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 الملخص
جميدددج مجدددالات الييددداة ومن دددا المجدددال الرياضدددي  ان التقددددم العلمدددي الياصدددل فدددي

ن لددده دور فدددي تلادددوير الالعدددار الرياضددديه ورفدددج المسدددتول الانجددداز وتعدددد القدددوة الخاصدددة مددد
المتلالبدددات الم مدددة لتعاليدددات العدددار القدددول بصدددورر عامدددة وفعاليدددات الرمدددي بصدددورر خاصدددة 
ولاسدديما فدددي فعاليددة رمدددي القددرص ونذدددرا لاعتمدداد عدددير التعاليددة علدددى عدداملين م مدددين القدددوة 
العضدددلية الخاصدددة وقدددت الاداء اليركدددي ويعدددد اسدددتخدام التمريندددات والوسدددائل المسددداعدة فدددي 

القدددرص ومدددن خدددمل تسدددليلا مقاومدددات مختلتدددة فدددي اثنددداء اداء تلادددوير الاداء التندددي لرمدددي 
المرايددددل المعدددددر للتعاليددددة مددددن دون التدددداثير فددددي المسددددارات اليركيددددة وي ددددد  البيدددد  الددددى 
التعددددر  علددددى تدددداثير التمرينددددات وسددددائل مسدددداعدة فددددي تلاددددوير القددددوة الخاصددددة والانجددددازفي 

للمجموعددددددة  القددددددرص واسددددددتعملت البايثددددددة المددددددن ا التجريبددددددي باسددددددلور الضددددددبلا الميكددددددم
التجريبيدددددة لاختبدددددار القبلدددددي والبعدددددد  لعيندددددة البيددددد  بلاريقددددده عمديدددددة ثدددددم جدددددرل تلابيددددد  
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التمريندددددات خاصدددددة والوسدددددائل المسددددداعدة التدريبيدددددة لمددددددة لمددددددة ثدددددم   ددددد ور وتلابيددددد  
المدددددن ا للمجموعدددددة التجريبيدددددة ثدددددم اجدددددراء الاختبدددددارات البعديدددددة للقدددددول الخاصدددددة والانجددددداز 

بايثدددة الدددى ان التمريندددات والوسدددائل التدريبيدددة المسددداعدة ويعدددد معالجدددة النتدددائا وتوصدددلت ال
اثدددرت ب دددكل ايجدددابي فدددي تلادددوير القدددوة الخاصدددة والانجددداز لددددل عيندددة البيددد  لددديل توصدددي 
البايثدددددة باسدددددتعمال الاج دددددزر والادوات المسددددداعدة اليديثدددددة فدددددي اعدددددداد التمريندددددات خاصدددددة 

 .لتلاوير القوة الخاصة والانجاز
Summary 

The scientific progress made in all areas of life, including 

the sports field, has a role in developing sports games and raising 

the level of achievement. The special force is an important 

requirement for athletics activities in general and throwing 

activities in particular, especially in the effectiveness of discus 

throwing and in view of the dependence of this activity on two 

important muscular strength factors The time of kinetic 

performance is the use of exercises and aids to develop the 

technical performance of discus throwing and by shedding 

various resistances during the performance of the several stages 

of effectiveness without affecting the kinematic paths. The 

research aims to identify the effect of exercises as a means to help 

in the development of special strength and achievement in the 

disc. Exact control of the experimental group for the pre and post 

test of the research sample in an intentional way, then special 

exercises and training aids were applied for a period of three 

months, applying the curriculum to the experimental group and 

then performing the tests Dimensionality forces and special 

achievement and is the treatment of results, and found that the 

researchers exercise and training assistance means affected 

positively In developing the special force and achievement of the 

research sample, which the researchers recommend using modern 

devices and tools to prepare exercises, especially for the 

development of special strength and achievement 
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 :مقدمةال -1
قددا لانضعي يددللالاضيددااللااددهلانضعددلض لاانردد لا ددلي يرلايعددالانجازددلرلانضييلنددهلا ددملانردد لانض   ددين لانض 

ا ددل الانجر ينعددل لانضعي يددللانضضاي دد لالاعصددياللانضضلندديلارددالانض عددايلانضعي ددهلاانض قاددهلانض  يدديلاا  دداي
نض هلانضا  لا غيين لا  ييهلاادهلاضيل ادللانضعصدييللاايعدالانض دايييلانضييلندهلانضالدييللانض دهلايلد عي لا دملا

فليز لاانض ليانلااضندي لانضعدليلانضلدلضللاانض يدانملارلاض للانضا الا ر يفلانضعيا لانجريىلا لض ايييلاانض
 لجر  ل لانض  ييلاا ينلاض للا ضاي لا ملاقاين لااقل ييل لا ر يفللا لج دلي لاانض  دايولاانض دهلا   يدرلانيندللا
 ددلضقا لاانضلدديع لاانضي ددلق لااددهلانجان لانضضي ددهلاانض ض ددللاااعلضيددللاي ددهلانضقدديالاانضددا لا ددملانضفعلضيددل لا

يددددللانض ضلا دددد لاعيددد لااندددد لانجان لاااملالددددقاعلان اددددل لانضصدددع للا ددددملارددددلاللانان  ددددللانضضي دددهلا ددددملا يف
نض يزضدددل لاانض لدددولاانضدددااينال لاانضددد ريالا لضصددداي لانضعي يدددللاا ع يدددولانضقدددا لاانضلددديعللاضرا دددللانجان لا
نضضي ددهلااي عيدديلانان  ددللانعددانانلا دداايللاعلضيددللااجلددي للانضقددا لانضعنددييللانضرلصددللاا لض ددللا ددملانر يددللااددهلا

لدملا  يييلا   د لازدانلاضيدنلانا دللا يضيدللانض دايييلاادهلا عاييلانض ل اىلانجان لاانجازلرلااع ييدللانض دا
نض ينرقددللارددهلاعل ددللا  دد لااددهلا علاضددللاريددولانضييلنددييملاعددلضهلانض لدد اىلالاا ع  دديلانض  يياددل لا الددل للا
 للعا لا ملانضالل للانضي يليللاض ضليملا ينضللانجان لانضضي هلاعملاعييولا عاييلانضعنلا لانضعل يدللا

ا عددددالانضقددددا لانضرلصددددللانضقدددداين لانض اايددددللانذنلانصدددد ض لارددددذنلازددددر لاي يلددددللااددددهلانض ددددايييلاي ددددهلانضقدددديالا
نجللليللاانضندياييللاادهلانض الالدللااندلالاادملا ل ييردللاادهلا عداييلانضد ض  لا دلجان لاا عداييلانض  يدفلا
نضعندديهلانضعصدد هلااريددلا لانضلدديع لانضضي يددللاضندد لملا افيددذلانضلدديعللانضا ل يددللانضعلضيددللانذلانملانلدد ران لا

 حلا دملانض لدد ير ل لانضنددياييللاانض   ددللانجز در لاانجاان لانض لددلعا لااددهلا دايي ل لارددذهلانضقدداين لانصدد
ا ل هلانر يللانض ضنلااهلانعانالانض  ييال لارلصللاض ا يللانضقا لانضرلصدللا د لانلد ران لاناان لا لدلعا لا

  عيدديلالااددهلا عدداييلانضقدداين لانض اايددللانض ي  عددللا ددلان لانض  ددليزلاض ضقيددولانجازلر ن ددللا  دد يللانض ضددنلا
نض  عي دل لاا  د للاردلالاي دانرللاادهلانضقداين لالااعلضيللاي هلانضقيالا انايلا  عي ل  للا عدللاا   يرردذه

نض اايللانض هلا  عييلا اناقًللاضي يًدللاعلضيًدللاا ضقيدولانض دانرملاانض دين علا ديملا ينضي دللانضفايدلقلاقزدللا ضقيدولا
للا ادان لا دي    نض  ل للاادهلانقان لانض  دليزلاض دلقلااردذنلاي عيديلا  دل لًالاادهلا عداييلانضقداين لانضرلصدلقلااجلا

 ف ددددلرلانضددددي يللاض ددددذنلانض  ل ددددلقلااقددددالانلدددد را  لانضعايددددالا ددددملانضالددددل للانضقددددا لانضرلصددددلقلانض ددددهلا  عددددا لانض
انض دددايي ل لانض دددهلانر  ددد لاادددهلا عددداييلاردددذهلانضقددداين لااض ددداملانض لض دددللا اي دددللاانلدددل ذهلانضزل عدددل لاادددهلا
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 رصددالانضعددليلانضقدداىلانض  لددانلا ازدداالا  دد يللااددهلانضقدداىلانضرلصددللاعددملاعييددولانض زي ددللانض يانايدددللا
زددد نلانضدد لانلدد ران لا  ييادددل لارلصددللا الدددل للا لددلعا لاض دددللانضعاييدد لااددهلانض دددايييلارددذهلانضفعلضيدددللاضددذنلاض

علاقد لا  لدييعلانض قلا ددل لا  ايزدللااددهلان ادل لانجان لانض ينضدللانضفايددللاض دذهلانضفعلضيددللا دملاااملانجرددلاللا
 لض لددددلين لانضضي يددددللااددددهلان اددددل لانجان لاااندددد لانضضيدددداللانض اللدددد للاانض  انريددددللا دددديملانضقدددداين لانض اايددددللا

 ضددنلانعدانالا  يياددل لارلصدللاض ا يددللانضقددا لانضرلصدللاضعياددللانض ضددنلاانض  لييدللاضيفعلضيددللا لاا دلملارددااللانض
انض عيفلاعي لا ل ييلانض  ييال لانضرلصللا الل للا للعا لااهلا عاييلانضقا لانضرلصللاانض ل اىلانضي هلا
اجازلرلاان للاايضلانض ضنلا ازدالاادياولاذن لااجضدللانضصدل يللا ديملانجر  دلين لانضق ييدللاانض عايدللاضيقدا لا

ادهلاي دهلانضقديالاا ازدالاادياولاذن لااجضدللانضصدل يللا ديملانجر  دلين لالانضرلصللانض اايللاضعياللانض ضن
نض عايللاضفينالاعياللانضيضنلااهلانجازلرلان للا زلج لانض ضنلاا لملانض زلللانض  يزلا:لاعلض ل لانض يضيللا
نض لايددللا ييددللانض ي يددللانض اايددللااعيددا لانضييلنددللارددلاقيملاانض زددلللانض  ددلاهلا:لا يعدديلانض ييددللااددهلارددلاقيملا

  2020-1-6---2019-11-2انض زلللانضر لاهلا:لا
جراءاته الميدانية: -2  من جية البي  وا 
  من ا البي : 2-1

نل را  لانض لض للانض ا الانض زيي هلاض ز اع لا زيي ي لاانضا لاض لا    للا  لاع يع لانض   يللالا
ضيددنلانملاع يعدد لانض  دد يللارددهلانض ددهلا ضدداالانض ددا الانض لدد را لاايعددالانض ددا الانض زيي ددهلا لارددالا  غيدديلا

لاعلانض ضاا لاضضلانلا للاا لاض للانض غيين لانضال زللااهلانضضلا للاافل للاا فلدييرل ع  الا   اعلاضي يالا
لاانجل ليلانض هلان ي لاعيي للا(

 مجتمج البي  2-2
قل ددد لانض لض دددللا لر يدددليلا ز  ددد لانض ضدددنلا لضعييقدددللانضع ايدددللااردددملاعلض دددل لانض يضيدددللانض لايدددللا

اان لاانلددد  علالاعلض  دددلملا(لاعلض دددل لاضعدددا لانجض دددرن لا لضددد3(لاعلض دددللاا ددد لانلددد  علالا لا13انض دددلضدلاعددداار لا 
لا(لاعلض ل لا8 ل يلانجصل للالاا  ذنلا يدلاعيا لانض ضنلا 

لا
لا
لا
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 ( التكافؤ العينه1جدول )
 الاوسالا اليسابية والانيرافات المعيارية والوسيلا ومعامل الالتواء في المتغيرات اللاول والوزن

 الوسلا اليسابي المتغيرات
الانيرا  
 المعيار 

 معامل الالتواء الوسيلا

 045 0 50 68 061 1 38 68 الوزن

 386 0 00 160 035 1 25 160 اللاول

لاالوسائل والاج زة والادوات 3 -2
لاالل للاز  لانض عيا ل لا2-3-1
لا صلايلانضعي يللاانجزا يل -1
 نجر  ليلاانضقيلللا -2
 نل  لي لانض لزيل -3
 نضالل للانجضصل يللا    لانض عيا ل  -4
 الاج زر والادوات المستخدمة بالبي   2-3-2
لاضلل للانض  ياايللا -1
  ييعلاقيلللا ين لاع يللا ر يفللانجارنملا -2
 ض لللا علعيل -3
  قلج لانض علص  -4
 صاييللانضض لللانض علعيل -5
  لا لا ينل لاض ضايالانضقعل لا زالا( -6
لا غ لا(1نقينالاقلااايللاارملا  -7
لا
لا
لا
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 إجراءات البي  الميدانية: 4--2
 تيديد الاختبارات المستعملة في البي : 2-4-1
 فعالية رمي القرص:اختبارات  2-4-1-1

لانر  ليلانجازلر
 كغم( باليراعين من فو  الرأس  لأقصى مسافة: 3اختبار رمي كُرة لابية زنة )

 الغرض من الاختبار:
لاقيلللانضقا لانجافزلييللاضيذينعيملاانض  فيم لا

 الأدوات المستعملة: 
لا(قلاا  لملا الليلاضيي هلا  اعقللانضفنل ( 2 غ (لاعاالا 3 ييعلاقيللقلاا ين لاع يللا لا

 وص  الأداء:
ي رددذلانض ر  دديلااندد لانضاقددافلا انز دًدللا اندد لانضي ددهقلاايض ددللانض  ددي لا لضيددايملا عًددلقلا دد  لايقددا لا 

لا  اهلانضي   يمقلاايقا لا  يزضللانضيايملا لض  ي لانضع يللاانضي هلاضلأ ل لاق عالا للال 
 ايتسار الدرجات:

 لا  قددييلا   دديلاي دداملاقيددلللانض ضلاضددللا ددملانضضلاددللانضانرييددللاضيرددعلانض انيددللا ز ددللانضلاعددي(لا اضدد 
  ي  لانض  ي لاضض للاض ل للانقيضقلا اللعللا ييعلاقيلللا عااهلاي  لانضقيلللاققييلالدا   يقلا ععد لا

لا  لان(لا ضلاج لا ض ليلا اني للا ملا  زللانلإازلر 
لا(45:لا2012 ع انج يي:لا:اختبار القوة المميزة بالسرعة لليراعين 2-4-2

 اسم الاختبار: 
لا اناه( لا10 ل هلاض  اّ لا نر  ليلانضاا لا انعيللانجل الالانق 

 الغرض من الاختبار: 
لاقيلللانضقا لانض  ير لا لضليعللاضعنلا لانضذينعيملاانض  فيم  

 ملاان لانجا علرلانض ل للا نجل الالانق ل ه(لايقا لانض ر  يلا  اهلانض ياقيملاا ار للا لاريقة الأداء:
عيددد لانقيضلا ددداناه(قلايقدددا لانض ر  ددديلا انددد لانضدددي   يملالا10 أقصددد لاعددداالا   دددملاادددهلار دددملاقدددايهلا 

 ضي للعا لااهلانجي  لرلااض للاارملانضزل لا اجًلا ملا صل  لانضقا يم 
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 لاريقة التسجيل:
لا اناه( لا10يلزللاضي ر  يلاعاالانض ضلاج لانضصضيضللانض هلاقل لا  افيذرللااهلار ملا 

 تيمل قوة لليراعين وضج الاستناد الامامي لاقصى عدد ممكن 2-4-3
لالا لانضذينعيملانضغيض:لا ملانجر  لي:لاقيلللا ض للانضقا لاضعن
لاناان لا يعيلاقللعللا اقي قنض  ياايللاقصلاي ق

لااضا لانضقيلزلا:لانض  يني
لاعييق لانض لزيللاضضيملانل افلذلانضز ا

 اجرائات البي  الميدانية 2-5
 التجربة الاستلامعية 2-5-1

نجر  دددددلين لانض دددددهلا ددددد ازلا ددددداايرللانضددددد لالا دددددملانزدددددللانضاصددددداللانضددددد لاناندددددللاعييقدددددللاجزدددددين 
نضضصددددداللاعيددددد لاا دددددل الاصدددددضيضللاضيدددددنلاقل ددددد لانض لض دددددللا دددددلزين لا زي دددددللانلددددد علاعيللايدددددا لانجضدددددالا

(لاعلض دددددددل لا دددددددملا ز  ددددددد لانض ضدددددددنلاا ددددددداملانض زي دددددددللانجلددددددد علاعيللا4عيددددددد لا لا2019لا-10-لا20
لا ن ال لانزين لانجر  لين لاض فلاي ل" ايي للاع ييللاضياقافلاعي لانضلي يل لانض هلا قل ي لا

 الاختبارات القبلية  2-5-2
(لاعلض دددددل لايدددددا يملا8 ددددد لانزدددددين لانجر  دددددلين لانضق ييدددددللاعيددددد لاعيادددددللانض ضدددددنلانض   ااددددد لا دددددملا 

(لالا ندددددددد ملانضيددددددددا لانجاللانر  ددددددددلييملانجازددددددددلرلاانر  ددددددددليلانضقددددددددا لالا24-23نجي عددددددددل لاالانضر دددددددديللا 
لانجافزلييللاانضيا لانض لاهلانر  لييملانضقا لانض  ير لا لضليعللاانض ض للاقا  

 رئيسية التجربة ال 2-5-3
 دد لانعددانالانض ددا الانضرددلالاندد ملانض ددا الانض ددايي هلانضرددلالا لض ضددنلانذلاي  دداملانض ددا الا ددملا

نلدد ا لاانع  ددا لانض لض ددلعي لالا12(لااضددان لا ايي يددللانلدد اعيللااض ددا لا3(لااضددا لا ايي يددللا انقدد لا 36 
  ددان لانض دداي لااددهلانضض ددللانض ددايي هلااددهلانضاضددان لانض ايي يددللاانع  ددا للاعيدد لانالدديل يللا ددايييلا لض قددلللا

ضالددل للانض لددلعا لاا دد لانض عل ددللا دد لانض ددا لاانضينضدد لاانضضزدد لا صددايهلا الددق لاانرددذ للا ا دديلانجع  ددليلاان
نضانز ل لانض هلايزيلا انايردللاادهلا اند لا عدضلانض  ييادل لاض عداييلانضقدا لانضرلصدللا للد ع لللاالدل للا

لا ايي يللاصاع لاض ذنلانضغيض 
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 نض  ايوقلالاانضي علااي للا يا ل ي املارالولاي عًللا يملا ض اىلانض  ييال لانض ايي يللانضعل للاانضرلصلقلاالا
  ّ ددللا لضالدد للاض ضايددالانض دداّ لانض ايي يددللا ددلضر ملااللدد ع للانض لض ددللانضددر ملانضقصددازلاض ضايددالا دداّ لا  1

 ل(قلاارالانضر ملانضقصازلاض   لااهلاردذنلانض  دييملالا5نض ايييلانضزر يلقلا  لًا:لاجعيلاي ازلا  ييملا ر ملا 
نض علاضللانلآ يل:لانض اّ =لانضر م/لانض داّ لا%(لااي املا ضليلا80عاا للااييالانض لليلانض اّ لانض عيا للا 

لا ل لا25 6 ل=لالا80 0 للا/لالا5نض عيا لقلا
  ّ دددددددللا لضالددددددد للاض ضايدددددددالانض ددددددداّ لانض دددددددايييلا لق قدددددددلللااللددددددد ع للانض لضدددددددنلانضدددددددارملانضقصدددددددازلالا

 نضذزلاي غييلاعيي لانضزل 
 الاختبارات البعدية 2-5-4

(لا ددددددددافللا ليلددددددددللا12-11 دددددددد لانزددددددددين لانجر  ددددددددلين لانض عايددددددددللااددددددددهلايددددددددا يملانضلدددددددد  لاانجضددددددددالا لا
لانجر  لين لانضق ييللا

اددهلانلدد رين لاا ددل الالا(SPSS)نلدد ع للانض لض ددللانضضقي ددللانلإضصددل يللاالوسددائل الايصددائية 2-5-5
لانض ضنقلا ل ع لًالانضالل للانلإضصل يللانلآ يل:

 نضالعلانضضلل ه  -
لانجاضينفلانض عيليز  -
لانضاليع  -
  عل للانجض ان   -
 البار الرابج عرض النتائا وتيلي ا ومناق ت ا -3

 (2جدول)
 يبين قيم فر  الاوسالا اليسابية والانيرافات المعيارية لمتغيرات البي 

 الانيرافات المعيارية الاوسالا اليسابية الاختبارات المتغيرات
القوة الانتجارية 

 للرجلين
 0.34122 3.3750 قبلي
 0.9258 3.9000 بعد 

 2.66927 14.3750 قبلي الاستناد الامامي
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 1.92725 22.5000 بعد 

 العقلة
 1.55265 8.8750 قبلي
 2.13689 15.5000 بعد 

 الانجاز
 1.72689 13.8750 قبلي
 1.19523 20.000 بعد 

لاال كل
 المجموعة التجريبية الاوسالا اليسابية بين الاختبارات القبلية والبعدية

لا
 (3)جدول 

لاوالبعدية للمجموعة التجريبية في متغيرات البي  يبين التر  بين الاختبارات القبلية

 المتغيرات ت
فر  
 الاوسالا

فر  
 الانيرافات

 t-test ه
نسبة 
 الخلااء

 دلالة

1 
القوة 

الانتجارية 
 للرجلين

-
0.5250 

  عااز 0.003 4.521 0.11611 32842.
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 استناد امامي 2
-

8.1250 
  عااز 0.000 7.435 1.09279 3.09089

 عقلة 3
-

6.6250 
  عااز 0.000 7.020 0.94373 2.66927

 الانجاز 4
-

6.1250 
  عااز 0.000 11.884 0.51539 1.45774

(لانملارادددددددلولاادددددددياولاذن لااجضدددددددللانضصدددددددل يللا ددددددديملا2ي ندددددددحلا دددددددملاردددددددلاللازدددددددااللايقددددددد لا 
نضقدددددددا لانجافزلييدددددددللالانجر  دددددددلين لانضق ييدددددددللاانض عايدددددددللالااضصدددددددلضحلانجر  دددددددلين لانض عايدددددددللاادددددددهلانر  دددددددلي

 يا دددددددددللا9000 3(لا يا دددددددددللانض عدددددددددازلا دددددددددلم3750 3ضيدددددددددنلا يغددددددددد لانضالدددددددددعلانضضلدددددددددل هلانضق يدددددددددهلا 
 عاايددددددددددللالا(لاا عددددددددددرالانض لض ددددددددددل9258 0(لاانض عدددددددددداز 34122 0نجاضدددددددددينفلانض عيددددددددددليزلانضق يددددددددددهلا 

نضفدددددياولانضانندددددحلانضددددد لانض دددددا الانض لددددد را لااادددددولانلدددددلللا عددددداييلانضقددددداين لانضرلصدددددللاا دددددملانزدددددللا
نضدددد لانض فدددداولانضلاعدددديلانملا عدددداييلانضقددددا لانجافزلييددددللاانضقددددا لالانضضصدددداللاعيدددد لاا ددددل الااننددددض لا دددد از

نض  يدددددددرهلا لضلددددددديعللايا  دددددددولا دددددددملا دددددددايي ل لارلصدددددددللا ددددددداع لا  دددددددايي ل لانج قدددددددلللانذنلا ضقدددددددولاردددددددذهلا
نض دددددايي ل لااان دددددالا  يددددديهلاضز يددددد لانض لددددد ايل لا لضالددددد للاضلاع ددددديملاانملانضع دددددللاعيددددد لاردددددذهلانض دددددايي ل لا

 ددددملانضقددددا لا  دددداملاض ددددللااان ددددالا از ددددللالالددددافلا ضقددددولانا ددددل لانضقددددا لاانضلدددديعللانزلانملانضقدددداي لانض ا زددددل
ن دددددللانر  دددددليلانجلددددد الالانج دددددل هلااقدددددالا يددددددلا(لا77:لا2013 نض دددددا:لانددددد ملانضقددددداي لانضرلصدددددللا دددددلجان 

(لا يا ددددددللا يدددددددلانضالددددددعلا9258 0( لا3750 14نضالددددددعلانضضلددددددل هلاانجاضددددددينفلانض عيددددددليزلانضق يددددددهلا 
(لاا ددددددددددملارددددددددددلاللاادددددددددديولانجالددددددددددلعلانضضلددددددددددل يللا92725 1( لا5000 22انجاضددددددددددينفلانض عددددددددددازلا 

ضيناددددددل لانض عيلييدددددددللاي ندددددددحلا عاايددددددللانضفدددددددياولااضصدددددددلضحلانجر  ددددددلين لانض عايدددددددللالاايعددددددداالاردددددددذنلاانجا
نض قدددددا لانضانندددددحلانضددددد لانلددددد ران لانضالدددددل للانض لدددددلعا لاا يفيدددددللا قاددددديملاض دددددللانض دددددايييلاانملانضالدددددل للا
نض لددددددلعا لا لددددددلعالاعيدددددد لالدددددديعللانان لانضضي ددددددل لاا لددددددلعالاعيدددددد لانر صددددددليلانضددددددر ملانض رصددددددالا

ن دددددددللا لضالدددددددد للالا(32:لا2014 اددددددددايز:لاضرلصدددددددللاض دددددددللا يضيدددددددللاا دددددددد  يلاعيددددددد لا عدددددددداييلانضقددددددداين لان
( لا8750 8نضعقيدددددددللا ض دددددددللانضقدددددددا لااقدددددددالا يددددددددلانضالدددددددعلاانجاضدددددددينفلانض عيدددددددليزلانضق يددددددده لانجر  دددددددلي
(لاا ددددددملارددددددلاللا13689 2( لا5000 15( يا ددددددللا يدددددددلانضالددددددعلاانجاضددددددينفلانض عددددددازلا 55265 1
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(لاي ندددددحلا عاايددددد لا لاددددد لاضصدددددلضحلا3اددددديولانجالدددددلعلاا عاايدددددللانضفدددددياولانضانندددددض لاادددددهلانضزددددداال لا
اددددددهلالار  ددددددليلانض عددددددازلااددددددهلا ض ددددددللانضقددددددا لالاايعدددددداالارددددددذنلانضدددددد لانضالددددددل للانض لددددددلعا لانض لدددددد را لنج

صدددف لا ي  دددللا  دددل يلا  عددداييلانضقدددا لاعادددالانضقددداي يملانضلدددل ق يملالالانض ضدددنلاضيدددنلايعدددالا ض دددللانضقدددا لارددده
راددددددلولاعلاقددددددللا ا زيددددددللا   ددددددللازددددددانلا دددددديملانضلدددددديعللاانض علاضددددددللاانضقدددددداهلااعيدددددد لانجر  ددددددل لا  ا يددددددللا

يدددددللاانضضي يدددددللا دددددملانزدددددللا ادددددل لاقلعدددددا لا   ايدددددللاضي دددددايييلانضردددددلالاا ضلددددديملاز يددددد لانضقل ييدددددل لانض اا
ن دددددددللا لضالددددددد للاجر  دددددددليلانجازدددددددلرلاا دددددددملاردددددددلاللانضالدددددددل علانضضلدددددددل يللاانجاضينادددددددل لالا3 لض لددددددد ق للا

نض عيلييددددددللا لادددددد لاراددددددلولااددددددياولاذن لااجضددددددللا عاايددددددللااضصددددددلضحلانجر  ددددددلين لانض عايددددددللاضيددددددنلا يدددددددلا
(لا يا ددددددددددللا ددددددددددلملا72689 1( لا8750 13نضالددددددددددعلانضضلددددددددددل هلاانجاضددددددددددينفلانض عيددددددددددليزلانضق يددددددددددهلا 

 دددددددددددددملاردددددددددددددلاللااددددددددددددديولانضالدددددددددددددلعلا(لاالا19523 1(لا 000 20نضالدددددددددددددعلاانجاضدددددددددددددينفلانض عدددددددددددددازلا 
انجاضيناددددددل لاا عاايددددددللالانضفددددددياولالا عددددددرالانض لض ددددددللارددددددذنلانض عددددددايلانضضلصددددددللانضدددددد لانض ددددددا الانض   دددددد لا
ا يفيددددددللانلدددددد ران لانجض ددددددلللانض ايي يددددددللاا اريع ددددددللا  دددددد للاعي ددددددهلاا دددددداياللا ددددددملاضيددددددنلانضالددددددل للا
نض لددددددد را للانض دددددددهلالدددددددلعا لاادددددددهلا عددددددداييلانجازدددددددلرلا دددددددملاض دددددددلللا علعيدددددددللاا قدددددددلج لانض علصددددددد لا

نض رصددددالاض ددددللاعلض ددددللالاانضددددذزلا ددددلملا ددددل ييهلااننددددحلا ددددملارددددلاللانضا ددددل الالاضلدددديلانضددددارملانضالدددد ه
لا(6:لا2008 ن ينري :لانض هلاضصي لاعيي للانض لض للااهلانجر  لين لانض عاز

 الخاتمة -4
 دددددملاردددددلاللا دددددللاناير ددددد لاا دددددل الانض ضدددددنلا اصدددددي لانض لض دددددللانضددددد لانجلددددد ا لزل لانض لضيدددددلقنملا

عيددددددد لانادددددددينالاعياددددددد لالانض  ييادددددددل لانضرلصدددددددللا الدددددددل للا لدددددددلعا لا ايي يدددددددللانض لددددددد را  لاادددددددهلانض ضدددددددن
نض ضددددددنلانا لانضدددددد لا ضلدددددديملانضقددددددا لانجافزلييددددددللاضددددددذينعيمقنض  ييال لانضرلصددددددللا لضض ددددددلللانض علعيددددددللا
نا لانضددددد لا عددددداييلانضقدددددا لانض  يدددددرهلا لضلددددديعللاضيددددديزييملان ادددددل لانضي دددددهلاقنملانض عدددددايلانضدددددذزلا  ددددديلاادددددهلا
 لدددددد اىلانضقددددددا لانضرلصددددددللا ددددددلملاذنلا ددددددل ييلانيزددددددل هلااددددددهلا عدددددداييلانجازلرقاناصدددددد لانض لض ددددددللاعددددددا لا

يايهلانلددددددد ران لانضالدددددددل للانض لدددددددلعا لاادددددددهلانض ادددددددلرالانض ايي يدددددددللاض عددددددداييلانضقددددددداين لا اصددددددديل لانددددددد
نض اايددددللاض دددددذهلانضفعلضيدددددللاادددددهلاا دددددل لا ر يفدددددلقلاانددددياي لانض دددددل لانضقدددددل  يملا ع ييدددددللانض دددددايييلانملاي ددددداملا
 ددددددايي   لا  اددددددهلاعيدددددد لا عدددددداييلا  عي ددددددل لانجان لانضضي ددددددهلا للدددددد ران لانضالددددددل للانض لددددددلعا لانض ددددددهلا

  الاعي لانضييلنه ضقولانض افلانض ينالا ضقيق لا لقللاز
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 المصادر
 لا  غدددددددداناقلا ع عددددددددللاي ددددددددييقلاييلنددددددددللانض عددددددددلقيم ي ددددددددلملاع ددددددددانق ييقلاا ض ددددددددالانضعددددددددلاه لا:

لا (2012
 ضلددددددددملااددددددددايزلا ددددددددل ييلاالددددددددل للا لددددددددلعا لااددددددددهلاي ددددددددضلانض اضدددددددد لاا ل ييرددددددددللااددددددددهلا عددددددددضلا

زل عددددددللا– لاضي دددددد ليلا يلددددددلضللا لزلدددددد ييلا200نض  غيددددددين لانض اايددددددللاانض ي لاي يددددددللاانازددددددلرلا
لا 2014-لنيللا ييللانض ي يللانضيي–نض ل اصييللا

 لددددددديفلالدددددددعالانض دددددددا: ل ييلانض دددددددايي ل لانض ي ددددددديلاادددددددهلا عددددددداييلا عدددددددضلانضقددددددداين لانض اايدددددددللا
 لايلددددددددددلضللا لزلدددددددددد يي=لازل عددددددددددللا-(22-17نضرلصددددددددددللاضي لا  ددددددددددللانض دددددددددد ليلا لع ددددددددددليلا 

لا2013- ييللانض ي يللانجللليللا-ايلض 
 ض دددددددالايندددددددللان دددددددينري لا نض ع يقدددددددل لانض يانايدددددددللااعين دددددددولانض دددددددايييلانضييلندددددددهلا غددددددداناقلالا 

لا2008انالاق ع عللازل عللا غ
 (1الملي  رقم )

 ال دة الراية مجاميج الراية التكرارات اسم التمرين      ت
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3 
 
 
 4 

القتدددددز مدددددن الثبدددددات مدددددن 
 وضج الانلام  

سددددير الدددديراو بالمقاومددددة 
 )اليبل الملاالا(

ركدددددددددض بدددددددددالقتز علدددددددددى 
( 5مصدددددددددددلابة بوجدددددددددددود )

 مصالار 
رمددددددددي القددددددددرص بوجددددددددود 

 ثقالات باليراو الرامية 
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