنية والمهارية و

" ( محمد رضا ابرا يم )   في   ا المجال يريرمستو  في البطولات الرياضية 

بط للد ارتبااا المنافسات يجب ال يرتعالية المستو  في التدريب وتابا لتحقيا ت

 "ت ام  لياقة الرياضي البدنيةو يقا ما تحسين و
(1)

  

للد لتعد  التعاليات بر   كبير تعد العاب القو  عروا الالعاب الرياضية و     

من الا ارا وفعالية رمي القرذ ي تحم  اابا المنافسة الرياضية والترويا والتو

 اساليب ةاصة في تدريبها لرراليات التي تتطلب استمرار اراقا وا د     التعا

) ي تطوير الانجاز التي تسا م فجارية والقوا المميعا بالسرعة وتنمية القوا الانت

منها تدريبات البءيومتر  وللد لانها     الوساق  التدريبية لها و( رمي القرذ 

تي ترتر  في عملية الرمي وك لد الوصول العالي و تا ير مباشر في تطوير القو  ال

 ... تحقيا الانجاز 

ال الاعدا  البدني و المهاري من المتطلبات الرقيسية في العملية التدريبية و تلعب 

القدرات البدنية و ارتبااها بالمهارات التخصصية  ورا  اما في تطوير مستو  

بالسرعة  ي ا د  القدرات البدنية  و القوا الانتجارية و القوا المميعاالانجاز 

و كا  ت ول  ور ا المرتر  لعديد من المرا   التنية ( رمي القرذ )المهمة في 

الخاصة بالتعالية و التي يتطلب فيها ال ي ول الا او انتجاريا و ةاصة في المرا   

سة وتر  الا ا و بالتالي التا ير في مستو  الانجاز ةءل المنافالاةيرا من الرمي 

ال الاساليب التدريبية المتبعة تعم  على تطوير المستو  البدني و المهاري من 

                                                             
 10ذ (  2002, م تب التيلي ,بردا  )  2ا. التطبيا الميداني لنظريات و اراقا التدريب الرياضي , محمد رضا ابرا يم   (1)



www.manaraa.com

ةءل الاساليب تدريبات البءيومتر   التي تعد وسيلة مهمة في تطوير القوا 

الانتجارية و القوا المميعا للسرعة و تعم  على اشرا  مجاميا عقلية كثيرا تخدم 

ا اقها و اسلوب العم  فيها من ةءل ما      المهارا او الحركة فيء عن سهولة

في تطوير ( البءيومتر  ) فال ا مية البحث ت من في استخدام بعض تدريبات تقدم 

 ( رمي القرذ ) القوا الانتجارية و القوا المميعا بالسرعة لد  رياضي 

 :مشكلة البحث 1-2

توافا  ركي عالي من التعاليات الصعبة التي تتطلب ( رمي القرذ).تعد فعالية     

في  ميا مرا لها لأ   ا او ت تيد صحيح يحقا انجازا  يدا ويحتوي تمارين لات 

 .تركيبات معقدا من  ياك   ركية مختلتة

يرتبط والقوا المميعا بالسرعة وير  البا ث ال عملية تنمية القوا الانتجارية     

الآونة الاةيرا اتجا  تنمية ارتبااا و يقا بعملة تنمية المهارات الحركية كما تجد في 

والج ع ( الر لين)القوا الانتجارية للعيءت العاملة على متاص  الطرف الستلي 

لم يحظى بقدر كبير من ( رمي القرذ)وال راعين وللد لتحسين وتطوير عملية 

 والقوا المميعا بالسرعة  البحث بالرغم من الا مية التي تر لها القوا الانتجارية

املة على الطرف الستلي والج ع وال راعين وك لد تحسين وتطوير للعيءت الع

 (.رمي القرذ)في مختل  الانرطة منها الرمي مسافة 

ليس من الامور المبت را  ديثا .ال استخدام التدريب البليومتر  في مسابقات     

ورغم للد فقد از ا  الا تمام ب  في الآونة الاةيرا بعد ال اصبح  عو  اما في 

برامج الاعدا  البدني بهدف تنمية القوا الانتجارية وةاصة في المسابقات التي تحتاج 

التي تتطلب ( رمي القرذ)و الى قوا عيلية عالية من الو ب الطوي  والعالي 

ا السرعة ما القوا لتحقيا قدرا عالية من الا او ومن ةءل التجربة الميدانية مهارته

للبا ث في اللعبة كون  مدربا  اليا له   التعالية لا ظ عدم استخدام اساليب تدريبية 

لتطوير الجانب البدني وربطها بالا او المهاري للمرا   التنية الأمر ال ي يعيد من 

المنافسات فيء عن  صول التعلم على ةبرات  سرعة تعلم الا او وفا ظروف

متنوعة عن الا او ال ي يساعد  في موا هة ظروف تلد المنافسة من ةءل تنتي  

تمرينات البءيومتر  بأ وات مساعدا ووزل الجسم التي تعم  على تطوير القوا 
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 ولأة  بنظر الاعتبار مبدأ ةصوصية التدريبوالقوا المميعا بالسرعة الانتجارية 

وابقا لما تقدم فال مر لة البحث ت من في وضا التمرينات المناسبة التي تعم  على 

 (.رمي القرذ)وانجاز  و القوا الميعا بالسرعة  تطوير القوا الانتجارية

 :أهداف البحث 1-3

القوا المميعا  تطوير القوا الانتجارية التي البءيومتر  تمرينات اعدا  بعض  .1

 (.القرذرمي ) .وانجاز بالسرعة

و التعرف على تأ يرات تدريبات البءيومتر  في تطوير القوا الانتجارية   .2

 (.رمي القرذ).وانجاز  بالسرعة  القوا المميعا

 :فرض البحث 1-4

 نا  فروت لات  لالة ا صاقية بين الاةتبارين القبلي والبعدي في متريرات  -

أفرا  عينة ولصالح الاةتبار البعدي لد  ( رمي القرذ)البحث وانجاز 

 .البحث

 :مجالات البحث 1-5

 لألعابحا  الترعي تمن الا القرذ اارممجموعة من : المجال البرري  1-5-1

 .لاعبين (2) يث يبلغ عد  م  القو   يالى 

 1/7/2012الى  1/5/2012التترا من : المجال العماني 1-5-2

 ملعب نا ي  يالى الرياضي : المجال الم اني 1-5-2
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 الثانيالباب 

 الدراسات النظرية والسابقة-2

 الدراسات النظرية- 2-1

 :مفهوم البلايومترك 2-1

ال تاريخ البءيومتر  قصير نسبيا بالمقارنة ما غير  واعتما   كأسلوب متيد      

ا أساسا الى النجا ات التي انما ير و القوا المميعا بالسرعة لعيا ا القوا الانتجارية 

اعتبارا من (رقيول في ألعاب السا ة والميدالوالأوروبيول الرالروا ) ققها

 .منتص  الثمانينات

والتي (بءتين)  انحدر من أص  اللتظة الاغريقيةال متهوم مصطلح البءيومتر    

          تعني العيا ا والاتساع و  ا المصطلح مرتا من الأص  اللروي الاغريقي

(plio بيلو) والتي تعني العيا ا و( متريmetric) التي تعني القياا أي تعنيال زيا ا

القياا
 (1)

البءيومتر  بأنها تمرينات (Radcliff and Farentinos)وقد عرف 

ميع بتقلصات عيلية عالية استجابة الى التحمي  الدينامي ي السريا والى مد تت

العيءت العاملة
(2) 

 فقد عرفها كنظام مهم لتمرينات ةاصة بتطوير(Alford)أما

قدرا المطااية العيلية عن اريا عم  ر  فع  تجا  الااالة  يث تبدأ المجموعات 

العيلية العاملة أولا في الااالة تحت تأ ير  م  معين قب  ال تبدأ في التقلص 

بأقصى قدرا المستطاع
 (2)

وير  علماو التدريب ال تدريب البءيومتر   و  معا  

من نا ية وأن  المدة  الرقيسي لتحسين  الوص  بين ك  من القوا العيلية والقدرا

أما تدريب  .مستو  الأ او من ةءل  اتين الصتتين بالقوا العيلية كصتة أساسية

البءيومتر  فهو تو ي      القوا في مساراتها المناسبة لرفا مستو  سرعة الأ او
(4)  

 

 

 

                                                             
(1)

/ م تبة ال رار/ بردا   ار ال تب والو اقا/ البءيومتر  تدريبات القوا الانتجارية( تر مة) سين علي العلي وعامر فاةر شراتي - 

 12-12ذ, 2002
(2) Radcliff, James c. and Farentinos ,Robert C.op.1990 p 
(2) alford “Plyometrics” N:S.A Round Table by 1.A.N.F:Q magazine, Roam March,1989. p.21 

 79ذ, 1997/ القا را مركع ال تاب للنرر/ المرونة. تحم  القوا. القدرا.القوا .الموسوعة العلمية في التدريب : الدينالح   سام  (4)
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 Plyometric Training: تدريب البلايومترك  2-2

المةدربين والرياضةيين ال القةوا  ةي العامة  الاكثةر أ ميةة فةي مجمة  ك  من  ديع     

الأ او وكنتيجة له ا فال الرياضيين يتدربول عةدا سةاعات فةي تمرينةات القةوا والا لةم 

يهتم الرياضيين بأ او تمرينات القوا فه ا يدل على انهم فقدوا أ م عنصر من عناصر 

والقةوا تنةتج ر  فعة  انتجةاري ال ال تطوير الأ او وال الجمةا بةين تةدريبات السةرعة 

الطريا الأسه  والأكثر كتاية لانجاز  دف تطوير القوا الانتجارية سي ول من ةءل 

تنتي  تدريبات البءيومتر 
(1)

. 

 القةةوا المميةةعا بالسةةرعة ووتعةةد القةةو  القصةةو  والسةةرعة والقةةوا الانتجاريةةة      

مسةتوا ال  ميةا  ة   العوامة  الثء ةة  ميعها عوام  ضرورية لنجاح الرياضةي فةي 

مهمةةة فةةي منهةةاج التةةدريب المتقةةدم باسةةتخدام المقاومةةات ول ةةن العيةةا ا ال بيةةرا فةةي 

 .السرعة والقوا الانتجارية ت ول مم نة ما استخدام تمرين بطريقة البءيومتر 

 .....ال الهدف من   ا التدريب انتاج مقدار كبير من القوا في وقت أقصر     

ويعد تدريب البءيومتر  شاقعا في التعاليات الرياضية التي تتطلب الحركات     

ينات وتتيمن تمر الرمي   والجمناستد, كرا السلة وكرا الطاقرا والعدو القوية مث 

غير  من التمرينات والبءيومتر  النوعي الصعو  على صندوت والنعول من  ةلتا 

ييا لتقوية عيءت الجعو العلوي من كما يستعم  تدريب البءيومتر  أ. الأةر 

.فيء عن الا عاو الأةر  من الجسم الجسم
 (2)

 

 Explosive Power: القوة الانفجارية 2-3

أغلب الألعاب الرياضية تتيمن استخدام القوا الانتجارية  يث يتمرل      

ال سرعة ( Steven)الرياضيول المتميعين لررا انتاج قوا انتجارية ويرير 

الحركة  ي نتيجة القوا الانتجارية و  ا ما تؤكد   قيقة الاعتقا  ال القوا السريعة 

المتتجرا تستخدم كوظيتة أساسية في أ او المهارات الحركية التي تعتمد على السرعة 

والختة والسرعة الحركية بالاضافة الى أل تريير الاتجا  يعم  بواسطة  ركات 

التي تنت  السرعة والقوا من ةءل تطوي  العيءت وال ترير التوافا الانتجارية 
                                                             

(1)
 Kurt Kerry. Back in the Game. Upper Michigan, Rehabilation center, vol.Issue3,Winter2001,p.10 

 2002/ بردا   ار ال تب والو اقا(/ التهدقة-الااالة-القوا-التحم )تدريب اتجا ات في , فاض  كام  م كور وعامر فاةر شراتي (2)

 97ذ,
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السرعة والاتجا  أييا يتطلب تقصير العيءت بأسلوب مطااي كر  فع  بصورا 

وله ا يم ن التدريب على     الحالات من . أنية مباشرا بعد عملية تطوي  العيءت

ت القوا الانتجاريةةءل تدريبات البءيومتر  الأفقية للمقاومة الثقيلة واةتبارا
(1)

ل ا  

أعلى قوا  ينامي ية يم ن ال )بأل القوا الانتجارية  ي ( بسطويس أ مد)عرفها 

ااو مجموعة عيلية لمرا وا دتنتجها العيلة 
(2)

وعند تطوير القوا الانتجارية  

ينبري ال ت ول شدا ا او التمارين في ك  مر لة زمنية مقاربة تحت القصو  من 

ويم ن ال يتم %(100)او القصو  %( 95-90)او مقاربة للقصو  %( 20-90)

ال التجارب أظهرت بأل القوا الانتجارية .   ا من ةءل ترير سرعة ا او التمارين

والى الوزل %( 70-50من )عند نمو الوزل في تمارين الأ قال  تتطور بتعالية أكثر

القصو 
(2)

لا فال تمرينات القوا الانتجارية تتطلب تنسيقا أكثر في تقلص العيءت  

وسيطرا  ركية أكثر و بوا في التقلص وك      العوام  تساعد على بناو القوا 

 .العيلية

تي تعتمد على مستو  القوا تعد مسابقة رمي القرذ من مسابقات الرمي ال    

الطول و ةاصة اول ) لءعب االسريعة التخصصية فيء عن الاستعدا  الرخصي 

 (ال راعين و الوزل المرتبط بالقوا 

 :المراحل الفنية  2-4

 :تت ول مسابقة رمي القرذ من المرا   الاتية 

 مسد القرذ و مل  

 وقتة الاستعدا 

 المر حة التمهيدية 

 الدورال 

 وضا الرمي 

 الرمي و التخلص من الا اا 

 متابعة القرذ و تظ الاتعال

                                                             
(1) -Steven. Scott Plisk, Op. Cit. 2000. P6 

 112ذ, 1999/ القا را  ار الت ر العربي/ أسس ونظريات التدريب الرياضي, بسطويس أ مد (2)
 127ذ, 1972/   الدار العربية للطباعةبردا/ 1تدريب القوا ا, عيد علي نصي  وقاسم  سن  سين (2)
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  :مسك القرص وحمله 2-4-1

سةةةءميات )يةةةتم مسةةةد القةةةرذ و ملةةة  علةةةى الا ةةةعاو الاةيةةةرا مةةةن الاصةةةابا      

الاصةةابا بحيةةث ي ةةةول مركةةع  قةةة  القةةرذ بةةةين السةةبابة و الوسةةةطى ونظةةرا للثنةةةي 

القةةرذ العليةةا تلمةةس اسةةت  الةة راع  الطتيةة  فةةي رسةةغ اليةةد الةةى الةةداة  فةةال  افةةة

و ةةة ا مةةةا ييةةةمن الارتخةةةاو اليةةةروري للعيةةةءت فيةةةء عةةةن تةةةامين عةةةدم سةةةقوا 

 (.1)ش   ا ناو الحركات التالية كما في  القرذ من اليد في

 :وقفة الاستعداد  2-4-2

فةةةي  ةةة   المر لةةةة يقةةة  الرامةةةي فةةةي النصةةة  الخلتةةةي لةةةداقرا الرمةةةي وظهةةةر      

 ةةةول قدميةةة  متابعةةةدتين ال تبلةةةغ المسةةةافة بينهمةةةا باتسةةةاع موا هةةة  لقطةةةاع الرمةةةي وت

الصةةةةدر تقريبةةةةا وي ةةةةول مركةةةةع الثقةةةة  الجسةةةةم واقعةةةةا  بةةةةين القةةةةدمين امةةةةا الركبتةةةةال 

فت ونةةةا مثنيتةةةال بعةةةض الرةةةيو وت ةةةول وقتةةةة الءعةةةب برةةة   مسةةةتر  ويةةةتم  مةةة  

  .القرذ ب راع اليمين الى الجانب

 :المرجحة التمهيدية  2-4-3

المر لةةةةة  ةةةةو ااالةةةةة اريةةةةا القةةةةرذ ال ال اتسةةةةاع مةةةةد   الهةةةةدف  مةةةةن  ةةةة      

الحركةةةة مهةةةم  ةةةدا للوصةةةول الةةةى ااةةةول اريةةةا لسةةةرعة القةةةرذ و ةةة ا يتوقةةة  

 .على وضا الر لين و القدمين ومرونة متص  ال تتين 

تبةةةدأ الحركةةةة مةةةن مسةةةتو  الةةةور  او فةةةي بعةةةض الا يةةةال مةةةن مسةةةتو  ال تةةة      

اي علةةةى الر ةةة  اليسةةةر  )ى اليسةةةار وفةةي  ةةة   الا نةةةاو ينتقةةة  وزل الجسةةةم قلةةةيء الةةة

 ةةةم تنتقةةة  المر جةةةة مةةةن الجهةةةة اليسةةةر  الةةةى الجهةةةة اليمنةةةى مباشةةةرا الا تصةةة  ( 

الةة راع اليمنةةى الممتةةدا  الةةى مسةةتو  ةلةة  الجسةةم و فةةي الوقةةت نتسةة  ينتقةة  وزل 

الجسةةم مةةن علةةى الر ةة  اليسةةر  الةةى الر ةة  اليمنةةى متمرةةيا مةةا اتجةةا  المر حةةة 

علةةةى وفةةةا الت نيةةةد )ارتتةةةاع ال تةةة  او اقةةة  بقليةةة  ال ي ةةةول القةةةرذ فةةةي مسةةةتو  

فةةةةي الاتجا ةةةةات نتسةةةةها ( لراع اليمةةةةين) المسةةةةتخدم مةةةةا  ركةةةةة الةةةة راع الراميةةةةة 

يمينةةةا ويسةةةارا كةةة لد يجةةةب ال يةةةتم فةةةي  ةةة   المر لةةةة التةةةواو  يةةةد بةةةين الحةةةوا و 
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محةةةور ال تتةةةين امةةةا الجةةةعو العلةةةوي مةةةن الجسةةةم فيبقةةةى مسةةةتقيما كمةةةا موضةةةح فةةةي 

 ( 1)  الر   

 

 

 

 

 :الدوران  2-4-5

ال الهةةةدف مةةةن  ةةة   المر لةةةة  ةةةو زيةةةا ا سةةةرعة القةةةرذ و فةةةي ااةةةول اريةةةا      

مم ةةةن و يلحةةةظ فةةةةي ا نةةةاو الةةةةدورال  زيةةةا ا سةةةرعة الجسةةةةم  و الا اا معةةةا كمةةةةا ال 

 ركةةةة الةةةر لين تسةةةبا  ركةةةة الا اا نتسةةةها نتيجةةةة لاةةةةتءف زيةةةا ا السةةةرعة فةةةي 

فةةةةي  فةةةةي ا نةةةةاو مر لةةةةة الةةةةدورال تنةةةةتج زيةةةةا ا( القةةةةرذ)الجسةةةةم الرامةةةةي و الا اا 

الالتةةةواو بةةةين ال تتةةةين ومحةةةور الةةةدورال علةةةى مرةةةط القةةةدم باتجةةةا   قطةةةاع الرمةةةي 

بحيةةةث ي ةةةةول مركةةةع  قةةةة  الجسةةةم فةةةةي  ةةةة   اللحظةةةة واقعةةةةا بةةةين القةةةةدمين اي فةةةةي 

) المنتصةةةة   مةةةةا بقةةةةاو الةةةةرأا فةةةةي وضةةةةع  الطبيعةةةةي وتتحةةةةر  الةةةة راع الراميةةةةة 

اع  اليمنةةةى الةةةى الامةةةام مةةةا الجسةةةم وسةةةرعة الةةة راع متسةةةاوية فةةةال الةةة ر( اليمنةةةى 

تبقةةةى مختلتةةةة عةةةن الجسةةةم فةةةي ا نةةةاو الةةةدورال وعنةةةدما تصةةة  الر ةةة  اليسةةةر  الةةةى 

 ر ةةةة  تقريبةةةا فةةةي اتجةةةا  قطةةةاع الرمةةةي تبةةةدأ الر ةةة  اليمنةةةى بةةةدفا الارا و  120

تركهةةةا بنرةةةةاا وللةةةةد مةةةةن ةةةةةءل رفةةةةا التخةةةة  الر ةةةة  اليمنةةةةى بقةةةةوا الةةةةى الاعلةةةةى 

ل ت ةةةول الر ةةة  قريبةةةة وتتحةةةر  الركبةةةة لءمةةةام فةةةي اتجةةةا  الرمةةةي مةةةا مء ظةةةة ا

متجهةةةا للةةةداة  لتسةةةتقر بعةةةد للةةةد عنةةةد ( مرةةةط القةةةدم )مةةةن الجسةةةم ومقدمةةةة القةةةدم 

 120منتصةةة  الةةةداقرا و ةةةي مثنيةةةة ويعمةةة  بةةةاان قةةةدمها زاويةةةة متتو ةةةة مقةةةدار ا 

 ر ةةة مةةا ةةةط الرمةةي وبعةةد ال تصةة  الر ةة  اليمنةةى المثنيةةة بعةةض الرةةيو علةةى 

  اليسةةر  مةةن اقصةةر اريةةا الةةى مقدمةةة القةةدم الةةى منتصةة  الةةداقرا تتحةةر  الر ةة

الامةةةام وبسةةةرعة  ول ال ترتتةةةا عةةةن الارا لتسةةةتقر علةةةى الحافةةةة الداةليةةةة عنةةةد 
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مقدمةةةةة الةةةةداقرا و  ةةةةي ممتةةةةدا بارتخةةةةاو ومتعامةةةةدا مةةةةا الر ةةةة  اليمنةةةةى و للخلةةةة  

  .قليء

ال  بةةةوا الةةةر لين يجةةةب ال ي ةةةول الوا ةةةد بعةةةد الاةةةةر  مباشةةةرا كمةةةا يجةةةب     

امةةةا بالنسةةةبة  لةةة راي ا نةةةاو الةةةدورال برةةة   مةةةواز ال يتحةةةر  محمةةةور ال تتةةةين فةةة

لليةةد الحاملةةة للقةةرذ فيجةةب ال تتجةة  را ةةة اليةةد لءسةةت  اةةول مةةدا الةةدورال كمةةا 

 ( 2)ش   كما موضح في .  اقما ةل  الجسم تبقى بعيدا 

 

 

 

 

  

 :وضع الرمي  2-4-6

و ةةةو الوضةةةا الةةة ي ( الةةةدورال ) يصةةة  الرامةةةي فةةةي نهايةةةة المر لةةةة السةةةابقة      

تبةةدأ فيةة  عمليةةة الرمةةي الحقيقيةةة ال ي ةةول وزل الجسةةم علةةى الر ةة  اليمنةةى و  ةةةي 

(  140 -100) منثنيةةةةةة وتسةةةةةتقر عنةةةةةد منتصةةةةة   اقةةةةةرا الرمةةةةةي بعاويةةةةةة تقةةةةةدر  

فتصةةة   ر ةةةة باتجةةةا   قطةةةاع الرمةةةي امةةةا المسةةةافة بةةةين القةةةدمين فةةةي وضةةةا الرمةةةي 

سةةةةم و تسةةةةتقر الر ةةةة  اليسةةةةر  علةةةةى  افتهةةةةا الداةليةةةةة مةةةةن (  20 – 75) الةةةةى 

سةةةم تقريبةةةا علةةةى يسةةةار ةةةةط الةةةداقرا لتسةةةهي   ركةةةة (  15 – 10)الامةةةام وبمقةةةدار 

 ورال الجسةةةم وت ةةةول ركبةةةة الر ةةة  اليسةةةر  منثنيةةةة قلةةةيء ومرتخيةةةة وي ةةةول كةةة  

سةةةةتقيم و مةةةن الةةةرأا و الجانةةةب مةةةن الجسةةةم و ر ةةةة  اليسةةةار للرامةةةي فةةةي ةةةةط م

الةة راع اليسةةةر  منثنيةةةة امةةةا الةةة راع اليمنةةةى فت ةةةول متةةةاةرا وممتةةةدا بال امةةة  لابعةةةد 

نقطةةةة مم نةةةة وي ةةةول الجانةةةب الايمةةةن للحةةةوا علةةةى اسةةةتعدا  للتحةةةر  امامةةةا فةةةي 
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اتجةةةا  الرمةةةي ويجةةةب ال يبقةةةى الرامةةةي فةةةي  الةةةة اسةةةترةاو كاملةةةة لال للةةةد يسةةةاعد 

 (  2)وضح بالر   كما م. على انسابية و استمرار  ركة الدورال 

 

 

 

 

 

 الرامي و التخلص من الاداة 2-4-7

تعد     المر لة من ا م المرا   التنية في مسابقة رمي القرذ ال تعم  المرا       

 .السابقة كلها للتمهيد اساسا له   المر لة 

وتبدأ مر لة الرمي عند  ورال الجانب الايمن من الجسم كل  بما في  القدم و الركبة و 

لحوا  في اتجا   قطاع الرمي اما الجانب الايسر من الجسم فيعمة  فةي  ة   الحالةة ا

على  ي ة رافعة تعم  على ع س ضرط الر   اليمنى وعندما يؤ ي  ة ا الجةعو مةن 

الحركة تمتد الر ءل فةي الوقةت نتسة  بنرةاا وبقةوا  ةم تسةحب الة راع  الراميةة مةن 

ريبةا كة لد فةةال الصةدر يتجة  فةي اتجةةا  ةلة  الجسةم ومةا  الامةام وبارتتةةاع ال تة  تق

بعد الدفا ال ي يبةدأ مةن ةةءل ( القرذ)قطاع الرمي و تتم عملية التخلص من الا اا 

 . فا الر   اليمنى  م الحوا فالج ع فال راع 

و تتميع عملية التخلص النهاقية بالةدفا مةن اليةد  ةم الاصةابا التةي تةدفا الا اا فةي  ركةة علةى 

 ش     ر ة لها الا ينطلا القرذ في  ركة  اقرية في اتجا  عقرب الساعة 

 ( 4)كما موضح في الر   
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  :حفظ الاتزان 2-4-8

ونتيجةة لعمليةة الامتةدا  القويةة ( التخلص من الا اا ) تتم      المر لة بعد الرمي     

بالر لين التي تؤ ي الى ربط نهاية  ركة الدفا و الةتخلص بحركةة و ةب تتةر   فيهةا 

القدمال  الارا للحظةة قصةيرا الا يةتم تبةا ل وضةا القةدمين و ت ةول الر ة  اليمنةى 

ال     المر لة تهدف الةى  تةظ الاتةعال , م ال لءمام ما عم  و بات صريرا في ال

( 5)من  هة وعدم تخطي  اقرا الرمي من  هة اةر  كما موضح في الر   
(1)

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                             
(1)

 امعة , الاسس النظرية و العلمية لالعاب القو  في كلية التربية الرياضية , صريح عبدال ريم التيلي و ةولة ابرا يم المتر ي  
 122ذ , بيروت , مطبعة الردير , بردا  
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 الباب الثالث

 :الميدانية وإجراءاتهمنهجية البحث  -3

 :البحث منهج3-1

لطبيعة  مءقمتهاوالمجموعة الوا دا استخدم البا ث المنهج التجريبي وبتصميم      

ال التجربة  ي محاولة لا بات فروا معينة وال البحث "ال , المر لة المرا   لها

"التجريبي  و ا بات التروا عن اريا التجربة
(1) 

 :عينة البحث3-2

اةتار البا ث افرا  عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبين الاتحا  الترعي      

% 100من ف ة الرباب وكانوا يمثلول (  2)لالعاب القو  في رمي القرذ و عد  م 

 .يبين تجانس افرا  البحث (  1) و لجدول رقم من مجتما الاص  

ا داف البحث تحد  ابيعة العينة التي يختار ا البا ث فهي ا راو يستهدف  ال     

تمثي  المجتما الاصلي او مقدار محدو  من المتر ات التي عن اريقها تؤة  

 .القياسات و البيانات المتعلقة بالدراسة و البحث

 (1)جدول 

 تبين تجانس أفراد عينة البحث

 معام  الالتواو نحراف المعياريالا الوسيط الوسط الحسابي المتريرات ت

 0,09 22,2 177,5 175,2 الطول 1

 2,7 2,25 75,5 24,25 الوزل 2

 0,179 2,22 22 22,27 العمر 2

 

مما يدل على (   ) ال قيمة معام  الالتواو قد انحصرت بين( 1) دول وتبين من 

  .تجانس العينة

 

 

 
                                                             

(1)
 74ذ 1999. الاس ندرية منرأا المعارف  –الرياضية مبا ئ البحث في التربية البدنية و .  سين ا مد و سوزال علي  
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 :الأجهزة والأدوات والوسائل المساعدة 3-3

استخدام ا هعا وأ وات مساعدا سا م بصورا فعلية في الوصول الى م امن        

في محتو   تيطلامر لة البحث باعتبار ا وسيلة من وساق   ما البيانات والتي 

 .  ا البحث

 :لوسائل المساعدةا 3-4

 المصا ر العربية والأ نبية-

 اراو الخبراو والمختصين وفريا العم  المساعد-

 استبانة لتحديد أ م الاةتباراتاستمارا -

 استمارا تسجي  النتاقج-

 :لأدوات والأجهزةا  3-5 

 كرم  1.750زنة القرذ (  2)اقراذ عد  -

 مختلتة الأوزال( 4)كرات ابية عد  -

  (4)صنا يا مختلتة الارتتاعات عد  -

 (ملعب القتع)ملعب سا ة وميدال -

 شريط قياا-

 (2) عد ( سم 20, 20)شواةص ارتتاع -

 مسطرا وأ وات م تبية-

 :اجراء الاختبارات 3-6

على ضوو اراو الخبراو والمختصين في علم التدريب والاةتبارات والقياا     

رمي بعصا .فيء عن المصا ر العلمية المختصة في تدريب ألعاب القو  وبالأةص 

 :تم اةتيار الاةتبارات التالية القرذ

 :اختبار القوة الانفجارية للذراعين  3-6-1

 من وضا الجلوا على كرسي( كرم 2)رمي ال را الطبية زنة 

 :اختبار القوة الانفجارية للجذع 3-6-2

 العد لمدا  قيقة ما مسد الر لين للمختبر يبدأمن وضا الاستلقاو : البطن.1



www.manaraa.com

الطبية التي تعل من وضا الوقوف ما  ني الر لين قليء يبدأ رمي ال را : الظهر.2

 .الى ةل  الظهر  م نحسب مسافة الرمي( كرم 2)

 :اختبار القوة الانفجارية للرجلين: 3-6-3

 الو ب الطوي  من الثبات

 :الإنجازاختبار    3-7

 (رمي القرذ)

 :الاختبارات البدنية 3-7-1

 :اختبار القوة الانفجارية للذراعين  3-7-2

 من وضا الجلوا على كرسي الى الامام( كرم 2)رمي كرا ابية زنة : الاةتبار-

 تطوير القوا الانتجارية لل راعين: غرا الاةتبار-

 وكرسي للجلوا علي  وتأ ية الاةتبار( كرم 2)كرا ابية زنة : الأ وات الءزمة-

على ال رسي وبيد  كرا ( المختبر)يبدأ الاةتبار بجلوا الءعب : وص  الأ او-

العم  بمسد ال را الطبية ب لتا اليدين  م سحبها على  م يبدأ ( كرم 2)ابية زنة 

 .الصدر  م  فعها الى الامام بأكبر قوا

 تقاا أبعد مسافة للرمي استطاع المختبر ال يرمي ال را اليها:  ساب الدر ة-

 :اختبارات القوة الانفجارية للجذع  3-7-3

 :البطن

 تطوير القوا العيلية للبطن: غرا الاةتبار-

 استمارا تسجي + ساعة توقيت : ةتبارأ وات الا-

يقوم الءعب او المختبر بالاستلقاو على الظهر  م توضا ال راعين : وص  الأ او-

 .ةل  الرقبة  م يقوم العمي  بمسد الر لين  م يبدأ بثني ومد الج ع الى الامام

ويحسب ل  عد  المرات (  20)يتم التوقيت لءعب المختبر لمدا :  ساب الدر ة-

 . م توضا الدر ة(  20)ةءل 

 :الظهر

 :اختبار القوة الانفجارية للظهر: الاختبار 3-7-4

 تطوير القوا الانتجارية للظهر: غرا الاةتبار-
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 (كرم2)كرا ابية زنة : الأ وات الءزمة-

يبدأ الءعب بمسد ال را الطبية  م  ني الر لين ومد ال راعين الى : وص  الأ او-

 .ي ال را الطبية الى الخل  من فوت الرأا ب   قواالأمام  م يبدأ برم

 .تحسب ل  أبعد مسافة للرمي لثء  محاولات:  ساب الدر ة-

 :اختبار القوة الانفجارية للرجلين   3-8

 تطوير القوا الانتجارية للر لين: غرا الاةتبار-

 +شريط قياا : الأ وات الءزمة-

ستقيم مثبت أمام م ال الاةتبار  م يق  الءعب المختبر ةل  ةط م: وص  الأ او-

الى الأمام بقوا .يبدأ بثني الر لين ومر حة ال راعين للحصول على التعجي   م 

 .ولأكبر مسافة 

 .تحسب أعلى مسافة  ص  عليها الءعب المختبر:  ساب الدر ة-

 اةتبار القوا المميعا بالسرعة لل راعين 

 الاستنا  الامامي : اسم الاةتبار 

 قياا القوا المميعا بالسرعة لل راعين : الهدف من الاةتبار 

 صافرا  –منطقة مستويات  –استمارا تسجي   –ساعة توقيت : الا وات المستخدمة 

 : وص  الا او 

 المختبر الوضا الصحيح و ي ول موضا الاستنا   يأة  -1

 يقوم المختبر بثني ال راعين ومد ا بحيث تءمس الصدر  الارا في ك  مرا  -2

فترا الا او )يم ن للمختبر استنا  الركبتين على الارا : تعليمات الاةتبار 

 تعطى محاولة وا دا للمختبر  انية  10

اشارا البدو و مء ظة الا او بر   صحيح  مح م يقوم باعطاو: ا او الاةتبار 

 و اعطاو اشارا النهاية 

يتم تسجي  الت رارات التي يؤ يها ك  مختبر بر   صحيح : اريقة التسجي  

  واني  10ةءل 
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 :قياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين 3-9

اةتبار الوقوف عد ا مرات و رفا و ةتض الركبتين اعلى : اسم الاةتبار  -1

  انية (  20)لمدا  تر  

 قياا القوا المميعا بالسرعة للر لين : الهدف  -2

 استمارا تسجي   –صافرا –ساعة توقيت : الا وات المستخدمة  -2

يق  المختبر و ييا يدا  ةل  الرقبة عند سماع الاشارا يقوم : وص  الا او  -4

 و الصعو  الى الاعلى والمختبر بالنعول الى است  

  انية  20و يقوم المختبر بت رار الا او ةءل 

النعول بحيث ( القتع ) عدم رفا القدمين من الارا : تعليمات الاةتبار  -5

  ر ة  90ت ول الركبة زاوية 

 مح م يقوم بمراقبة الاةتبار و تسجي  النتاقج : ا ارا الاةتبار  -2

 20ءل التسجي  ةتسجي  الت رار ل   مختبر باستمارا : اريقة التسجي   -7

 انية
(1)

 

 :التجربة الاستطلاعية  3-11

من أ م الا راوات المطلوبة برية التعرف على الر   العلمي : التجربة الاستطءعية

لءةتبارات المرشحة للتطبيا ولتءقي المعلومات التي توا   البا ث عند تنتي  

 :تجربت  الرقيسية كما ال الررا من التجربة الاستطءعية  و

 الأةطاو والمعوقات من أ   تجاوز اتحديد .1

 التأكيد من صء ية الاةتبارات وام انية تطبيقها على العينة.2

 بالقيام با راو تنتي  الاةتبارات تدريب فريا العم  المساعد.2

 معرفة الوقت المستررت في ا راو الاةتبارات.4

 17/2/2012وافا فقد تم ا راو التجربة الاستطءعية في يوم الأ د والا نين الم    

عمديا من لاعبي الاتحا  اءب اةتبروا ( 10)ولمدا يومين على عينة ت ونت من 

 .الترعي لالعاب القو 

  

                                                             
(1)

بردا  مطبعة  امعة  يالى . الاةتبارات و ميا ين الا صاو في المجال الرياضي  –قيس نا ي عبد الجبار و بسطوسي ا مد بسطوا  
 247ذ  – 1927
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 :اجراءات البحث الميدانية 3-6

 :الاختبارات القبلية3-6-1

 والتجريبية في يومي الأ د  المجموعة الوا دا تم ا راو الاةتبارات القبلية     

 يالى بعد الأة  بعين الاعتبار تثبيت  ميا  نا ي في ملعب  20/4/2012 المصا ف 

الظروف المتعلقة بالاةتبارات من  يث العمال والم ال والأ هعا والأ وات وك لد 

 .اريقة التنتي  وفريا العم  المساعد

 :المنهاج التجريبي 3-11

باستخدام رذ اعد البا ث متر ات المنهج التدريبي الخاذ بتعالة رمي الق    

تمرينات البءيومتر  المتنوعة بعد الأة  باراو السا ا الخبراو في مجال علم التدريب 

بمء ظاتهم ومعلوماتهم  صانة علمية كافية لي ول تطبيق   اضافواالرياضي الل ين 

غرض   وال ي..وبما يتناسب ما أعمار م وقدراتهم البدنية عينة البحث مناسبا على 

( ظهر-بطن)الأساسي  و تطوير القوا الانتجارية لعيءت الأاراف العليا والج ع

رمي ).والر لين وضعت التمرينات ضمن المسار المي اني ي والمهاري لتعالية 

ال  للرمي  وبما يتناسب ما المرا   التنية بحسب التسلس  الحركي للقتع( القرذ

عيلية  و ال ي يتراب  في المسار العمني يعد الأسلوب الأمث  لتدريب القدرا ال"

للقوا ما المجموعات العيلية العاملة ةءل التمرين ما المسار التني لها ةءل 

"المهارا لاتها
(1) 

وكانت رمي ال رات الطبية .التمرينات لات العءقة لتعالية استخدم البا ث      

وبأوزال مختلتة وعلى الصنا يا بمختل  الارتتاعات وتمرين الحجءت واستخدام 

بوزل .الأوزال الحديدية مث  الرتت والأقراذ بأوزال مختلتة فيء عن استخدام 

الجسم استند البا ث في وضا     التمرينات على ش   ت رارات ومن  م مجاميا 

المرات اعا ا أ او  عد   ع شدا التمرينات ما ةتضتدريبية وتدرج ارتتا

مرات ما ( 10-2)وعا ا ي ول عد  الت رارات في تدريب البءيومتر  من .التمرين

ام انية زيا ا     الت رارات في التمارين لات الردا المنختية وتقليلها ما التمارين 

ميا تدريبية لمعظم مجا( 10-2)لات الردا العالية أما عد  المجاميا فقد  د ت بين 

                                                             
(1)

 152ذ, 1992/ منرأ المعارفالاس ندرية / ال را الطاقرا استراتيجية تدريبات الدفاع والهجوم: زكي محمد  سن 



www.manaraa.com

( 2-2)اما عند استخدام الردا العالية فقد  د  البا ث بين . اش ال تمارين البءيومتر 

مجاميا وكقاعدا عامة فال عد  الت رارات وعد  المجاميا يتباين على وق  شدا 

التمرين وال التمارين لات الردا العالية تتطلب ت رارات قليلة والتمارين لات الردا 

ة تتطلب ت رارات عالية فيء عن للد التدرج بمبدأ الحم  ايلة مدا تنتي  المنختي

 .المنهاج

عم  البا ث على استخدام التمرينات الخاصة ك  تمرين من تمارين البءيومتر      

ضمن الو دا التدريبية  و مخصص لررا معين فمبدأ الخصوصية يم ن تطبيق  

قوا الالتمارين ت ول مصممة لتنمية اييا في تمارين تدريب البءيومتر  فبعض 

والأةر  لل راعين والج ع وك  ما يتعلا .والأةر  تستخدم لعيا ا قابلية  اصة الخ

أن  لا بد من الارتتاع التدريجي ( "محمد  سن عءوي)بالتعالية ويؤكد.بمرا   

بدر ة الحم   تى نرفا أعياو وأ هعا الجسم الى تحقيا متطلبات أكثر وبالتالي 

نية زيا ا مستو  قدرات التر  عما كانت علي  من قبلما الرا ة فقد عم  البا ث ام ا

لأن  (  قاقا 5)وبين المجاميا ( 2-2)تخدام الرا ة بين الت رارات سعلى ا

البءيومتر  تحتاج الى را ة كافية لاستعا ا الاسترتاو وللد لأل المتدرب يجب ال 

.تمريناتيحافظ على نتس صعوبة الأ او عند تنتي  ال
(1)

  

 : و رذ البا ث على تيمن المنهاج ما يلي 

التي يمتل ها الءعب ال تتماشى ما تمرينات المنهج  ما القدرات البدنية  -1

 2اسابيا بواقا  2لررا المسا مة في تطوير ا وقد تم تنتي  المنهاج التدريبي في 

استخدم فيها و دات تدريبية اسبوعية موزعة على ايام الا د و الثء او و الخميس 

الاسلوب التدريبي البءيومتر  باستخدام ال رات الطبية و الموانا المختلتة 

 مدر ات و ا قال مختلتة الاوزال و بت رارات مناسبة ل   لاعب الارتتاعات و ال

 :الاختبارات البعدية 3-12

القوا )الانتهاو من تنتي  المنهج التدريبي باستخدام تمرينات البءيومتر   بعد   

تم ا راو الاةتبارات البعدية  عينة البحثعلى ( الانتجاريةبالسرعة و القوا  االمميع

الموافا ( الأربعاو والخميس)في يومي ( اليابطة والتجريبية) على عينة البحث

                                                             
(1)

 92ذ, 1975/ القا را  ار المعارف/ 4ا, علم التدريب الرياضي, محمد  سن عءوي 
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وقد نت ت الاةتبارات بنتس ظروف الاةتبارات القبلية وا راواتها ( 4/7/2012)

 .وباشراف مباشر من قب  البا ث 

 :الإحصائيةالوسائل   3-13

لا راو المعالجات الا صاقية( spss)تم استخدام البرنامج الجا ع 
 (1) 

 الرابعالباب 

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-4

 :عرض النتائج 4-1

يتيمن   ا الباب عرا النتاقج التي توص  اليها البا ث وتحليلها ومناقرتها من     

ةءل الاةتبارات وبعد الانتهاو من المنهج التدريبي باستخدام أسلوب التدريب 

للمجموعة التجريبية فقد تم تحويلها الى  داول وأش ال بيانية كونها أ اا  البءيومتر 

ال تحلي  المعلومات يعني استخراج الأ لة والمؤشرات العلمية . توضيحية للبحث

 ال مية وال يتية التي تبر ن على ا ابة أس لة وتؤكد على قبول فروض  أو عدم قبولها

وبعض القدرات البدنية ( رمي القرذ).ومن أ   معرفة نتاقج الاةتبارات     

القوا المميعا بالسرعة لل راعين )و (القوا الانتجارية لل راعين والر لين)الخاصة 

لعينة البحث وفي ضوو     البيانات الا صاقية التي توصلت اليها نتاقج ( والر لين

عرا البحث بعد ا راو الاةتبارات القبلية والبعدية لعينة البحث فقد تم تنظيم و

النتاقج وتحليلها ومناقرتها بالترتيب الآتي
(2)

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                             

(1)
 Statistical Package for Social Science:المجموعة الاحصائية للعلوم الاجتماعية 

(2)
 272ذ   1927, ارا الت ر العربي  , القا را .   2التقويم و القياا في التبية الرياضية  ا: محمد  ميد  سين  
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 (2) جدول 

المحسوبة  و   Tيبين الاوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية و الفروق وقيمة 

 نسبة الخطأ لاختبار القوة الانفجارية و القوة المميزة للسرعة للذراعين 

 لمتريراتا

 الاةتبار البعدي الاةتبار القبلي
 الدلالة نسبة الخطأ T ع ف ف-ا

 ع ا ع ا

 معنوي 024,0- 2,224- 14220- 1275 ,12292 2,5750 ,22292 2,4275

 

ال نتاقج اةتبارات القوا الانتجارية لل راعين في الاةتبار ( 2)  دول تبين لنا من     

فيما بلغ (,22292)والانحراف المعياري ( 2,4275)القياا الوسط الحسابي  و 

( ,12292)والانحراف المعياري ( 2,5750)الوسط الحسابي في الاةتبار البعدي 

 Tو ي اكبر قيمة من قيمة ( -2,224)ظهرتالمحسوبة  Tوعند استخراج قيمة 

وللد ي ول الترت معنويا ولصالح الاةتبار ( 0,05)الجدولية وتحت مستو   لالة 

البعدي و  ا يعني ال  نا  فروت معنوية لصالح الاةتبار البعدي ويعني   ا تطورا 

ريب لل راعين ويععي البا ث     التروت نتيجة استخدام التدو في القوا الانتجارية

 .البءيومتر  لتنمية القوا الانتجارية للعيءت العاملة 

 

 (3)جدول 

 المتريرات

 الاةتبار البعدي الاةتبار القبلي
 T ع ف ف-ا

نسبة 

 الخطأ
 الدلالة

 ع ا ع ا

 معنوي ,024- 2,272- 1,42205- 1,25 1,42205 11,7500 1,29021 10,5000

 

ال  نا  فروت معنوية بين  Tبعد استخدام اةتبارات ( 2) دول ترير النتاقج في      

الاةتبار القبلي والبعدي ولصالح الاةتبار البعدي  يث بلغ الوسط الحسابي في 

فيما بلغ الوسط ( 1,29021)والانحراف المعياري ( 10,5000)الاةتبار القبلي 

 يث  (1,42205)والانحراف المعياري ( 11,7500)الحسابي في الاةتبار البعدي 

الجدولية مما يدل على ال  نا  فروت معنوية ولصالح الاةتبار  Tظهرت قيمة 

البعدي وير  البا ث ال     التروت المعنوية  اوت نتيجة استخدام تمرينات 
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مناسبة والهدف من     البءيومتر  للج ع وال تدريبات البءيومتر  قد  اوت 

فا مديات  ركية المحد ا لا او التمرينات  و الحصول على افي  انتاج للقوا و

 .العيءت وبما يتناسب للقدرات التر ية لأفرا  العينة

 (4)جدول 

الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية 

 الجدولية والمحسوبة ودلالة الفروق بينها Tوقيمة 

 المتريرات

 الاةتبار البعدي الاةتبار القبلي
 T ع ف ف-ا

نسبة 

 الخطأ
 الدلالة

 ع ا ع ا

 معنوي 0,001 5,227 1,552 215-2 4 20 99-2 125-17

 

ال اةتبارات القوا الانتجارية للر لين في ( 4) ترير نتاقج  الجدول رقم     

تجد ال الوسط الحسابي  لءةتبار  الالمحسوبة  Tالاةتبارين القبلي والبعدي وقيمة 

فيما بلغ الوسط الحسابي في ( 2-99)والانحراف المعياري ( 17-125)القبلي  و 

نجد ا بقيمة  Tوعند  ساب قيمة ( 4)والانحراف المعياري ( 20)الاةتبار البعدي 

و  ا ( 0,05)الجدولية وتحت مستو   لالة  Tقيمة من قيمة  علىو ي ا( 5,227)

 وير لصالح الاةتبار البعدي  بين الاةتبار القبلي والبعديفروت و  و  يدل على

 .ريب البءيومتر نتيجة التد اوت     التروت ال البا ث 

 

 (5)جدول 

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبلية والبعدية والفروق 

 المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بينها Tبينها وقيمة 

 المتريرات

 الاةتبار البعدي الاةتبار القبلي
 T ع ف ف-ا

نسبة 

 الخطأ
 الدلالة

 ع ا ع ا

 معنوي 0,000 2,104 0,912 2,22 1,42 14,25 1,72 11,22

 

( 11,22)ال الوسط الحسابي في الاةتبار القبلي  و ( 5)  دول تبين لنا من     

فيما بلغ الوسط الحسابي في الاةتبار  (1,72)والانحراف المعياري كال بقيمة 
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المحسوبة  Tوعند  ساب قيمة ( 1,42)والانحراف المعياري ( 14,25)البعدي 

( 0,05)الجدولية وتحت مستو   لالة  Tو ي ب لد اكبر من قيمة ( 2,104)ظهرت

وللد ي ول الترت معنوي بين الاةتبار القبلي والبعدي ولصالح الاةتبار البعدي 

 .البءيومتر  اتتدريبنتيجة استخدام ال     التروت  اوت وير  البا ث 

 (6)جدول 

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبلية والبعدية والفروق 

 المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بينها Tبينها وقيمة 

 المتريرات

 الاةتبار البعدي الاةتبار القبلي

 T ع ف ف-ا
نسبة 

 الخطأ
 الدلالة

 ع ا ع ا

 معنوي 0,002 4,402 0,229 0,575 0,422 2,22 0,229 2,712

 

( 2,712) وال الوسط الحسابي في الاةتبار القبلي  (2) دولتبين لنا من     

الوسط الحسابي في  فيما كال(0,229)في الاةتبار نتس والانحراف المعياري 

 Tوعند  ساب قيمة ( 0,422)المعياري والانحراف ( 2,22)الاةتبار البعدي 

( 0,05)الجدولية وتحت مستو   لالة  Tو ي ب لد اكبر من قيمة ( 4,402)نتيجتها

وللد ي ول الترت معنوي بين الاةتبار القبلي والبعدي ولصالح الاةتبار البعدي 

 .وير  البا ث ال     التروت  اوت نتيجة استخدام تدريبات البءيومتر 

 

 (7)جدول 

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات القبلية والبعدية والفروق 

 المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بينها Tبينها وقيمة 

 المتريرات

 الاةتبار البعدي الاةتبار القبلي
 T ع ف ف-ا

نسبة 

 الخطأ
 الدلالة

 ع ا ع ا

 معنوي 0,007 2,779 0,222 0,442 0,102 2,9 0,225 2,45

( 2,45)ال الوسط الحسابي في الاةتبار القبلي  و( 7)تبين لنا من الجدول      

فيما كال الوسط الحسابي في ( 0,225)والانحراف المعياري في الاةتبار نتس  
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و دنا   Tوعند  ساب قيمة ( 0,102)والانحراف المعياري ( 2,9)الاةتبار البعدي 

الجدولية وتحت مستو   لالة  Tو ي ب لد اكبر من قيمة ( 2,779)ال نتيجتها

وب لد ي ول الترت معنوي بين الاةتبار القبلي والبعدي ولصالح الاةتبار ( 0,05)

 .البعدي وير  البا ث ال     التروت  اوت نتيجة استخدام تدريبات البءيومتر 

 الباب الخامس

 :ياتالاستنتاجات والتوص-5

 :الاستنتاجات5-1

 و القوا المميعا بالسرعةال تدريب البءيومتر  عم  على تطوير القوا الانتجارية .1

ال تدريبات البءيومتر  قد سا مت في استثارا العيءت العاملة مما سا م في .2

 تطوير الأ او التني والمستو  الرقمي لأفرا  العينة

في تطوير الأ او التني والمستو  الرقمي  ال  ميا التدريبات التي نت ت سا مت.2

 لأفرا  العينة

و د البا ث ال تدريبات البءيومتر  قد سا مت وبر   فعال في الانجاز الرقمي .4

 رمي القرذب.في 

 :التوصيات5-2

و  استخدام تدريبات البءيومتر  لما لها من ا ر فعال في تطوير القوا الانتجارية.1

 القوا المميعا بالسرعة

ا راو  راسات مرابهة لباقي فعاليات العاب القو  بر   ةاذ وفعاليات اةر  .2

 بر   عام

يوصي البا ث باستخدام تمرينات البءيومتر  لألعاب القو  ل ونها أ بتت تأ ير ا .2

بر    رمي القرذب.الايجابي في تطوير القوا الانتجارية لل راعين والساقين و

 .ةاذ
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 المصا ر

القةةا را  ار الت ةةر / أسةةس ونظريةةات التةةدريب الرياضةةي, أ مةةد بسةةطويس .1

 .1999/ العربي

البءيومتر  تةدريبات القةوا ( تر مة) سين علي العلي وعامر فاةر شراتي  .2

 .2002/ م تبة ال رار/ ب والو اقابردا   ار ال ت/ الانتجارية

 –ة مبا ئ البحث في التربية البدنية و الرياضي.  سين ا مد و سوزال علي  .2

  1999. الاس ندرية منرأا المعارف 

الاسةةس النظريةةة و , صةةبيح عبةةدال ريم التيةةلي و ةولةةة ابةةرا يم المتر ةةي  .4

, مطبعةة الرةدير , ة برةدا   امعة, العلمية لالعاب القو  في كليةة التربيةة الرياضةية 

  .بيروت

تحمةة  . القةةدرا.القةةوا .الموسةةوعة العلميةةة فةةي التةةدريب : الحةة   سةةام الةةدين .5

 , 1997/ القا را مركع ال تاب للنرر/ المرونة. القوا

بردا  الةدار العربيةة / 1تدريب القوا ا, عيد علي نصي  وقاسم  سن  سين .2

 , 1972/ للطباعة

/ ومال ةةرا الطةةاقرا اسةةتراتيجية تةةدريبات الةةدفاع والهجةة: زكةةي محمةةد  سةةن .7

 , 1992/ الاس ندرية منرأ المعارف

الاةتبةارات و ميةا ين  –قيس نا ي عبد الجبار و بسطوسةي ا مةد بسةطوا  .2

  – 1927بردا  مطبعة  امعة  يالى . الا صاو في المجال الرياضي 

-التحمةة )اتجا ةةات فةةي تةةدريب , فاضةة  كامةة  مةة كور وعةةامر فةةاةر شةةراتي .9

 , 2002/ والو اقا بردا   ار ال تب(/ التهدقة-الااالة-القوا

التطبيةةةا الميةةةداني لنظريةةةات و اراقةةةا التةةةدريب , محمةةةد رضةةةا ابةةةرا يم   .10

 (  2002, م تب التيلي ,بردا  )  2ا. الرياضي 

/ القةا را  ار المعةارف/ 4ا, علةم التةدريب الرياضةي, محمد  سةن عةءوي .11

1975 , 

,  را القةا.   2التقةويم و القيةاا فةي التبيةة الرياضةية  ا: محمد  ميد  سين  .12

 , ارا الت ر العربي 
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 Statistical Package for:المجموعةةة الا صةةاقية للعلةةوم الا تماعيةةة .12

Social Science 

1927   

 

2-Radcliff, James c. and Farentinos ,Robert C.op.1990 p. 

3- ford “Plyometrics” N:S.A Round Table by 1.A.N.F:Q 

magazine, Roam March,1989. p.21            

1-Kurt Kerry. Back in the Game. Upper Michigan, Rehabilation 

center, vol.Issue3,Winter2001,p.10  

Steven. Scott Plisk, Op. Cit. 2000. P6     
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 (1)ملحق 

 نموذج يبين مفردات التدريب لوحدة تدريبية أسبوعية

تاريخ الو دا 

 التدريبي 

 الرا ة المجاميا الرا ة الت رار الردا نوع التمرينات

 

 

 

 الأ د

 

 الو دا

(1) 

ب ء (كرم2)من وضا الوقوف رمي كرا ابية زنة-

 .ال راعين ومن فوت الرأا

في الهواو من الركض ولمسافات متتو ة ما .-

 تبدي  القدمين للحصول على ااول مسافة افقية

في الهواو على ش   و بات متبا لة ما فتح .-

بقدر المستطاع للحصول على ااول  الساقين

 مسافة افقية

المسافة (سم20)شواةص بارتتاع (10)على.-

 لءمام وب ء القدمين.(سم20)بينها

للخل   م (كرم2)من الوقوف رمي كرا ابية زنة -

الدورال والركض أماما نحو ا بسرعة للقتها بعد 

 السقوا

 

 

 

 

 

 

 

 متوسطة

 

 

 

 

 

 

2x10 
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  قيقة5

  

 

 

 الأربعاو

 

 

 الو دا

(2) 

من وضا الاستنا  على الركبتين رمي كرا ابية -

 من فوت الرأا ب لتا اليدين عالحاقط(كرم2)زنة

على  واقر مرسومة بين الخطين الجانبي لمجال .-

الى  هة اليمين ( واقر 2)الاقتراب برمي القرذ

الى  هة اليسار المسافة بين  اقرا (  واقر 2)و

 يتم بر    انبي على المرط(.سم20)واةر 

تتم بمر حة افقية سريعة من (كرم10)شتت يعل-

الجهتين بحركة ل  الج ع وضا يد الرتت 

عالاكتاف والوقوف بعرا الاكتاف فت  الج ع 

 يمينا ويسارا بمساعدا الاكتاف لل راعين

الى الاعلى والنعول . م (كرم5)مسد قرذ زنة-

  السما الانختاا بوضا الجسم 

 م (صنا يا 2) على صنا يا مختلتة الارتتاعات.-

 

 

 

 

 

 

 متوسطة

 

 

 

 

 

 

2x10 
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الهبوا على مرط القدم باقصى سرعة مم نة 

 وبأقصر زمن مم ن

 

 

 

 2ملحا رقم 

 العم اسماو الخبراو و المختصين ال ي قابلهم البا ث القابهم العلمية و الاةتصاذ و م ال 

 م ال العم  اللقب العلمي  الاةتصاذ  الاسم  ت

  امعة بردا   –كلية التربية الرياضية  استال  تدريب بايومي انيد  صريح عبدال ريم 1

قسم  –كلية التربية الاساسية  – امعة  يالى    .م.أ تدريب  ايا   ميد  2

 الرياضة 

 كلية التربية الرياضة – يالى   امعة  .م تدريب بايومي انيد محمد مجيد صءل  2

 

 (3)ملحق 

 استمارة استبانة لتحديد القدرات البدنية 

 الدر ة  سب الا مية  القدرا البدية  ت

 القوا الانتجارا  1

 القوا المميعا بالسرعة 

 تحم  القوا 

1 2 2 4 5 

2      

2      

      

 : اسم الخبير 

 :اللقب العلمي 

 :الاةتصاذ الدقيا 

 : م ال العم  

 : التاريخ 

 


