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 الكيشامتيكيةبعض الستغيخات في مقاديخ دفع القهة  فقتسخيشات خاصة بأوزان مزافة و اثخ 
 والانجاز لخماة القخص متقجمين

 
 م.م ديشجار فيزي محمد                                  طالب ماجدتيخ /  حيجر ناصخ عبج الذهيج   

 البجنية وعمهم الخياضة / كمية التخبية  الكهفة جامعة جامعة دههك / كمية التخبية الخياضية                   

 ممخص البحث                                   
الانجاز لفعالية و تظؾيخ مخاحل الاداء الفشي و الستغيخات الكيشساتيكية  في الادوات ان استخجام       

بيخ . ومؽ ىحه الادوات ىؾ ك حخكي والتي تحتاج الى تؾافق السعقجرمي القخص ذات التكشيػ 
استخجام اوزان مزافة وتدميظيا عمى الحراعيؽ والخجميؽ  مؽ خلال احدمة مثقمة مقششة لمتجريب 
خاصو تعسل عمى خمق حالة ججيجة مؽ التؾازن  والحي يداىؼ مؽ تعجيل حخكاتو وتظبيق السدارات 

تسكؽ اللاعب مؽ تحقيق الرحيحة، وتظؾيخ خاصة الذعؾر العزمي الحي يكؾن مدؤولا عشيا، لي
مخاحل الاداء بأنديابة حخكية عالية حتى في حالة تدميط  الجيج في اتجاىات مختمفة او أي نؾع 

وتأتي اىسية ، تقيج مخكد ثقل الجدؼ بيحا السجالمؽ انؾاع السقاومة عمى مجسل الجدؼ ، والتي 
الفشي وبسدتؾى التظبيق  البحث مؽ تكامل السخاحل الفشية لخمي القخص السختبط بسدتؾى الاداء

الرحيح السختبط بتكامل السدتؾى البجنية لتحقيق السدارات الحخكية والحرؾل عمى اكبخ قجر مؽ 
تحقيق مدتؾى قجرات بجنية خاصة باستخجام وسائل  ودفع القؾة لأجداء الجدؼ السداىسة بالخمي، 

       .لفشي والبجني وتظؾيخ الانجازتجريبية مداعجة كالأوزان السزافة لتداىؼ في تقجم مدتؾى الاداء ا
ان ىشاك فاصل يسشع الخامي مؽ الاستفادة مؽ قؾة الجفع لمخجميؽ  تكسؽ مذكمة البحث فيو   و

 .قبل الخمي لتحقيق الدخعة السشاسبة للانظلاق ما لسخحمة 

 و يهجف الباحثان الى الكذف عسا يأتي :

 والخجميؽ (وفق مقاديخ دفع القؾة.اعجاد تسخيشات خاصة بأوزان مزافة ) لمجحع  -
التسخيشات الخاصة بأوزان مزافة ) لمجحع والخجميؽ ( وفق مقاديخ دفع القؾة  التعخف عمى تأثيخ -

 الكيشامتيكية والانجاز لجى رماة القخص الستقجميؽ .   في بعض الستغيخات 
 وافتخض الباحثان مايمي :
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 ؾة بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية لسجسؾعة البحث.تؾجج فخوق دلالة احرائية في مقجار دفع الق -
تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية في قيؼ بعض الستغيخات الكيشامتيكية لسخحمتي )وضع الخمي ــ  -

 الخمي( والانجاز بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة البحث ولرالح الاختبار البعجي.
تؼ تحجيج مجتسع و  ،السشيج التجخيبي )وبترسيؼ السجسؾعة التجخيبية الؾاحجة ( اناستخجم الباحثو    

البحث بخسدة رماة لفعالية رمي القخص وىؼ مؽ افزل الثسانية الأوائل رماة في بظؾلة أنجية العخاق 
الباحثيؽ تجريبات خاصة تختبط بالسخاحل  اداعج وتزسشت الإجخاءات ،فئة الستقجميؽ ٕٛٔٓلمسؾسؼ
لأداة )القخص( وادوات مذابية كخات طبية بأوزان مختمفة وخرؾصاً الأداء رمي القخص وبالفشية 

مخحمة الخمي والخمي الشيائي وتجريبات تظؾيخ القؾة لمخجميؽ وفقا لشتائج قياس القؾة مؽ خلال مشرة 
قبل تظبيق  التي تؼ تحجيجىا واختبار الانجازالبجنية  القبمية وقج أُجخيت الاختبارات ، ,قياس القؾة

خاصة واستخجم الباحث الاوزان  ٛتساريؽ بؾاقع تسخيشان بجنياً و  ٓٔاذ تؼ اعجاد التجريبات الخاصة
السزافة لمجحع والخجميؽ وتؼ تظبيق تكخار الاداء بذكل رئيدي وبسجسؾعات متعجدة، وتؼ استخجام 

وتؼ  ء الاختبارات البعجية،،وبعجىا تؼ اجخا طخيقة التجريب الفتخي السختفع الذجة و بأسمؾب السحظات
الؾسط الحدابي ،   باستخجام ) (SPSS)إستخخاج نتائج البحث بالإعتساد عمى الحقيبة الإحرائية 

 ( .  لمعيشات الستشاعخة  tوالأنحخاف السعياري ، أختبار 

  وكانت اهم استشتاجات البحث :     

)اوزان مزافة لمخجميؽ والجحع( قج أثخت  ان التجريبات البجنية والتجريبات الخاصة باستخجام التثقيل -
 في تظؾيخ بعض القجرات البجنية والستغيخات الكيشاماتيكية  تأثيخاً واضحاً.

ان التظؾيخ لمقجرات البجنية  جخاء التجريبات السدتخجمة بالتثقيل قج اثخت في تظؾيخ مقاديخ دفع   -
 القؾة لجى الخامي والانجاز بذكل واضح .

 : اهسها و  اتــــهصيــــالت الى عجد من انحثاوقج تهصل الب

استخجام تجريبات خاصة وبسراحبة التثقيل لمجحع والخجميؽ  والتي يكؾن اليجف مشيا ىؾ تظؾيخ  -
القجرات البجنية وتحديؽ الستغيخات الكيشاماتيكية والانجاز  لفعالية رمي القخص  لسختمف الفئات 

 العسخية .
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التجريبات الخاصة وبسراحبة التثقيل لسختمف الاجداء لسا ليا مؽ تأكيج السجربيؽ عمى استخجام 
تأثيخ ايجابي عمى تظؾيخ الشؾاحي الفشية الخاصة بالأضافة الى الشؾاحي البجنية  والسيكانيكية 

 السظمؾبة والتي ليا تأثيخ واضح عمى الانجاز .

The effect of special exercises with added weights according to 

the pushing force in some kinematic variables and the 

achievement for elite discus throwers. 

Asset. Lec Dindar Faide Mohammed                 Master's student / Haider 

Nasser Abdul Shahid 

University of Duhok                                                 University of Kofa 

The use of tools in the development of the stages of technical performance 

and Kinematic variables and the achievement of the effectiveness of discus 

throwing with complex technique, which requires a large dynamic 

compatibility . One of these tools is the use of added weights and setting 

them on the arms and legs through specially designed weighted belts for 

training that creates a new state of balance that contributes to adjusting its 

movements and applying the correct paths, And especially developing the 

muscular feeling that is responsible for it, so that the player can achieve the 

stages of performance with a high kinetic flow even in the case of setting 

effort in different directions or any kind of resistance on the entire body, 

Which restricts the center of gravity of the body in this field, and the 

importance of research comes from the integration of the technical stages 

of throwing the disc associated with the level of technical performance and 

the level of correct application associated with the integration of the 

physical level to achieve the movement pathways and obtaining the 

greatest amount of force push for the parts of the body contributing to the 

throwing, and achieving a level of physical capabilities using Training aids, 
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such as added weights, to contribute to the progress of the level of technical 

and physical performance and the development of achievement. The 

research problem lies in the fact that there is a separator that prevents the 

archer from taking advantage of the momentum of the two men for the pre-

throw stage to achieve the appropriate speed of departure.  

The researchers aim to identify the following: 

- Prepare special exercises with added weights (for the torso and legs) 

according to the force's push amounts. 

- Knowing the effect of exercises related to added weights (for the trunk 

and legs) according to the amounts of pushing force in some of the 

kinematic variables and achievement of elite discuss throwers  

The researchers assumed the following: 

- There are statistically significant differences in the force thrust between 

the pre and post tests of the research group. 

- There are statistically significant differences in the values of some of the 

kinematic variables for the two stages (the setting of the throwing - the 

throwing) and the achievement between the pre and post tests of the 

research sample and for the post test. 

The researchers used the experimental approach (and the design of the one 

experimental group), and the research community was identified with five 

throwers and those are the best discus throwers  among the top eight 

throwers in the Iraq Clubs Championship for the 2018 season category of 

applicants, and the procedures included the preparation of researchers 

special training related to the technical stages of discus throwing 
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performance and the tool (disc) Similar tools and medical balls with 

different weights, especially the final throwing and throwing stage, and 

strength development exercises for the two men, according to the results of 

measuring strength through the force measurement platform, and prior 

physical tests that were identified and achievement test were conducted 

before applying the training In particular, 10 exercises were prepared by 

two physical exercises and 8 specially. The researcher used the added 

weights of the trunk and the legs. The performance was applied mainly in 

multiple groups, and the method of using the high-intensity training was 

used in the stations' style, after which the remote tests were conducted, and 

the search results were extracted by relying on the bag Statistics (SPSS) 

(standard deviation , arithmetic mean , t . test) 

The most important research findings: 

- The physical exercises and the exercises for using the heavy weight 

(added weights for the legs and torso) have affected clearly on the 

development of some physical capabilities and the kinematic variables. 

- The development of physical capabilities as a result of the training used in 

heavyweights has affected the development of the amounts of force 

pushing the archer and achievement clearly. 

The researchers reached a number of recommendations, the most important 

of which are: 

- The use of special exercises and accompanying the weight of the torso 

and legs, which are aimed at developing physical capabilities, improving 

kinematical variables, and achieving the effectiveness of discus discus for 

different age groups. 
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Trainers confirm the use of special training and accompanying the 

weighting of the various parts because of their positive impact on 

developing the technical aspects of addition to the required physical and 

mechanical aspects which have a clear impact on achievement. 

-   

 التعريف بالبحث:   -1

 مقدمة البحث وأهميته : 1-1

بالسفاىيؼ والالعاب الخياضية ، وقج تبيؽ ذلػ مؽ خلال في العجيج مؽ دول العالؼ  تتقجم الخياضة    
دخمت الاجيدة  حيث البحؾث والجراسات التي اجخيت عمى اغمب الفعاليات والالعاب الخياضية. 

في   اتيكية والانجازسوتحديؽ الستغيخات الكيش وومخاحموالادوات السداعجة في تعميؼ وتجريب الاداء 
مختمف الالعاب الخياضية ومشيا فعالية رمي القخص بذكل مؤثخ. اذ يتختب عمى استخجام تمػ 

ليحه الفعالية السعقجة  نجازوتظؾيخ الا الكيشساتيكيةظؾيخ مخاحل الاداء الفشي و الستغيخات الادوات ت
ذات التؾافق الحخكي الكبيخ . ومؽ ىحه الادوات ىؾ استخجام اوزان مزافة وتدميظيا عمى الحراعيؽ 

والخجميؽ  مؽ خلال احدمة مثقمة مقششة لمتجريب خاصو تعسل عمى خمق حالة ججيجة مؽ التؾازن  
وتظؾيخ خاصة الذعؾر العزمي ، ل حخكاتو وتظبيق السدارات الرحيحةوالحي يداىؼ مؽ تعجي

نديابة حخكية عالية حتى في اللاعب مؽ تحقيق مخاحل الاداء بأ ي يكؾن مدؤولا عشيا، ليتسكؽحال
حالة تدميط  الجيج في اتجاىات مختمفة او أي نؾع مؽ انؾاع السقاومة عمى مجسل الجدؼ ، والتي 

 تقيج مخكد ثقل الجدؼ بيحا السجال.
الفشي  ؽ تكامل السخاحل الفشية لخمي القخص السختبط بسدتؾى الاداءتي اىسية البحث موتأ    

والحرؾل  خكيةوبسدتؾى التظبيق الرحيح السختبط بتكامل السدتؾى البجنية لتحقيق السدارات الح
ؽ عجم تكامل الجانب والتي تحؾل م جداء الجدؼ السداىسة بالخمي،لأ عمى اكبخ قجر مؽ دفع القؾة

نجاز بيحه المعبة بالخغؼ مؽ ان افزل الاوضاع في الجدؼ لخجمة للأ وتحقيق الفشي والبجني
تعج تجريبات متكاممة مؽ الجانب العسمي فزلا عؽ  ض ليا الخماة الستقجميؽالتجريبات التي يتعخ 

مؾاصفاتيؼ البجنية الجدسانية الجيجة ، الا ان ىشاك عجم شعؾر جيج في ترحيح السدارات الحخكية 
ثيخ مؽ خلاليا عمى طبيعة ىحه تحتاج الى وسيمة مداعجة يسكؽ التأتي ليؤلاء الخماة ،  وال
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. لحا فان استخجام وسيمة بان ىشاك  واجب فشي عميو ان يرححوجل ان يذعخ الخامي السدارات لأ
جل ؾع مؽ انؾاع السقاومات السؾجية لأتجريبية فييا اوزان مزافة تؤثخ عمى مجسل حخكة الجدؼ كش

جة مؽ اىؼ الستظمبات التجريبية ، تعج واح وترحيح الدوايا والسدارات احجاث حالة مؽ التكيف 
جاءت  ية تحقيق الانجاز والاداءعجاد الخامي ، مؽ ىشا ومؽ اجل تحقيق افزل الشتائج مؽ ناحلأ

ستخجام وسائل تجريبية مداعجة خاصة با تحقيق مدتؾى قجرات بجنية اىسية البحث والتي تكسؽ في
 ؾيخ الانجاز. الفشي والبجني وتظاىؼ في تقجم مدتؾى الاداء وزان السزافة لتدكالأ

 
 مذكمة البحث 1-2
داء فشي معقج مؽ خلال تخابط جسيع مخاحل ادائيا بسا ان فعالية رمي القخص تتسيد بأ 

يخجم تحقيق الانجاز الجيج وبسا يتظمب ىحا الاداء مؽ تظبيق لقجرات الدخعة والقؾة الدخيعة 

مؽ خلال و ىسية كل واحجة مؽ مخاحل الاداء في جسيع ىحا السخاحل وفقا لأ مؾبةوالانفجارية السظ

لارقام اان ىشاك تؾاضع ؼ ، لاحغؾا ومؾاكبتيص السيجاني في مجال لعبة رمي القخ اىتسام الباحثيؽ 

جنية والسؾاصفات الجدسية التي يستمكيا اللاعبيؽ بالقابميات ال ليحه الفعالية قياساً مع الستحققة 

عسل بيؽ  خاصة تؾافقاتحا الاداء مؽ ى يتظمبوالحقيقية للأداء الفشي وما بب عجم معخفة الرؾرة بد

وما يراحب ىحا العسل  للأرض وعجم الاستفادة مؽ قؾة دفع الخجميؽخلال وضع الخمي  الخجميؽ

أي  مؽ ىشا جاءت مذكمة البحث والتي تكسؽ فيو يؽ لتشفيح الاداء ومخاحمو، مؽ تؾافق وتؾازن مظمؾب

قبل الخمي لتحقيق الدخعة  فادة مؽ قؾة الجفع لمخجميؽ لسخحمةان ىشاك فاصل يسشع الخامي مؽ الاست

 .السشاسبة للانظلاق 

 ف البحثأهجا 1-3

 .وفق مقاديخ دفع القؾةلمجحع والخجميؽ ( ) وزان مزافةبأ خاصةاعجاد تسخيشات  -
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وفق مقاديخ ) لمجحع والخجميؽ ( وزان مزافة بأالتسخيشات الخاصة  ثيخالتعخف عمى تأ -

 .لستقجميؽ الجى رماة القخص  والانجاز في بعض الستغيخات الكيشامتيكيةدفع القؾة 

 فخوض البحث 1-4
تؾجج فخوق دلالة احرائية في مقجار دفع القؾة بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية  -

 لسجسؾعة البحث.
وضع )لسخحمتي بعض الستغيخات الكيشامتيكية  قيؼ حرائية فيتؾجج فخوق ذات دلالة ا -

 .شة البحث ولرالح الاختبار البعجييؽ القبمي والبعجي لعيوالانجاز بيؽ الاختبار  (الخميــ الخمي 
 مجالات البحث 1-5
بظؾلة  جال البذخي : رماة القخص خسدة ضسؽ افزل ثسان مذاركيؽ فيالس 1-5-1 

 (2018)ولمسؾسؼ داحة والسيجان،العخاق لألعاب ال انجية 

 2\3\2019  الى13\1\2019  ماني: الفتخة مؽل ألد السجا 1-5-2

 جامعة الكؾفة - ي : ملاعب كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضةالسجال السكان 1-5-3

.. 

 مشهج البحث وإجخاءاته السيجانية : -2

  مشهج البحث: 2-1

ختيار مشيج عمسي يتلاءم مع السذكمة السخاد الخؾض بيا يتجو الغمب الباحثؾن الى ا
عميو استخجم الباحث السشيج التجخيبي )وبترسيؼ السجسؾعة التجخيبية لؾضع الحل السشاسب. 

لسلائستو وطبيعة السذكمة السخاد حميا، إذ أنّ السشيج التجخيبي "يسثل الاقتخاب الأكثخ  الؾاحجة (.
 .(ٔ)"لعمسية برؾرة عسمية ونغخيةصجقاً لحل العجيج مؽ السذكلات ا

 السجتسع وعيشة البحث: 3-2

                                                           
(1)

ار الفكر العرتي ، ، القاهرج ، د الرياضيح وعلم الىفس الرياضيالثحث العلمي في الترتيح محمد حسه علاوي و أسامح كامل راتة :   

 . 512، ص 1111
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الأوائل رماة في  يةثسانالتؼ تحجيج مجتسع البحث بخسدة رماة لفعالية رمي القخص وىؼ مؽ افزل 

فئة الستقجميؽ "أن الأىجاف التي يزعيا الباحث لبحثو  ٕٛٔٓبظؾلة أنجية العخاق لمسؾسؼ

، تؤخح انجازىا وبياناتيا لعسميات  ٔوالإجخاءات التي يدتخجميا ستحجد طبيعة العيشة التي يختارىا "

بإيجاد الحالة الاعتجالية  يؽوقام الباحث التحميل والسعالجة الإحرائية بغية تحقيق أىجاف البحث .

 لأفخاد عيشة البحث مؽ ناحية الظؾل والؾزن والعسخ. 

 أدوات البحث و الأجهدة السدتخجمة : 3-3

 أدوات البحث ) وسائل جسع البيانات ( : 3-3-1

لتحقيق  جسع البيانات وحل مذكمتوادوات البحث ) ىي جسيع الؾسائل التي يدتخجميا الباحث ل

ولجسع البيانات السعشية بالبحث  .ٕأىجاف البحث ميسا كانت تمػ الأدوات بيانات أجيدة ....الخ (

 تية.الأ الأدوات يؽحثاستخجم البا

 الأدوات والأجهدة السدتخجمة:  3-3-2

 جياز قياس الظؾل والؾزن 1-

 HP حاسؾب مؽ نؾع لأب تؾب2- 

  .كاميخا ترؾيخ فيجيؾ واحجة3- 

 قياس.  شخيط4- 

 وزان مختمفةاحدمو مثقمة بأ5- 

 قخص 2 كغؼ وعجد2 قانؾنية بؾزن  اقخاص6- 

                                                           
1

 . 11، ص 1111، مطاتع جامعح المىصل ، مىاهج الثحث في الترتيح ريسان مجيد خريثظ ،  
5

 .111، ص 1111، ، المىصل ، مطاتع التعليم العالي الاختثاراخ والقياس في الترتيح الثدويح قاسم المىدلاوي ) وآخرون ( : 
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 ( .1ساعة تؾقيت الكتخونية عجد )7- 

 . (ٕعجد ) غخامكيمؾ (6بؾزن ) ثقل 8-

العسؾدية  القؾة ىي ميدان كيخبائي الكتخوني حداس لو القابمية عمى قياس مشرة قياس القؾة. -ٜ 
(Fy( والافقية )Fx( والعسيقة )Fz( فزلا عؽ السحرمة )FR وتدتجيب السشرة لسقجار التغيخ )

في تعجيل الجدؼ السترل معيا وفقا لقانؾن نيؾتؽ الثالث )لكل فعل رد فعل يداويو في السقجار 
عمى قانؾن نيؾتؽ الثاني  القؾة ويعاكدو في الاتجاه( ويدتشج عسل السشرة في قياسيا لسقاديخ

التعجيل( وتغيخ الشتائج في محؾريؽ احجىسا افقي ويتسثل في الدمؽ والاخخ × = الكتمة  القؾة )
     عسؾدي يتسثل بالقؾة في وحجة الشيؾتؽ.

 القؾة مشرات قياس الغخض مؽ استخجام

 السدتخجمة في الاداء الخياضي القؾة في وحجة الدمؽ لتقشيؽ القؾة تدجيل -ٔ

 تحجيج الاصابات الخياضية في السذي والخكض -ٕ

 اعظاء تغحية بايؾميكانيكية راجعة -ٖ

 ع الشساذج الكيشاتيكية والسقارنةوض -ٗ

 الدمؽ – القؾة خظؾات وطخائق تحميل مشحشيات

مؽ خلال الدمؽ فشلاحظ ان زمؽ السدشج الخمفي اقل مؽ زمؽ السدشج الامامي وزمؽ فتخة معيشة  -ٔ
 مؽ فتخة اخخى عمى السشحشى نفدواكبخ او اصغخ 

 فيلاحظ وجؾد قستيؽ في بعض الفعاليات وقسة في فعاليات اخخى  القؾة مؽ خلال مقاديخ -ٕ

القسة الاولى في بعض الفعاليات اكبخ مؽ القسة الثانية وفي فعاليات اخخى تتداوى القستيؽ او  -ٖ
 مة وفي فعاليات اخخى تكؾن القسة الثانية اكبخ مؽ القستيؽتؾجج فؾارق قمي

http://www.sport.ta4a.us/
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تفرل مشظقة بيؽ القستيؽ في الفعاليات التي فييا قستيؽ فتدسى القسة الاولى بقسة الاصظجام  -ٗ
او اليبؾط وتدسى القسة الثانية بقسة السج او الجفع وما بيشيسا تدسى مشظقة الامتراص لقؾة اليبؾط 

 او الاصظجام

 سيد الظيخان مؽ خلال وجؾد خط مدتقيؼ اسفل وزن الجدؼيسكؽ ت -٘

 تخاءر يسكؽ باستخجام الدمؽ تحجيج فتخات الذج والا -ٙ

والتي تكؾن فؾق وزن  القؾة الثابتة يسكؽ ملاحغتيا مؽ خلال استسخار مقاديخ ثابتة مؽ القؾة -ٚ
 الجدؼ

ي او يسكؽ مؽ خلال السقاديخ الكبيخة لمقؾة احتداب مقجار الجيج السبحول فسثلا في السذ -ٛ
 (1) الدمؽ – القؾة مشحشىالخكض 

 

 (ٔشكل )
 مشرة القؾة

 إجخاءات البحث السيجانية : 2-4

http://www.sport.ta4a.us/
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 السدتخجمة في البحث :تحجيج الاختبارات  2-4-1

وبالاعتساد عمى السرادر العمسية تحجيج الاختبارات السشاسبة التي تخجم البحث والتي  يؽقام الباحث

ة لمخجل الجافعة بجهاز مشرة اولا: اختبار قهة الانفجاري تحقق الغــخض السظمؾب والاختبارات ىي:

 )من وضع الخمي (: قياس القهة

 ةالسدمظة بالخجل خلال الجفع لؾضع الخمي مؽ الحخكاليجف قياس القؾة   -

 الادوات : مشرة ماسح القجم ، دائخة رمي ، قخص قانؾني ، شخيط قياس  -

داء حخكة رمي رف دائخة الخمي ، ويقؾم اللاعب بأطخيقة العسل : تؾضع السشرة في مشت -

وضع الخمي عمى السشرة القخص مؽ الجوران ، ويتؼ قياس القؾة السدمظة لمخجل الجافعة خلال 

السؾضؾعة في مشترف دائخة الخمي التي تختبط مع الحاسؾب لغخض قياس القؾة الجافعة لمخجل 

 .الخمفية خلال وضع الخمي .) وحجة القياس بالشيؾتؽ(

 (:)وثب عامهدي ثانياً: اختبار قهة الخجمين الانفجارية بجهاز مشرة قياس القهة

 مؽ الثبات الخجميؽ خلال الجفع بالؾثب العامؾدياليجف قياس القؾة السدمظة ب  -

 : مشرة ماسح القجم ، حائط مثبت عمية ارتفاعات الادوات -

، ويقف ة العسل : تؾضع السشرة عمى الارض تحت الارتفاعات السثبتة عمى الحائططخيق -

بيجه الشقظة ويؤشخ  لأبعج نقظة مسكشة ب بالجفع الى الأعمىاللاعب عمييا بكمتا رجميؽ ويقؾم اللاع

الحاسؾب لعخض نتائج تختبط مع  ، ويتؼ قياس القؾة السدمظة عمى السشرة التيالتي يرل الييا
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 . كسا في الرؾرىحه القؾة.) وحجة القياس بالشيؾتؽ(. 

 
 (1لمخمف بالحراعين.) كغم 7.260:اختبار رمي ثقل زنة ثالثا

 والكتفيؽ والغيخ.اليجف مؽ الاختبار: قياس القؾة الانفجارية لمحراعيؽ 

 متخ. شخيط قياس. ٕٓيقل عؽ  الادوات السدتخجمة: مجال رمي لا

طخيقة الاختبار: يقف الخامي خمف خط البجاية والغيخ مؾاجو لسجال الخمي بؾضع الؾقؾف ويسدػ 

الثقل بيجيو ويقؾم بسخجحة الثقل بالحراعيؽ مؽ الاعمى الى الاسفل مع اتخاذ الدوايا السشاسبة 

والجحع ليقؾم بالسج الدخيع ورمي الثقل الى ابعج مدافة لمخمف ،وتقاس السدافة لأقخب بالخجميؽ 

 سشتيستخ

 .اختبار القؾة السدمظة ) بؾاسظة جياز مشرة قياس القؾة( 

 

 

                                                           
1)Severin,Lipovsek, et al; Biomechanical Factors of Competitive Success With the 

Rotational Shot Put Technique,NSA 26(2011),1/2 pp 101-102 
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 (ٕشكل )

 يؾضح اختبار رمي الثقل لمخمف

 (2كغم للأمام بالحراعين.) 7.260رابعاً :اختبار رمي ثقل زنة

 الاختبار: قياس القؾة الانفجارية لمحراعيؽ والكتفيؽ والغيخ.اليجف مؽ 

 متخ. شخيط قياس. ٕٓيقل عؽ  الادوات السدتخجمة: مجال رمي لا

طخيقة الاختبار: يقف الخامي خمف خط البجاية بؾضع الؾقؾف ويسدػ بيجه الثقل ويقؾم بسخجحة 

السشاسبة بالخجميؽ والجحع ليقؾم بالسج الثقل بالحراعيؽ مؽ الاعمى الى الاسفل مع اتخاذ الدوايا 

 قخب سشتيستخ. ج مدافة للأمام ،وتقاس السدافة لأالدخيع ورمي الثقل الى ابع

 اختبار القؾة السدمظة ) بؾاسظة جياز مشرة قياس القؾة(

 (2)  خامداً: اختبار الانجاز وفق القانهن الجولي

                                                           
2)Severin,Lipovsek, et al; Biomechanical Factors of Competitive Success With the 

Rotational Shot Put Technique,NSA 26(2011),1/2 pp 101-102 
2
 5111(القاوىن الدولي لالعاب القىي : ترجمح صريح عثد الكريم الفضلي، ارتيل ، مطثعح ارتيل ،  
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 :قياس السدافة السشجدة الستحقق. الهجف

 : دائخة رمي قانؾنية ومجال رمي واقخاص وشخيط قياسالسدتخجمةالادوات 

: تعظى لكل مختبخ ستة محاولات قانؾنية ويتؼ قياس كل محاولة بذخيط قياس، طخيقة الاداء

 مؽ الجانب لغخض تقؾيؼ الاداء. وترؾيخ جسيع السحاولات بكاميخات فيجيؾ

 :الاختبارات القبمية 2-4-3

ؾيؼ والقياس والتذخيص والتؾجيو في السشاىج والبخامج والخظط السختمفة إن الاختبار )ىؾ وسيمة التق

لجسيع السدتؾيات والسخاحل العسخية فيؾ يذيخ بؾضؾح إلى مجى التقجم والشــجاح في تحقيق الأىجاف 

في تسام  ٜٕٔٓ/ٔ/ٕٔ،أجخى الباحث الاختبار القبمي يؾم الخسيذ السرادف ٔالسؾضؾعية (

 وفـقاً للأتي :  ب كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضةالداعة الخابعة عرخاً وعمى ساحة ممع

 اختبار قهة الانفجارية لمخجل الجافعة بجهاز مشرة قياس القهة-1

 )من وضع الخمي (: 

 اختبار قهة الخجمين الانفجارية بجهاز مشرة قياس القهة)وثب العامهدي ثابت(: -ٕ

 كغم لمخمف بالحراعين 7.260اختبار رمي ثقل زنة  -ٖ

 مام بالحراعين.كغم للأ 7.260اختبار رمي ثقل زنة  -4

 . تبار الانجاز وفق القانهن الجولياخ -5

 : التجريبات الخاصة 2-4-4

وادوات  )القخص( داة سخاحل الفشية لأداء رمي القخص وبلأخاصة تختبط بالتجريبات  يؽاعج الباحث

الشيائي وتجريبات تظؾيخ القؾة مخحمة الخمي والخمي  وخرؾصاً  مذابية كخات طبية بأوزان مختمفة
                                                           

1  ، دار الفكر ،القاهرة ،  1، طاللياقة البدنية ومكوناتها ، الأسس النظرية ، الأداء البدني ، طرق القياس كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسنين
 . 261، ص 1991العربي ،
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ؾاقع تسخيشان تساريؽ ب ٓٔاذ تؼ اعجاد  ,ئج قياس القؾة مؽ خلال مشرة قياس القؾةخجميؽ وفقا لشتالم

يق تكخار الاداء بذكل تؼ تظبالخجميؽ و و  لمجحعلاوزان السزافة واستخجم الباحث ا خاصة ٛبجنياً و 

طخيقة التجريب الفتخي السختفع الذجة و بأسمؾب  وتؼ استخجام رئيدي وبسجسؾعات متعجدة،

 ٙمجة التجريبات ضسؽ فتخة الاعجاد الخاص وجدء مؽ فتخة السشافدات وبـ  السحظات، وكانت

بات بتشفيح مفخدات التجريسبؾع، تؼ البجء بيع، وبؾاقع ستة وحجات تجريبية في الأاسا

قل زمؽ ي ( وحجات تجريبية لاٗة اسابيع يظبق في كل اسبؾع )ستوبؾاقع  ٕٚٔٓ/ٔ/ٗٔبتاريخ

 دقيقة. ٜٓ-ٓٙالؾحجة التجريبية عؽ 

والاسبؾع الخابع  التجريبي تجريجيا لثلاث اسابيعكان التقجم بالتجريب مؽ خلال التقجم بالحسل 

  طخيقة التجريب التكخاري. يؽالباحثوأعتسج  . ٔ: ٖانخفاض بالحسل وىكحا ، أي يكؾن التقجم 

 ملاحغة:
 تؼ  اعتساد الاوزان الحقيقية لمخجميؽ والجحع مؽ خلال السعادلة الاتية: 

 الؾزن الشدبي لمخجل = الؾزن الحقيقي لمخجل× الؾزن الكمي لمجدؼ  
 ومؽ الؾزن الحقيقي لمخجل ندتخخج الذجة السظمؾبة لمؾزن السزاف لمخجل وكسا يأتي: 

 الذجة السظمؾبة = الذجة التجريبية× الحقيقي لمخجل الؾزن 
 مثال:
 كغؼ وزن الخجل الحقيقي ٓٓ.ٖٔالؾزن الشدبي لمخجل =ٖٔ.ٓ× كغؼ وزن الجدؼ  ٓٓٔ

كغؼ تقخيبا الؾزن السزاف لكل رجل عشج  ٓ٘ٙ.ٓالؾزن السزاف =  ٘ٓ.ٓ× وزن الخجل  ٓٓ.ٖٔ
 د التجريب بيا.التجريب ، وىحا الؾزن يقل او يديج وفقا لمذجة السخا

 تؼ تحجيج الذجة بالشدبة لتكخار التسخيؽ الؾاحج ندبة الى عجد التكخارات في زمؽ محجد -
 ايزا تؼ تحجيج مدافة الخمي الكمية كذجة قرؾية عشج اداء تكخار تجريب رميات -
ؾبة ايزا تؼ تحجيج الدمؽ وعجد القفدات كذجة قرؾى بالشدبة لتجريبات القفد لتحجيج الذجة السظم -

 ليحه التجريبات.
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 اجخي التجريب بالأيام...  الدبت ــ الأثشيؽ ــ الثلاثاء ــ الخسيذ مؽ كل اسبؾع -
 الاختبارات البعجية  2-4-5

السؾافق  الاحجلبعجي عمى عيشة البحث يؾم يج التجريبي تـؼ أجخاء الاختبار ابعج انتياء مجة السش

مخاعياً في ذلػ نفذ درجة حخارة الجؾ عشج الاختبار في تسام الداعة الخابعة عرخاً ، ٜٕٔٓ/ٖ/ٕ

عمى  يؽإذ حخص الباحث جامعة الكؾفة ـب كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضةالقبمي عمى ساحة ممع

لسكان وفخيق العسل السداعج نفدو)في الاختباريؽ تييئة الغخوف نفديا للاختبار مؽ ناحية الدمان وا

والأجيدة مؽ اجل تثبيت الستغيخات قجر الإمكان إذ أعظيت ستة محاولات ( والأدوات القبمي والبعجي

  قانؾنية لكل فخد مؽ أفخاد العيشة واعادة نفذ الاختبارات للاختبار القبمي .

 الهسائل الاحرائية السدتخجمة 2-5

  t)الؾسط الحدابي ، الانحخاف السعياري ، وأختبار  spssالحقيبة الاحرائية  يؽأستخجم الباحث 

 لمعيشات الستشاعخه(

 مشاقذتهاو الشتائج  وتحميلعخض  -3

عخض نتائج الفخق بين الاختبار القبمي والاختبار البعجي لبعض الستغيخات الكيشساتيكية  3-1
 والانجاز لخماة القخص وتحميمها ومشاقذتها .

 (ٔججول )

السحدؾبة لبعض الستغيخات الكيشساتيكية ( Tيبيؽ الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة )

 لخماة القخص والانجاز

وحجة  الستغيخات
 القياس

قيسة)ت(  الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 محدهبة

مدتهى 
 الجلالة الخظاء

 ع س   ع س  
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 دال 3.... 5.64 1.68 19.18 9..1 17.59 متخ رمي الثقل لمخمف

 دال ..... 4.94 1.11 17.13 96.. 15.85 متخ رمي الثقل للامام

 دال 1.... 7.32 7... 75.2 2... 59.1 متخ القجرة الانفجارية لمخجميؽ

 دال 3.... 5.67 67.4 1728 58.9 1467 نيهتن اقرى قهة لمخجل الخمفية

 دال ..... 2.77 24.... 25... 24.... 26... ثانية الدمن

 دال 8.... .9.8 56.2 1521 49.72 1263 نيهتن اقرى قهة لمخجل الامامية

 دال ..... 2.18 26.... 17... 29.... 18... ثانية الدمن
 دال 3... 9.87 7..2 51.71 1.68 48.26 متخ الانجاز

 (4( وأمام درجة حخية )5...) معشهي عشج ندبة خظأ 

 الجراسة متغيخات لجسيع التجخيبية لمسجسؾعة السحدؾبة )ت( قيؼ ان (ٔبالججول) الشتائج تبيؽ

 اقرى ، لمخجمين الانفجارية القجرة ، اليجين بكمتا للأمام الثقل رمي ، اليجين بكمتا لمخمف الثقل )رمي

 احرائيا دالة كانت (  الانجاز ،  وزمشها الامامية لمخجل قهة اقرى ، زمشهاو  الخمفية لمخجل قهة

 ىحه نتائج في معشؾي  تظؾر حجوث عمى يجل وىحا (ٗ) حخية ودرجة ٘ٓ.ٓ مؽ اقل خظا مدتؾى  تحت

والتي ساىست في تظؾيخ كفاءة الاداء عشج الجفع العسؾدي مؽ الثبات  التجريبات نتيجة السجسؾعة
 وكحلػ القجرة الانفجارية وكسا عيخت الشتائج السعخوضة بالججول اعلاه ليحه الستغيخات .اذ ان أحج

الأشكال الأكثخ فاعمية في تظؾيخ القجرة الانفجارية ىي التساريؽ التي تدتشج عمى تقؾية عزلات 
الخجميؽ والجحع، وتعسل جشباً إلى جشب مع التكشيػ الجيج عمى تقجم مدتؾى إنجاز الفعاليات 

حيث أكج خبخاء التجريب الخياضي أن التجريب السشتغؼ وبأسمؾب عمسي   .ٔالخياضية السختمفة"
مجروس ومبخمج يؤدي إلى حجوث التكيف والارتقاء بالقجرات والانجاز، اذ ان )حديؽ مخدان ،اياد 

يذيخان إلى ) أن عاممي القؾة والدخعة يمعبان دوراً كبيخاً في تحجيج قيسة الشيائية ٕعبج الخحسؽ ( 
أن ىشاك ندب مختمفة تحتاجيا في تحجيج القجرة لمفعاليات السختمفة حيث أن الأداء  لمقجرة الا

                                                           
1 : 111ص . 1111،القاهرج ، دار الفكر العرتي ،أسس ووظرياخ التدرية الرياضي تسطىيسي احمد. 
2  :111،ص5111، مطثعح الىجف الاشرف، 1، طالثايىميكاويك في الحركاخ الرياضيححسيه مردان عمران واياد عثد الرحمه . 
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لمفعاليات التي تتظمب قجرة ويتؼ ضج مقاومة كبيخة يعتسج عمى القؾة بذكل اكبخ مؽ الفعالية التي 
تعتسج عمى القجرة وتتؼ ضجه مقاومة صغيخة حيث يكؾن الاعتساد عمى الدخعة بذكل اكبخ( ، يخى 

ان تجريب القؾة العزمية في الاونة الاخيخة اخحت اىسية كبيخة مؽ قبل السجربيؽ  يؽحثالبا
والخياضييؽ انظلاقاً مؽ مفيؾم القؾة العزمية كأىؼ صفة بجنية اساسية مؽ عشاصخ المياقة البجنية 

جم ليذ في السجال الخياضي فقط بل في الحياة العامة أيزاً، لحا اعتبخت القؾة العزمية اساس التق
في مجال الفعالية والالعاب الخياضية والحياة العامة عمى حج سؾاء. ويحكخ )صخيح عبج الكخيؼ 

"ان لتشسية القؾة العزمية يجب ان تعسل العزلات ضج مقاومات اكبخ مسا ىي معتادة  ٖالفزمي(
الحسل الدائج عمييا، ويجب ان تدداد ىحه السقاومات طخدياً مع زيادة القؾة العزمية، مع مخاعاة مبجأ 

لعسل العزلات بانتغام ضج مقاومات اكبخ مؽ قؾتيا، فزلًا عؽ مبجأ السقاومة الستدايجة بديادة 
السقاومة تجريجياً تبعاً لديادة القؾة العزمية". وان الظخيق لتشسية عشرخ القؾة ىؾ زيادة القؾة 

حا ما يجب عمى رامي الخارجية التي تقابميا العزمة ويدتخجم لحلػ اثقال او وسائل اخخى، وى
 القخص مؽ تشسيتيا لأنيا مؽ الرفات السيسة والاساسية لتحقيق الانجاز.

حيث ساعجت التجريبات التي استخجمتيا السجسؾعة مؽ خلال تجريبات السيارية الخاصة  مع 
الاوزان السزافة  عمى زيادة القجرة الخاصة بالعزلات السدؤولة  عؽ اداء الحخكات التحزيخية 

ساعجت عمى  عسمية زيادة في تعجيل خلال الجدؼ والتقميل مؽ القرؾر الحاتي لديادة  والتي
الانجاز حيث ان مؽ العؾامل السؤثخة بالقرؾر الحاتي ىي وضع الجدؼ قبل استخجام القؾة للاستفادة 

ي مؽ قانؾن نيؾتؽ وتظبيقو في السجال الخياضي يشبغي عميشا معخفة العؾامل التي تديؼ في التأثيخ ف
الحخكة فشجج ان مقجار القؾة السدتخجمة لا كداب جدؼ سخعة معيشة يختمف باختلاف وضع الجدؼ 
قبل استخجام القؾة فاذا كان الجدؼ السخاد التأثيخ فيو ثابتاً واردنا اكدابو سخعة محجدة  يتظمب الامخ 

ابو الدخعة نفديا قجراً معيشاً مؽ القؾة اما اذا كان الجدؼ نفدو في حالة حخكة ولؾ بظيئة فلإكد
عشجئح تكؾن القؾة السدتخجمة اقل مؽ الحالة الاولى وىحا ما يفدخ لشا اىسية الحخكات التسييجية في 
كثيخ مؽ الفعاليات الخياضية وىحا ما تؼ التأكيج عمى تظؾيخه مؽ خلال تجريبات الخاصة مع الاوزان 

ي عمى الستغيخات البايؾميكانيكية السزافة للاعزاء السحجدة مؽ الجدؼ التي انعكدت بذكل ايجابي

                                                           
3  : 513، ص5111، عمان ، دار دجلح ،تطثيقاخ الثيىميكاويك في التدرية الرياضي والاداء الحركيصريح عثد الكريم الفضلي . 
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خلال مخحمة وضع الخمي  والتي كانت ليا اثخ مباشخ بالأنجاز الستحقق ، وكتمة الجدؼ  مؽ 
العؾامل السيسة في القرؾر الحاتي وىي كتمة الجدؼ الستحخك  فمتحخيػ جدء جدؼ كبيخ ويحتؾي 

لقؾة قياساً بالقؾة السدتخجمة فيسا لؾ عمى اوزان اضافية مؽ وضع الثبات يتظمب ذلػ قجراً كبيخاً مؽ ا
وىحا  ما تؼ وضعو لمعيشو مؽ خلال   ٔاردنا تحخيػ جدء جدؼ صغيخ بجون اوزان  مؽ الثبات 

وضع اثقال اضافية لمجحع والحراعيؽ خلال اداء تجريبات السيارية الخاصة ) الخمي مؽ اوضاع 
مختمفة ( والتي ساعجت عمى تحفيد وحجات حخكية اضافية خلال التجريب لمتغمب عمى ىحه 

يب الستسثل في مقجار السقاومة السقاومات  وىحا يعشي ان العزلات العاممة قج تظؾرت نتيجة التجر 
آلتي تسثمت بالأوزان السزافة عشج تجريبات لمقؾة الانفجارية ) الخمي ( والتي عجت أىؼ عامل مؽ 
عؾامل تشسية القؾة والقجرة العزمية ، حيث انو يسكؽ تحقيق مدتؾى افزل مؽ القؾة والقجرة العزمية 

سبة  وتتظمب عسمية رمي القخص الى قؾة الخجميؽ يعتسج اساساً عمى اختبار الؾسيمة التجريبية السشا
والجحع وعزلات الحراع لحلػ يأخح تظؾر القؾة العزمية الشقظة الخئيدية في عسمية التجريب، ورغؼ 
ان تساريؽ سخعة القؾة تأخح مكانيا الخاص مؽ التجريب الا ان القـــؾة القرؾى تحدؼ الانجاز الجيج 

سؽ حخكات سخيعة وقجرة عالية ججاً، فالخياضي يسكؽ أن يكؾن وان معغؼ الفعاليات الخياضية تتز
قؾي ججا لكشو يفتقخ الى القجرة الانفجارية إذ أنو غيخ قادر عمى تظبيق قؾتو بدخعة عالية .وبحلػ 
يكؾن أدائيؼ بظيء عشج تظبيق ميارة معيشة وىحا لا يلائؼ متظمبات الاداء السياري لأكثخ الفعاليات 

متلاك فيؼ أساسي لمعلاقة بيؽ قؾة الحخكة وسخعة الحخكة فالقجرة الانفجارية ىي الخياضية . السيؼ ا
 علاقة قؾية بيؽ القؾة والدمؽ التي يسكؽ أن تخى في صيغة السعادلة الاتية :

 

 القجرة =  

 

 أي أن القجرة = 

 

                                                           
1  : 11، ص1111، المىصل ، دار الكتة للىشر والتىزيع ، الثيىميكاويك الرياضيسمير مسلظ الهاشمي. 

 المسافة ×القوة 

 الزمن

 الشغل

 الزمن
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تحؾيل ،أو تغيخ مكؾن الدمؽ لرالح تظبيق القؾة فاليجف مؽ تجريب القجرة الانفجارية ىؾ 
في الاداء السياري ، وان تجريب القجرة بظبيعتو يخكد عمى مكؾن القؾة في الحخكة ،ومؽ الؾاضح 
مؽ السعادلة الدابقة أن القجرة العزمية الانفجارية تعتسج عمى التفاعل الحادث بيؽ القؾة والدخعة 

و الدخعة يؤدي الى زيادة لاحقة في القجرة الانفجارية .إلاَّ أنْ ،مسا يعشي أن أي زيادة في القؾة ،أ
القؾة تمعب دوراً بديظاً مالؼ يتسكؽ الخياضي مؽ أن يظبقيا بذكل انفجاري عمى مجار فتخة زمشية 

 قريخة .
حيث كانت القيسة  لاقرى قؾة لمخجل الخمفية وزمشيا معشؾية ولرالح الاختبار البعجي وىحا 

جريبات كانت تخكد عمى عسمية الجفع بالخجل الخمفية لمخامي بفعل محرمة القؾة او مايجلل عمى الت
عدوم القؾة لأجداء الجدؼ تكؾن اكبخ كشاتج فعمي مدمظة عمى الارض والاستفادة مشيا في تدميط 
اكبخ قؾة في الخجل الخمفية عمى الارض لتحقيق عسمية دفع افزل و تحؾيل ىحه القؾة كخد فعل إلى 

عؽ طخيق اجداء الجدؼ الحي يسخ فييا خط عسل ىحه القؾة قانؾن نيؾتؽ الثالث ) لكل فعل رد الاداة 
فعل يداويو في السقجار ويعاكدو في الاتجاه( مسا تداىؼ في سخعة الاداة مؽ خلال قانؾن نيؾتؽ 

حيث  الثاني والحي يشص عمى التعجيل وبثبات الكتمة يسكؽ زيادة تعجيل الاداة مؽ خلال زيادة القؾة
يتشاسب معيا وفي اتجاىيا )قؾة تعسل عمى جدؼ تدبب تعجيل ذلػ الجدؼ بكسية مشاسبة لمقؾة 

وبالتالي الديادة في الانجاز الستحقق وىحا ما  (ٔ) وباتجاه القؾة وبتشاسب عكدي مع كتمة الجدؼ (
لمحراع الخامية يجعؾ رامي القخص الاعتساد عمى القؾة الدخيعة بذكل اكبخ لديادة الدخعة السحيظية 

لان الدمؽ لإنتاج ، وان التغيخ في كسية حخكة اللاعب يحجث بفعل تأثيخ القؾة وان تأثيخ  القؾة 
يحجث خلال فتخة زمشية معيشة ) دفع القؾة ( يؤدي الى حجوث تغيخ فيو كسية الحخكة التي يستمكيا 

اد عيشة البحث مؽ خلال اللاعب والأداة وبالتالي زيادة الانجاز الستحقق وىحا ما تحقق لأفخ 
التجريبات التي استخجمت كسا ان قؾة الجفع تختبط بجرجة عالية ججا مع الستغيخات الكيشساتيكية ذات 
العلاقة بالأداء الفشي والستسثل بدخعة الانظلاق ،زاوية ألانظلاق ، ارتفاع نقظة الانظلاق بالإضافة 

  ٔالى مخكد ثقل الجدؼ لحغة الجفع ...... وغيخىا

                                                           
(1)

 .114، ص2112، الرياضية والبدنية البايوميكانيك في التربية محمد جاسم محمد الخالدي: 

      Research in to sprint start ,kinetic and Mc Clements and (others); 
182;(new studies in athletics, by laaf , 1996 ,p ,factors kinematic 

1  
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 الاستشتاجات والتهصيات  -4
  الاستشتاجات  4-1
قج  التجريبات البجنية والتجريبات الخاصة باستخجام التثقيل )اوزان مزافة لمخجميؽ والجحع(ان  -ٔ

 ثيخاً واضحاً.تأ الستغيخات الكيشاماتيكية و  أثخت في تظؾيخ بعض القجرات البجنية

السدتخجمة بالتثقيل قج اثخت في تظؾيخ مقاديخ دفع  ان التظؾيخ لمقجرات البجنية  جخاء التجريبات -ٕ

 . والانجاز بذكل واضح القؾة لجى الخامي

القؾة لمخجل  ؼ في الاستفادة مؽـ ان تسخيشات القؾة العزمية السختبظة بشؾع الأداء السظمؾب يداىٖ

 الجافعة.

واثخت بذكل مباشخ في  لتجريبات التي استخجمت بالسثقلات، طؾرت )القجرة الانفجارية لمخجمييؽ(ا ـٗ

 الانجاز.

ـ ان التجريبات لمقؾة العزمية الخاصة والسختبظة بشؾع الاداء ساىست في الاستفادة مؽ كسية دفع ٘

 القؾة للأرض.

 التهصيات   4-2

تظؾيخ ىؾ  والتي يكؾن اليجف مشيا  والخجميؽ لمجحع تجريبات خاصة وبسراحبة التثقيل استخجامـ ٔ

لسختمف الفئات لفعالية رمي القخص    والانجاز وتحديؽ الستغيخات الكيشاماتيكية القجرات البجنية

 العسخية .

ات الخاصة وبسراحبة التثقيل لسختمف الاجداء لسا ليا مؽ التجريب استخجام السجربيؽ عمىتأكيج  -ٕ

السيكانيكية و  الى الشؾاحي البجنية  بالأضافةتظؾيخ الشؾاحي الفشية الخاصة تأثيخ ايجابي عمى 

  .والتي ليا تأثيخ واضح عمى الانجاز السظمؾبة 
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والتي تعسل عمى نقل القؾه  دفع القؾة التي تدمظيا الخجل الجافعة الاستفادة مؽ يجب التأكيج عمى ـٖ

 .مؽ الجدء الدفمي الى الجحع ومؽ ثؼ الى الحراع الخامية 

 السرادر
 * القخان الكخيؼ .

البحث العمسي في التخبية الخياضية وعمؼ الشفذ محمد حدؽ علاوي و أسامة كامل راتب :  * 

 .ار الفكخ العخبي ، القاىخة ، د الخياضي

 . ٜٜٛٔ، مظابع جامعة السؾصل ، مشاىج البحث في التخبية ريدان مجيج خخيبط ، *  

، السؾصل ، مظابع التعميؼ الاختبارات والقياس في التخبية البجنية قاسؼ السشجلاوي ) وآخخون ( : 

 .ٚٛٔ، ص ٜٜٛٔالعالي ، 

 ٕٔٔٓالقانؾن الجولي لالعاب القؾى : تخجسة صخيح عبج الكخيؼ الفزمي، اربيل ، مظبعة اربيل ، *

المياقة البجنية ومكؾناتيا ، الأسذ الشغخية ، الأداء كسال عبج الحسيج ، محمد صبحي حدشيؽ ، * 

 . ٜٜٚٔدار الفكخ العخبي ، ،القاىخة ، ٔ، طالبجني ، طخق القياس 

* القانؾن الجولي لالعاب القؾى : تخجسة صخيح عبج الكخيؼ الفزمي، اربيل ، مظبعة اربيل ، 

ٕٓٔٔ . 

، ريب الخياضي والعمؾم السداعجةمفاىيؼ ومؾضؾعات مختارة في عمؼ التجباسل عبج السيجي: * 

 .ٕٙٓٓ، بغجاد، ب ط، ٕط

ص . ٜٜٜٔ،القاىخة ، دار الفكخ العخبي ،أسذ ونغخيات التجريب الخياضي بدظؾيدي احسج :  * 

ٔٔٔ. 
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، مظبعة ٔ، طالبايؾميكانيػ في الحخكات الخياضية* حديؽ مخدان عسخان واياد عبج الخحسؽ:  

 . ٗٗٔ،صٕٔٔٓالشجف الاشخف، 

، عسان ، تظبيقات البيؾميكانيػ في التجريب الخياضي والاداء الحخكي* صخيح عبج الكخيؼ الفزمي :  

 . ٕٙٛ، صٕٓٔٓدار دجمة ،

، ٜٜٜٔ، السؾصل ، دار الكتب لمشذخ والتؾزيع ، البيؾميكانيػ الخياضي* سسيخ مدمط الياشسي :  

 .ٜٗص

 . ٜٜٚٔالعخبي ،

 . ٕٕٔٓ، البايؾميكانيػ في التخبية الخياضية والبجنيةمحمد جاسؼ محمد الخالجي: * 

 السرادر الاجشبية

* Severin,Lipovsek, et al; Biomechanical Factors of Competitive 

Success With the Rotational Shot Put Technique,NSA 

26(2011),1/2 pp 101-102 

Research in to sprint start Mc Clements and (others);  *

in athletics, by laaf , ;(new studies factors ,kinetic and kinematic

1996 ,p ,182 ٔ  


