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 ملخص البحث

اهتتتا العتتالا اليتتوم بالأنجتتاز الرقمتتي حيتتث اصتتبل احتتد الاهتتدا  التتتي ي تتعى الي تتا     

خلال ايجاد اساليب وطرائق تدريبية مختلفة وحديثة فضلاً عتن البحتث  المدربون من

رمتتي )عتتن تمرينتتات مبتتتترة تعجتتي فتتي تزتتوير الانجتتاز الرقمتتي حيتتث تعتتد فعاليتتة 

متتن الفعاليتتات التتتي تحتتتاة التتى قتتوة عضتتلية كبيتترة فضتتلاً عتتن القياستتات ( القتترص

 . الج مية المناسبة ل ذه الفعالية 

دوراً كبيراً فتي تحقيتق الانجتاز الريالتي لتون تا الم ت ولة والقوة الخاصة تلعب     

متتن الضتترورج ايجتتاد عتتن الواجتتب الحركتتي لفعاليتتة رمتتي القتترص وعليتت  اصتتبح  

 . تمرينات خاصة ومبتترة تعمي على رفع م توى الانجاز 

 

The affect of the exercises of self physical strength 

For drsus on digital perfotmance 

 

Nowadays attention andinterst are paid to the digital 

perfovmance  to the extent that it has become one of the 

goals songht after by coaches this however is achieved 

throufh devising different  

modern methods and techniques In addition exercises are 

being developed to boost the digtal performance It is to be 



noted thatdiscys _throw  is a sport that requires agreat 

musulat force in   

addition to the neededphysical _fitness requirements Such a 

pecial fore plays a great role in the attainment of the athletic 

performance as it is  responsible for the kinetic mechanical 

function required for the sport of discus _throw This in fact   

Necessitates the innovation pf speial exercises aiming at the 

elevation of.   
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حيتث اصتبل احتد الاهتدا  التتي ي تعى الي تا . العالا اليتوم بالانجتاز الرقمتي  اهتا    

ضلاً عتن البحتث المدربون من خلال ايجاد اساليب وطرائق تدريبية مختلفة وحديثة ف

 . تعجي في تزوير الانجاز الرقمي عن تمرينات 

لية وستترعة تعتتد فعاليتتة رمتتي القتترص متتن الفعاليتتات التتتي تحتتتاة التتى قتتوة عضتت    

فتالتزور التبيتر ومرونة كبيرة فضلاً عن القياسات الج مية المناستبة ل تذه الفعاليتة 

التتذج يشتت ده المجتتال الريالتتي ومتتا يحتتتي عنتت  متتن ت تتجيي الارقتتام القياستتية التتتي 

يحقق ا الرياليون لا يتن وليد التدفة بي جاء من التزبيق ال تليا للاستس العلميتة 

 . لمختلف الفعاليات الريالية  في بناء المن اة التدريبي

وفعالية رمي القترص واحتدة متن الفعاليتات ال تاحة والميتدان المميتية لعفويت تا      

متتن ناحيتتة الاداء والتتتدريب ف تتي تعتمتتد علتتى التثيتتر متتن المتنيتترات البايوميتانيتيتتة 

والبدنية ب د  تحقيق الانجاز ممتا ي تتا بت  البحتث وبشتتي م تتمر فتي التشتف عتن 

متنيرات ودراستت ا نرريتاً وعلميتاً لتشتخيص نقتاط الضتعف فتي الاداء والقتوة هذه ال



الم تخدمة والتي تلعب دوراً كبيتراً فتي تحقيتق الانجتاز الريالتي لتون تا الم ت ولة 

متن الضترورج ايجتاد تمرينتات عن الواجتب الحركتي لفعاليتات الرمتي وعليت  اصتبل 

خاصة
1
تقتدم فتأن التتتور العتام عتن  وفضلاً عما. تعمي على رفع م توى الانجاز و 

فعالية رمي القرص والتشخيص الذاتي لنقاط القوة والضعف لتا يتتن كافيتاً متن دون 

التحليي الذج يعد الزريق الذج يوصلنا الى معرفة دقائق م ار الحركة للوقو  على 

قدرات اللاعبين وممييات ا  وبالتالي ولع المن تاة التتدريبي الملائتا والمبنتي علتى 

العلمي والمولوعي من شتأن  نن ي تتليم التفترل التامتي والوقتو  الزويتي  القياس

فتتي التنفيتتذ امتتر لازم ل متتا ممتتا يجعتتي معرتتا العتتاملين فتتي مجتتال فعاليتتات ال تتاحة 

وهنتا ي تشت د الباحتث فتي ( التحليتي والتشتخيص)والميدان يشعرون عتن اجتراءات 

التى تحقيتق افضتي  دراسة مثتي هتذه المشتتلة خدمتة للمجتمتع الريالتي التذج ي تعى

الانجازات مما يت ب هذه الدراسة اهمية وحاجة ملحة لتجاوز حالة تتدني الم تتوى 

الرقمي لفعالية رمي القرص وعلي  يمتتن ان تحقتق اهميتة البحتث متن ختلال اقتترا  

والنيتتر تقليديتتة والتتتي متتن شتتأن ا ان ت تتاها فتتي عتتة متتن التمرينتتات الخاصتتة مجمو
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من ختلال الملاحرتات الم تتمرة للباحتث اتضتل لت  وبالتدليي علتى ان الانجتاز 

الريالتتي الضتتعيف لرمتتات القتترص هتتو ستتبب لتتعف القتتوة الخاصتتة الم تت ولة عتتن 

اة التتتى اداء الواجتتب الحركتتي وكتتذلا الانجتتتاز الرقمتتي وهتتذا متتتن الزبيعتتي ان تحتتت

م تارج ومتن ثتا علتى الانجتاز الرقمتي ت تاها وتعجتي فتي تزتوير الجانتب التمرينات 
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التمرينتتات الخاصتتة علتتى م تتتوى الانجتتاز الرقمتتي لتتدى  تتتأثيرالتعتتر  علتتى  -2
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 الدراسات النررية 1ـ2 

ة والتنافس التبير في اعداد الرياليين لييتادة الوال ريع للريان التزور الجاد      

تاثير وفعالية العمليات التعليمية والتدريبية فتي العتالا اصتبح  حالتة لترورية لا بتد 

ريالتي افضتي ولا يمتتن ان يتتا  من ا لاج مجتمع يريد ان يتن ض وينتقتي التى واقتع

هتتذا بمعتتيل عتتن الدراستتات والم لفتتات الريالتتية التتتي تبحتتث فتتي هتتذا الحقتتي وتحتتدد 

المشاكي الاساسية وتضع الحلول اللازمة ل تا عبتر صتفحات التتتب والدراستات التتي 

بجب ان تتون في متناول ايدج لاعبينتا ومتدربينا كمراجتع علميتة يعتودون الي تا فتي 

مناسبا لقد شنل  طرق التعلا في ال احة والميدان كثيرا من العلمتاء نج وق  يرون  

في ن اية القرن التاسع عشر والقترن العشترين والباحثين المختتين في هذا المجال 

اجري  كثير من التجارب المختلفة والمتعلقة في هذا الجانب إلافة الى تجميتع عتدد 

تبحتتث فتتي هتتذا المولتتو  حيتتث  لتتيس بالب تتي  متتن المراجتتع العلميتتة المختلفتتة التتتي

وستاها جيتي بعتد جيتي زوات واسعة للامام خاكتشف  ان هناك تزورا كبيرا قد خزى 

كي لمن امتانيات  فتي تزتوير طترق التعلتيا والتتدريب فتي العتاب القتوى بشتتي عتام 

والرمي بشتي خاص وقد اثبتت  الدراستات ان النجتا  فتي عمليتة الرمتي تعتمتد علتى 

كتة واعتبترت اليتد الج تاز الميتتانيتي للج تا كلت  والتذج يتتا طول اليد وسرعة الحر

خلال  عملية الرمي والدوران والضرب حيتث متن الواجتب اعزتاء سترعة قويتة جتدا 



للاداة الموجودة في اليتد حيتث حتددت طترق التعلتيا والتتدريب فتي الرمتي بتان تتتون 

ف ت ا بتي استتخدام البداية هو تعليا التتنيا والرمي من المتان دون استتخدام الاداة ن

ج از اخف بعدها يمتن التدرة في استخدام الدوران ثا البدء باستخدام الاداة نف ت ا 

متتن الزتترق التدريبيتتة وفتتي ادبيتتات العتتاب القتتوى بتتدا التوجيتت  فتتي هتتذه ال ل تتلة 

التتى الت يئتتة البدنيتة وقتتوة ال تترعة الابتدائيتة المناستتبة لتعلتتيا الريالتتيين والاهتمتام 

 . الحديثة لتزوير التتنيا في فعاليات الرمي بالزرق العلمية 

 الرواهر الاساسية التي تدخي في طرق التعليا والتدريب في فعاليات الرمي  2ـ2

من خلال اداء تمارين متن المتتان والتتدرة فتي تعلتيا الاداء  الرواهرتتا هذه 

رب على الحركة كما تقدم من خلال التمارين والتجا ديناميتيةالحركي الديناميتي نج 

في التعليا مع تجيئة الحركة ثا العمي على توحيد كافة اجتياء الحركتة فتي  المبتدنين

حركة ديناميتية واحدة وخاصة في الجيء الاخير من الاداء حيتث يبتذل الرامتي وفتي 

علتتى ايقتتا  الحركتتة  التأكيتتدفتتي عمليتتة المرمتتي متتع هتتذا الجتتيء اقتتتى ج تتد عنتتده 

لان ايقتا  الحركتة الجميتي والجيتد يت دج التى وخاصة فتي الجتيء الاخيتر متن الرمتي 

تح ين النتائج الاخيرة في الرمي ومن خلال استعراض طترق التتدريب والتعلتيا فتي 

والاهتمتام فتي فعاليات الرمي لابد من الاشارة الى ختائص ومميتيات تتنيتا الرمتي 

د الاساستتية للتمتتارين لتتتي تجتت والم متتةديناميتيتتة الحركتتة وتركيب تتا وتحديتتد ال تتد  

التمارين اهميت ا ومتانت تا فتي عمليتة تتتابع التتدريب الختاص والعتام كتذلا الاهتمتام 

زائ تا حيتيا ععلى ا والتأكدتحيح ا ورة تبالاخزاء المرافقة للاداء الحركي مع لر

واسعا للتدريب لانت  دون عترض هتذه الاخزتاء واستلوب تتتحيح ا لايمتتن الانتقتال 

 . ة مرلية وجيدة بالمتعلمين لفعاليات الرمي الى مرحل

 المبادجء التعليمية والتدريبية في الرمي  3ـ2

لتح تتين عمليتتة التتتدريب والتعلتتيا فتتي فعاليتتات الرمتتي وتزتتوير العمتتي فتتي 

 : الم تقبي يجب ان تتوفر مجموعة من الاسس من ا 

التتتدرة فتتي تح تتين الولتتائف البدنيتتة للشتتباب متتع تح تتين الادوات والمتتواد : اولا 

 . ء المحالرات الثقافية لييادة الم توى الثقافي الم تخدمة والقا



العلميتتة متتع تزتتوير م تتتواها العلمتتي والتركيتتي علتتى تنويتتع  رالتتتوادزيتتادة : ثانيتتا 

 . الاختتاصات وكي ج ة تعمي على تزوير اختتاص ا 

 . زيادة الادوات الم تخدمة وتح ين ا : ثالثا 

ناستب لتتي فئتة متن فئتات ال تباب تنرتيا اشتتال العمتي متع اختيتار المتتان الم: رابعا 

 . وخاصة في فعاليات الرمي 

ان المبتدن الاساستتي فتي عمليتتة التعلتتيا والتتدريب فتتي العتتاب القتوى بتتتورة عامتتة    

ج تتة والاعتتداد البتتدني والرمتتي بتتتورة خاصتتة هتتو التترب  بتتين تتنيتتا الفعاليتتة متتن 

 ءالبتتدنتتد ة اختترى ولابتتد متتن الاشتتارة التتى الالتتزرابات الحركيتتة عج تتللرامتتي متتن 

اذا متا اعيتر انتباهتا شتديدا متن قبتي  المبدنبتزبيق الحركة وهذا ي دج الى ليا  هذا 

 . المدرب والمعلا الريالي 

وهتذا ( ايقتا   الحركتة ) خلال عمليتة اعتداد الرمتاة وعند التركيي على هذه الحالة    

رمتي ما اكده كثيتر متن البتاحثين متن التوطن العربتي وبتتورة خاصتة فتي فعاليتات ال
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 القرص  تالتفات العامة والخاصة لفعاليا 3ـ3

تعتبر فعاليتات رمتي القترص متن مجموعتة الفعاليتات التتي ترمتي متن الج تة 

وتمتتتتاز هتتتذه الفعاليتتتة بديناميتيتتتة الحركتتتة ويمتتتتن ان ( التتتتتف ) الجانبيتتتة للرامتتتي 

بتتتورة عامتتة ستتو  نتترى تعتبرهتتا متتن الحركتتات المعقتتدة واذا حللنتتا حركتتة الرامتتي 

تتتتون اقتتي قلتتيلا متتن القتتوى العرمتتى بولتتو  ان بدايتتة قتتوة عمليتتة التتدوران للرامتتي 

عنده والتي تر ر بولو  بعد لحرات الرمي كما ن تنتج من حركة الرامي مشاركة 

رئي ية للاطرا  ال فلى من الرامي كما هو الحالة في المرحلتة الاخيترة متن الرمتي 



الجتذ  والاكتتا  واليتد الراميتة  لمنزقتةالمجوعات العضتلية  والتي تشارك في ا كافة

وان مشاركة هذه المجموعة من الاعضتاء فتي عمليتة الرمتي فتي وقت  واحتد ستو  

ويمتتن استتنلال حركتة تييد من قوة الرامي وهذا ي دج الى زيادة في م افة الرمتي 

رامتي ختلال لان ا تلعب دورا هاما واساسيا في نقتي قتوة وسترعة الالاطرا  ال فلى 

الدوران الى الاطرا  العليا وهذا يتون اذا كان الاداء التتنيتتي للفعاليتة يتتا بتتورة 

جيدة فعلى هذا الاساس يمتننتا القتول بتان نتيجتة وتزتوير الاطترا  العليتا والاطتر  

 .من ا للوصول الى نتائج ممتازة  لابد لروريةال فلى من الرامي حالة 

 : م ابقات الرمي 

من الالعاب القديمة والتي كان  تتدخي لتمن الالعتاب الخماستية  رمي القرص 

ن تتبياً بواستتزة الرومتتان والادوات التتتي كانتت  لليونتتانيين وقتتد تزتتورت هتتذه اللعبتتة 

ت تتتتعمي ننتتتذاك اوستتتع واثقتتتي متتتن الادات القانونيتتتة الحالتتترة وكتتتان قزتتتر التتتدائرة 

التتى نفتتوس ورمتتي القتترص متتن الالعتتاب المحببتتة ( كنتتا7)ووزن تتا حتتوالي ( ستتا22)
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الدائرية ومع طول نتف قزر الدوران 
(2 )

 . 

  

: قواعد اللعبة  2ـ2
3
 

ويحي  ب ا طوق من الحديتد يرتفتع ( م2550)يرمى القرص من دائرة قزرها  

 ( سا2)عن سزل الارض بمقدار 

 : قرص ال

يتنع القرص من الخشب او نج مادة اخرى مناسبة مع صفائل معتدن مثبتتة  

للن تتاء ( كنتتا1)للرجتال و( كنتتا2)بم تتوى ستتزحي الج تا الخشتتبي ويتتين القترص 

يقوم المت ابق بالتدوران حتول نف ت  لتتي يت تب القترص اقتتى سترعة ممتنتة فتي 

وم برمي القترص اخيتراً حركة استرخاء اخيرة للذرا  يييد من القوة الزاردة لتي يق

 . يتزلب سياق رمي القرص من اللاعبين ان يدفعوا ج ماً الى ابعد م افة ممتنة 

 

 : المراحي الفنية لرامي القرص  3ـ2

 . حمي القرص  -1

 . وقفة الاستعداد  -2

 . المرجحة التم يدية  -3

                                                 
 
  91 ص 2001الكرار بغداد مكتب . عامر فاخر شغاتي تطبيقات للمباديء والاسس الفنية لالعاب الساحة والميدان  
2
 .  2001تطبيقات للمبادىء والاسس الفنية لالعاب الساحة والميدان ، الدكتور عامر فاخر شغاتي ،  - 
 
  91 ص 2001عامر فاخر شغاتي مصدر سبق ذكره  



 . الاستعداد للدوران والانتقال لمرحلة الرمي  -4

 . الدوران  -5

 . الانتقال للرمي  -6

 . حلة الرمي مر -7

. مرحلة التبديي -2
1

 

ان تتتيا الرمي للقرص ينق ا الى ثلاث مراحي
2
  :  

 الرمي  -3  الدوران  -2 المرجحات  -1

 

حيتتث ان الرامتتي الايمتتن يتت دج دورة ونتتتف ناحيتتة الي تتار وتتتتون الرجتتي  

 . الي رى للامام عندما يتا الرمي 

 

 : م ا وحمي القرص 

 ( 1)صي الامامية للاصابع فق  يتا حمي وم ا القرص على المفا -1

 ( .2)استقرار القرص ملاصقاً لراحة يد الذرا  الرامي  -2

 ( 3)استقرار الاب ام على القرص  -3

 

 

لالعاب ال احة والميدانتزبيقات للمبادئ والأسس الفنية  4ـ2
3
  : 

مرجحة القرص للخلف الى اقتتى متا يمتتن ناحيتة اليمتين متع دوران الجتذ   -

 ( 1)في نفس الوق  

القتتدمان بات تتا  التتفتتين بينمتتا تتقتتاطع التترجلان متتع دوران الجتتذ  ن تتتتون ا -

 ( 2)للخلف وفي اتجاه الرمي وتثنى الركبتان قليلاً 

 

                                                 
 
 .  98 ص 2001عامر فاخر شغاتي مصدر سبق ذكره  
2
 .  81 ص 2001عامر فاخر شغاتي المصدر نفسه  
 
 .  81 ص 2001غاتي عامر فاخر ش 



القتتدم الي تترى ( بتتاطن)ان يتتتا التتدوران علتتى مقتتدم 
(1)
متتع لتتف الركبتتة الي تترى فتتي  

 . اتجاه مقزع الرمي 

 ( 2)الاحتفاض بذرا  الرمي خلف الج ا  -

 ( . 3)ليمنى وهي مفرودة عبر الدائرة مرجحة الرجي ا -

 . عندما يواج  اللاعب مقزع الرمي ( 1)الدفع بالرجي الي ار للامام  -

بينمتتا ( 2)الاحتفتتاض بتتذرا  الرمتتي فتتوق م تتتوى الحتتوض وخلتتف الج تتا  -

 ( 3)يتون ثقي الج ا فوق الرجي اليمنى 

تتون هبوط القدم الي ترى ب ترعة وتنشت  عنتد مقدمتة التدائرة تمامتاً بحيتث ت -

 ( 4)ملاصقة للحافة الامامية لدائرة الرمي 

 ان وزن الج ا يتون على الرجي اليمنى في ولع الرمي  -

 الاحتفاض بذرا  الرمي خلف الج ا  -

 ( 1)دوران الجانب الايمن من الحوض للامام مع الرجي اليمنى  -

 ( 2)الرمي في م توى ارتفا  التتف مع مد الرجي الامامية  -

متتتي للامتتتام حتتتتى ت تتتتقر كلتتتتا القتتتدمين علتتتى الارض عتتتدم ستتتحب ذرا  الر -

ًً الامام تماماً   . والحوض مواج اً

 

 : مفاتيل الرمي الجيد للقرص  5ـ2

لتتتي بأيقتتا  جيتتد متتع التأكيتتد علتتى الجانتتب يجتتب ان تتت دج الرميتتة : الايقتتا   -1

اليمني للاداء فاذا اردت ان ترمي ب رعة او بقوة فأن الايقا  لن يتنيتر متع 

 ( . 3....2....1)ي اتبا  التال

اذا لتا يتتوفر الاتتيان فتي الاداء فتأن الرميتة ستو  تتتون لتعيفة : التوازن  -2

بنض النرر عن قوة اللاعب لذا يجب الحفال على اتيان الج ا عند مت خرة 

الدائرة حيث ان جميع الرميات يجب ان يتوفر في ا عامي الاتيان بشتي جيتد 

 لا فضلاً عن ان نجا  المحاولة يعتمد على ذ

                                                 
 
 .  81 عامر فاخر شغاتي تطبيقات للمبادىء والاسس الفنية لالعاب الساحة والميدان ص - 



البزىء ثا ال رعة بحيث )يجب على اللاعب ادراك وتزبيق مبدن : الت ار   -3

فتتاذا كتتان النمتتوذة ستتيء متتن وج تتة ... يبتتدن حركتتت  بتتب ء ويت يتتأ ب تترعة 

زيتتتادة ال تتترعة )النرتتتر العلميتتتة ف تتتو  لا نتتترى عمليتتتة الت تتتار  الخزيتتتة 

 . فعلينا ان يتون ذلا هو هدفنا ( التدريجية

إذ نن تتا هتتي التتتي ..  دج جميتتع الرميتتات بتالرجلين تت: نهميتة عمتتي التترجلين  -4

تت ب اللاعب الايقا  والاتجاه ال تليا فتاذا عملت  الترجلان بشتتي جيتد فتأن 

 . الرمية سو  ت دج بشتي جيد ايضاً 

يجب اكت اب القوة من مدى الحركة التدافع بقتدر ( : الم ار الحركي)المدى  -5

 . للاعب الامتان على ان تضع في الاعتبار قوة ومرونة ا

يجب ان ت دج الحركة الن ائيتة لرمتي القترص : ثبات الجانب الاي ر للج ا  -6

بحيث يتون الجانب الاي ر للج تا فتي ولتع ثبتات بشتتي جيتد ومعتتدل التى 

 . حدما حتى يتمتن الجانب الايمن من اداء عملية الرمي والتخلص 

يجب ان يقذ  القرص دون تتتلب او تشتنج ( : المرونة الحركية)الارتخاء  -7

فالرميات البعيدة تت دج ب تلامة وبتدون عنتف 
(1)
، سترعة انزتلاق القترص  

وهي معدل سرعة الانزلاق بعد تركت  يتد الرامتي التى متا بعتد الانزتلاق 
(2)
  ،

ق فتي الانزتلا( اليمن/الم افة)وتعني ال رعة من وج ة نرر البايوميتانيا 

اقي زمن ممتن مع امتانية التنلب على القتتور التذاتي للج تا الرامتي 
(3)
  .

ومن الجدير بالذكر ان سرعة الانزلاق القرص تتحلي الى مركبتين عموديتة 

وافقيتة وان تا تحتدد الارتفتا  التتذج يتتل  الرامتي علمتاً ان سترعة الانزتتلاق 

 . تبلغ اقتاها لحرة انزلاق القرص من بدن الرامي 

 

 : بزبيعة الاداء  التفات البدنية المتعلقة 6ـ2

                                                 
 
 .  1 ص. مركز التنمية الاقليمي القاهرة  –الاتحاد الدولي لالعاب القوة للهواة  - 
2
عض المتغيرات الكيماتيكيةة والمسةتوى الرقمةي لرمةي عبد المعز لدين الله محمد محمد شفر ، علاقة بعض المتغيرات الانتريومترية بب - 

 .  28ص 889 رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية جامعة الفاتح  –القرص 
 
 .  1  ، ص 882 ريسان خريبط مجيد ونجاح مهدي شلش  - 



هتتتي التتتتفات البدنيتتتة الحركيتتتة الاساستتتية التتتتي يتتتتا بواستتتزت ا بتتتذل الج تتتد  

بم توى جيد لفترة زمنية معينتة وهنتاك صتفات بدنيتة حركيتة ل تا تتأثير م تا وكبيتر 

وهتي عامتي اساستي فتي تحقيتق الانجتاز الرقمتي ل تذه . في تنفيذ اداء رمي القترص 

يتتتة وهتتتذا متتتا اشتتتار اليتتت  العديتتتد متتتن خبتتتراء الفعاليتتتة والمدرستتتين التتتدوليين الفعال

لتويي ، كافيتا ، الفتردو ، متال ، ويلتيا ، جتان جيتي ، )والم تمين في هذا المجال متثلاً 

القدرات ويرى ه لاء الخبراء ان هذه، ( ديرج
1
 : هي  

 

 

 : القوة العضلية  1ـ6ـ2

اً فتتي تتتتوين عناصتتر اللياقتتة البدنيتتة تعتتد القتتوة العضتتلية عتتاملاً هامتتاً واساستتي 

كتتتتذلا فتتتتي تحديتتتتد الم تتتتتوى فتتتتي العديتتتتد متتتتن الانشتتتتزة الريالتتتتية 
(2)
ويعتتتتر  .  

القتتتوة العضتتتلية بأن تتتا قتتتدرة العضتتتلة او المجموعتتتات ( 1221جروستتتروتيرمان )

العضلية على التنلب على مقاومة خارجية او مواج ت ا 
(3)
  . 

بتتورة خاصتة للفعاليتات التتي تحتتاة وتعتبر القوة العضلية البناء الاساستي  

الى قوة وتيداد اهمية القتوة للانجتاز الريالتي الرقمتي بمقتدار المقاومتة التتي يجتب 

التتدج ل ا وتتنلب علي ا والقوة العضتلية هتي المت ثر التذج ينتتج عتن الحركتة متن 

مة كمقاو)وبين القوة الخارجية ( العضلات)جراء التأثير المتبادل بين القوة الداخلية 

ثقتتي ختتارجي او مقاومتتة الاحتتتتاك كال تتياحة والتتركض علتتى ارلتتيات متنوعتتة او 

( تدريب العضلات بأستخدام اج ام مزاطية 
(4 )

 . 

 

 : ال رعة  2ـ6ـ2

تعتتد ال تترعة متتن التتتفات البدنيتتة الاساستتية والم متتة فتتي معرتتا الفعاليتتات  

ة البدنيتتة الريالتتية وتشتتتي ال تترعة والقتتوة العنتتترين الاساستتين لعناصتتر اللياقتت
                                                 

 
يماتيكيةة والمسةتوى الرقمةي لرمةي عبد العمةز لةدين الله محمةد محمةد شةفر علاقةة بعةض المتغيةرات الانلومتريةة لةبعض المتغيةرات الك - 

 .  28ص 889 القرص رسالة ماجستير كلية التربية الرياضية جامعة الفاتح 
2
 .  8  محمد علمان ، التعلم الحركي والتدريس الرياضي ، ص - 
 
 .  201ص 880 ، التعلم الحركي والتدريب الرياضي   89 هيروسر وتسيرمان  - 
1
 .  1  الهاشمي سمير مسلط  - 



وتشير التجتارب العلميتة والعمليتة التى وجتود علاقتة ارتباطيتة كبيترة بتين عنتترين 

ال رعة والقوة فلا ت تزيع العضلة او المجموعة العضلية الانقبتاض ب ترعة ان لتا 

 . تتن تتمتع بقوة كافية ل ذا الاداء 

( هارا)وقد عرف ا  
(1)
لمتزلبتات بأن ا قابلية اللياقة على اداء الحركات تحت  ا 

ال تترعة متتن وج تتة النرتتر ( صتتريل عبتتد التتتريا)المولتتوعية بأقتتتر وقتت  وذكتتره 

البايوميتانيتية بأن ا التراب  بين انتقال الج ا متن متتان التى اختر بأقتي زمتن ممتتن 

(2)
  . 

 

 : المرونة  3ـ6ـ2

هي القدرة على استخدام العضلة خلال اقتى مدى حركي واسع وفي فاعليتة  

لمرونتة صتفة اساستية لمفاصتي الج تا واهميت تا لا تقتتتر علتى رمي القترص تعتد ا

الرمي بتورة جيدة بي لمنع الاذى ولاصابة من هذه الفعالية الدقيقة كما ان مزاطية 

الانقباض بقوة وسرعة وتنميت ا يعد شيئاً اساسياً فتي تزتوير بقيتة العناصتر البدنيتة 

ي العضلة وبين العضلاتفضلاً عن ال ار القوة العضلية وال رعة والتوافق داخ
3
  . 

 

 

 الباب الثالث

 

 من ج البحث واجراءات  الميدانية  -3-1

 . استخدم الباحث المن ج التجريبي لملائمت  وطبيعة المشتلة  

 

  : عينة البحث  -3-2

                                                 
 
 .  13 هارا ، التعلم الحركي والتدريب الرياضي ، ص - 
2
 .  22ص 891 صريح عبد الكريم ، تأثير القوة المميزة بالسرعة في مستوى الانجاز بالوثب الللاثية ، بغداد  - 
 
 .  81 المصدر محمد عبد الغني علمان التعلم الحركي والتدريب الرياضي ص - 



لاعبين من الشباب في محافرة ديتالى وقتد ستبق ( 2)تتون  عينة البحث من  

اختبتتتارها بالاستتتلوب العمتتتدج التتتى تتتتا ل تتتا ان تتتتدربوا علتتتى رمتتتي القتتترص حيتتتث 

 حيتتتث تتونتتت  كتتتي مجموعتتتة متتتن اربعتتتة لاعبتتتين( لتتتابزة وتجريبيتتتة)مجمتتتوعتين 

 .  (  21ـ  17) وتراوح  اعمارها من 

 

 : تجانس عينة البحث  -3-3

( العمتر ، التوزن ، الزتول)يبين تجانس عينة البحث في متنيترات ( 1)جدول  

 معامي الاختلا  لافراد العينة لمعيارج وكما يبين الوس  الح ابي والانحرا  ا

يبين تجانس عينة البحث في متنيرات الزول والوزن والعمر كما  (1)جدول رقا 

 .  يبين الوس  الح ابي والانحرا  المعيارج ومعامي الاختلا  

 معامي الاختلا    س 

 1532 2550 121533 الزول

 10504 2561 26 العمر

 4555 3524 26550 الوزن

 

وبعتتتد ان تحقتتتق تجتتتانس عينتتتة البحتتتث قتتتام الباحتتتث بتق تتتيا البحتتتث التتتى  

الاولى هتي المجموعتة التجريبيتة والثانيتة ( القرعة)مجموعتين بالزريقة العشوائية 

طالب لتي مجموعة ( 4)هي المجموعة الضابزة وبواقع 
(1( )2)

  . 

 

 : وسائي البيانات وادوات البحث  -3-4

ي ي تتتزيع متتن خلال تتا جمتتع البيانتتات وانجتتاز استتتخدم الباحتتث الادوات التتت 

تجربت  واتمام البحث بالزريقة العلميتة التتحيحة والتوصتي التى حتي مشتتلة البحتث 

من خلال الملاحرة المنرمة والتجريتب والمتتادر والمراجتع العربيتة والاجنبيتة قتام 

اً حيث ال رت النتائج عدم وجود فتروق دالتة احتتائي(  Tاختبار )الباحث باستخدام 

                                                 
 
 .  90ص 898 علمي كنظام ، دار التربية الحديث عمان محمد زيدان حمدان ، البحث ال - 
2
 . ، جامعة حلوان  2001،  11المجلة العلمية للتربية البدنية الرياضية ، العدد  - 



بتين المجمتوعتين وبتذلا يتحقتق التتتاف  بتين المجمتوعتين وكمتا فتي ( غير معنوية)

 ( 2)الجدول 

 : الاج ية الم تخدمة في البحث  -3-5

 فريق عمي م اعد  -1

 م 100شري  قياس بزول  -2

 ( . 3)مجموعة من الاقراص الدولية القانونية عدد  -3

  

 : الأسس العلمية للاختبار  -3-6

من ج تدريبي لتزوير القوة الخاصة والتي تشارك بشتتي فعتال فتي عمليتة تتوين  -1

 . الرمي 

 . تعريف العينة بالادوات والاوزان وكيفية م ا الادوات والتعامي مع ا  -2

 . تعريف العينة بالتمارين الخاصة وكيفية تزبيق ا  -3

 . بو  ايام في الاس 6التأكيد على التدريب اليومي ولمدة  -4

أكيتتد علتتى التترب  العضتتلي العتتتبي والتترب  بتتين الاطتترا  ال تتفلى والتتورك الت -5

 . والاطرا  العليا 

 

 التجربة الاستزلاعية  7ـ3

تعتبر التجربة الاستزلاعية تدريباً علمياً للباحتث للوقتو  بنف ت  علتى جميتع  

 مفردات البحث ومن الايجابيات وال لبيات التي تقابل  اثناء اجراء الاختبار حيث قتام

على مجموعة من       3/2010/ 3تجربة استزلاعية اولية بتاريخ  الباحث بأجراء

الشتتباب متتن رمتتات القتترص فتتي محافرتتة ديتتالى لمعرفتتة امتانيتتة التزبيتتق التتتحيل 

 . لمجريات البحث 

  -:حيث خرة الباحث من التجربة الاستزلاعية بما يلي  

 . التعر  على طبيعة الاختبار ومعرفة مدى كفاءت   -1

 . قييا عينة البحث لمفردات الاختبار ت -2



 . تلافي جميع ال لبيات التي من المحتمي ل ورها اثناء الاختبار  -3

 الاتفاق على عملية تزبيق محاور العمي الخاص  -4

 

 : الاختبار القبلي  2ـ3

هي احدى وسائي التقويا في البرامج والمناهج لجميع الم تتويات والمراحتي  

متت ثر بولتتو  فتتي التقتتدم والنجتتا  لتحقيتتق الاهتتدا  العمريتتة ف تتي تقتتوم بتتدور ال

وفتتي تمتتام ال تتاعة   2010/ 3/ 13 يخ المولتتوعية اجتترج الاختبتتار القبلتتي بتتتار

الثالثة عتراً وقد تا اخذ المعلومات الخاصة من عينة البحتث حيتث استتخدم الباحتث 

 الة تتوير فديو واحدة تثب  بجانب دائرة الرامي حيث تتون عمودية علتى منتتتف

دائرة الرمي حيث تا ت جيي الحركة كاملتاً وكذلا تا قياس م افات الرمتي بواستزة 

شري  قياس للمجموعتة الاولتى العينتة وقتد استتخدم الباحتث التتتوير الفتديوج لانت  

يعتبتتر متتن الوستتائي الم متتة فتتي اكتشتتا  الاخزتتاء ومعرفتتة متتدى تقتتارب او تباعتتد 

م تويات الاداء الفني للرياليين 
(1)
    . 

 

 : الاختبار البعدج  2ـ3

بعتتتد تزبيتتتق المن تتتاة  2010/  5/  13 اجتتترى الاختبتتتار البعتتتدج بتتتتاريخ   

 . لاعبين ( 2)التدريبي على عينة قدرها 
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 المن اة التدريبي  -3-10

 

اليوم 

 والتاريخ

الراحة  التترار مفردات التدريب

بين 

 التترار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

 

ي دوران داختتتتتي عمتتتتت -1 ال ب  

التتتدائرة بواستتتزة قتتترص 

 (كنا5)حديدج يوزن 

 دقيقة 3 5 دقيقة 2 5×5
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الرمتتتتي متتتتن الثبتتتتات  -2

بواستتتزة اثقتتتال متنوعتتتة 

 (كنا5-2)الوزن من 

 دقيقة3 1 دقيقة2 رمية25

 

 

 

الرفرفتتة متتن الوقتتو   -3

بواستزة اقتراص حديديتتة 

 متتع متتد( كنتتا10)يتتوزن 

 الذرا  كاملاً امام التدر 

 دقيقة 3 4 دقيقة 2 10×4

 

 

 

 

( بتتتتتاك ارة)تمتتتتترين  -4

لتزتتتوير وتقويتتتة عضتتتلة 

 الر ر 

 دقيقة 3 4 دقيقة 2  10×4

 

 

 

تمتتترين نتتتتف دبنتتتي  -5

 باوزان ثقيلة 

 دقيقة 3 4 دقيقة 2 6×4

 

 

الرمتتتي علتتتى الحتتتائ   -6

بواسزة كراة طبية بوزن 

 ( كنا5-3)من 

 دقيقة 3 4  دقيقة2 5×4

 

 



 

فتتتتتتتي الجتتتتتتذ  متتتتتتن  -7

الجلتتوس علتتى الم تتزبة 

يمينتتاً وي تتاراً باستتتعمال 

-20)اوزان حديديتة متن 

 ( كنا50

 

 دقيقة 3 4 دقيقة 2 10×4

 

 

 

 

 

 

اليوم 

 والتاريخ

الراحة  التترار مفردات التدريب

بين 

 التترار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

 

عمتتتتتي دوران داختتتتتي  -1 الاثنين 

ئرة بواستتتزة قتتترص التتتدا

 ( كنا5)حديدج يوزن 

 دقيقة 3 5 دقيقة 2 5×5

 

 

 

ف
ت
ون
ن 
ري
 
ش
ة 
مد
 ل
ج
ام
رن
لب
ا

 

الرمتتتتي متتتتن الثبتتتتات  -2

بواستتتزة اثقتتتال متنوعتتتة 

 (كنا5-2)الوزن من 

 دقيقة3 1 دقيقة 2 رمية25

 

 

 

الرفرفة من العرقو   -3

بواستزة اقتراص حديديتتة 

متتع متتد ( كنتتا10)بتتوزن 

 درالذرا  كاملاً امام الت

 دقيقة3 4 دقيقة2 10×4

 

 

 

 

( بتتتتتاك اوة)تمتتتتترين  -4

لتزتتتوير وتقويتتتة عضتتتلة 

 الر ر

 دقيقة3 4 دقيقة 2 10×4

 

 

 



تمتتترين نتتتتف دبنتتتي  -5

متتتع الرفتتتع بمشتتت  القتتتدم 

 اللا الاعلى 

 دقيقة3 4 دقيقة2 6×4

 

 

 

الرمتتتي علتتتى الحتتتائ   -6

بواسزة كراة طبية بوزن 

 ( كنا5-3)من 

 دقيقة3 4 دقيقة 2 5×4

 

 

 

فتتتتتتتي الجتتتتتتذ  متتتتتتن  -7

الجلتتوس علتتى الم تتزبة 

يمينتتاً وي تتاراً باستتتعمال 

-20)اوزان حديديتة متن 

 ( كنا50

 دقيقة3 4 دقيقة 2 10×4

 

 

 

 

 

 

اليوم 

 والتاريخ

الراحة  التترار مفردات التدريب

بين 

 التترار

الراحة  المجاميع

بين 

 المجاميع

 

عمتتتتتي دوران داختتتتتي  -1 الاربعاء

 التتتدائرة بواستتتزة قتتترص

 (  كنا5)حديدج يوزن 

 دقيقة3 5 دقيقة2 5×5
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الرمتتتتي متتتتن الثبتتتتات  -2

بواستتتزة اثقتتتال متنوعتتتة 

 (كنا5-2)الوزن من 

 دقيقة3 1 دقيقة2 رمية25

 

 

 

الرفرفة من العرقو   -3

بواستزة اقتراص حديديتتة 

 دقيقة3 4 دقيقة2 10×4

 



متتع متتد ( كنتتا10)بتتوزن 

 الذرا  كاملاً امام التدر

 

 

 

( بتتتتتاك اوة)تمتتتتترين  -4

لتزتتتوير وتقويتتتة عضتتتلة 

 الر ر

 دقيقة3 4 دقيقة2 10×4

 

 

 

تمتتترين نتتتتف دبنتتتي  -5

متتتع الرفتتتع بمشتتت  القتتتدم 

 اللا الاعلى

 دقيقة3 4 دقيقة2 6×4

 

 

 

الرمتتتي علتتتى الحتتتائ   -6

بواسزة كراة طبية بوزن 

 (كنا5-3)من 

 دقيقة3 4 دقيقة2 5×4

 

 

 

ن فتتتتتتتي الجتتتتتتذ  متتتتتت -7

الجلتتوس علتتى الم تتزبة 

يمينتتاً وي تتاراً باستتتعمال 

-20)اوزان حديديتة متن 

 (كنا50

 دقيقة3 4 دقيقة2 10×4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الباب الرابع

( د)و لـ ( و)ونصنر قيمة لـ ( -و)و +( د)يولل الاختبار البعدج وقيمة ( 2)جدول 

 الجدولية والمحت بة لاختبار رمي القرص

ة اصنر قيم- و + د الاختبار

 لـ و

( و)

 الجدولية

 الفرق

رمي 

 القرص

 معنوج صفر- 2- 2 صفر

ت تاوج +( د)للأختبار البعدج لرمي القرص يتضل ان قيمتة ( 2)من الجدول  

وبمتا نن ( صتفر( )و الجدوليتة)ولتـ ( -2)ونصتنر قيمتة لتـ و ( -2( )-و)صفر وقيمتة 

نويتتة بتتين الجدوليتتة نذن هنتتاك فتتروق مع( و)المحت تتبة اصتتنر متتن قيمتتة ( د)قيمتتة 

الاختبتتتار القبلتتتي والاختبتتتار البعتتتدج ولتتتتالل الاختبتتتار البعتتتدج وان ستتتبب التزتتتور 

الحاصي بين الاختبار القبلي والبعدج يعتود التى الاعتمتاد متن ختلال التمرينتات القتوة 

الخاصة على تمرينات م ارية وبدنية وتزتوير القتوة الخاصتة بفعاليتة رمتي القترص 

ي افراد العينة وتتحيل حركات ا والرب  التحيل فتي قد ت اعد على تتامي الاداء لت

الاداء الم ارج حيث اصبح  تحت  لترو  فنيتة جديتدة ومترابزتة حيتث كلمتا زادت 

التحيل ونجاح  عدد مرات اداء الم ارة زادت قدرة الفرد على الرب  
(1)
  . 
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 الباب الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات 

 الاستنتاجات 

لخاصتتة لفعاليتتة رمتتي القتترص اثتتر كبيتتر فتتي تزتتوير الانجتتاز ان للتمرينتتات ا -1

 . الرقمي 

ان من ج التدريب قد اس ا بشتي كبير فتي تزتوير التتفات الخاصتة لاجتياء  -2

 . الج ا مما ادى الى تزوير شروط الاداء 

ان تزوير التفات الخاصة للرامتي ادى التى تزتوير الاداء الحركتي ومتن ثتا  -3

 . الانجاز 

 

 التوصيات 

 . د على اهمية التمرينات الخاصة لفعالية رمي القرص التأكي -1

التتتدريب علتتى مختلتتف الأج تتية والأدوات التتتي ت تتاعد علتتى تزتتوير البنتتاء  -2

 .  الخاص وتقوية اجياء الج ا الخاصة برمي القرص 

 

 

 

 

 المتادر 

 

 2جمال محمد علاء الدين ، دراستة معلميتة فتي بويوميتانيتيتة الحركتات الارلتية ط

 .  12ص 1226 2با

تزبيقات للمبادىء والاسس الفنية لالعتاب ال تاحة والميتدان ، التدكتور عتامر فتاخر  

 .  2006شناتي ، 



تزبيقات للمبادىء والاسس الفنية لالعاب ال احة والميدان ، القاهرة مركتي التنميتة  

 .  1222الاقليمي 

 . هرة مركي التنمية الاقليمي القا –الاتحاد الدولي لالعاب القوة لل واة  

عبتتد المعتتي لتتدين   محمتتد محمتتد شتتفر ، علاقتتة بعتتض المتنيتترات الانتريومتريتتة  

رستتتالة  –بتتتبعض المتنيتتترات التيماتيتيتتتة والم تتتتوى الرقمتتتي لرمتتتي القتتترص 

  . 1222ماج تير ، كلية التربية الريالية جامعة الفاتل 

  .محمد عثمان ، التعلا الحركي والتدريس الريالي 

  1220، التعلا الحركي والتدريب الريالي  1221هيروسر وت يرمان 

صتتريل عبتتد التتتريا ، تتتأثير القتتوة المميتتية بال تترعة فتتي م تتتوى الانجتتاز بالوثتتب 

  . 1226الثلاثية ، بنداد 

  1222محمد زيدان حمدان ، البحث العلمي كنرام ، دار التربية الحديث عمان 

 . ، جامعة حلوان  2006،  47د المجلة العلمية للتربية البدنية الريالية ، العد 

قاستتا المنتتدلاوج واختترون ، الاختبتتار والقيتتاس والتقتتويا فتتي التربيتتة الريالتتية ،  

 . 1222الموصي مزبعة التعليا العالي 

اسامة كامي راتب ، علا النفس الريالتي المفتاهيا والتزبيقتات ، دار الفتتر العربتي  

  2000جامعة حلوان ، 

و  عبد الحليا ، سيتولوجية التعلا بين النررية والتعتين ، سيد محمد خير   وممد 

 . 1223بيروت دار الن ضة  

 


