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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         The research aims to develop training units to improve some physical 
abilities in young athletes in the discus throw performance and to identify the 

extent of the effect of using the exercises prepared for some physical abilities 

in the experimental research sample on the discus throw performance. The 

researcher prepared training units that included exercises he prepared with 

different weights in order to develop some physical abilities. The training 

units were applied on a sample of young athletes from Diyala Athletics Club 

as an experimental group for six weeks, two training units per week. Pre- and 

post-tests were conducted for both the experimental and control groups. The 

researcher concluded that there was a positive effect of the training units on 

developing the discus throw due to the development of strength and speed in 

the experimental group. The researcher recommends the necessity of using the 

exercises prepared by the researcher that contributed to developing some 

physical fitness abilities and the discus throw activity. 
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 عبينأثير وحدات تدريبية في تطوير بعض القدرات البدنية لفعالية رمي القرص لدى اللات
 ة الاندية العراقية لألعاب القوىالناشئين المشاركين في بطول
  ساير دولاب  بشار 

 كلية التربية المقداد/ جامعة ديالى
 الملخص معلومات المقال

 المفتاحية:الكلمات 
القدرات  ،وحدات تدريبية

 .رمي القرص ،البدنية
 
 

أعدددددب بث  دددددب لثطبيي يدددددقث طتددددد ييث دددددد ث   دددددبي لث   ب يدددددقث دددددب ثثهدددددبحث    ددددد ي
صددب ثطدد اييث اددطلب رث  طصيي ددشلث  لاع دي ث   شئدد ي ثفددلثفدش يددقثيصددلث   دديلث   طدديحثع دد ث

  صدددبلث دد د ث   ددبي لث   ب يددقث ددب ثعي ددقث    دد ث  طييي يددقثفددلثفدش يددقثيصددلث   دديلثف ددشرث
   ش دددد ث شعددددب بث  ددددب لثطبيي يددددقثطلددددص لث  طصيي ددددشلث  طددددلث عددددب شث شا ددددش ثصلط  ددددقث   دددد ث

ثطي  طتدد ييث ددد ث   ددبي لث   ب يددقث طددرثطت يددتث    ددب لث  طبيي يددقث اددطقث اددش ي ث    دد ث  ددب
طددددبيي يطي ثفددددلث ىادددد  نثع دددد ثعي ددددقثصددددد ث شئدددد لث ددددشب ثبيددددش  ثى دددددش ث   دددد  ث صيص عدددددقث
 يثطييي يددقث  يددي تث لط ددشي لث   يددقث  دبيددقث  صيصدد عطي ث  طييي يددقث   لددش تقث  اددط ط ث  هدد

طدد اييث ييددش لث    ددب لث  طبيي يددقثفددلثطتدد ييثيصددلث   دديلثصدد ثيددي تثطتدد يث   دد لث   ادديعقث
صدددددلث   ش ددددد ث لدددددي يلث ادددددطلب رث  طصيي دددددشلث  صددددددبلثصددددد ث  ددددد ث  صيص عددددقث  طييي يدددددق ث ي ث

    ش  ث  طلثأاهصلثفلثطت ييث د ث بي لث   يش قث   ب يقث يصلث   يل.

ث

 المقدمة: - 1
صدددشرثيئدددهبث  ددددش رث  دي دددلثط دددبصشوثع صيدددشوثص    دددشوث ىاددديصشثفدددلث  اددد   لث  ليددديلث  طدددلث دددبأث ى طثثثثث

 هديثث ش  دش ث   يبيقث ا لوث ش  دش ث  يصشعيقث  طلثطادهرث يفد ث  صادط  ث  ييشلدلث    دب  ث ث   د  
ز لث  ييشلددديقث   دش يدددشلث  صلط  دددق ث ددد  ثأصددد تثصددد ث  لدددي ي ث ادددطلب رث  لددد شوثفدددلثط  يدددتث ى يدددش

صلط حث  تي  تث   اش ي ثفلث  طبيي ث  ييشللثص ث ي ث   صد  ث ش ييشلدلثى د ثصادط  ث ى يدشزث
 ىفل ث ث يطرث   ثع ثتييتث ى طصشبث ش   لث   يهبث ط  يتثصاشي لث ي يقثص ي قث صدشثيلدبرث

يادددق ث  هددد  ث هددديلث   شيدددقث  ص  دددقثى ددد ث ادددطلب رث  دبيدددبثصددد ث  د ددد رث ددد نث   دش يدددقث  ييشلددديقث  صصش
ثصيطصدقث ط  يتث ى يشزث  دش لثفلث   دش يشلث  ييشليقث  صلط  ق.

طدبثفدش يقثيصلث   يلثص ث   دش يشلث  صهصقث   صصطددقث  طدلثطادط ت ث  طصشصدشوثصد ث  د ث   ايديي ثثثثث
قث ب يلث ى ددددش ث ى  ص يدددقث ث ددد  ثيطت ددد ثصددد ث لشصدددقوثفدددلث  صهييش دددشلث  ييشلددديقث  ص  يدددقث   ب  يددد

ثو  ييشلدلثصاددط  ثعددش ثصد ث ىاددطدب بث   ددب لث ث   ط  يدد ث  يي بلث   طصدصيرثع دد ثط ددبيرث ى يددشزث ث
طددبث د اث   دش يددقثصد ث   دش يددشلث  طدلثططصيددزث  دبي لث   يش ددقث   ب يدقث  طددلثططصيدزث  دد ثصد ث ث  ادديعقث ث

   دش يدشلث  طدلثطئدا ث  طصشصدشوث  يدي وثصد ث  د ث   دش اي ثفدلثصيدش ثث    لث ث  ط ص (ث.ث   ث  هشثطددبثصد 
عدد ثتييددتث اددطلب رثطصيي ددشلثصطصيددزلث   دد ثث،ع ددرث  طددبيي ث ث  لددلث ش دد  يثطددبيي ثيصددلث   دديلث
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 يد ث   صدد  ثى دد ثأفلد ثصاددط  ث     ددش ثع د ثصاددط  ث  ب تث  صاددش لث لاع دي ث   شئدد ي ث ث يدد ث
ص ثصد ث   ي دشلث  صطايديلث  د  ثي ئد ثصد ثللا هدشثصدب ثأ اد ثططصحث ي قثيصلث   يلث ش ب تث   ش

ث   ي عي ث فط ثايي ث  ي نث  ش للث   ي ث    ثفلث ي قث  يي ي ث    بصي ثع بث  يصل.ث
ث ثأ صيقث     ثفلث اطلب رثطصيي شلث  ص ش صقث  صط  عقثص هدشثأاد   ثيدطصدبثع د ث ادطلب رم ط     

ان جميا  عا ليا ا ال ماو "ثث(2012-اليا  ااعظمماو والالا    وهذا ما  ااا   يا ش ث    ز  ثصلط  قث
 واللذف االدع ( تاتمد ا لد جة اعس س ظلى قاو  الالاا ا وتيوي ها  ، ولحان هجام هاذة اللاو  ياتماد
انسب مختلفة اهساب يايااة اللاااة ، عا ن ه جاة  ماو اللا   يهتا ة الاى قاو  وسا ظة لل ماو ول اذا 

ااعظممااااو "ثد يب ول ااااذا يتيلااااب تيااااو  مسااااتو  اعنجاااا  يأخااااذ الاااادو  الميلااااوب عااااو ظمليااااة التاااا
 لآلديثيدطصددبثع د ث ز ث  ياددرث   طدلثيدطصددبثع يهدشث  ييشلددلثلددلا ثثوحااذل   ث(2012:136والالا  ،

 ص ثللا ثص ش  دقثعص يدقثعصد ث   ش د ثفدلث  ط صدلثعد ث دب   ثطبيي يدقث بيادقثث،أب تثيصلث   يلث
 ددلث صهشي طهددشث  اشادديقث  اددطلب صهشثفددلث اددش  ث شادطلب رثطصيي ددشلث ع دد ثلدد تثصاددشي لث  ب تث   يث

 شيلددشفقثث،ط صيدقث  صيدشصي ث  دلد يقث  دشص دقثفدلثأب تثيصدلث   ديلث دب ث دشب ثبيدش  ث   ددش ث   د  ث
طتد ييثثى  ث  لث  ط شاث   طصشرث  صبي ي ث إبلش ثطصيي شلثصاط باقثطدطصبثع يهشث   ي ص ث  طبيي يدقثفدل

ث.   يلث  بي ث  طصيي شلث  ط  يبيقث د ث   بي لث   ب يقث  دش يقثيصلث
 مشكلة البحث : ث

أ ث  طت يث  د صلث    يديث  د  ثطئدهباثصلط دحث   ددش ث  ييشلديقث لشصدقثفدش يدشلث  ددش ث   د  ثثثث
يد بثى  ث فشبلث  دشص ي ثفلثصيش ث  طبيي ث  ييشللثص ثىط شنث ادش ي ثع صيدقثصد ي قثفدلث  طدبيي ث

 صت دد  ث   صدد  ثى يهددشث ث أ ثصئدد  قث    دد ث  اشادديقث ددلثأ ث  ييددبثصدد ث يدد ثط  يددتث   ددب حث 
 دشلث  دش ث     ثفلث ى بيقث  دي  يقثصشز  لثطددش لثصد ثاثين الن ائين عوفدش يقثيصلث   يلث لاع ل

ي ثفلثطت ييث ط صيقث يف ث   طش  ثص ث ي ث   ص  ثى  ثأفل ث  ي شرث   يشاديقثص شي دقث ش دب  ث  لد
يقث طبيي ثىع لث ى بيقث ش ئ  ث ىفل ث.ث   ث شرث   ش  ث ص ش  قثصدش ث    ث ا  ثعبرث ى طصشر

   ش قث   ط صلثع ث اطلب رث ادي قث بي دقثصد ثلدلا ثط  يد ثطصدشيي ث  طدبيي ث ش ا دش ث طتد ييث دد ث
 ئددبلث   دبي لث   ب يددقث   ادد   ث درثياددطلبرثاددش  شوثفددلثطدبيي شطهرث ث صدد ثلددلا ث  ص  ز دقث   طددبي ث ددي ث 

شيي ثلث  صت   قث   صلا صقث   دش يقثصد ثأص ش يدقث  ييشلديي ث  دش  يطهرثلدلا ث لد ثصد ه ث طصد   ط ي ي 
 ث صلا  ددقثأ ثصدد ث  طصيي ددشلث  طددبيي ث  دد  طلث دد ثطدد اييثع دد ثثالن ااائين  طددبيي ث ددد ث  ييشلدديي 

  د ث   بي لث   ب يقث  لشصقث ب ثفدش يقثيصلث   يلث.ث
 
 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

238 

 https://pessj.uodiyala.edu.iq :الصفحة الرسمية

 2026 حزيران، 68، العدد 18مجلة علوم الرياضة: المجلد 

 هدفا البحث :   
فدلثفدش يدقثيصددلث  لاع ددي ث   شئد ي ثب ث ددد ث   دبي لث   ب يدقث دتياوي  ي يدقث أعدب بث  دب لثطبيثث-1

ث   يلث.ث
التج ياياة  ديحثصب ثط اييث اطلب رث  طصيي شلث  صدبلث  د ث   بي لث   ب يقث دب ثعي دقث    د طث-2

 فلثفدش يقثيصلث   يلث.ث
جراءاته الميدانية  :  -2  منهجية البحث وا 
 منهج البحث :  2-1

يص دد ثصدد ثللا دد ث   صدد  ث  دد ث فلدد ثتيي ددقث  دد ثثا  ع صددلتاااد من جاا   ثيااة الاهاا صدد ه ثان
ث  لم ئمت  ياياة الاه   ث   ث اطلبرث   ش  ث  ص ه ث  طييي لثثالاه  صئ  ق
يث  طييي لث  ثأ ثي   ث  طصشرث   ش  ثص ص شوثع  ث  ط  تثص ث  االمن ج   ص ص بث " ى ثأ ث    
 ث  د ت ث"  ثططي  ثصيص عقثص ث  صطايي لث  صاط  قثع  ثصيص عدقثأخلدي ثصد ث  صطايدي لث  طش ددق.   

ث(146:ث2007 أ  ثزي قث ث
 عينة البحث : مجتمع و 2-2
ش ث  لاع دي ث   شئد ي ث  صئدشي ي ثفدلث ت  دقث ى بيدقث  دي  يدقث  ددان مجتم  الاه  تمث  اجميا     

سااب اهئاا ئية اعتهاا د الا اقااو قلااا ب اللااو  ، وهاادد ( ه358( هياا  الااد ظااددهم ا2025ا   دد  
 الا ها  ظيناة د اساات  اله لياة ا ظاااو نا دا الهلااة ال ي لااو الن ااائين الماا  حين عااو ايولاة الااا ا 

ملسااامين   عظاااا 66( لاااااين للايناااة اعساااتي ظية و6( اواقااا  ا72قلاااا ب اللاااو  والاااا لد ظاااددهم ا
للااا اية وناا دا دياا لى للمجموظااة التج يايااة وتاام ايجاا د ا لتساا وا لحاا  ماان ناا دا الهلااة للمجموظااة ا

التجا نس عيما  اياان م مان خا   المت)ياا اا االياو ، الحتلااة ،الاما  ، الا من التااد ياو( هيا  انهئاا  
يدزتثصداييثالاها  هاو "عي قث( ياين ذل  . و1( والجدو  ا1،348 -0,734ما م  اعلتواء اين ا

؛  تلفة تتلاامن تمثيلا  االجا ء( للمجتما  تمثاي   ئا دق   يتم اختا  ة اي   مخثالإهئ ئو ص ث  صيطص 
ث(86: 2011االاتاو وال يتو ، ث".ثالئد د است  من خ   خئ ئ  تل  الاينة

 تجانس العينة نتائج بين ي (1الجدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معمل 
 الالتواء

الدلالة 
 الاحصائية

 غير معنوي 0,734 6,37 142 143,56 سم الطول
 غير معنوي 1,157 3,68 57 58,42 كغم الوزن
 غير معنوي 0,882 4,93 182 183,45 شهر العمر

 غير معنوي 1,348 3,65 12 13,64 شهر العمر التدريبي
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صيدددز  ث،  ىلط دددشي لث    يدددش ث،  صصدددشبيث  دي يدددق الوساااائل والأدوات الأجهااازة المساااتخدمة :  2-3
ثصشفيل.ثث، ا يي قي س، ث،اثل   متنوظةاشعقثط  يلث،  (10 يلثعببث لحت ونو، ا

 :  الميدانية البحث إجراءات
 الاختبارات المستخدمة في البحث :  تحديد القدرات البدنية و 2-4

د قياط بيدبث   دبي لث   ب يدقثقا م بثحون  مد ب لفئة الن ائين عو الاا ب اللاو    ش  ثثمن خ   خا  
 ( ياين ذل  .2ه  والجدو  ا  لط شي ل الد اسة

 المحددةالقدرات البدنية والاختبارات يبين  (2الجدول )
 الاختبار ووحدة القياس القدرات البدنية

 القوة مميزة بالسرعة / ثا

 تكرار - ثا(20شناو/ –)الانبطاح المائل الذراعين حركة  -1
 تكرار  - ()فتل الجذع من الوقوف يميناً ويساراً جذع  حركة -2
 تكرار -من الوقوف و ثنيه مد  الظهر -3
 / تكرار )الحجل بالقدمين (الرجلين -4

 تحمل القوة
 حتى استنفاذ الجهد / تكرار ناو(ش -)الانبطاح المائل  ذراعين -5
 / تكرار )الحجل بالقدمين (جلان الر الرجلان -6

 ثا م / (30ركض من البدأ لعالي ) -7 الانتقالية السرعة
 رمي القرص /م /سم -8 الاداء

 :  اعداد الوحدات التدريبية وتمريناتها 2-5
طبيي يدقثا   دب لثمن اجا  تهليا  ال ادف اعو  للاها  قا م الا ها  اتظاداد تم ينا ا لاامن ا      
 ق ب يد  ثلللاد اا اطلددددددبرثطصيي دددددشلث ش ا دش ثهاذة الوهاداا   دش يقثيصلث   يلثص ثللا ثث لشلا 

ماان هياا  ثعااو هااذا المجاا   ،فددلث  دد ثع دد ثطيي طدد ث ل يطدد ث  د صيددقث   طبيي يددقثثا   ثصدطصددبثقيااد الاهاا 
  اد ثتو ي  اللد اا ظلى الوهداا التد ياياة وتنمايم هجام وااد  وتحا ا  التم ينا ا عاو حا  وهاد  و

ا لتم ينا تيايا  ا      ثصد ثلدلا ثمأص ش يقثأفي بثعي قث     ثث  صشثيط شا ثص ث  ئبلث  صت   قث  
ثم  فطددي لثي  ددقث ددي ث  ط ددي ي لث  ددلثيطلافدد ث  يهددبث   ددب لث  دددش لث  ص  دد ثع دد ثأفددي بث  دي ددقث أيهزطدد

  ئببث صشثطبيي ث ش  صش ث ثث،  صش ث  طبيي يقثوتلنين ا  صلط  قث عص ث ش قث  ط يحثص ثللا ثط  ي ث
ثالوهاااد   فددتث دد نثييعددقثظلااى طصيي ددشلث   اددرث  ط لددديي ث   لطددشصلا ططصادد ثث،ثالميلواااة   طبيي يددق

ط دددي ي لثثاتظياا ء  طبيي يددقث     ددبلثوهااد  صدد ثلددلا ث  هاا  ططصادد ثص ط يددشل، حماا     طبيي يددقث  ددبفهش
 .اللد اا الادنية قيد الاه   فتثئببثعش يقث  شتوثع  ث لط شيثاظاين   
د يايتين دقيلاة( اواقا  وهادتين تا90وهاد  يتا اوز  من ا  ا 12واتم الا ه  وهداا تد ياية ظدده      

ى دددبثصددد ث  دصددد ثع ددد ثيفددد ث  طدددبيي ثطدددبييييشوثلدددلا ث  لتدددقث  طبيي يدددقث ييددد ث" ى ثا قسااااول الواهاااد 
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صلا  ددقث  طايدديث ددش  يرثأ ىث  دددبث  دد ث  ئددبلث صددبلث  ي  ددقث ثى ثيص دد ثطددشصي ث ددب  ث  ط يددحث  دد  ث
 ث(106: 1998اهم د،.ث"يشص ث ب  ث ىيط شتث ش صاط  ث

 التجربة الاستطلاعية :  2-6
 اعساتي ظية مانأفدي بث  دي دقث( ل ظااين الن اائين مان 6اأيي ث   ش  ث  طيي قث ىاطتلاعيقثع د ث

   هبحثصد ث  د ث،  3/11/2025وذل  عو يوم اعثنين المواع  ثال ظاين الن ائين عو ن دا دي لى،
 لث دد ث دبيثالتو اظده  الا ه  لتيوي  مساتو  طصيي شلثم ئمة ا ثتا ف وأب  لث     ثثتج يب

 .ثقيد الاه    يش قث   ب يقث
 الاختبارات القبلية :   2-7
د التج ياياااااة مااااان نااااا دا ديااااا لى  الاااااا ل أفدددددي بث  دي دددددقظلاااااى    ش ددددد ث ىلط دددددشي لث     يدددددقثثياااااا    

وذلااااا  عاااااو ياااااومو اع ااااااا ء ث،ث( عظاااااب هيااااا  اساااااتااد اعااااا اد الايناااااة اعساااااتي ظية33ظاااااددهم ا
أفدددددددي بثظلاااااااى ثنفسااااااا     ش ددددددد ث ىلط دددددددشي لثث( ، ياااااااا  6/11/2025-5والخمااااااايس الماااااااواعلين ا 

وذلاااا  عااااو يااااومو الجماااااة ث( عظااااب ،33المجموظاااة اللااااا اية ماااان ناااا دا الهلااااة والااااا لد ظاااددهم ا
ثا   فددددددددددت(  لجمياااااااااا  اللااااااااااد اا الادنيااااااااااة قيااااااااااد الاهاااااااااا   8/11/2025-7والساااااااااااا المااااااااااواعلين ا 

 م الا هاااا عماااان خاااا   نتاااا ئج اعختااااا  اا اللاليااااة قاااا .ثااىلط ددددشي صطت  ددددشلث   ئددددي تث  د صيددددقث 
 ( ياين ذل  .3ا لتأحد من تح عؤ ظينتو الاه  التج ياية واللا اية والجدو  ا

 بالاختبارات المحددة عينتي البحث التجريبية والضابطةنتائج تكافؤ يبين  (3الجدول )

 المتغيرات
 دلالة Tقيمة  م الضابطة م التجريبية

 الجدولية المحسوبة +ع س +ع س الفروق

القوة مميزة 
 بالسرعة / ثا

1- 
حركة الذراعين 
 –)الانبطاح المائل 

 كرارت -ثا( 20شناو/
6،7 0،82 6،4 0،7 1،214 

 
 
 
 

2,02 

 غير معنوي

2- 

حركة جذع )فتل 
الجذع من الوقوف 

  -يميناً ويساراً( 
 تكرار

 غير معنوي 0،5 1،22 15،2 1،14 15،2

3- 
مد وثني الظهر من 

 كرارت -الوقوف
 غير معنوي 0،692 1،33 11 1،34 10،7

4- 
)الحجل جلانالر

 بالقدمين ( / تكرار
 غير معنوي 0،417 1،79 18،1 2،57 17،8

 تحمل القوة
5- 

ذراعين )الانبطاح 
شناو( /  -المائل 

تكرار حتى استنفاذ 
 الجهد

 غير معنوي 0،082 2،10 30 2،22 28،6

 غير معنوي 0،077 2،35 35،5 2،28 34،005 جلانالر -6
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)الحجل جلانالر
 بالقدمين ( / تكرار

 -7 السرعة
ركض من البدأ لعالي 

 ( م / ثا30)
 غير معنوي 0،109 0،22 4،21 0،17 4،22

 غير معنوي 0،221 2،78 23،85 3،14 23،54 رمي القرص /م /سم -8 الانجاز

 ( .  64( وبدرجة حرية )0,05( الجدولية عند مستوى دلالة )  Tقيمة ) 
 :  جربة الرئيسةالت  2-8

( ، ومان اجا  تهليا  هادف الاها  الثا نو ، 1ااد اتما م الوهاداا التد ياياة اااحل   الن ا ئو ملها  ا
التج يايااااة ماااان ناااا دا دياااا لى  للفتاااا    أفددددي بث  دي ددددققاااا م الا هاااا  اتياياااا  الوهااااداا التد يايااااة ظلااااى 

(، عااو ملااااب ناا دا ديااا لى ال ي لاااو اواقااا  وهاادتين عاااو 2026 /14/1الااى ي ياااة  8/12/2025ا
ثاعساول الواهد من يومو اعثنين واع اا ء عو تم م الس ظة ال اااة ظئ ا  .

 الاختبارات البعدية :   3-9
حلاان ع اااد ماان ان يلااوم    دد ث  اددش لثط  يددتث ددبحث ثعماان اجاا  التااا ف  نتاا ئج الاهاا  ومااد     

ث،بلثلص ث  صبلث  زص يقث  ص بللمجموظة التج ياية  دبث ى طهشتثص ثطت يتث  ص ه ث  طييي لثالا ه  
ثفدلالتج ياياة مان نا دا ديا لى عاتم تيايا  اعختاا  اا  أفي بث  دي دقظلى   ي لث   دبيقب ىللاج   

  ( ، ثااام قااا م اتيايااا2026/ 18/1-17ثيااان ات  ص  فدددثواعهاااد   اددد لثياااومو صددد ثث لثاااة  ادددشعقث  
( 2026/ 20/1-19ثيااان ا  ص  فدددتثاثناااين والث ثااا ء  ثياااومو صددد ثث نياااةفدددلث  ادددشعقث  اعختاااا  اا 

ث  ا   ث    ي حث  طلثأيييلث هشث ىلط شي لث     يقث.ثثثثثنفس  و
لاى نتا ئج ( للهئاو  ظspss استام  الا ه  الهلياة اعهئ ئية ا  الوسائل الإحصائية : 3-10

ثالاه  عو اختا  اا المجموظتين التج ياية واللا اية .
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  -3

 شثعي ث   طش  ث  طلثط ص ثأ يهشث ط  ي هشث ص ش ئطهشثص ثللا ث ىلط شي لث  طلثأيي ق م الا ه  ب
ث:.ثثثيأتوع  ثعي قث     ث  بثئص لث   طش  ثصش

 صصيددزلث ش اددديعقث ط صدد ث   ددد لث   ادديعقث   يددشزثيصدددلث   دديلث   ددديتثعددي ث طددش  ث لط دددشيث   دد لث  -
 ثلاينة الاه  . (ث  ص ا  قث   يب  يقث بى قث   ي تT    ي حثصي  ث   ي تث  يصقث 
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 ريبية( المحسوبة للمجموعة التجT) ةبين الأوساط الحسابية للفروق وانحراف الفروق وقيمي (4جدول )ال
 الدلالة لمحسوبةا 2فع  س ف حدة قو الاختبارات

القوة مميزة 
 بالسرعة

 –حركة الذراعين )الانبطاح المائل 
 7،507 4 5 تكرار ثا(20شناو/

 
 
 معنوي

حركة جذع )فتل الجذع من الوقوف 
 3،801 40،9 8،1 تكرار يميناً ويساراً(

 10،171 6،9 8،9 تكرار مد وثني الظهر من الوقوف
 3،890 8،15 3،7 ارتكر  الرجلين)الحجل بالقدمين (

 تحمل القوة
 3،640 120،1 13،3 تكرار ناو(ش -ذراعين )الانبطاح المائل 

 
)الحجل جللانالر جللانالر معنوي

 3،237 30،153 5،295 تكرار بالقدمين (

 معنوي 2،5 0،168 0،34 الزمن ( م30ركض من البدأ لعالي ) السرعة
 معنوي 2،484 8،262 2،38 م/سم رمي القرص الانجاز

 (32ودرجة الحرية )( 0،05مستوى دلالة ) ( عند2,02الجدولية )

 ي ث(ث طش  ث لط دشيث   د لث  صصيدزلث ش اديعقث  د ي عي ث   يد نث  تد ث  هدي(ث   ديي4ي ي ث  يب  ث     
   طدش  ث يد بثفددي تثثأ هديلث  صطدي(ث يصدلث   ديلث30 ط صد ث   د ل ث  د ي عي ث   ديي ي (ث   اديعقث 

ثصد  يق.
 الاختبارات للمجموعة الضابطة عرض نتائج  -

 ةضابط( المحسوبة للمجموعة الT) ةبين الأوساط الحسابية للفروق وانحراف الفروق وقيم (5جدول )ال
 الدلالة المحسوبة 2فع  س ف حدة قو الاختبارات

القوة مميزة 
 بالسرعة

 –حركة الذراعين )الانبطاح المائل 
 4,957 8,1 4,7 كرارت ثا(20شناو/

 عنويم
حركة جذع )فتل الجذع من الوقوف 

 يميناً ويساراً(
 3,398 45 7,6 تكرار

 5,837 16,5 10,7 تكرار مد وثني الظهر من الوقوف
 5,462 46,4 12,4 تكرار الرجلين)الحجل بالقدمين (

 تحمل القوة
 2,099 102,9 7,1 تكرار ناو(ش -ذراعين )الانبطاح المائل 

 معنوي
 5,406 4,747 6,92 تكرار )الحجل بالقدمين (جلان الر جلانالر

 معنوي 1,115 25,296 1,87 الزمن ( م30ركض من البدأ لعالي ) السرعة
 معنوي 3,157 6,546 2,69 م/سم رمي القرص الانجاز

 (32ودرجة الحرية )( 0،05مستوى دلالة ) ( عند2,02الجدولية )
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ث طدش  ث لط ددشيث   د لث  صصيددزلث ش ادديعقث  د ي عي ث   يدد نث  تدد ث( الااذا ياااين5جادو  امان خاا        
ث   طدش  ثأ هيل  ثثصطي(ث يصلث   يلث30 هي(ث   يي ي ث ط ص ث    لث   ي عي ث   يي ي ث   ايعقث 

 في تثصد  يق.ث ي ب
ثابطةالاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضعرض نتائج  -

 للمجموعتين  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات والفرق بين الاختبارات البعدية (6جدول )ال

 راتمتغيال
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الدلالة ت المحسوبة
 ع س ع س

القوة مميزة 
 بالسرعة

حركة الذراعين 
 –)الانبطاح المائل 

 ثا(20شناو/
 غير معنوي 1.42 1.37 11.1 1.16 11.7

حركة جذع )فتل 
الجذع من الوقوف 

 يميناً ويساراً(
 غير معنوي 0.43 2.92 23.1 2.64 23.5

مد وثني الظهر من 
 معنوي 4.7 1.54 21.8 1.26 19.6 الوقوف

الرجلين)الحجل 
 بالقدمين (

 معنوي 12.2 2.63 30.5 2.10 20.8

 تحمل القوة

ن )الانبطاح عاذرا
 معنوي 3.62 5.23 36.1 4.65 41.9 ناو(ش -المائل 

جلان الر جلانالر
 معنوي 3.33 2.94 42.47 2.80 39.3 )الحجل بالقدمين (

ركض من البدأ  السرعة
 غير معنوي 0.25 0.21 4.02 2.23 3.89 ( م30لعالي )

 غير معنوي 0.81 2.81 26.54 3.27 25.72 رمي القرص الانجاز

ث      ث  يب   ثللا  ث6ص  ثط ي  ث     ثا( ثصطايي ل ث يصي  ث   دبيق ث ىلط شي ل ث ي  ث   يت  
ث  صثق   ش ثفي عتاين ان ثالتج ياية واللا اية ،    صيص عطي  ث    ل ثفلث لط شي صيزلثغييثصد  يق

ث ث  صش   ث  ى  تشح ث   ي عي  ث ي ق ث لط شي ثص  ث     ثص ث اش(20 ش /ئث– ش ايعق ث   ثطط د ش    
ث  صيص عطي ث  يب شث 5 4  يب  ث   ء اختا  اا الاادية " ان الالم  ل قث صش تث  ثق  ش ثفي (

ة ي ون ان اللو  الالالية هو التو يت سس ظلي   وئو  الف د الى اظلى م اتب الايولة ال ي لاي
دا  مس ظ واعنج   اذ ع تخلو اا عا لية  ي لاية من اهد انوال اللو  التو تاح  ظنئ ا  اس سي   أو

 (42 :2011عو تل  اللااة او الفا لية او الم     ". ا ايد وهيدان،عو  ي د  اعنج   ال ي لاو 
ث لط شي لث    ث ياشي و(واختا   أصش ث     حثيصي شو ثص  ث  ي ن ث فط  ثي ن ثأ هيلثفي تث  ي ق ف ب

صد  يقثفلث ي ث لط شيثط ص ث    لثأ هيلث   طش  ث  ش ثفي تثصد  يقث   ثص ث لط شيث    ي عي ث
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ر(ث  ش ثفيتثغييثصد   ث   ثى   شث  يب   ث يبث30بث لط شيث  ايعقث فلث ي ث ي،    يي ي (ث
ث.ثاعختا  اا الاادية  ط اييث صش تث

 ث   صيص عطي ثى ث لاث  صيص عطي ث بثطبي لث   ثس  ص ص ثلاه   ثا يي ث   ش  ث  ش ثطت ي
ث ث  ط ايي ث ا ق ثفل ثفي ت ث  اعلالية للمجموظة التج ياية   ش  ثيي ت   من قا  تم ين ا المادص 

ث  طبيي لث  بي لث  ث   صاطلبرثالا ه  وتنميم   عو الوهداا التد ياية ث  دص   ص ث صب ث  ايشر
يي " ان الوهد  التد ياية هو ائ)  محون تنميمو عو ظملية التخي  صاطلبصقث ب ثأفي بث  دي ق.

 لخييامهتو  لح  للتد يب وهو اعدا  الم مة ايد المد ب لتنفيذ وتياي  مف داا التد يب ، وهو ال
وهد  التد ياية اذ تهتو  ح  الدوائ  التد ياية عو مف دات   ظلى الوهداا التد ياية وتختلف ال

 (254: 2016التد ياية الواهد  ظن اعخ ي ا تاا   عخت ف الوم ئف واعهداف "اال) ي ا،
 :لخاتمةا -4

 ه يثط اييث ييش لثفلثطت ييثيصلث   يلث  ى يشز(ثص ثيدي تثطتد يث ش  ثى  ثط ص ث  
ث   صيصدددد نالوهااااداا التد يايااااة صطددددي(ث شادددطلب رث30   ددد لث  صصيددددزلث ش ادددديعقث ط صددد ث   دددد لث   ادددديعقث 

أاددهصلثفددلثطتدد ييث ددد ث ددبي لث   يش ددقثثالماااد  ماان قااا  الا هاا أ ث اددطلب رثطصيي ددشلث ث   طييي ددل
ثفدلثالماد  مان قاا  الا ها أبلثأاش ي ث  دص ث طصيي شلث ثللمجموظة التج ياية يصلث   يلثث   ب يق

فددلثلدد تث ىاددط طشيشلث  طددلث ث  لشصددقث   يددشزثفدش يددقثيصددلث   دديلطتدد ييث ددد ث   ددبي لث   ب يددقث
ثاأادهرالتاو ثالماد  من قاا  الا ها طصيي شلثا طلب رثلي يلث  ط  يبثع  ث ا ش  ثط ص  ثأ يهشث   

ثللن ااائينطصيي ددشلثا   ط  يدد ثفددلث اددطلب رث ث ث لث   يش ددقث   ب يددقث يصددلث   دديلفددلثطتدد ييث ددد ث ددبيث
  الماااد  ماان قاااثالوهااداا التد يايااة  ىاددط شبلثصدد  ث ثي ث   دش يددقئددش هقث دد ب تث  صهددش  يدد ثط دد  ثصط

يددقثصئددش هقث طتددد ييث ددد ث  صدد شلث   ب يدددقث   صهشييددقث  لددي ث يصدددلثطبيي واظااداد وهاااداا ثالا هاا 
ثثثث.صلط  قثظم ية    يلث   لاث  ي اي ث    شلث
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 ثتدريبية في تطور بعض القدرات البدنية وانجاز فعالية رمي القرصال لوحداتنموذج ل (1)ملحق ال

 اليوم الأسبوع
ت 
 التكرار الشدة نوع التمرين الوحدة

الراحة بين 
 التكرارات

بين الراحة 
 المجاميع

عدد 
 المجاميع

 لأولا

 1 لاثنينا

ين مع تبادل الذراع-1
كغم( 20الرجلين وزن )

 )بالشفت( .
على مع قفز الى الأ -2

سحب الذراعين الى مستوى 
الصدر والرجلين ممدودة ثم 
الهبوط الى الأرض وزن 

 كغم(. 7)
 ر دمبلص .نش -3
حب بكرة أمامي س -4

 خلفي .
 ترايسبس بكرة . -5
 نج بريس مستوي .ب-6

 
80% 

 3×مرة  6
 

 3×مرة  6
 
 

 3×مرة  6
 3×مرة  6
 3×مرة  6
 3×مرة  6

 مجموعة 2 ثا 120 ثا 45

 2 لأربعاءا

ين مع تبادل الذراع-1
كغم( 20الرجلين وزن )

 )بالشفت( .
على مع قفز الى الأ -2

سحب الذراعين الى مستوى 
صدر والرجلين ممدودة ثم ال

الهبوط الى الارض وزن 
 كغم(.7)

 ر دمبلص .نش -3
حب بكرة امامي س -4

 خلفي .
 رايسبس بكرة .ت -5
 نج بريس مستوي .ب-6

80% 

 3×مرة  6
 
 

 3×مرة  6
 

 3×مرة  6
 3×مرة  6
 3×مرة  6
 3×مرة  6

 مجموعة 2 ثا 120 ثا 45
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