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 -مستخمص البحث :

التقييييييييييد  بالمسييييييييييتوى  ان الأداء الفنييييييييييك يتطمييييييييييب نمكانيييييييييييات بدنييييييييييية وميكانيكييييييييييية   يييييييييي 
وتحقييييييج ا ن ييييياذ البيييييالك وىليييييك بالتئكييييييد تمييييي  اسيييييت دا  وسيييييا   و دوات تدريبيييييية م ييييي  القيييييرص 
الييييدوار المسييييت د  لييييك  ييييد  ال تييييب ميييين الأسييييف  حيييييث يسيييياتد تميييي   بييييات  كبييييب الر يييي  ميييين 
الأرض ل تييييب برمييييك القييييرص  يييي   مرحميييية الييييدوران والتاكيييييد تميييي  ال تييييب برليييي   ييييد  ر يييي  

تتميييياد تميييي  الييييدوران تميييي  المشييييط وىلييييك ميييين  يييي   وحييييدات تدريبييييية تبتمييييد تميييي  الييييدوران وا 
اسييييييت دا  القييييييرص الييييييدوار  لييييييك  سيييييي  ميييييين ال ييييييذء الر يسييييييك وميييييين  يييييي  تحمييييييي  مرحميييييية الييييييدوران 
واسييييييييت راج السييييييييرتة الذاوييييييييية وذميييييييين الييييييييدوران لكيييييييي   تييييييييب ميييييييين  يييييييي   ا  تبييييييييارات القبمييييييييية 

( لييييك تطيييييوير سييييرتة اليييييدوران L.Fميييييذري  والببدييييية. واسييييتنت  الباحيييييث لاتمييييية تميييي  ال  ييييياذ ال
 ولك تحسين ا ن اذ برمك القرص لمشباب 
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Abstract  

     The technical performance requires physical and mechanical 

capabilities in order to advance the level and achieve high 

achievement, by certainly using training tools and tools such as 

the turntable used in the player's foot from the bottom where it 

helps to stabilize the man's heel from the ground to the player by 

throwing the disk during the rotation stage and ensuring the 

player to raise the foot of the man of rotation And the dependence 

on the rotation on the comb, through training units that depend on 

the use of the turntable in a section of the main part, and then 

analyzing the rotation stage and extracting the angular velocity 

and rotation time for each player through pre and posttests. 

 

 المقدمــــة : - 1
 تطبييييييييج القيييييييوانين وداء و ييييييي اك المناسيييييييب ميييييييرتبط بال يييييييد  مييييييين  يييييييىا ان الأداء الفنييييييي

والشيييييروط التيييييك ت  ييييي   مكانيييييية تحقييييييج التكنييييييك   يييييذاء د يقييييية مييييين الحركييييية و ييييي   مراحييييي  
وربط ييييييا ميييييي  القييييييدرات البدنييييييية  م تمفيييييية لييييييىا ميييييين  يييييي   مبرليييييية  ييييييى  المت يييييييرات الكينماتيكييييييية

ال اصييييية بمرحمييييية اليييييدوران برميييييك القيييييرص حييييييث ان المت ييييييرات الكينماتيكيييييية تقييييي  ليييييك مقدمييييية 
البواميييي  الم ميييية التييييك تحقييييج ا ن يييياذ وميييين البواميييي   ييييك سييييرتة الييييدوران وذميييين الييييدوران الييييىي 
ييييييي ر ليييييك المرحمييييية التيييييك تمي يييييا و يييييك مرحمييييية الرميييييك حييييييث تبتميييييد بشيييييك  كبيييييير تمييييي  سيييييرتة 

دوران كممييييييا كانييييييت  ييييييى  السييييييرتة كبيييييييرة كانييييييت مرحميييييية الرمييييييك بسييييييرتة تالييييييية و ييييييوة كبيييييييرة اليييييي
 تتميييياد القييييوة والسييييرتة لييييك مرحميييية الرمييييك تميييي  السييييرتة المكتسييييبة ميييين مرحميييية الييييدوران و ييييىا 
يتييييييييئ ر بالتمرينييييييييات ال اصيييييييية المبييييييييدة ميييييييين  بيييييييي  الباح يييييييية و ييييييييك التمرينييييييييات الحدي يييييييية وىلييييييييك 

قتيييييييرح مييييييين  بييييييي  الباح ييييييية يو ييييييي  ال تيييييييب كبيييييييب  يييييييد  با تتمييييييياد تمييييييي   القيييييييرص اليييييييدوار الم
الييييييدوران تميييييي  القييييييرص حيييييييث يحييييييدد ال تييييييب بمسييييييتوى ارتفيييييياع محييييييدد وي بيييييير ال تييييييب تميييييي  
الييييدوران تميييي  ا مشيييياط، و ييييىا ا رتفيييياع يسيييي   تميييي  ال تييييب الييييدوران وىلييييك ميييين  يييي   ذيييييادة 

 يييييوة  ال ييييي ط المسيييييمط تمييييي  مسييييياحة صييييي يرة مييييين القيييييد  و يييييك بدايييييية امشييييياط القيييييد  مييييي  تقميييييي 
 ا حتكاك وذيادة سرتة الدوران.

ي يييييييد   يييييييىا البحيييييييث الييييييي  اتيييييييداد  و  تمرينيييييييات حركيييييييية بااسيييييييت دا   القيييييييرص اليييييييدوار 
مقتييييييرح ي يييييي  ال تييييييب كبييييييب القييييييد  تميييييييلأ حيييييييث تسيييييياتد  ييييييى  التمرينييييييات لييييييك تحسييييييين الأداء 
الحركيييييك لرمييييياة القيييييرص،  انييييييا ليييييك تطيييييوير سيييييرتة اليييييدوران دا ييييي  دا يييييرة الرميييييك والتيييييك تييييينبك  

، 2014ذيييييييادة ا ن يييييياذ بفبالييييييية رمييييييك القييييييرص لمشييييييباب. ويييييييىكر  بيييييي   تمييييييك احمييييييد، تميييييي  
( ان لباليييييييية رميييييييك القيييييييرص تتطميييييييب دراسييييييية القيييييييدرات البدنيييييييية وت  ت يييييييا ليييييييك مت ييييييييرات 27ص
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بايوميكانيكييييية م يييي  الكتميييية والسييييرتة التييييك تييييد   لييييك البديييييد ميييين القييييوانين البايوميكانيكييييية التييييك 
وتييييرى الباح يييية  القييييرص الييييدوار المقتييييرح سيييييحقج تطييييور ي ييييب ان تسيييي ر لييييك  دميييية ا ن يييياذ. 

وا يييييير لييييييك سييييييرتة الييييييدوران لرميييييياة القييييييرص، كمييييييا سيييييييحدث تطييييييور ممحييييييوظ با ن يييييياذ ب يييييييى  
ا  قييييييا  الحييييييرة التييييييك بالبييييييا ماتم يييييي  ال انييييييب الفبالييييييية. ون حييييييظ ان التييييييدريبات الحالييييييية تبتمييييييد 

لمرحمييييييية اليييييييدوران ليييييييىا اتتميييييييد الر يسيييييييك لتيييييييدريب القيييييييوة وا تتمييييييياد تمييييييي  الشيييييييروط الميكانيكيييييييية 
الباح يييية دراسيييية مرحمييييية الييييدوران كمت يييييرات بايوميكانيكيييييية وم حظيييية تييييئ ير تمرينيييييات تميييي   يييييى  

 المرحمة وتئ ير سرتة وذمن الدوران تم  مرحمة الرمك.
( ان دراسيييييييية مرحميييييييية الييييييييدوران لييييييييك 26، ص2006ويييييييييىكر  محمييييييييد  اسيييييييي  ت مييييييييان، 

م يييييا  ليييييىا مييييين  ييييي   مقارنييييية الأر يييييا  المحميييييية رميييييك ال قييييي  مييييين الدراسيييييات القميمييييية ليييييك  يييييىا ال
والبالميييييية ن حيييييظ الفيييييروج الكبييييييرة ليييييك  يييييىا الييييير   ليييييىا ان دراسييييية المت ييييييرات الكينماتيكيييييية بيييييين 
طريقتيييييك الذحمقييييية واليييييدوران بااسيييييت دا  التحميييييي  الحركيييييك(. ييييييت  اليييييدوران بنقييييي  وذن ال سييييي  ليييييوج 

ر القيييييد  اليسيييييرى واليييييىراع اليسيييييرى مشيييييط القيييييد  اليسيييييرى واليييييركبتين م نيتيييييين ليييييك  ن واحيييييد وتيييييدو 
يكيييييييون دوران اليييييييورك وال يييييييىع كوحيييييييدة اميييييييا و ( Harad,Muller,2000,p149ممتيييييييدة لميسيييييييار. 

اليييييىراع اليسيييييرى لي يييييب المحالظييييية تمييييي  امتيييييداد ا مييييين بيييييير تصيييييمب وليييييك  يييييى  المرحمييييية تبيييييدء 
الر يييييييييييييييييييي  اليمنيييييييييييييييييييي  لييييييييييييييييييييك المر حيييييييييييييييييييية بمسييييييييييييييييييييتوى حركييييييييييييييييييييك واسيييييييييييييييييييي  لييييييييييييييييييييك الييييييييييييييييييييدا رة 

 HowardPayne,1996,p208.) 
تنت ييييك  ييييى  المرحميييية ببييييد وصييييو  الر يييي  اليمنيييي  ا مامييييية مركييييذ الييييدا رة لتكييييون بييييىلك 
القييييييد  اليمنيييييي   ييييييك مركييييييذ دوران ال سيييييي  اليييييي  ان تو يييييي  القييييييد  اليسييييييرى لييييييك مكان ييييييا ب انييييييب 

 (.289،ص1999لوحة ا يقا .  كما   مي  الرب ك،
 اجراءات البحث الميدانية: – 2
 منهج البحث: 1 – 2

اسيييييييت دمت الباح ييييييية  المييييييين   الت ريبيييييييك بتصيييييييمي  الم موتييييييية الواحيييييييدة ىات ا  تبيييييييار 
القبمييييك والببييييدي، امييييا تينيييية  البحيييييث لقييييد تكونييييت ميييين ال تبيييييين المشيييياركين لييييك بطوليييية انديييييية 

. اى تييييي  ا تييييييار اً (  تبييييي11البيييييراج بفباليييييية رميييييك القيييييرص مييييين ل ييييية الشيييييباب والبيييييال  تيييييدد    
دييييييية ميييييين اندييييييية ب ييييييداد الييييييىين يتييييييدربون لييييييك نفيييييي  الممبييييييب (  تبيييييين ميييييين   وبالطريقيييييية البم5 

 %( من م تم  البحث.45.45لس ولة ا شرا  تمي    ي مايم   نسبة  
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 (1الجـــــدول )
 العمر التدريبي الوزن الطول ت
 سنوات 4 71 179 1
 سنوات 3 75 180 2
 سنوات 4 107 178 3
 سنوات 3 73 179 4
 سنوات 3 80 184 5

 اخــــتبار البحـــــث: 2 – 2
تييييييي  ا يييييييراء اا تبيييييييار ا ن ييييييياذ تمييييييي  وليييييييج القيييييييانون اليييييييدولك لقييييييييا  المسيييييييالة المن يييييييذة 
 ا ن يييياذ( وتيييي  اسييييت دمت الباح يييية دا ييييرة رمييييك  انونييييية وم ييييا  رمييييك وا ييييراص وشييييريط  يييييا ، 

( محيييييياو ت  انونييييييية لكيييييي  م تبيييييير ويييييييت   يييييييا  كيييييي  محاوليييييية بشييييييريط 6وتيييييي  نتطيييييياء ل تييييييب  
(. وتييييي  ا ييييييراء ا  تبيييييار ليييييك دا يييييرة رميييييك  ييييييرص، 71،ص2013 ييييي ب،  ييييييا   سيييييبد  اسييييي 

( ، كييييييييياميرة تصيييييييييوير 50(، شيييييييييريط  ييييييييييا  طيييييييييو   15750( وذن  6 يييييييييرص  يييييييييانونك تيييييييييدد  
ص/ ييييييا(، اسييييييتاند 120ص/ ييييييا( تيييييي  اسييييييت دا   1000( سييييييرتة   sony( نييييييوع  2لييييييديو تييييييدد  

ىات سيييييييرتة  تييييييي  اسيييييييت دا  كييييييياميراو(  لحمييييييي  الكييييييياميرا. 1550(  مييييييي  ىراع طيييييييو   3ارتفييييييياع  
ص/ يييييا( تييييي  و يييييب ا منتصييييي  اليييييدا رة 120ص/ يييييا(وت  اسيييييت دا  سيييييرتة  1000تيييييردد تاليييييية  
(  وبشيييييك  تميييييودي تمييييي  حركييييية ال تيييييب مييييين الأتمييييي  بحييييييث تظ ييييير حركييييية 3تمييييي  ارتفييييياع  

( وىليييييييك 15/1/2019ال تيييييييب واليييييييدوران بشيييييييك  كامييييييي .ت  ا يييييييراء ا  تبيييييييار القبميييييييك بتييييييياري   
( محيييييياو ت تيييييي  6الفيييييييديوي، تيييييي  نتطيييييياء لكيييييي   تييييييب   بيييييياا راء ا تبييييييار ا ن يييييياذ والتصييييييوير

تسيييييي ي  وتصييييييوير  ميب ييييييا، تيييييي  ا تيييييييار الأل يييييي  من ييييييا لييييييك ا ن يييييياذ والأل يييييي  لييييييك سييييييرتة 
 الدوران.

 تطــــبيق التمـــــرينات الحــــديثة: 3 – 2
( وحييييييدات 3( وىلييييييك بتطبيييييييج  19/1/2019تيييييي  تطبيييييييج التمرينييييييات الحدي يييييية بتيييييياري   

( وحيييييدة تدريبييييية  ييييي  التيييييد   ب يييييذء مييييين القسييييي  12(  سيييييابي  وبوا ييييي   6 تدريبييييية  سيييييبوتيا لميييييدة 
الر يسيييييك مييييين الوحيييييدة التدريبيييييية، حييييييث طبيييييج ال تبيييييين التمرينيييييات الحدي ييييية باسيييييت دا  القيييييرص 
اليييييدوار  باسييييييت دا  ال تييييييب  كبيييييب ر يييييي  اليسييييييار  ر يييييي  اليييييدوران(. وىلييييييك لمسيييييياتدة ال تييييييب 

لذييييييادة سيييييرتة اليييييدوران وبا سيييييتناد  ا نييييياء اليييييدوران وىليييييكليييييك تمييييي  رلييييي  كبيييييب ر ييييي  اليسيييييار و 
تميييييي  بداييييييية ا مشيييييياط وتقمييييييي  ا حتكيييييياك لتقمييييييي  المسيييييياحة التييييييك يييييييت  ال يييييي ط تمي ييييييا وانت يييييي  

( م موتييييييية مييييييين التمرينيييييييات المسيييييييت دمة 1(.ويشيييييييير لنيييييييا ممحيييييييج ر ييييييي   28/2/2019بتييييييياري   
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 ييييي   مييييي  الوحيييييدات التدريبيييييية التيييييك تييييي  اسيييييت دام ا ليييييك بح نيييييا  يييييىا.ت  تنفييييييى  يييييى  التمرينيييييات 
مرحميييييية ا تييييييداد ال يييييياص، و ييييييد تيييييي  اسييييييت دا  طريقيييييية تييييييدريب المنالسييييييات  يييييي   تطبيييييييج  ييييييى  

%( وببيييييييدد تكيييييييرارات تتيييييييراوح ميييييييابين 95-%85التمرينيييييييات، اى كانيييييييت الشيييييييدة تتيييييييراوح ميييييييابين  
امييييييا لتييييييرات الراحيييييية لقييييييد كانييييييت تاميييييية  يييييي    –( م ييييييامي  4-3( تكييييييرار تنفييييييى  يييييي    4-12 

 التكرارات.
ليييييدوار حييييييث تييييي  و يييييبلأ دا ييييي  دا يييييرة الرميييييك القانونيييييية وال يييييد  تييييي  اسيييييت دا  القيييييرص ا

منييييلأ لتبويييييد ال تييييب تميييي  الييييدوران تميييي  كبييييب القييييد  با سييييتناد تميييي  بداييييية ا مشيييياط بمسييييالة 
( سيييييي ، و ييييييو ميييييين ا  ت الريا ييييييية 3(سيييييي  وسييييييمك  25تيييييين الأرض، يبميييييي   طيييييير القييييييرص  

ة التييييييك تحتيييييياج اليييييي  التييييييك تسييييييت د  لييييييك تطييييييوير ببييييييض الصييييييفات البدنييييييية لمفباليييييييات الريا ييييييي
السييييرتة والمرونيييية لييييك الييييدوران كمييييا لييييك لباليييييات الرمييييك وال مناسييييتك وببييييض م ييييارات الييييدوران 

 لك كرة القد ....
 الاخــــتيار البعــــدي:  4 – 2

( وبيييييييييينف  ظيييييييييرو  ا  تبييييييييييار 2/3/2019تييييييييي  ا يييييييييراء ا  تبييييييييييار الببيييييييييدي بتييييييييياري   
 ية.( لموسا   ا حصا SPSSوت  است دا  حقيبة   القبمك.

 
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: – 3
 

 (2الجـــــدول )
 يبين الأوساط الحسابية وانحرافات المعيارية لمتغير السرعة الزاوية وزمن الدوران

 

 المتغيرات
 البعدي القبمي

 +ع س   + ع س  
 92,173 412,133 95,897 368,976 السرعة الزاوية م/ثا
 0,138 1,342 0,132 1,361 زمن الدوران م/ثا

 (0.05وبمستوى د لة   4بدر ة حرية  
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 (3الجـــــدول )

المحسوبة والمعنوية ومستوى الدلالة لمتغيري السرعة الزاوية  Tيبين زمن الأوساط وقيمة 
 وزاوية الدوران

 الدلالة sig المحسوبة T ف هـ ف   المتغيرات
السرعة الزاوية 

 مبنوية 05008 45851 85896 435157 م/ثا

زمن الدوران 
 مبنوية 05046 25858 050067 05019 م/ثا

 (0505و تحت مستوى د لة   4بدر ة حرية 
( ان رمييييييييياة القيييييييييرص بالبيييييييييا مايحتيييييييييا ون 120، ص1990وييييييييييىكر  محميييييييييد ت ميييييييييان، 

الييييي  تيييييدريب بوسيييييا   مسييييياتدة لتطيييييوير سيييييرتت   ال اصييييية ومسيييييا مت ا ليييييك القيييييوة وان الب  ييييية 
( 25-24، ص2010بيييييلأ القيييييوة السيييييريبة. وييييييىكر   بيييييودرو بومبيييييا،  ب يييييى  السيييييرتة او مييييياتتبمج

ان تطييييييور سييييييرتة انطيييييي ج القييييييرص التييييييك تييييييرتبط بييييييالمت يرات البايوميكانيكييييييية  ميب ييييييا كتحقييييييج 
سييييييرتة ذاوييييييية تالييييييية لييييييك الييييييىراع الرامييييييية ودوران ال ييييييىع بشييييييك  صييييييحير ميييييين  يييييي   الت بيييييييت 

ا نييييييياء مرحمييييييية ا سيييييييناد ليييييييك  الصيييييييحير القيييييييد  والر ييييييي  السييييييياندة  ييييييي   مرحمييييييية البيييييييدء باليييييييدل 
الفييييردي. و ييييىا حتمييييا يييييرتبط بدر يييية مرونيييية الكتيييي  لمييييىراع الرامييييية واسييييت دا   السييييحب( لمييييىراع 
الحييييرة ولييييك ىات الو ييييت  ييييىا ييييييدي اليييي  تطييييوير ال  ييييد البييييالك والسييييرتة الذاوييييية حيييييث ان  ييييوة 

 الطرد المركذي تبقك القرص تم  مسار التب ي  الواس . 
 (4الجـــــدول )

 وساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغير الإنجاز برمي القرصيبين الأ 

 المتغير
 البعدي القبمي

 +ع     + ع    
 2598 39512 2532 36580 الانجاز

 (0505وتحت مستوى د لة   4بدر ة حرية 
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 (5الجـــــدول )

 المحسوبة والمعنوية ومستوى الدلالة لمتغير الانجاز Tيبين زمن الأوساط وقيمة 

 T ف هـ ف   المتغير
 الدلالة sig المحسوبة

 مبنوي 05022 45515 0591 2532 الانجاز
 (0505وتحت مستوى د لة   4بدر ة حرية 

( ان مت ييييييير ا ن يييييياذ  ييييييد حقييييييج المبنوييييييية وبدر يييييية 5(و 4يشييييييير لنييييييا لييييييك ال ييييييدولين  
ا  تبييييييارين القبمييييييك والببييييييدي، ويبييييييود ىلييييييك بشييييييك   يقبيييييي  الشييييييك اليييييي    يييييييدة اليييييي  حييييييد مييييييابين

التمييييارين المسييييت دمة ميييي  القييييرص الييييدوار المسييييت د  ميييين  بيييي  الباح يييية كييييان ل ييييا الييييدور الكبييييير 
لييييك تحقيييييج ان يييياذ ال يييي  نتي يييية لمييييا اسييييتنت نا  سييييابقا ميييين تطييييوير لييييك سييييرتة الييييدوران. ويبييييد 

تييييك يمكيييين ا تتميييياد تمي ييييا لييييك تطييييوير سييييرتة ميييين ا يييي  المن ييييذات ال اً  ييييىا القييييرص الييييدوار واحييييد
الييييييدوران وتحسييييييين الأداء الحركييييييك لرميييييياة القييييييرص كنتي يييييية  ولييييييية وميييييين  يييييي  تكيييييي  ىلييييييك لييييييك 
تطيييييوير او ذييييييادة مسيييييالة ا ن ييييياذ ل تبيييييين رميييييك القيييييرص. كيييييىلك يمكييييين القيييييو  ان التمرينيييييات 
المقترحييييية سييييياتدت وبشيييييك  كبيييييير ووا ييييير ليييييك رلييييي  كبيييييب الرمييييياة تييييين الأرض  ييييي   تمميييييية 
الييييييدوران، مميييييييا  دى الييييييي  اليييييييدوران تميييييي  مشيييييييط القيييييييد  وبالتيييييييالك تقمييييييي  مسيييييييالة اليييييييدوران تمييييييي  
الأرض اليييييىي يييييييدي الييييي  تقميييييي  ا حتكييييياك مييييي  الأرض وبالتيييييالك تقميييييي  ا تا ييييية التيييييك يمكييييين 
ان توا يييييييلأ الراميييييييك  ييييييي   سيييييييرتة اليييييييدوران دا ييييييي  اليييييييدا رة. و يييييييد  كيييييييد  تبيييييييد تميييييييك نصيييييييي ، 

رينييييييييات ىات الصييييييييفة المشيييييييياب لأ ليييييييي داء الحركييييييييك ( تميييييييي  ان  اسييييييييت دا  التم160، ص1978
الر يسييييك يحقييييج نتييييا   ىات  يميييية يمكيييين ا تتمييييياد تمي ييييا(. لييييىلك اتتمييييدت الباح يييية تميييي   يييييى  
التمرينييييييييات ى ات الأداء المشيييييييياب لأ تمامييييييييا لمقسيييييييي  الر يسييييييييك ميييييييين م ييييييييارة رمييييييييك القييييييييرص ميييييييي  

 شيييييار   اسييييي   ا سيييييتبانة بيييييالقرص اليييييدوار لتحقييييييج ا ن ييييياذ الأل ييييي  ليييييك  يييييى  الفباليييييية. و يييييد
( اليييييييي  ان   التييييييييا ير بالبميييييييي  الب ييييييييمك لمب يييييييي ت يييييييييي ر 399، ص2000حسيييييييين حسييييييييين، 

ليييييك سيييييرتة الأداء والتيييييك تيييييي ر بشيييييك  كبيييييير تمييييي  ا ن ييييياذ (. و يييييىا كيييييان احيييييد الأسييييي  التيييييك 
اتتمييييدت تمي ييييا الباح يييية  لييييك اسييييت دا  القييييرص الييييدوار الييييىي لييييلأ دور كبييييير لييييك سييييرتة البميييي  

 تا يييييية النات يييييية ميييييين ذيييييييادة مسيييييياحة ا حتكيييييياك ميييييي  ا رض الب ييييييمك لمب يييييي ت نتي يييييية  ميييييية ا
 ييييية ليييييك ذييييييادة سيييييرتة اليييييدوران والتيييييك ل يييييا ا ييييير كبيييييير ليييييك ذييييييادة ا ن ييييياذ  وبالتيييييالك يبكييييي  نتا
 لفبالية رمك القرص.
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 الخاتمة: – 4
اسيييييتنت ت الباح ييييية  مييييين دراسييييية لاتميييييية القيييييرص اليييييدوار المسيييييت د  مييييين  بييييي  الباح ييييية 

ة  الييييذمن الييييىي يسييييت ر تقمييييي    ييييً  تيييينل  دا ييييرة رمييييك القييييرص لييييك تطييييوير سييييرتة الييييدوران دا يييي
 يييييييد اسيييييييتنت ت  ي يييييييا لاتميييييييية و الراميييييييك كمحصيييييييمة ل يييييييىا الأداء دا ييييييي  دا يييييييرة رميييييييك القيييييييرص، 

المبيييييييدة مييييييي  اسيييييييت دا  القييييييرص اليييييييدوار التيييييييدريبك المقتيييييييرح ليييييييك تطيييييييوير   ييييييياتوم  مالتمرينييييييات 
الشيييييييك بفباليييييييية رميييييييك القيييييييرص لف ييييييية الشيييييييباب. ان اسيييييييت دا  القيييييييرص  ا ن ييييييياذ بشيييييييك   يقبييييييي 

اليييييدوار سييييياتد ليييييك التقميييييي  مييييين ال  يييييد المبيييييىو  مييييين الميييييدرب ليييييك تمميييييية تصيييييحير ا  طييييياء 
 واتطاء الت ىية الرا بة المناسبة.

 :وتوصل الباحث إلى
 نييييلأ يسييييياتد لييييك تحقييييييج   ييييياوتطوير سييييرتة الييييدوران اسييييتبما  القييييرص اليييييدوار لييييك تيييييدريب  -

 منشور.ال د  ال
توصيييييييييك الباح ييييييييية وذارة الشيييييييييباب والريا ييييييييية وا نديييييييييية   الريا يييييييييية والميييييييييدربين ب يييييييييرورة  -

كاليييييية الف ييييييات البمرييييييية و البميييييي  تميييييي  ا تييييييراع ا  ييييييذة وادوات مسيييييياتدة لتييييييدريب ال تبييييييين 
 والفباليات الريا ية لم ارات حركية ا رى. 

 المصــــــادر 
 المصادر والمرا   البربية والأ نبية :

 تــــدريبات العــــزوم بلالــــة النشــــاط الكهربــــائي لمعضــــلات ( : 2014حمييييد  بيييي   تمييييك ا
ــــرات  ــــض المتغي ــــة وبع ــــدرة الانفجاري ــــي تطــــوير الق ــــا ف ــــي واثره ــــة الرم ــــة لمرحم العام

نجــــاز رمــــي القــــرص  رسييييالة ما سيييتير، كمييييية التربييييية البدنييييية وتمييييو   البايوميكانيكيــــة واز
 الريا ة،  امبة ب داد.

   ـــــــــرات  دراســـــــــة( : 2006محميييييييييد  اسييييييييي  ت ميييييييييان ـــــــــين بعـــــــــض المتغي ـــــــــة ب مقارن
الكينماتيكيـــــة وعلاقتهـــــا باانجـــــاز دفـــــر الثقـــــل بطريقتـــــي الـــــدوران والزحمقـــــة لابطـــــال 

ــــراق المتقــــدمين  رسييييالة ما سييييتير، كمييييية التربييييية البدنييييية وتمييييو  الريا يييية،  امبيييية  الع
 ب داد.

   التــــــدريب بـــــاوزان مضـــــافة لمــــــرجمين مباشـــــرة فــــــي ( : 2013سيييييبد  اسييييي   ييييي ب
ـــرات  ـــوطني برمـــي بعـــض المتغي ـــي المنتخـــب ال نجـــاز لاعب ـــالاداء واز ـــة الخاصـــة ب البدني

 القرص.
   تدريب القوى بغداد( : 1978تبد تمك نصي  و  اس  حسن حسين. 
   الأســـــــس الميكانيكيـــــــة والتحميـــــــل ( : 2000 اسييييييي  حسييييييين حسيييييييين و ايميييييييان شييييييياكر

 تمان. الفني في فعاليات الميدان والمضمار 
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   الأردن.2ط في العاب القوى  الجديد( : 1999كما   مي  الرب ك ، 
   الكويت. موسوعة العاب القوى ( : 1990محمد ت مان 
   تمان. تدريب القوة البمومترك لتطوير القوة القصوى ( : 2010 بودور بومبا 

 Harad,Muller: wolfg an a ritzorf , 2000 , run jump throw. 

 (1الممحــــق )
 الوحــــدة التدريبيـــة الاولــــى

 سرعة الاداء الراحة التكرار اسم التمرين ت

 6-5و   الر   اليسار تم  القرص الدوار  وتم   -1
 - - 4 دورات

 متوسطة  ا 30 8 الو و  دا   دا رة الرمك اداء المر حات م  القرص -2

من و   الو و  ا بتدا ك اداء  نص ( دور  تم   -3
 ر   اليسار

 متوسطة  6

 
 التدريبيـــة الثالثـــــةالوحــــدة 

سرعة  الراحة التكرار اسم التمرين ت
 الاداء

و   ر   اليسار تم  القرص الدوار ومن و    -1
 متوسطة  ا 30 6 الو و  اداء نص  دور 

من و   الو و  ا بتدا ك اداء   ث ارباع دور  تم   -2
 ر   اليسار

 متوسطة  ا 45 8

 سري  د1 6 اداء نف  التمرين السابج -3
 

 الوحــــدة التدريبيـــة الخامســـــة

سرعة  الراحة التكرار اسم التمرين ت
 الاداء

دور  ¾ و   ر   اليسار تم  القرص الدوار واداء  -1
 دا   الدا رة

 متوسطة  ا 30 8

 سري   ا 45 6 اتادة نف  التمرين السابج -2
 سري   دا د1 4 اتادة نف  التمرين السابج -3
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 الوحــــدة التدريبيـــة السابعـــــــة

سرعة  الراحة التكرار اسم التمرين ت
 الاداء

 5-4الدوار وتم    و   ر   اليمين تم  القرص -1
 - - 4 دورات

الو و  تم  القرص الدوار لك منتص  الدا رة اداء  -2
 رب  دور  تم  ر   اليمين

 متوسط  ا 30 8

 سري  د1 6 اتادة نف  التمرين السابج -3
 

 الوحــــدة التدريبيـــة العاشـــــــرة

سرعة  الراحة التكرار اسم التمرين ت
 الاداء

و   ر   اليمين تم  القرص الدوار والو و  لك  -1
 متوسط  ا 30 6 داء رب  دور  دا   الدا رةا منتص  الدا رة

من الو و  لك منتص  الدا رة تم  القرص الدوار  -2
 والوصو  ال  و   الرمكدور  ¾ اداء 

 متوسط د1 8

 سري   دا د 1530 4 اتادة نف  التمرين السابج -3
 


