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 تدريب بالمثقلات في بعض المتغيرات البيوميكانيكية وانجاز لاعبي رمي القرص تاثير ال
 الشباب
 

 عمر عبد الاله سلامة-طاب الماجستير 
 جامعة ديالى  –كمية التربية الرياضية 

 ممخص البحث
 

 
 المقدمة: -1

تطوور ا ادرووواااد اد اا ووور رادي ما ووور لووو  يرتاووو  انداووومل ادا م ووو ر ريا وووم لامد ووور ايووو  ادروووا  توووؤ ا ان 
 شكل لمعل ل  تحر ق ادتكميل اد اا  راناجمز ل  هذه اديسم رر. اذ  تاتل عاى استراام  ااراد يسومعا  

اد ادترالق ادحاك  ادك  ا .  منعتيما عاى كتار ادجسم  دتطر ا يااحل انااء ادفا  د ذه ادفامد ر اديارا  ذ
رين هذه اناراد هر استراام ارزان ي ملر رتسا ط م عاوى ادوذااع ن رادواجا ن  رادجوذ  يون رومل احزيور 
ي رار يراار تايل عاوى راوق حمدور جا وا  يون ادتورازن  رادوذ   سومهم يون تاوا ل حاكمتوم رتط  وق اديسومااد 

يسوؤرن عا وم، د وتيكن ادمعول يون تحر وق يااحول    كورن ذادصح حر، رتطر ا رمصر ادشارا ادا ا  اد
انااء  ماسوو م  ر حاك وور عمد وور حتووى لوو  حمدوور تسووا ط  ادج ووا لوو  اتجمهوومد يرتافوور ار أ  اوور  يوون ااوورا  

 اديرمرير عاى يجيل ادجسم ، رادت  تر ا ياكز  رل ادجسم   ذا اديجمل.
عاى تطور ا ادشوارط ادي كما ك ور  اديات طور رتأت  اهي ر اد حث ين اهي ر استراام ادت ر ل  راااكمسمتم    

 مدجمال ادي ما ، رادذ  حتيم س ااكس عاى تطر ا اناجمز، رتحر ق ال ل انر وم  لو  ادجسوم درايور 
اناجووومز   وووذه اداا ووور عاوووى ادوووابم يووون ان ادتووواا  مد ادتووو   تاوووال د وووم ادايوووم  اديتروووايرن لووو  اداوووااق تاوووا 

 عون يراصوفمت م اد اا ور ادجسويما ر ادج وا  ، ان ان هاوم  عوام تاا  مد يتكميار يون ادجماول اداياو  ل وم
شارا ج ا ل  تصح ح اديسمااد ادحاك ر د ؤنء ادايوم  ،  رادتو  تحتومل ادوى رسو ار يسومعا   يكون ادتوأ  ا 
ين رمد م عاى ط  ار هذه اديسمااد نجل ان  شاا ادااي  ان هام   راجل لا وم عا وم ان  صوححم. دوذا 

رزان ي ووملر  ووا  ووؤ ا عاووى يجيوول حاكوور ادجسووم كاوور  يوون ااوورا  اديرمريوومد اديرج وور نجوول لوومن اسووتراام ا
احااث حمدر ين ادتك   ادي ما  رادي كما ك  رتصح حم ، تاا راحا  يون اهوم اديتطا ومد ادتاا   ور نعوااا 

 عوون اداايوو  ، يوون هاووم ريوون اجوول تحر ووق ال وول اداتوومق  يوون امح وور تحر ووق اناجوومز رانااء ادي ووما  ل ووم
ادي ما وور ادرمصوور  مسووتراام هووذا ادرسوومقل ادتاا   وور اديسوومعا   -تحر ووق تطوورا لوو  يسووترت ادروواااد اد اا وور 

 دتسمهم ل  ترام يسترت انااء ادفا  راد اا  رتطر ا اناجمز .
ين ر ا اد محث ل  يجمل دا ر اي  ادرا  نع م   ين ادياتر مد ادرطا ر د وذه اداا ور مشكمة البحث: 

ريراك توم دااا وا يون اديواا  ن اديحاو ن رانجماول ، نحووك ان هاوم  ترا وام دايسوترت ادا يو  د وذه ادفامد وور 
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اء يون يتي وااد عاى اديسترت اديحا   س ل عام ياالر ادصرا  ادحر ر ر دلأااء ادفا  ريم  تطا م هوذا انا
ي كما ك ر عاا تاف ذ انااء ريااحام، رهذا  تطال ادتحا ل اديستيا رانستفما    ن يم  تحرق ين سواعر لو  
ياحاور يوم   ول اناطوومق ار وي ادايو ي ادوذ   حتوومل ادوى اتوزان حاكو  عوومد  راسوترااا رااسو م  ر دارصوورل 

نااء راناطووومقي راديتي وووااد ادي كما ك ووور اد وووم ل وووم عووون ادحمجووور ادوووى تكميووول ادجماووول اد ووواا  ا كسووواعر ا
انرات  كتحر ق ادزرا وم رادسواعر ادزار ور عاوا اناترومل رار وم  ادجسوم، رادتو   جول اسوتيمد م لو  تحر وق 
ادساعر ادا مق ر دااي  رادر ي ادفا  ادصح ح عاا اناطومق. رهوذا  واأ  اد محوث تشوكل عروا  لا ور  اوما  

اشوو مل  ايوو  ادرووا  رادتوو  تكوورن ادسوو ل ادي مشووا ادووذ   روو  حوومقم ارن يا ووم نع وور ادياتروول ادوورطا  د
تحر ق اناجمز ادج ا راديتي ز، اذ ادتاا ل ادحمد  اديت ي دايم  ادرا  هر استراام ان رمل رتاا  مد ادرفز 
 رادر ل اديرتافر، ارن انهتيومم  تط  وق هوذه ادتواا  مد رلوق اديسومااد ادحاك ور نااء ايو  ادروا  ، رهوذه

ادتوواا  مد نترووام لوو  ادتياوول عاووى ادووا ط  وو ن ياحاوور ادايوو  رادايوو  ، اذ  نحووك اد محووث أن هاووم  يرووما ا 
ادرر  ادت  تات ط  منااء رهذا   ياوي اداايو  يون انسوتفما  يون ادسواعر اديتحررور دياحاور   ول ادايو  دتحر وق 

ررصرصووم اتروومن ادمعوول  ادسوواعر اديامسوو ر دماطوومق، ل ووم عوون ادر ووي ادفاوو  ادصووح ح دحكوور ادايوو 
داي ما  ادصح ح ر رادس طا  عاى اناس م  ر رادساعر اديطار ر دماطومق، رعوا اد محوث ذدو  يشوكار عاي ور 

 تحتمل ادى اد حث عن تاا  مد ارات د م عم ر  مدجمال اد اا  رادي ما   من راحا،   .
ادذااع ن رادجذ  دتطر ا ادراااد اد اا ر دذا دجأ اد محث ادى استراام ادي رمد ان مل ر دااجا ن ر       

ادي ما ر ، اذ  ميل اد محث ين استراايم هذه ادرس ار ادى ادرصرل داتمق  عاي ر دحل هذه اديشكار  –
رادرصرل ادى تطر ا اديستر مد ادا ي ر د ذه اديسم رر رادتأك ا عاى استرااي م ين عايم عاى رلق اتمق  

 اداااسر.
 :أهداف البحث

   عاى  ال اديتي ااد  اد م ري كما ك ر  راناجمز دا ار اد حث.ادتاا  -1
 اعااا تاا  مد  اا ر   مستراام ارزان ي ملر دااجا ن رادذااع ن رادجذ . -2
ادتاا  عاى تأ  ا ادتاا  مد  منرزان ادي ملر ل   ال اديتي ااد ادي كما ك ر راناجمز دا ار  -3

 اد حث.
 منهجية البحث والاجراءات: -2
 ادتجا     يم  مقم رط  ار اديشكار استرام اد محث اديا  منهج البحث :  2-1
ااي   ا  ش مل  مدطا رر ادايا ر  ين نع   اناا ر ادذ ن  12ع ار اد حث : تم ارت ما  2-1

 . 2013احازرا ال ل اداتمق  رمل  طرند انتحما ادياكز  ندامل ادررت داامم 
 مات:ادوات وسائل جمع المعمو  2-2
 اديمحكر رادتجا ل .-1
 اديرم مد ادشرص ر يي ذر  ادر ا  رانرتصم  ل  يجمل عام ادتواا ل رعام ادحاكم-2
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 انرت مااد رادر مسمد .-3
 ي زان ط  .  -4
 ي . Dellحمسرل يحيرل انل ترل ار  -5

  م.  \صرا   1200ذاد ساعر  Panasonicكمي اا تصر ا ل ا ر راحا  ار  -6
 شا ط   مس. -7
 احزيم ي رار  مرزان يرتافر-8

 ا اا  10ا اا   مارا ر  مرزان يرتافر رعااهم   -10
 ي(Footscanيمسح ادرام ي (   مس ادرر  ج مز -11
 تحديد الاختبارات المستخدمة في البحث : 2-4-1

 اولا: اختبار القوة الانفجارية لمذراعين بجهاز الفوت سكان:
 الرجمين الانفجارية بجهاز الفوت سكان )وثب طويل ثابت(:ثانياً: اختبار قوة 

تر ي ادياصر عاى ادحملر انيمي ر دحفا  ادر ل، ر ر  ادمعل عا  م  كاتم اجا م ر ررم  مدالي ادى 
انيمم لأ اا ارطر ييكار، ر تم   مس ادرر  اديساطر عاى ادياصر ادت  تات ط يي ادحمسرل داال اتمق  

 ي7هذه ادرر .ا رحا  ادر مس  مدا رتني ركيم ي  ن  مدشكل ا
: اختبار  ًً  (2)  الانجاز عمى وفق القانون الدوليثالثاً

: اااء ادفامد ر رلق ادرمارن ادارد   معطمء سد يحمرند  مارا ر دكل يرت ا ر تم   مس طريقة الاداء-
 كل يحمردر  شا ط   مس، 

 التصوير الفيديوي واستخراج المتغيرات البيوميكانيكية : 2-4-2
ادجمال ديال ترر م انااء. ر اد عاى ج ر  تم تصر ا  جي ي اديحمرند  كمي ااد ل ا ر ر ين

م. ركمن  اا ادااسر عن ارطر 1115 ي ن ادمعل ادااي  ر  تد عاى حميل  م    ماتفم  
م   ح ث تيط  هذه اديسملر حاكر ادااي  ين اد اا ر ادى ا م ر 11135ياص  حاكر ادمعل  

سم رمً،  مم اد محث  مستراال يتي ااد   اا أجااء انرت مااد اداق سر رتصر اهم كيم تم شاحماداي ر.
 ادساعر ادزار ر ل  ر ي اداي  رل  ر ي اداي  ادا مق  رادتي ا   ا يم.

 :الاختبارات القبمية 3-4-3
ل  تيمم ادسمعر اداا ار عصااً  17/2/2013،أجات اد محث انرت ما ادر ا   رم الأ ا ن اديصما  

 ادجماا ر  رحسل ادتساسل انت   :رعاى سمحر ياال كا ر ادتا  ر ادا م  ر 
 ارت ما  ر  انافجما ر داذااع ن   ج مز ادفرد سكمن .-1
 ارت ما  ر  اداجا ن انافجما ر  ج مز ادفرد سكمن ار ل طر ل  م دي. -2
 ارت ما اناجمز عاى رلق ادرمارن ادارد  راداصر ا ادف ا ر . -3

                                                           
2
 3122(القانون الدولي لالعاب القوى : ترجمة صريح عبد الكريم الفضلي، اربيل ، مطبعة اربيل ،  
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 : التدريبات الخاصة 2-4-4 
اعا اد محث ادتاا  مد ادرمصر ادت  تات ط  مديااحل ادفا ر نااء اي  ادرا  ر مناا  اادرا ي     

ررصرصم ياحار اداي  راداي  ادا مق  رتاا  مد تطر ا ادرر   مداجا ن عاى رلق اتمق    مس ادرر  ين 
ن ار ادجذ  ر تم تط  ق رمل يمسح ادرام ، راسترام اد محث انرزان ادي ملر سراء داذااع ن ار اداجا 

تكااا انااء  شكل اق س ر يجيرعمد يتااا ،  يا  ادتاا  مد  ين لتا  انعااا ادرم  رجزء ين لتا  
اسم  ي، ر را ي اا ي رحااد تاا   ر  منس ر ، تم اد اء  تاف ذ يفاااد ادتاا  مد  تما خ  8ادياملسمد ر و 

ي رحااد تاا   ر ن رل زين ادرحا  ادتاا   ر 3اس ر  ار اسم  ي  ط ق ل  كل  يما ر را ي  24/2/2013
 17/4/2013ا  رر. راات ى  تط  ق اد اامي   رم  45-40عن 
 الاختبارات البعدية  2-4-5

اديرالق  انحا اا اات مء يا  اديا   ادتاا    توم أجااء انرت ما اد اا  عاى ع ار اد حث  رم 
ل  تيمم ادسمعر اداا ار عصااً ، يااع مً ل  ذد  ااجر حااا  ادجر افس م عاا انرت ما 19/4/2013

ادر ا  عاى سمحر ياال كا ر ادتا  ر ادا م  ر ادجماا ر إذ حا  اد محث عاى ت  قر ادكار  افس م 
 دمرت ما ين امح ر ادزيمن راديكمن 

 الوسائل الاحصائية المستخدمة 2-5
  درسط ادحسم  ا-
 اناحاا  اديا ما  -
  مارن يرااا ادتحسن -
 دا ار يسترام Tارت ما -
 دا ات ن يتامكات ن Tارت ما  -
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 عرض النتائج وتحميمها -3
اختبااار قااوة الاارجمين الانفجاريااة  والااذراعين بجهاااز الفااوت سااكان )وثااب طوياال ثاباات( لاااد  عينااة  3-1

 الباحث.
 ي 1جارل ا 

ي اديحسر ر ريرااا ادتطرا ديتي ا  ر  اداجا ن ( T الأرسمط ادحسم  ر راناحاالمد اديا ما ر ر  ير   ن 
 انافجما ر  ج مز ادفرد سكمن ار ل طر ل  م دياا رتني

 البيانات
 المجموعة

 بعدي قبمي
 هاف  َف

( Tقيمة )
 المحسوبة

مستو  
 الخطأ

 الدلالة
مقدار 
 -س -س التطور

الثبات قوة من 
 %36.5 معنوي 0.012 6.84 77.3 528.77 1977.37 1448.62 لمرجمين

قوة ذراعين من 
 %13.44 معنوي 0.003 4.85 28.70 139.2 1035 895.8 الثبات

قوة الرجل 
 %22.31 معنوي 0.000 7.11 33.8 240.6 1318.75 1078.12 الدافعة

سرعة زاوية 
 %20.31 معنوي 02023 5.11 12.72 65 385 320 وضع الرمي

سرعة زاوية 
 %9.3 معنوي 0.031 4.29 6.85 29.9 318.7 289.5 رمي

الفرق بين 
غير  0.065 2.15 16.65 35.8 66.3 30.5 السرعتين

 %5.65 معنوي

 ت  ن ين رمل اداتمق  رجرا لارق ياار ر   ن انرت ما ن ردصمدح انرت ما اد اا  ل  صفر ادراا  
انافجما ر دا مد اداجا ن رادذااع ن ركذد  دارر  اديساطر  مداجل اداالار ا امء اداي  رذد  نن يسترت 

د لمعا ر يؤ ا  إذ اعتياد ، ر ازر اد محث ذد  ادى ان ادتاا  مد ادياا  ذا 0.05ادرطأ كمن ا ل ين 
عاى ادكااد ادط  ر، ر اات طد  يرااا ين اديرمريمد ادرماج ر ادت  تؤا   أ صى ساعر سمهيد ل  
تطر ا رتحس ن ادراا  انافجما ر دااجا ن رادذااع ن رهذا يم نحكامه عاا ألااا ادا ار ادت  استاياد 

ركذد  ادايل  ا يرمرير،  أرزان يرتافر ل مً عن  تيما ن يتارعر ين ادرر  ادا ا ر يا م اد م ريتا  ،
الأرزان ادت  تؤات ادحاكر   م، جي ي تا  الأسمد ل اديت ار سمهيد ل  تطر ا هذه ادصفر، اذ  ؤكا 

ي  مستايمل تيا امد اديرمرير ادت  تتطال أاراد  س طر ي ل "ادكااد 1996ا  تا ل. ل. تريسرن، 
، د س لرط دتاي ر ادرر  ادامير ردكن  يكن استايمد م ل  تاي ر ادرر  ادط  ر ار أاراد  ا ار  رزن ييم ل

 ي58: 1996اتريسرن: ادرمصر رادترالق اديطارل"
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استراام تيما ن اداكل  مدرفز رادر ل ادطر ل ين اد  مد ر فز  ر ازر اد محث هذا ادتطرا ا دى
ادرالصمء رادرفز لرق اديرااي رادرفز ادجما   لرق اديرااي ا  مً  مستراام ارزان ي ملر عاى شكل ي رمد 
، إذ إن هذه ادتيما ن اديستراير ل  اد اامي  ادتاا    دتطر ا ادراا  انافجما ر دااجا ن ، كماد يؤ ا  ل  
ادحصرل عاى هذه ادات جر. إذ إن تاا  مد اد ا ريتا  تس م ل  تطر ا ادساعر رادرر  ادا ا ر، رذد  عن 
طا ق اي  عاصا  ادساعر رادرر  ادا ا ر  يم  سيى ادراا  انافجما ر، رادراا  عاصا  ارا  رهمم ل  

                                     ي111: 2004ااد مسا :أااء ياكم ادي مااد ادا م  ر ن س يم ل  لامد مد أدامل ادررت. 
إن ك را ادفارق ادياار ر   ن اتمق  انرت ما ن ادر ا  راد اا   لو  يتي وا ادسواعر ادزار ور داوذاا  
ادااي ر ل  ر ي اداي  ادا مق    ال عاى إن تيما ن تطر ا ادراا  اديستراير  مداس ر دااجا ن  رادوذااع ن 

عاووى هووذه ادات جوور، إذ إن توواا  مد ات روومل ادتوو   سووتراي م ألووااا ادا اوور ادا اوور    كماوود يووؤ ا  لوو  ادحصوورل
عياوود عاووى ز ووما  يرووااا ادروواا  ادا ووا ر. إذ إن از ووما  ادروور  لوو  ع وومد ادوواجا ن  رادووذااع ن عوون طا ووق 

ي يوومً  اسووتراام توواا ل ات روومل  ووؤا  إدووى ز ووما  سوواعر ادوواجا ن، عا ووم إن ز ووما  ادروور  ادا ووا ر  اووا عووميمً 
 ي51: 1990اادياانر :دلأاشطر ادا م  ر ادياتيا  عاى ادراا  ادا ا ري. 

رهذا  ال عاى تكميل ادالي ل  يفمصل رع مد ادجسم اداميار ر  كرن ااطمق الأاا   ساعر 
اعمد ر رتحر ق اناجمز اديطارل

David.1987 , -46كيم ان  ر  ادالي تات ط  ااجر عمد ر جاا" يي ي .
اديتي ااد ادك ايمت ك ر  ذاد ادام ر   ملأااء ادفا  راديتي ل  ساعر ادذاا  ادااي ر ادزار ر ل  ر ا  

. اذ  يMc, 1996 , ,182ا اداي  راداي  ادا مق   ل م عن ياكز  رل ادجسم دحكر ادالي ...... رب اهم
ء ادجسم يتاارار رن  رجا أ  تر     ن هذه الأجزاء ، أ  ان حاكر ادجزء  جل ان تكرن حاكر أجزا

اد ما  ين ادجسم نت ااء ين ادصفا  ل ت اأ كتاتم ين ح ث ين اات د اد م حاكر ادجزء الأرل رهكذا د ر ر 
الأجزاء اديشماكر ل  ادحاكر داجسم ، ح ث ان دكل جزء كتام ادرمصر ركذد  ساعتم ، ح ث دم زريم 

م   م  ؤا   مدحصرل عاى ارل ادزرم ين جزء ادى أرا  ؤا   مدحصرل عاى ادزرم ادكا  راديتأت  ادر
 ساعتم ي رادذ   اراه  ؤ ا عاى اديحصار ادا مق ر دماجمز .× ين ا كتار كل جزء 

ان الأااء ادفا  ادصح ح دمعل رمل ياحار اداراان ، راترمذ ادر ي اديامسل ل  ياحار اداي  
اديتي ااد اد م ري كما ك ر  اديطار ر  شكل اي ل   ين ادحصرل عاى أل ل  ر  الي عاى ، رتط  ق 

الأال تست يا كرر  اا لال دايا ر ادسحل رادالي دارا  داحصرل عاى ا اا يسملر ييكار ل م عن 
 تحر ق زين اا لال  ص ا دارصرل ادى اناجمز ادامد  .

ره  اس ر ج ا  ريتش ا ادى تطرا لامل ل   %  22.31ر ايد اس ر ادتطرا د ذا اديتي ا  
يرما ا ادرر  ادي ذردر دااجل اداالار دحكر اداي  رهذا ادتطرا جمء حتيم ين رمل تطرا ادا مد 

 اداميار رتم اهم  مدتاا  مد ادرمصر  منرزان ادي رار ادت  ط رد عاى الااا ع ار اد حث.
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 اختبار الانجاز لاد  عينة الباحث. 3-7
 ي 9جارل ا 
ي اديحسر ر ريرااا ادتطرا ديتي ا ارت ما ( T    ن الأرسمط ادحسم  ر راناحاالمد اديا ما ر ر  ير

 اناجمز ايتاي
 البيانات
 المجموعة

 بعدي قبمي
 هاف  َف

( Tقيمة )
 المحسوبة

مستو  
 مقدار التطور الدلالة الخطأ

 -س -س

 %4.27 معنوي 0.001 5.72 0.323 1.85 45.15 43.3 التجريبية

 
ي ، ل  43.3ي  أن ادرسط ادحسم   دايجيرعر ادتجا   ر ردمرت ما ادر ا    اغ ا9   ن ادجارل ا

ي  رطأ 1.85ي ركمن لاق انرسمط هر ا45.15ح ن  اغ ادرسط ادحسم   دمرت ما اد اا ا
ي اديحسر ر دياالر ادفارق   ن انرت ما ن ادر ا  راد اا   ايد  Tي  ركماد   ير  ا 0.323يا ما ا

ي، رهذا  ال عاى رجرا لارق  0.05ي رتحد يسترت اندر ا ل ينا  7ي عاا ااجر حا ر ا 5.72ا
 ياار ر   ن انرت ما ادر ا  رانرت ما اد اا  ردصمدح انرت ما اد اا  .

انيكمن يي حاكمد ادجسم اديستراير ل   ا إن تيا امد تاا ل ادرر   جل أن تتشم  ر  اا
اداشمط ار ادي ما  ادا م  ر ، ر جل تاف ذ تيا امد ادرر  داا مد ادياتجر دحاكمد اداي   يات ى ادا ر 

  ا ريا يي ات م  افس اديسترت ادحاك  افسم ، رانتجمه ، ريات حاكر اديفصل ،ر ساعر حاكر اداي  ي
 كرن دمعل اداي  ا ط صح ح   ن ادتيما ن اد اا ر ريتطا مد رن  ا ان ي 214: 2004:  اد ا ر ،

ي "  ارا  اناسجمم يم   ن Jamesي عن ا2004الأااء ادي ما  رادحاك  ادصح ح ، إذ  ش ا ا اش ا، 
 تاا  مد ادرر  ادرمصر يي اديتطا مد ادرمصر  مدفامد ر ين اجل ادحصرل عاى أل ل أااء لا  حاك ".

 ي103: 2004ااش ا:

عاى ادااي  ان   ذل ادرر   تساسل رتتم ي رتر  د يامسل ين الأسفل ادى الأعاى يست يااً  ر جل
ادايل ادا ا  داارالي  يم  رام ساعر ادحاكر يي ان تصما  مدج ا ،  ا دذا اجا ادااي   سترام ل  

س  ر ا ع مد اد اا ر ادا مد ادك  اه راد ط قر ل  ادجذ  رادفرذ ن تاحر م الأك ا ساعر رالأ ل  ر  ا
اداجا ن رادصاا  م ادذااع ن رادكف ن ي رادت   ترالر م ادحاك   تم ادحصرل عاى يحصار ادررت ل كرن 
اديرذر   ا اكتسل ادساعر الأك ا  اايم تكرن ادرايمن رادكفمن  ا ااتجد  رت م ادصي ا  ل  ا م ر حاكر 

اناطمق ادت  تؤ ا  شكل ك  ا عاى اداي  ، ران أ  تأر ا  مدايل ادا ا  داارالي  ؤ ا ل  ساعر 
 ي339: 2000احس ن:اناجمزي.

ركذد   ازر اد محث هذا ادتطرا ادى ادتيا امد ادت  استرايت م ع ار اد حث اديجيرعر ادتجا   ر 
ادت  ت ا  ادى تطر ا ادرر  ادت  تر ا عاى ادساعر ركذد  تاا  مد ادساعر رادساعر ادرمصر ادت  
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اديتي ااد  ين أهم يتي ا ساعر ااطمق ادرا  اداحك ر ين  ا ادااي  ت يا م اديا   اح ث ان
ادك ايمت ك ر اديؤ ا  عاى اناجمز اديتحرق كرا م تتامال يي يحصار ادررت ادي ذردر ل  انتجمهمد 

ادت   كتس  م ادرا  ين  اديرتافر دلأع مء اديشماكر ل  أااء اداي  رادت  ه  ع ما  عن اداجار ادتزا ا ر
اداراان رادتساسل ادا امي ك  ادصح ح دحاكر ادااي  ررصرصمً ر ي اداي  ار ي ادرر  ي رادذ   حرق 
است يما  رت ادااي  كملر   منتجمه اديامسل ادذ    ين تحر ق اك ا ساعر ااطمق دارا  داحصرل 

 ي337: 1991احس ن:عاى أل ل ااجمز يتحرق ي .
% ره  اس ر تش ا ادى يا  ادترام ادحمصل ل  ااجمز الااا 4.27طرا دماجمز   ايد اس ر ادت 

ادا ار ات جر ادتاا  مد اديرتاحر ادت  استراي م اد محث عا  م رادت  ا  تد لمعا ت م ل  تطر ا ادراااد 
 ااد اا ر رادي ما ر رادت  اااكسد عاى تطرا اناجمز نلااا ع ار اد حث.

 الخاتمة:  -4
يم ترام عا م ين اتمق  ر تحا ل ريام شر دتا  اداتمق  ترصل اد محث انستاتمجمد ين رمل 

تؤ ا ل  تطر ا  ادتاا  مد اد اا ر رادي ما ر  مستراام ادت ر ل ا ارزان ي ملر دااجا ن رادذااع نيان  الآت ر:
ل  تطر ا انااء   ال اديتي ااد ادي كما ك ر  تم  ااً را حمً.ان ادتاا  مد اديستراير  مدت ر ل تؤ ا

ادي ما  راناجمز  شكل ك  ا .ان تيا امد ادساعر ادرصرت ر ادرر  ادا ا ر اديات طر  ار  الأااء ادي ما  
دتاا  مد ادت  استرايد  مدي رمد، طراد اادراا  ا اديطارل  سمهم ل  تطر ا ادرر  رادساعر ادحاك ر
   اناجمز. انافجما ر دااجا  ن رادذااع ني را اد  شكل ي مشا ل

 المصادر
تطور القوة الخاصة عماى وقاف بعاض المتغيارات البيوكينماتيكياة وتأثيرهاا فاي ساا الله ع مس اش ا:   -

أطارحوور اكتوورااه، جمياوور صووم   ،أداء بعااض المهااارات ايساسااية عمااى جهااازي )ايرضااية والمتااوازي(
 ، 2004ادا ن، كا ر ادتا  ر ادا م  ر، 

الاساااس الميكانيكياااة والتحميمياااة والفنياااة فاااي فعالياااات الميااادان شووومكا :  مسوووم حسوون حسووو ن ، ا يووومن -
 ، 2000، عيمن ، ااا ادفكا داط معر راداشا رادترز ي ، 1،طوالمضمار 

،اد صوا  ، جمياور  تحميل الميكانيكا الحيوياة فاي العااب السااحة والميادان مسم حسن حس نارارارن ي: -
 1991اد صا ، يط ار ااا ادحكير ،

،  1، ط اتجاهات حديثة في التادريب الرياضاييا جمسم اد مسا  ر ياران ع ا اديج ا ا ااه م : يح   - 
 ،.  2004عيمن ، يؤسسر ادرااق دااشا رادترز ي ، 

،  يوااا ، يطوم ي ادتااو م اداومد   ايسس التدريبية لفعاليات العاب القو  مسم ادياانر  ا رآروارن ي :  -
 ،1990  .، 
 .1999،ادرمها  ، ااا ادفكا اداا   ،أسس ونظريات التدريب الرياضي  سطر س  احيا : -
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،  يااا ، يط ار ادتاا م  المياقة البدنية وطرق تحقيقها مسم حسن حس ن ، ياصرا جي ل اداا ك  : -
 ،  1988ادامد  ، 

معر ، عيمن ، ااا ادفكا داط  1، طعمم التدريب الرياضي في ايعمار المختمفة مسم حسن حس ن :  -
 ،. 1998راداشا رادترز ي، 

 ،. 1999،ادرمها  ، ااا ادفكا اداا   ، أسس ونظريات التدريب الرياضي سطر س  احيا : -
،  يوااا ، يط اور ادورطن  1، ط التادريب العضامي الايزوتاوني مسم حسون حسو ن ر  سطر سو  احيوا :  -

 ،.  1979اداا   ، 
والبمااومترك فااي تنميااة القااوة الانفجاريااة لعضاالات الاارجمين أثاار تاادريبات ايثقااال حسوون عاوو  كووا م :  -

، اسومدر يمجسوت ا ، كا ور ادتا  ور ادا م و ر ، جمياور  م ول ،  وتطوير بعض المهارات ايساسية بكرة القادم
2002  .، 
، ادرمها  ،  1،تاا م ، تكا   ، تاا ل ،ط سباقات المضمار ومسابقات الميدانسطر س  احيا :     -

 ،.1997اداا   ،ااا ادفكا 
 ،. 1987، التدريب الرياضي وايرقام القياسية مسم ادياانر  ، يحيرا ع اا لله ادشمط  : -
، عيمن ، ادجميار  2، ط التدريب الرياضي لمقرن الحادي والعشرينكيمل جي ل ادا    : -

 ، . 2004الأااا ر ، 
، ادرمها  ، ااا ادفكا اداا    1، ط ةالتدريب الرياضي ايسس الفسيولوجيأ ر ادام احيا ع ا ادفتم  :-
 ،1997 ، 

-  David A. Dainty & Robert W.Norman; Standarizing Biomechanical Testing in 
Sport , Human Kinetics Publishers , Inc, USA.1987 ,  
-Mc Clements and (others); Research in to sprint start,kinetic and kinematic 
factors;(new studies in athletics, by laaf , 1996  

 
 


