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 :مستخلص البحث

شههههههائج رمههههههص ف  اهههههه  لعاهههههه و اهههههه  لع اهههههه  ج لع صعا هههههه  ماهههههه  ل  اهههههه  ا ههههههم   ل ر ههههههص  
لعامحاههههههش عنرصشهههههه  ب  حماههههههص   هههههه م ا  ههههههيل لعماهههههه    ماهههههه   لعاههههههئ لج  لع ئر هههههه  لع ص هههههه   ماهههههه   
ل عهههههئلئ  عاهههههئ م هههههئئج اههههه ش    هههههص   لعمهههههئ  و لعا من ههههه  اهههههب ل ههههه  لعمرهههههصا  عنح ههههه   عنههههه  

أعهههههئلئ مهههههئ   صج لع صع هههههم م  مهههههأ     اههههه   ههههه   ل  هههههئ ا هههههصا  ااارههههه   عهههههيل  هههههص ج   ا ههههه  لع حههههه   
  هههههههي لعامل ههههههه لج لعا راصم ا ههههههه    ههههههه   لعرشهههههههصا لعاا  هههههههص   عن  ههههههه ج لع صانههههههه    ر هههههههص   اههههههه  
لعاهههههه و عنرصشهههههه  ب لي ما نههههههج اشههههههان  لع حهههههه  اهههههه  لب لعمههههههئ   صج لعا ههههههم ئا  عهههههه  مأ ههههههي  ر هههههه  

ش للأئل  لع رهههه  ل عم ههههص  لع ئ ههههئ اههههب لعامل هههه لج  اههههص  حمههههصل لع  ص هههه  اههههب  هههه   اان  هههه  عمحا هههه
 شهههها   هههههح ع لعهههههين  هههههر ا  عنههههه  لرر هههههص ا لي  ههههم  حصع هههههص لعمهههههئ  و  ص هههههم ئل  ل  اهههههص  لعحههههه   
 لعمهههه  اصع ههههص اههههص ما هههه  لع صرههههو لع    هههه  عمههههئ  و لعاهههه   عههههئ ا  لي عههههئ لع صحهههه   ههههي   لحههههئ  اههههب 
لعاشههههها ج لع نا ههههه  يلج لع   ههههه   صع صرهههههو لعما  اههههه   لعمههههه   هههههئ م اههههه  حهههههئ ئ ع ر هههههص  ع اهههههص  
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و ع  هههههه  لعرصشهههههه  ب اهههههه  لع هههههه لش  ما نههههههج ل ههههههئل  لع حهههههه  اهههههه  لعههههههئلئ مههههههئ   صج لع صع ههههههم م لعاهههههه  
 لعم ههههه   عنههههه  مهههههأ     هههههي  لعمهههههئ   صج اههههه   ههههه     هههههي لعامل ههههه لج لعا راصم ا ههههه    ههههه   لعرشههههههصا 
لعاا  هههههص   عن  ههههه ج لع صانههههه    ر هههههص   اههههه  لعاههههه و عنرصشههههه  ب  لشهههههمانج لع  رههههه  عنههههه   ع ههههه  

  لعا   هههههه  لع  ص هههههه   لع ههههههصو لعاهههههه   اهههههه   لههههههئلئ  لع ههههههصع   اهههههه  لعاهههههه و عنا اهههههه  لعهههههه ار  ع عص هههههه
(  ع هههههه ب  ل ههههههمرمف لع صحهههههه  اههههههب  هههههه   لعئ ل هههههه  لعهههههه  لب لعمههههههئ   صج لعاام حهههههه   ههههههئ 8عههههههئئ    

رم  هههههه  اهههههه   هههههه     ههههههي لعامل هههههه لج لعا راصم ا هههههه     ههههههصئ  اصعن هههههه   هههههه    ص  انح  هههههه ل  لحههههههئ ج ماهههههه   
 هههه ب ح اههههصج  ص  ش لر هههه ص     م لااهههه( عح هههه  لع اهههه  لعههههين  ههههئ     ههههئ حاههههالقمةةةةةلعرشههههصا لعاا  ههههص    

 .لعا ا ب لع ن ن  لع  ن   اص   ئ  ل  م صئ   ا  لعح ا 
Abstract Search 

The results of discus throwing in the world championships 

witnessed an evolution in the level of achievement achieved for young 

people. Inevitably, this development is related to the development of 

special physical abilities and the development of numbers. Various 

methods and means of training have been multiplied to compete to get the 

furthest distance possible so the importance of research came with the 

numbers of plastic exercises and its effect on the values of some kinematic 

variables And evaluated the electrical activity of the working muscles and 

the achievement of discus throwing for the junior category in Iraq as the 

research problem was that the training used did not take into account 

many variables and what the athlete needs of the force required to 

achieve the technical performance correctly which is reflected on the 

achievement, as training is currently done using free weights Represented 

the main aspect of their strength training, as the researcher considered 

this one of the scientific problems related to the applied side, which may 

give limits to the achievement of discus throwers for the junior category 

in Iraq research objectives were to prepare plastic exercises and identify 

the effect of these exercises on the values of some of the kinematic 

variables and the electrical activity of the muscles. Working and 

completing discus throwing for juniors. The sample included players 

throwing of the National Center for Sports Talent Care Athletics in 

Baghdad, which numbered (8) players. The researcher connected through 

the study that the proposed exercises have brought about a noticeable 

development as a result of the values of some kinematic variables and an 
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increase in the effectiveness of the values of electrical activity (the 

summit) at the moment of throwing 

 المقدمة: -1
م هههههئ ا صع ههههه   اههههه  لعاههههه و  لحهههههئ  اهههههب ا صع هههههصج لع هههههصو لع هههههصح   لعا هههههئلب لعاما ههههه   اههههه        

ئ عنهههههه  ا  هههههه  اههههههب لعامل هههههه لج لعا راصم ا هههههه  لع هههههه     اههههههب رصح هههههه  ل ئل   لعمههههههئ  و ااهههههه  م ماهههههه
 لع ئر هههه   اههههئ  محا ههههش  ا هههه  لر ههههص    ههههيل  هههه ئن لعهههه  لعاشهههه  لعا ههههما  عههههب  ههههي  لعامل هههه لج 
 ئ ل ههههههماص ر   ههههههص   عان ههههههص  عمشهههههه  و لع هههههه   اهههههه  ل ئل  لع رهههههه   لعههههههين   ماههههههئ ل ص ههههههص  عنهههههه  

ح هههه    هههه   ا ههههم   لعاهههه   لعنح  هههه   أر لعاههههص ع اههههص  لعاهههه و    هههه ع  عح  هههه  عصع هههه    هههه اب ع
 هههههههئل  مرص هههههههو اهههههههص اهههههههص اانههههههه و محا اههههههه  عنح ههههههه   عنههههههه  لا ههههههه  لر هههههههص ا لب   هههههههصئ  لعاههههههه   
ل ر  ص  ههههه  عن اهههههص   مأ    هههههص اههههه  ا هههههم   للأئل  لع رههههه  عههههه    ا ههههه   اههههه  ل هههههمل   لا ههههه  لرمهههههصل 
عناههههه   لعنح  ههههه   عنههههه   اهههههش للأ  هههههصت لعا اصر ا ههههه  لع هههههح ح   لعمههههه  م هههههاب عههههه  عهههههئ  لع اهههههئلب 

م ههههو علص هههه    ههههص لع اهههه   لعاحصا هههه  عن هههه   ههههئ  ل ااههههصب اهههه  عح هههه  اهههه  لع هههه ع   لعهههه    لعاا
لع اهههه  ع ههههاصب  اهههه  لعاهههه و  ههههأعن   هههه ع  لراهههه ش ااارهههه    صعمههههصع   مصحههههج  ااصر هههه  ما  ههههش 
للأئل  لع هههههح ع  ا هههههم   ارههههه  عهههههص   مرص هههههو  ا   ههههه  لعح اههههه  عاهههههي  لع  صع ههههه ا   هههههي  لع ههههه ع   

  ل هههههه ل  لع  هههههه    م   هههههههج رصم هههههه  اههههههب  هههههه   لعمل ههههههه  اهههههه  اح هههههه ج لعاهههههه     م لاهههههههش ح اهههههه
امرص هههههش  لر ههههه ص     هههههيل   رههههه  لب اههههه  اهههههب ا هههههم   لعاههههه   لعنح  ههههه   ا ص   هههههص اناهههههص اان  ههههه  
 هههههأعن  ئ  ههههه  لأ ههههه  محا هههههش  هههههيل للأئل  لع  هههههئ عن  ههههه   لعههههه  لا ههههه  لر هههههص ا لب ا صع ههههه   اههههه  
لعاهههههه و م ههههههئ اههههههب لع  صع ههههههصج يلج ل ئل  لع رهههههه  لعا اههههههئ  عاهههههه ب لع صحهههههه   حههههههئ   اههههههص  لع هههههه لش 

 اهههههههئ و ع  صع هههههههصج لع اههههههه  حصع هههههههص   حههههههه  لب لعمهههههههئ   صج لعا هههههههم ئا  عههههههه  مأ هههههههي  ر ههههههه    هههههههص اص  
ل عم ههههههص  لع ئ ههههههئ اههههههب لعامل هههههه لج  اههههههص  حمههههههصل لع  ص هههههه  اههههههب  هههههه   اان  هههههه  عح  هههههه    هههههه ع  
لراهههههه ش     هههههههص للأئل  للأا ههههههه   عمحا هههههههش للأئل  لع رههههههه   شهههههها   هههههههح ع  لعهههههههين  هههههههر ا  عنههههههه  

ل  اههههص  لعحهههه   ااهههها  لعمهههه  اصع ههههص اههههص ما هههه  لع صرههههو  لرر ههههص ا لي  ههههم  حصع ههههص لعمههههئ  و  ص ههههم ئل 
لع    هههههه  عنمههههههئ  و ا هههههه   عههههههب يعههههههم عههههههئ  ل ماههههههص    ههههههي لعاههههههئ   ب  صعا شهههههه لج لعا راصم ا هههههه  
لعاااهههه  لعمهههه  مهههه    عنهههه  لرر ههههص    هههه    ا صشهههه   لي عههههئ لع صحهههه   ههههي   لحههههئ  اههههب لعاشهههها ج 

 ر ههههههص  ع اههههههص  لعاهههههه و لع نا هههههه  يلج لع   هههههه   صع صرههههههو لعما  اهههههه   لعمهههههه   ههههههئ م اهههههه  حههههههئ ئ ع
عنرصشهههه  ب اههههه  لع ههههه لشا عهههههيل  ههههص ج   ا ههههه  لع حههههه   أعهههههئلئ مههههئ   صج لع صع هههههم م  مهههههأ     اههههه   ههههه   
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  هههههههي لعامل ههههههه لج لعا راصم ا ههههههه    ههههههه   لعرشهههههههصا لعاا  هههههههص   عن  ههههههه ج لع صانههههههه    ر هههههههص   اههههههه  
  اهههههئ  لع حههههه  لعههههه  لعهههههئلئ مهههههئ   صج لع صع هههههم م  لعم ههههه   عنههههه  مهههههأ     هههههي   لعاههههه و عنرصشههههه  ب

ئ   صج اهههه   هههه     ههههي لعامل هههه لج لعا راصم ا هههه    هههه   لعرشههههصا لعاا  ههههص   عن  هههه ج لع صانهههه  لعمهههه
يلج ئ عههههه  لح هههههص     ههههه ب  ص  م ا   هههههاههههه و عنرصشههههه  ب  اههههه ي لع صحههههه  لب  رهههههص  ر هههههص   اههههه  لع

ل  م هههههص لج لعا ن ههههه   لع  ئ ههههه  اههههه   ههههه     هههههي لعامل ههههه لج لعا راصم ا ههههه    ههههه   لعرشهههههصا لعاا  هههههص   
لعا اههههه  لعم   ههههه  لأع هههههصو   ر هههههص   م هههههاب لعا هههههص  لع شههههه ن  ع ههههه عن  ههههه ج لع صانههههه   ل

/ 1 لعا ههههههههههص  لع اههههههههههصر  عن مهههههههههه    2019لعاهههههههههه   ا صع ههههههههههصج   اهههههههههه  لعاهههههههههه و عنرصشهههههههههه  ب( عن ههههههههههص  
عنهههههههه  ان ههههههههو لعا اهههههههه  لعم   هههههههه  لأع ههههههههصو لعاهههههههه   لعمههههههههص ص  10/2019/ 7علص هههههههه   7/2019

 ع  ل   لعش صو  لع  ص  
  منهجية البحث واجراءاته الميدانية-2
 منهج البحث 2-1

 ل م ئ  لع صح  لعاراف لعم       م ا   لعا ا ع  لع لحئ 
  عينة البحث 2-2

ل م ههههههه ج ع رههههههه  لع حههههههه   صعا  اههههههه  لع ائ ههههههه    لشهههههههمانج لع  رههههههه  عنههههههه   اهههههههص  لعاههههههه و ا ههههههه      
لعرصشههههه  ب عنا اههههه  لعههههه ار  ع عص ههههه  لعا   ههههه  لع  ص ههههه   لع هههههصو لعاههههه   لعمهههههص ص عههههه  ل   لعشههههه صو اههههه  

%( اههههههههب ا ماههههههههص لع حهههههههه  لعانهههههههه  لي 100لي  ا نهههههههه ب    ب(  ع هههههههه8 لههههههههئلئ  لع ههههههههصع  عههههههههئئ    
 ( 1 ااص    ا  ع ا   ئ             لع صح  لعم صر  عن  ر  

 (1جدول رقم )
يبين تجانس عينة البحث في قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعامل 

 الالتواء في الطول والكتلة والعمر التدريبي الاختبارات القبلية بين مجموعتي البحث

 وحدة القياس الطول
الوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الالتواء الوسيط

 0.756 73.501 4.122 74.00 كغم الكتلة
 0.448 16.350 0.515 16.41 سنه العمر الزمني
 0.634 2.300 0.377 2.401 سنه العمر التدريبي
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 0.228 1.795 0.030 1.789 متر الطول
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 2-3
 وسائل جمع المعلومات 2-3-1

 ل م ئ  لع صح  لع ئ ئ اب لع  ص   لع نا   عنح    عن  لع  صرصج  لعحاص ش لعاان    اب    :
 لعئ ل صج  لع ح   -1
 ش ا  لعا ن اصج لعئ ع   -2
 ل ماص   لعم     -3
 لعا ح    لعم   و-4
 لعا صئ   لعا ل ص-5
 :الأدوات والاجهزة المستخدمة بالبحث 2-3-2
 ام 50ش  ا   ص  ا ئر   ا     1
 2 صع  م   ج عئئ   2
   ص    3
  ص صر  لعارشأ Sonyا  لب لع ام  ر  عا ص  لعامن  ر ت   4
   ر  لعارشأ lenovo 510 Iحص      م و ر ت   5
 ر لج لا  ا  لعارشأ اص اصا   4(   ا  Myo Trace 400( ر ت  EMG اص     6

 انحاصم  
( عا ص  لعرشصا لعاا  ص   Myo Trace 400لعام  ئلج  ص   م م ئ  ع اص     7

 لا  ا   لع رص 
 اح   ا   عنمر   ا  اب ا    8
  ا   25اصا ر  ح     ئ    عئئ   9
 ال ( ح و م ن اصج ل محصئ لعئ ع  5 1و   ص    15ل  لو  ا  عئئ   10
   ( 40   لع   30ا ا صج ا من   ل  م صعصج    11
اص يلا   عنم   ب  2اا   صع صر   ر ت اص    عئئ ع 240اصا   م     ائ   عصع   لع  ع   -13
ام عناصا    حصا  اصا    صر   لي م  ص 5 3ا اص  حصا  اصا   عن ن  ص م صت  64 ح   2عئئ 
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ام   حصا  اصا    صر    ص م صت عناصا    3لعاصا   عا ئ   عن  ا حن    ص لع ا   ص م صت 
 ئل    لع ا   امص  اب 3ام  عناصا    عن    ئ 55 1لع صر    

(   م  لل لعامل  لج Kinovea 0.8.25ل م ا  لع صح    رصاف لعمحن   لعح ا   -14
 لعا راصم ا     ئ لعئ ل   

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث -2-4
اهههههب  ههههه   ا ل  ههههه  لع صحههههه  القياسةةةةةاتخ والاختبةةةةةارات المسةةةةةتخدمة فةةةةةي البحةةةةةث:  2-4-1

ااههههههئ ل م هههههه  عههههههئئ اههههههب لعامل هههههه لج عمحا ههههههش ل ههههههئل   ئ ل هههههه عهههههه  ي لعا ههههههصئ  لعمهههههه  مم نههههههش  صع
 .مر  ي  ي  لعا ص صجا  ل  م ص لج اص لعش ح لعم   ن  عاص  أم لع ح   ا اص 

 قياس كتلة الجسم: 2-4-1-1  
( ا  هههههئ لعمأاهههههئ اهههههب ئ ههههه  ketectoمههههه    هههههص  امنههههه  لع  ههههه    ل ههههها  ا ههههه لب ا ههههه  رههههه ت  

 حهههههههصا  لعاهههههههئا ب اههههههه ش لعا ههههههه لب حمههههههه   لعا ههههههه لب  اههههههه  لعا م ههههههه     هههههههص ا مهههههههئ ا   ص هههههههماصا ا
  ههههههما  لعا شهههههه  ماصاههههههص ا   ههههههم  لحم ههههههصو امنهههههه  لع  هههههه  لأ هههههه و ا نهههههه  اهههههه ل    ههههههيل  اههههههئ  لعهههههه  

   محا ش لعئ    لعا   ع   ا  لعا ص 
 لبعض العضلات العاملة: EMGاختبار قياس النشاط الكهربائي 2-4-1

اصعمههههههههصع  لع  ههههههههن  مهههههههه  محئ ههههههههئ لع  هههههههه ج لعاهههههههه لئ   ههههههههص  لعرشههههههههصا لعاا  ههههههههص     هههههههه  
لع ههههههئ    لع  اهههههه   لع  ههههههن  لعئلع هههههه  ل اصا هههههه  عههههههي لت لع اهههههه   اههههههب  هههههه   ل ههههههم ئل  لع  رههههههصاف 

( لعا  ههههه  اههههه  لعحص ههههه و  ااص اماهههههص عنههههه    ههههه  لع عهههههو مههههه  محئ هههههئ EMGلع هههههصو   اهههههص   
لعراههههههصا لع ل ههههههو   ههههههص لع  هههههها  ل عامهههههه  ئ( ا ح هههههه  اااهههههه    هههههه  ل هههههه ل  ا لارهههههه  لعم هههههه    

احههههص  ج عاهههه   3رههههصاف   هههه   ههههئ  ل  م ههههص  عاهههه   عههههوا   هههه م   عاههههص  لع ههههئ  ن لع ههههصو  صع   
  عو    مائ لع صح  لعاحص ع  لعم  حاش لع عو  اص  عن  ا صا  امحاا  عن ا   

 ا  ا  لعم    : م  لحم صو لعا   لع ص    صعاا  لعم   ا  اص لع اص  عن   ج لعا مائا  -1
  اختبار انجاز رمي القرص2-4-2
 م ص :   ص   ا   ا صا   اا    اا اص لعا و  ل ر ص (   ئ  ل   -
    للأئل : اب      ئل  لع لا  اب ئ     ر   ح   اح    لعا ع  اص ل رماص   اا ص   -

     ئ ص  ا     ا  لعا و ئل   لعااصت لعا  و عن ا ا   م   50 2ع   ئل    لع ا   اا  
  3ل م ص   ا   ا صا  امحاا  اب لعاحص  ج  ( احص  ج عا   لا    م 3 عاص  لع عو  
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 التجربة الاستطلاعية:2-5-1
 EMG ل   هههههج لعم   ههههه  ل  هههههما ع   للأ عههههه  علههههه ي لعم  هههههج اهههههب عاههههه   اهههههص  ل      

ا هههههص   اههههه  ان هههههو  6اههههه  ماهههههص  لع هههههصع   2019/  7/  1 يعهههههم اههههه   ههههه   ل  رههههه ب لعا هههههصئ  
 ع ههههه ب  2لعا اههههه  لعم   ههههه  ع عص ههههه  لعا   ههههه  لع  ص ههههه   لأع هههههصو لعاههههه   اههههه   لهههههئلئا عنههههه  

 اب ع ر  لع ح   اصب لعائ  اب  ي  لعم     مما   ا  ا ا ع  لعراصا للآم  :
 مشل ن    ا     EMG مأا ئ   ا   ئ    اص  ل  -
لي عاهههههئ لع صحههههه   عههههه    ههههه ل   هههههي  EMG محئ هههههئ رااههههه  لعشههههه  ت لعمههههه    هههههئ   اهههههص ل  -

لي لب عان ههههههههه  ما  ههههههههه  EMGلعم   ههههههههه  عمحئ هههههههههئ لعههههههههه اب لعا هههههههههمل ش ع ان ههههههههه  ما  ههههههههه   اهههههههههص  ل  
لع عههههههو لع لحههههههئ محمههههههصل لعهههههه  امهههههه    ار هههههه  ا  رهههههه  عاهههههه    هههههه   لع صحهههههه  اههههههص لعاههههههئ  ل  لعهههههه اب 

 عن   ا   لع ع  ب   لعا مل ش لعاا    لأ  ل  ل  م ص 
مهههههئ  و لعا هههههصعئ ب  مأا هههههئ ااااههههه  عا   ههههه  م   ههههه  لع حههههه     ص هههههصم     ههههه اص لعا لحههههه   -

 ا   ههههههه  لعا هههههههص   م ههههههه    لع  صرهههههههصج اههههههه  ل  هههههههماص لج EMGلعام ن هههههههن  عما  ههههههه  عاههههههه   اهههههههص  
 لع ص   عايل لعل ي 

 عنم     لع ئ  ن  لعمأائ اب ل  م صت لعا صع  ع  ص لعاصا   لع ن     لعاصا   لع صر     -
 الاختبارات القبلية  2-6

  هههههئ ل رماههههههص  اهههههب لعم   هههههه  ل  ههههههما ع    م اههههه   ا ههههههص لعا   ههههههصج لعمههههه   اهههههه ج ا اههههههص      
 هههههههص  لع صحههههههه   هههههههأ  ل  ل  م هههههههص لج لعا ن ههههههه  لأاههههههه لئ لع  رههههههه    هههههههئ ج ل  م هههههههص لج  ههههههه   للأ   هههههههص  

لاههههه لئ لع  رههههه   مههههه    ع ههههه ب اهههههب 8ا   ههههه   لع صحههههه  ل  م هههههص لج عنههههه  3/7/2019لعا هههههصئ  
ل م ههههههص   ا ههههههه  احص عههههههه  عاههههههه   عههههههو علههههههه ي لعمحن ههههههه   لعا ص هههههههصج   ههههههئ لعئ ل ههههههه   اههههههه   هههههههي  

  EMGل  م ص لج ماج  ص م ئل   اص  
  :ةالتجربة الرئيس2-7

لعماهههههههئ لع صحههههههه  لعاهههههههراف لعمهههههههئ     لعا هههههههئ   هههههههص  لع صحههههههه   ما  هههههههش لعاهههههههراف عنههههههه  ع رههههههه       
 5/7/2019لأاههههه لئ لع  رههههه   ههههه   لع ههههه ج لع ا ههههه   لع حههههه  لعم     ههههه  اههههه  امههههه   ل عهههههئلئ لع هههههصو

لي م هههههههاب اهههههههراف لعمهههههههئ  و عن  رههههههه  ل هههههههم ئل  ل  اهههههههص  لعحههههههه     اهههههههص   ههههههها   اههههههه  لعمهههههههئ  و 
 لع صع م  
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 المنهج التدريبي والتدريبات المستخدمة في البحث: 2-7-1
مههههه    هههههص لعاهههههراف لعمهههههئ     لع هههههصو  صع حههههه    هههههئ ل اههههه ت عنههههه  لعا هههههصئ  لع نا ههههه  

 ل عماهههههص   هههههصع   ل  لعا م ههههه ب اههههه  ا هههههص  لعمهههههئ  و لع  ص ههههه  ا ههههه  عهههههب اههههه ب لعام   ههههه  
ئ  اههههه (  60-50عنمهههههئ  و اهههههب   صع ههههه  لي ل هههههمل ش  اهههههب لع ههههه   لعههههه    لع صحههههه  اهههههئ  ص  عاهههههي  لع  

 حههههههئ  مئ    هههههه   صلأ هههههه  ت  هههههه ا   2ل هههههه  ت(   ل ههههههص 12 ل ههههههما  ما  ههههههش لعاههههههراف لعاامهههههه ح اههههههئ   
  عنهههه  ا ههههئ  لعمههههئ ل اهههه  حاهههه  لعمههههئ  و اهههه  لع حههههئلج ل  رهههه ب   هههه   ل    ههههص    لعماههههئ لع صحهههه

لعمئ    هههه  اههههه   ههههه صا  لعاهههههراف لي مههههه  لعم صاههههه  اهههههص لعشهههههئ   لع لحههههه   لعح ههههه  اهههههب  ههههه   ما  هههههش 
   ا ئ  لعمر ت ا  لعحا 

 :الاختبارات البعدية 2-7-2
لع  ر        ئ ل رماص  اب لع  رصاف لعمئ     عن  ر   ص  لع صح   أ  ل  ل  م ص لج لع  ئ   لأا لئ 

  ئ ح و لع صح  عن  م لا  لعش  ا ر  اص لعم      ج ا اص ل  م ص لج  6/10/2019ل  ر ب 
 لعا ن   

 الوسائل الإحصائية:  2-8
( عنح ههههه   عنههههه  رمهههههص ف لع حههههه  عهههههب SPSS  هههههم ئ  لع صحههههه  ر هههههص  لعحا  ههههه  لرح هههههص    لعهههههه  

 ا  ش ل م ئل  لعا لر ب للآم  :
 لع  ا لعح ص    -1
 ل رح ل  لعا  ص ن   -2
 ل عم ل   -3
4-  T- test  عن  رصج لعام ل ا  
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 . عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:3
عرض نتائج الفروق بين مؤشرات النشاط الكهربائي للعضلات العاملة للاختبارين القبلي 3-1

  والبعدي وتحليلها ومناقشتها:
 (2جدول رقم )

الكهربائي )القمة( للعضلات المستهدفة بين الاختبار القبلي والبعدي لعينة الفروق في النشاط 
 البحث

¯س الاختبار المتغيرات ¯ف ±ع  ف ع   
 )ت(

 محسوبة
 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

 الصدرية العظمى )القمه(
 )ميكروفولت(

 78.778 866.26 قبلي
 دال 0.005 3.988 170.89 240.95

 130.032 1107.2 بعدي

)ميكروفولت( الدالية )القمه(  
 121.42 638.45 قبلي

 دال 0.036 2.595 194.61 178.58
 149.39 817.04 بعدي

 %05 0(  ا م   لعئ ع  7لعح     
ح ههههه    اههههه  لع اهههههص   ااهههههص عاهههههي  لعا  اههههه  لعمههههه  ل هههههم ئااص لع صحههههه  اههههه  لعمهههههئ  و لعههههه  
حههههههئ   ل ههههههم ص صج ما   هههههه  اهههههه  لعر هههههه ف لع  ههههههن   لعاااههههههص لع   هههههه  عن  هههههه ج لع صانهههههه   لب 
لعمههههئ   صج لعا ههههئ  اههههب   هههه  لع صحهههه   ههههئ لحههههئ ج لعما هههه  لع  هههه   رم  هههه  عمههههئ  و لعاهههه      ههههصئ  

 لب لعمهههئ   صج لعا هههم ئا   هههئ  (Tillin & Folland, 2014 اصعن ههه  لع  ههه ج ل  لئ ههه  
عههه  ج اهههب  ههه   لعرشهههصا لعاا  هههص    لعااههه ( عاهههص  لعهههين حماهههص  ههه م ا  اهههص محاهههش اهههب ماههه   اههه  
لعاههههههههه   لع ص ههههههههه  لب مح هههههههههب لعاههههههههه   لع  هههههههههن   لمههههههههه  اهههههههههب  ههههههههه   ماههههههههه    م ر هههههههههئ لع حهههههههههئلج 

ا   هههيل  هههأم  اهههب  ههه   لعمهههئ  و لعهههين  ئ   هههئ    (Fimland et al., 2009 لعح ا ههه 
   اههههه  مر ههههه ش م لاهههههش م ر هههههئ للأع هههههص   اهههههب  ههههه   محن ههههه  لعههههه  مح ههههه ب  ص ن ههههه  لع اهههههص  لع  ههههه

لعا ا ههههههههصج عنرشههههههههصا لعاا  ههههههههص   لعاهههههههه م ا  امص  هههههههه  ح اهههههههه  لع عههههههههو ا ههههههههئ  ص  هههههههه   لعمحن هههههههه  
لم ههههع   ههههصئ  اهههه   هههه   لعرشههههصا لعاا  ههههص   ما   ههههص  لع ههههصو  صعحص هههه وا(EMG)    رههههصاف ل 

اههههه  ل  م هههههص  لع  هههههئن عرههههه  اههههه  ل  م هههههص  لعا نههههه  اههههه  لع  ههههه ج لع صانههههه    هههههيل  هههههص  رم  ههههه  
عمهههههههئ  و لعاههههههه      هههههههصئ  اصعن ههههههه  لع  ههههههه ج ل  لئ ههههههه  لي اناهههههههص ل م هههههههص عهههههههئئ لع حهههههههئلج لعا رهههههههئ  

لب  (Tschakert et al., 2016 ل م  هههج لرمهههصل لعاههه   لعام عهههئ   ههه   لعمهههئ   صج لعا هههئ 
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ب   ل ههههها  ل  هههههصئ مل  ههههه لج اههههه  اههههه  اهههههب   هههههصئ  اههههه    هههههصئ  اصعن ههههه  لع  ههههه ج  ااهههههب لب  اههههه  
م ر ههههههههئ لع   ههههههههص لعح ا هههههههه  لع  هههههههه    لع صانهههههههه      ههههههههص   ههههههههصئ  اهههههههه   هههههههه ع  لاهههههههه ش لعماهههههههه ل لج 

 ,Vantrease, Townsend, Sapp, Henry, & Johnson)لع  ههه    
  م ههههع اههههب  ههههيل اههههب لب لعما  ههههصج لع  هههه    لعمهههه  محههههئ  رم  هههه  لعمههههئ  و لع صع ههههم  .(2020

   ا   ع   صعئ    للأ ع  عن    صئ    ع  لرا صي لع  ن  للأ لئ      لعم  ما ب
عرض نتائج الفروق في بعض المتغيرات الكينماتيكية والانجاز للاختبارين القبلي والبعةدي 3-2

 وتحليلها ومناقشتها:
 (3جدول رقم )

 بين الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث يبين الفروق في بعض المتغيرات الكينماتيكية

 ع ف ¯ف ع± ¯س الاختبار المتغيرات
 )ت(

 محسوبة
 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

 سرعة الانطلاق متر /ثانية
 0.680 20.077 قبلي

 دال 0.026 2.813 0.759 0.755
 0.382 20.832 بعدي

 زاوية الانطلاق متر/ثانية
 1.281 36.750 قبلي

 دال 0.033 2.646 1.603 1.500
 0.707 38.250 بعدي

 زمن الأداء /ثانية
 0.088 1.750 قبلي

0.298 0.052 12.77 
 

0.000 
 دال

 0.079 1.452 بعدي

 ارتفاع نقطة الانطلاق/متر
 0.06 1.59 قبلي

 دال 0.019 3.81 0.02 0.04
 0.04 1.63 بعدي

زمن الدفع اللحظي للذراعين/ 
 ثانية ملي

 1.013 28.385 قبلي
 دال 0.030 2.722 1.412 1.141

 0.885 26.972 بعدي

 الإنجاز متر
 1.086 40.042 قبلي

 دال 0.000 6.252 1.575 3.481
 1.167 43.523 بعدي

 %05 0(  ا م   لعئ ع  8ئ    لعح     
  هههههه   لع صحهههههه   ههههههيل لعماهههههه   لعهههههه  لعمههههههئ   صج لعمهههههه  ل ههههههم ئاماص لع  رهههههه   لعمهههههه   ههههههئاج 
لعهههههه  ماهههههه      ههههههي لعامل هههههه لج لعا راصم ا هههههه    ههههههئ لعئ ل هههههه  ا  لب ماهههههه   ا ههههههم   لعاهههههه   عههههههئ  
لع ع ههههه ب اهههههب  ههههه   لعمهههههئ   صج لعا هههههئ   هههههئ ل ههههه   شههههها  اصعههههه  اههههه  ماههههه    لع ههههه ع  ااهههههص  ب 
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لعماههههئ ا اههههص عنهههه  عههههئئ ماهههه ل لج   شههههئ   ن نهههه  ر هههه  ص   لعمههههئ   صج لعمهههه  ل ههههم ئااص لع صحهههه   لعمهههه 
ا لب ل هههم ئل  ا منههه  (Fimland et al., 2009) هههئ  ئج لعههه    هههصئ   ههه ع  لعح اههه 

ماهههههههص  ب لعاههههههه    ما ل  هههههههص  عاههههههه  ل  ص  ههههههه  اههههههه  ما  ههههههه  لع  ههههههه ج لع صانههههههه  ا  ههههههه ج لع هههههههيت 
 ع هههه ج لع ههههئ   لعههههي لع ب اههههص مح ههههب م لاههههش لعح اهههه  لعهههه  ن ب  هههه   للأئل    ههههيل اههههص لاههههئ   

    رههههص   هههه ع  ل رماههههص  رم  ههههه  عاهههه  ل را ص ههههصج لعمرصاا هههه  عن  هههه ج لع صانهههه  اهههههب  يعههههم اهههه
 هههههههههه   عان هههههههههه  لعم ههههههههههصئ  لع  ههههههههههص  اههههههههههص  هههههههههه ب ل اماههههههههههصا  ل را ههههههههههصي لع  ههههههههههن   هههههههههه    ئل  

  ب  ههي  لعمهههئ   صج  (Bubanj, 2020ć, Berić, KocićAksovi & ,)لعمههئ   صج
  ههههااج اهههه  ماهههه     ههههئ   لع  هههه ج اهههه  ح اههههصج لعاههههئ  لع رهههه  لعمهههه  م ماههههئ اهههه   ئل  لعح اههههصج 
لع ص هههه   ههههصع ا  عنهههه  م ههههن ا لعاهههه   ع ااههههص لع  هههه     هههه   ههههي  لعاهههه   ا ههههصا  احههههئئ   أ هههه   اههههب 

ا   ههههيل  ههههئ  عنهههه  ماهههه    ههههي  لع  هههه ج  (Birnbaumer et al., 2020 اااههههب
 ههههههاب لعاههههههئ صج لعح ا هههههه  لع ص هههههه   ههههههصلأئل  لعههههههين لعماههههههئ عنهههههه  م ههههههن ا لعاهههههه    هههههه   اههههههئ صج 

ا ا اههههههص  عههههههب اههههههئ  ماهههههه   لعاهههههه   لع هههههه     لعا ص هههههه  لعا هههههه  ع  عههههههب لعح اهههههه   لعههههههين  عاهههههه  
 ل ر  ص  ههههه  لأاههههه لئ  هههههي  لعا ا عههههه  اههههه    رهههههص  اهههههص مههههه   ا ههههه  اههههه  ا هههههصا  ا  ههههه    ههههه   ئا هههههصج 

 ي   ب   ههههصع و مرا هههه  لعاهههه   ا  ااههههص    ههههأم     (Brice, 2014 عح  هههه    هههه    اماهههه    
رم  ههههه  لعمهههههئ  و لع صع هههههم  لعهههههين   ماهههههئ  صعئ  ههههه  ل  هههههص  عنههههه  مهههههئ   صج ل را هههههصي  صعما  ههههه  

 ,Ekstrand, Battaglini) لعما ههههههه   لع  هههههههن       هههههههص  اهههههههص  لعرصشههههههه  ب
McMurray, & Shields, 2013)    ااهههه    اهههه  ا  ههههص   ل ههههحص  اهههه  ا ههههم   لعاهههه

لع  ههههههن     ههههههيل اههههههص عهههههه   ماهههههه    ههههههئ   لعاهههههه   لع هههههه       ل هههههه  اهههههه  محا ههههههش امان ههههههصج ل ر ههههههص  
لعههههههين حااههههههه  لاههههههه لئ لع  رههههههه   اهههههههش للأئل    ح هههههههب لرر هههههههص  لب ل هههههههن و لعمهههههههئ  و لع صع هههههههم   هههههههئ 

 ل هههههم اص  عههههه اب لعهههههئاص  ل ههههها   شههههها  اصاههههه  اههههه  ما  هههههش لع ل  ههههه  لع هههههح ح   راههههه ش لعاههههه و
 ,Mikkola, Rusko, Nummela, Pollari, & Häkkinen)لعنح هه  عنههي لع ب

ا  لعهههههين ل مههههه ا  محا هههههش ل   هههههصت لع ص ههههه   هههههصع ا    هههههي  لعرم  ههههه   هههههص ج ار ههههه ا  (2007
 ,Dinu, Bidiugan, Natta, & Houel)اههص رمههص ف   ههي لعئ ل ههصج اراههص ئ ل هه 

لعمههههههه  لاهههههههئج اههههههه  لب لعح ههههههه   عنههههههه  ل   هههههههصت لعارص ههههههه    ههههههه   ا لحههههههه  لع اههههههه   (2012
   ل مل   لعائ لج لع ئر   م  ئ ا  ا صا  لرر ص  ع ا  لعا و
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 الخاتمة:-4
لب لعمهههههههههئ   صج لعاام حههههههههه   هههههههههئ لحهههههههههئ ج لعما ههههههههه  لع  ههههههههه    لعمههههههههه  ل هههههههههمائاج لع  ههههههههه ج 

ل  لئ ههههه  اهههههب  ههههه     هههههصئ   ههههه   لعرشهههههصا لعاا  هههههص   لعااههههه  لع صانههههه     هههههصئ    اصعن ههههه  لع  ههههه ج 
 هههههه ب  ص  لر هههههه ص     م لااهههههه جعح هههههه  لع اهههههه   لب لعمههههههئ   صج لعا ههههههئ  اههههههب   هههههه  لع صحهههههه   ههههههئ لحههههههئ 

ح اهههههههصج لعاههههههه ا ب لع نههههههه ن  لع ههههههه ن   اهههههههص   هههههههئ  ل  م هههههههصئ   اههههههه  لعح اههههههه  لب لر هههههههص   اههههههه  
عنههههه     مهههههئ   صماص لعاههههه و عنرصشههههه  ب محهههههئئ عنههههه   ههههه   لعماههههه   لعحص ههههه  اههههه  لعاههههه    لع ههههه ع
 هههههههم ئل  لعمهههههههئ  و  ص اهههههههش ا   ههههههه  لعح اهههههههصج لعمههههههه    ئ اهههههههص  اهههههههص  لعاههههههه و     ههههههه  لع صحههههههه  

لع صع هههههههم  عماههههههه    لعاهههههههئ لج لع ئر ههههههه   لعااص  ههههههه  ع  صع ههههههه  لع اههههههه  للأ ههههههه   اهههههههب  ههههههه   ماههههههه    
اههههب لع هههه ع  عههههئ ا   لعمأا ههههئ عنهههه  لعاههههئ   ب عنهههه   ب  اهههه ب لعمههههئ  و لع ههههئر   ماهههه    لعرهههه لح  

  اش ا ئ  لعمئ   صج لعام    عن  ئ ل صج ل    ع  صع صج لع ا  ل       ل  ل      
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 نموذج تدريبي للأسبوع الاول

 الملاحظات فترة الراحة التكرارات المجموعات 1RMالشدة من  التمرينات
Bench Smith Machine Press 

Ballistic  ضةةةغط صةةةدر باسةةةتخدام
 جهاز سميث

 ئ2 10 2 30%
 
 

الوحدة 
التدريبية 

Single leg Smith Machine 
Hoping Ballistic  دفةةةةع الرجةةةةل

 باستخدام جهاز سميث
 ئ2 10 2 30%
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Bar Jump Squat  الوثب باستخدام
 البار

 الأولى ئ2 10 2 30%
 يوم الاثنين

Hang Cleans ئ2 10 2 %30 رفعة النتر 
Smith Machine Decline 

Bench press  ضةةغط صةةدار مائةةل
 للأعلى باستخدام جهاز سميث

 ئ2 10 2 30%
 

الوحدة 
التدريبة 
 الثانية

 يوم الاربعاء

Ballistic Leg Press  ضةةةغط
 رجلين باستخدام الماكنة

 ئ2 10 2 30%

Snatch Jump رفعة الخطف     
Single leg Smith Machine 

Hoping Ballistic  دفةةةةع الرجةةةةل
 باستخدام جهاز سميث

 ئ2 10 2 30%

 
 
 


