
تاثير التدريب البالستي علي القدرة العضلية في ضوء النشاط الكهربي للعضلات 
  العاملة لحظة التخلص للاعبي رمي الرمح

 هيب محمد محمد الضهراويص/ د                                                   

 :ومشكلة البحث المقدمة
أو مهاريوا  ومون التى تستخدم فى إعداد اللاعبين سووا  بودايا   أساليب التدريبالعديد من  يوجد
وهوو أسوبوب جديود يسوت ي   Ballistic Trainingسدت  التددريب البال الأسواليب أسوبوبضمن هذه 

المدرب من خلاله أن يصمم براامج تدريبى فعال لتامية القدرة العضبية القصوى لأن  بيعة أدا  هذه 
خفيفة الثقال الأ دريباتأدا  مجموعة من تالتدريبات تتميز بأاها تؤدى بشكل اافجارى،وذلك من خلال 

 .اسبيا  وبسرعات عالية
أاه ظهرت اتيجة البحوث والدراسات العديد من اساليب  (2102)عمرو نورى يشير 

واظريات التدريب الرياضي والتي تهدف إلى ت وير الأدا  وتساعد المدربين في باا  برامج تدريبية 
وهو يستخدم لبتغبب عبى  بالتدريب الباليستيفعالة ولقد ظهر في الآواة الأخيرة  ريقة جديدة تسمى 

 (  59:  8" .) اقص السرعة الااتجة من التدريب التقبيدي بالاثقال 
إن اختلاف التدريب الباليستي عن تدريبات الأثقال هو  (2102)جمال صبرى كما يوضح 

لاقه في اهاية ففي التدريب الباليستي يجب أن تتم عمبية تعجيل الثقل وا " في زمن العمل العضبي 
الرفعة بالهوا  بأقل من ثااية واحدة وفيها يتحرك الرياضي وياش  الألياف العضبية السريعة 
الأاقباض، أما في تدريبات الأثقال الحرة فإن الرياضي يحمل الثقل ويب ى  سرعته وثم يعيده إلى 

لعضبية الب يئة الاقباض الوض  الابتدائي وغالبا  تت بب حركات رف  الأثقال هذه اشتراك الألياف ا
إذ أن يكون تركيز التدريب الباليستي عبى الألياف . وتستغرق أكثر من ثااية واحدة لإكمالها 

العضبية السريعة الأاقباض ولمدة قصيرة من الزمن قبل إ لاقها فيكون هدفها السرعة البحظية 
العضبة وقوتها أكثر من لبعضبة في حين يكون هدف تدريبات القوة العضبية التقبيدية هو حجم 

  ( 119:  1. ) سرعتها 

أن مسووووابقة رمووووي الوووورمح  تمثوووول إحوووودى مسووووابقات الميوووودان والمضوووومار التوووووي تت بووووب قوووودرات 
اصووة اظوورا  لكواهووا  تعتموود عبووى القوودرة العضووبية بشووكل كبيوور، وهووذا يفوورض عبووى و واسووتعدادات بدايووة خ

مسووار الحركووى لمركووز ثقوول الجسووم، وتهيئووة اللاعووب اسووتغلال كوول  القوووى الكاماووة لديووه لبحووافظ عبووى ال
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اتوووان أقصوووى قووووة اافجاريوووة لحظيوووة لبوووذرا  الراموووى عبوووى افووو  المسوووار  العضووولات العامبوووة للااقبووواض واى
 (633: 22. )إاجاز رقمىالحركى لقذف الأداة لتحقيق أفضل 

ان جهوووووواز رسووووووم  (م2102" )صدددددداد  يوسدددددد  محمدددددددو  مهنددددددد فيصددددددل سددددددلما "يووووووذكر   
يعووووووووووود أحووووووووووود تبوووووووووووك الأجهوووووووووووزة التوووووووووووي ( Electromyography( )EMG)العضووووووووووولات الكهربوووووووووووائي 

اسوووووت ي  بواسووووو تها معرفوووووة الاشوووووا  الكهربوووووائي لبعضووووولات عاووووود أدا  الحركوووووة الرياضوووووية مووووون خووووولال 
دراسوووووة خصوووووائص اشوووووا  الجهووووواز العضوووووبي إذ يعتمووووود هوووووذا الأسوووووبوب أساسوووووا عبوووووى تسوووووجيل الاشوووووا  

إلوووووى الحاسووووووب عووووون  ريوووووق  الكهربوووووائي لبعضووووولات خووووولال ااقباضوووووها ومووووون ثوووووم إيصوووووال المعبوموووووات
. الببوتوووووووث دون اسووووووتخدام التوصووووووويلات الكهربائيووووووة والأسووووووولاك التووووووي كااووووووت تسوووووووتخدم فووووووي السوووووووابق

(19 :88)  

تبوووووين ان البووووورامج ، دربي الووووورمحا ووووولا  الباحوووووث عبوووووى البووووورامج التدريبيوووووة ومقاببوووووة مووووو مووووون خووووولال
صووووووول الووووووى لووووووذا راى الباحووووووث اسووووووتخدام ال وووووورق العبميووووووة لبو  ،توضوووووو  عوووووون  ريووووووق خبوووووورة الموووووودرب

الامثوووووول وذلووووووك عوووووون  ريووووووق تحبيوووووول الاشووووووا  الكهربووووووي لعضوووووولات متسووووووابقي رمووووووي وضوووووو  البراووووووامج 
،وموووون خلالووووة يمكوووون الوووورمح اثاووووا  لحظووووة الووووتخبص والتووووي عوووون  ريقهووووا تحديوووود مسوووواهمة كوووول عضووووبة 

ريبيووووووة ب ريقووووووة عبميووووووة صووووووحيحة وقوووووود اسووووووتخدم الباحووووووث التوووووودريبات الباليسووووووتية دوضوووووو  البوووووورامج الت
 لتحسووووووين التووووودريب البالسوووووتي  اسووووووتخدام، لوووووذا راى الباحوووووث  حظووووووة الوووووتخبص لبحيوووووث ااهوووووا الااسوووووب 

القوووودرة العضووووبية والمسووووتوى الرقمووووي لمتسووووابقي رمووووي الوووورمح فووووي ضووووو  الاشووووا  الكهربووووي لبعضوووولات 
 . العامبة لحظة التخبص

 : البحث هدف
  الكهربوي تحسين القدرة العضوبية والمسوتوى الرقموي بأسوتخدام التودريب البالسوتي فوي ضوو  الاشوا     

 .لبعضلات العامبة لحظة التخبص 

 

 :فروض البحث 
 . لمتسابقي رمي الرمح القدرة العضبيةعبى تأثيرا  إيجابيا  التدريبات البالستية ؤثر ت -1
 . لدى متسابقي رمي الرمح المستوى الرقميتأثيرا  إيجابيا  عبى التدريبات البالستية تؤثر  -2

 :إجراءات البحث
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 :منهج البحث

لمجموعووووة واحوووودة اظوووورا  ( القببووووي والبعوووودي)سووووتخدم الباحووووث الموووواهج التجريبووووي ذو القياسووووين ا 
  .لملائمته ل بيعة وأهداف البحث

 

 :   البحث عينة

المسجبين بالاتحاد المصوري تيار العياة بال ريقة العمدية وهم من متسابقي رمي الرمح من تم اخ     
 –اووادي كفوور صووقر  –الأهبووي الاووادي ) اختيووارهم موون ، وتووم لاعووب( 11)عووددهم وببوو   لألعوواب القوووي

 . وتم ت بيق البراامج باادي كفر صقر الرياضي بمحافظة الشرقية (مركز شباب كفر صقر 
 .(أساسية)لاعبين كعياة تجريبية ( 02) -أ      

 .لاعبين وذلك لإجرا  الدراسات الاست لاعية عبيهم( 5) -ب     
 

 (0)جدول  
 قيد البحث( الس   –الوز   –الطول ) حث الكلية ف  متغيرات التوصي  لعينة الب

 =01 
 الإلتواء الوسيط ±الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م

 1100 103188 91.3 101181 سم الطول 1

 11.1 0.188 91.1 01101 كجم الوزن 2

 8100- 22188 .110 211.9 سنة السن 9

 
      تاحصر ما بين في متغيرات ال ول والوزن والسن أن معاملات الالتوا ( 1)ول يتضح من الجد

عبى أن جمي  أفراد العياة قد وقعوا تحت  وهذا يدل،  6±وأاها تق  مابين ( 1711:  7711-) 
 .الماحاي الاعتدالي مما يشير إلي تجاا  أفراد عياة البحث فى هذه المتغيرات 
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 (2)جدول 
 في الاختبارات والمستوى الرقمي لمتسابقي رمي الرمحلإحصائي لعينة البحث التوصي  ا

 =01 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 ±المعياري
 الإلتواء الوسيط

 81.0 9108 81.9 9100 ثانية م عدو من البدء الطائر98 1

 .810- 01.8 .111 0112 متر كجم9دفع كرة طبية  2

 81.0 12188 1119 12110 عدد ث.1ر اللمس السفلي والجانبي اختبا 9

 8129- 28.188 .2110 .28213 كجم قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر .

 8133- 2118 8123 21.8 متر الوثب العريض من الثبات .

 8100 23188 1190 .2319 عدد ث98ثني الجذع عاليا من الرقود في  1

 8130 91188 9118 92188 عدد ث98ا في اختبار رفع الجذع عالي 0

 .118 1188. 9132 .019. متر المستوى الرقمي 0

   تاحصر ما بين  في الاختبارات والمستوى الرقمي  أن معاملات الالتوا ( 2)يتضح من الجدول 
عبى أن جمي  أفراد العياة قد وقعوا تحت  وهذا يدل،  6±وأاها تق  مابين ( 1778:  7755-)

 . سابقاتالاعتدالي مما يشير إلي تجاا  أفراد عياة البحث فى هذه الم الماحاي
 

 :أدوات جمع البيانات
 :الأدوات والأجهزة المستخدمة ف  البحث: أولاا 
 كرات  بية اوزان مختبفة  -                 لكترو مايكروفي الا( EMG)جهاز  -
 مراتب  –               . ر لقيا  إرتفا  القامةجهاز الرستامي -
 . ساعة إيقاف -        . ميزان  بى معاير لقيا  الوزن -
 شري  قيا  –                                   جهاز ديااموميتر -

 .كرات رمبية - رمح متعدد الأوزان                                  -

  (6) مرف                    :رات البدنية المستخدمةالإختبا: ثانياا 
تم اختيار الاختبارات المستخدمه قيد البحث  بقا لاتائج تحبيل الاشا  الكهربي لبعضلات       

 :وهي كالاتي ة التخبص ظالعامبه لح
 الوثب العريض من الثبات -                      رم عدو من البد  ال ائ67 -

 ث67ذ  عاليا من الرقود في ثاي الج -                             كجم6دف  كرة  بية  -

 ث67رف  الجذ  عاليا في  -           ث 19اختبار البم  السفبي والجاابي  -

 رمي الرمح لقيا  المستوى الرقمي  -               قوة عضلات الرجبين بالديااموميتر -



 9 

 (8)مرفق رقم                                    :اختيار المساعدين

تيار مجموعة من المساعدين من أعضا  هيئة التدري  بقسم الميدان والمضمار بكبية تم اخ       
ومجموعة  ، ت بيق البراامج التدريبى المقترحلبمساعدة فى  الرياضية لبباين جامعة الزقازيق التربية

 .من المدربين في العاب القوى

 :الإستطلاعية الدراسة
 م29/1/2727الموافق  السبتفى الفترة من يوم بإجرا  الدراسة الاست لاعية  الباحثقام  

وذلك عبى عياة البحث الاست لاعية واستهدفت هذه الدراسة  م28/1/2727الموافق  الثلاثا إلى يوم 
 :الآتيالتعرف عبى 

 .صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى القيا مدى مااسبة تدريبات البراامج لقدرات العياة و   -
 .توافر عوامل الأمن والسلامةو  ت التى يمكن أن تواجه عمبية الت بيقالتعرف عبى الصعوبا -
 .المااسبة والمستخدمة فى البراامج التدريبى  الأحمال التدريبية و الاختبارات  تحديد -
 .المعاملات العبمية للاختبارات التعرف عبى -

 :البحث قيدللإختبارات ( الثبات -الصدق )المعاملات العلمية 
 (3)جدول 

  للاختبارات لرمي الرمح صد  ال معامل
 =5 

 المتغيرات م

وحدة 

 القياس

 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة
 قيمة 

 " ت " 

مستوي 

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 ±المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 ±المعياري

 81812 9122 8123 .11. 8191 9130 ثانية م عدو من البدء الطائر98 1

 81890 21.3 1180 1108 1189 0191 متر كجم9دفع كرة طبية  2

 81828 2131 .111 3108 .111 121.8 عدد ث.1اختبار اللمس السفلي والجانبي  3

 .8181 9183 0131 108188 .2.10 211188 كجم قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر 4

 81890 21.8 8118 2118 .819 21.1 متر الوثب العريض من الثبات 5

 .8188 188. .10. 28188 .810 20108 عدد ث98ثني الجذع عاليا من الرقود في  6

 81881 .010 2120 10108 2130 99118 عدد ث98اختبار رفع الجذع عاليا في  7

  .Sig  <818(. p.value)دال إحصائيا عند  * 

المجموعة المميزة والغير مميزة في  بينوجود فروق ذات دلالة إحصائية ( 6)يتضح من الجدول رقم 
وكاات قيم مستوي الدلالة ، ( 8718:  2785)ن قيم ت المحسوبة تراوحت مابين الاختبارات حيث أ
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وهذا يدل عبي  وجود  7779أقل من مستوي المعاوية جميعها و   (77761:  77771)تتراوح مابين
 . الاختبارات والمستوى الرقمي مما يشير إلي صدق هذهبين المجموعتين فروق دالة إحصائيا 

 
 (4)جدول 

 للاختبارات قيد البحث بي  التطبيقي  الأول والثاني معامل الثبات
 =5 

 المتغيرات م

وحدة 

 القياس

 

 قيمة  التطبيق الثاني التطبيق الأول

" ر " 

 ودلالتها

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 ±المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 ±المعياري

 *..813 8121 9132 8191 9130 ثانية م عدو من البدء الطائر98 1

 *81331 8132 0198 1189 0191 متر كجم9دفع كرة طبية  2

 *813.9 .810 12128 .111 121.8 عدد ث.1اختبار اللمس السفلي والجانبي  9

 *.8130 29111 210188 .2.10 211188 كجم قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر .

 *81301 .819 21.0 .819 21.1 متر الوثب العريض من الثبات .

 *81310 8103 20138 .810 20108 عدد ث98ثني الجذع عاليا من الرقود في  1

 *81332 2110 99108 2130 99118 عدد ث98اختبار رفع الجذع عاليا في  0

 

 81000=  .818الجدولية عند مستوي معنوية " ر " قيمة * 

في ذو دلالة إحصائية بين الت بيق الأول والت بيق الثااي قوي وجود ارتبا   (8)يبين جدول 
وجميعها أكبر من قيمة ر ( 77553: 77586)حيث كاات قيمة ر المحسوبة تتراوح مابين الاختبارات 

 . 7779عاد مستوي معاوية  77818الجدولية وقيمتها 
 

 :الكهربي للعضلات  التحليل والنشاط
لتحديد العضلات ( ايهاب عبدالرحمن)الكهربي لأفضل لاعب في رمي الرمح تم التحبيل      

، وتم تجهيز الاعب عن  ريق  ( 9)مرفق (EMG)، عن  ريق جهاز ظة التخبص المساهمة لح
قبل ق  27، ثم قام الاعب بعمل احما  لمدة عبى العضلات  في اماكاها المحدده وض  الألكترودات

محاولات قااواية لمهارة رمي ( 3)تجريبية ، ثم قام الاعب بأدا   اجرا  القيا  ،ثم عمل محاوله
 .وتم اختيار افضل ثلاث محاولات من حيث المستوى الرقمي لأخضاعها لبتحبيل  ،الرمح 

 : والجداول التالية توضح ذلك
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 (6)جدول 
 للنشاط الكهرب  للعضلات لأداء مهارة رم  الرمح AREAترتيب 

 لبحث للثلاث محاولات لعينة ا
  =3 

وحدة  العضلات
 القياس

 المتغيرات الأحصائية المحاولات
0 2 3 

المتوسط  
 الحساب 

الانحرا  
 المعيارى

لذراع العضلة ذات الرأسي  العضدية 
 الرم 

 الفولت

 

552253 660266 660261 635236 13226 

 033231 456223 564214 445226 326261  العضلة فو  عظمة اللوح اليمن 

 032233 362212 465216 426221 232216 لعضلة الدالية الامامية اليمن  ا

العضلة المستقيمة الفخذية الرباعية 
 الرؤوس اليمن 

316260 266263 460260 365212 016216 

الفخذية  الوحشيةالعضلة المتسعة 
 61263 343246 365205 266264 366231 الرباعية الرؤوس اليمن 

 244252 306265 611241 056211 061216  ة الخلفية اليمن العضلة الدالي

 240216 266215 564215 016205 021214 العضلة الصدرية الكبرى اليمن 

 63235 210253 366265 261241 064225 العضلة التوأمية اليمن 

 44226 211215 321256 236202 250246  العضلة المربعة المنحرفة اليمن 

ات الرأسي  الفخذية العضلة ذ
 اليمن  الخلفية

226206 064264 211263 226225 43205 

العضلة ذات الرأسي  الفخذية 
  اليسرى  الخلفية

063211 056261 266242 214211 13204 

 66211 013213 252266 043200 023226 العضلة القصبية الامامية اليمن 

الفخذية  الوحشيةالعضلة المتسعة 
 021265 066246 303234 020201 11262 اليسرىالرؤوس  الرباعية

العضلة المستقيمة الفخذية الرباعية 
 اليسرىالرؤوس 

044211 16213 066232 041264 61236 

 12264 033264 201231 66266 64261 العضلة التوأمية االيسرى

 26200 32266 61266 4216 32221 العضلة القصبية الامامية اليسرى
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 (1)جدول 
 للنشاط الكهرب  للعضلات لأداء مهارة رم  الرمح AREAمساهمة 

  =3 

وحدة  العضلات
 القياس

 المتغيرات الأحصائية المحاولات

0 2 3 
المتوسط  
 الحساب 

الانحرا  
 المعيارى

 العضلة ذات الرأسي  العضدية اليمن 

 ميكرو
 الفولت

 

06226 01211 00233 05203 3231 

 0226 01246 6214 00265 6266   عظمة اللوح اليمن العضلة فو

 2242 6211 1265 00246 6266 اليمن  العضلة الدالية الامامية

العضلة المستقيمة الفخذية الرباعية 
 الرؤوس اليمن 

6214 6212 6215 6231 1256 

العضلة المتسعة الوحشية الفخذية 
 الرباعية الرؤوس اليمن 

01266 1201 6241 6201 2236 

 2266 6264 6264 4226 5263 العضلة الدالية الخلفية اليمن 

 0216 6235 5225 6236 1240 العضلة الصدرية الكبرى اليمن 

 1216 6206 6216 6266 5243 العضلة التوأمية اليمن 

 3210 5264 6224 4213 3254 العضلة المربعة المنحرفة اليمن 

الخلفية  العضلة ذات الرأسي  الفخذية
  اليمن  

6216 4266 4244 5236 0222 

العضلة ذات الرأسي  الفخذية الخلفية 
  اليسرى 

4263 4226 4213 4260 1226 

 1225 3261 4204 3264 3264 العضلة القصبية الامامية اليمن 

العضلة المتسعة الوحشية الفخذية 
 0254 3246 5203 2216 3225 اليسرىالرباعية الرؤوس 

لعضلة المستقيمة الفخذية الرباعية ا
 الرؤوس اليسرى

4221 2200 3221 3222 0216 

 1251 2261 3256 2265 2251 العضلة التوأمية االيسرى

 1246 1266 0211 1203 1265 العضلة القصبية الامامية اليسرى
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  (8)مرفق                 : الباليستيةللتدريبات البرنامج التدريبى المقترح 

 :التدريبات البالستيةالهد  م  : أولاا 
 . رمي الرمحت وير المتغيرات البداية قيد البحث لمتسابقى  -1
 . رمي الرمحتحسين مستوى الإاجاز الرقمى لمتسابقى  -2

 :التدريبات البالستيةأسس وضع : ثانياا 
 . الإهتمام بأدا  تدريبات الإ الة والمرواة فى بداية الوحدة التدريبية -1
 .لتحقيق أقصى إستفادة ممكاة( الرجبين -الجذ   -الذراعين)مراعاة مبدأ تكامل التدريبات  -2
 . بالمبل الاعبمراعاة مبدأ التاو  فى أدا  التدريبات داخل الوحدة التدريبية حتى لا يشعر  -6
 .دات التدريبيةمراعاة مبدأ التدرن من السهل إلى الصعب فى أدا  التدريبات البالستية داخل الوح -8
 .مااسبة التمرياات المختارة فى الوحدة التدريبية م  قدرات أفراد عياة البحث -9
 .إستخدم الباحث  ريقة التدريب الفترى بشقيها ماخفض ومرتف  الشدة -3
  .التدرن فى زيادة الأحمال التدريبية -1
 (.ق6 -ق2)ا بين إع ا  فترة راحة إيجابية بين كل مجموعة وأخرى مدتها تتراوح م -8
 :التدريبات البالستيةمحتوى : اا ثالث

 :شدة الحمل -0

والتى تمثل فى % 97% : 67ما بين التدريبات البالستية شدة الحمل المستخدمة فى تتراوح         
حتى لا يكون الثقل عب  عبى الجسم ويؤثر  -أقصى ثقل يمكن رفعه لمرة واحدة  -تدريبات الأثقال 
     (6:23).بب الإصابةعة الإاقباض العضبى مما يسسببيا  عبى سر 

 (:المجموعات –التكرارات )حجم الحمل  -2    

تكرار فى المجموعة ( 19 - 17)ما بين لبتدريبات البالستية  المااسبالحمل حجم يتراوح  
ق بين ( 6- 2)مجموعات وفترات الراحة من ( 9 - 6)الواحدة،وأن تتراوح المجموعات ما بين 

  (9:23).موعاتالمج

 

. 
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 :التدريبات البالستيةتنفيذ فترات : اا رابع

 Fleck & Kramerفلك وكريمر ،Foran(2110)(27)فورا   :كل من شيري
يجب أن  التدريبات البالستيةأن براامج  إلى (1)(2116)عل  البيك وآخرو  2(15)(2114)

 :هما ثلاث فتراتيتضمن 
.     

 :فترة التأسيس -0

،وتكون شدة الأحمال قبيبة التدريبات البالستيةلبتكيف م   اللاعبرة تهيئة وتشمل هذه الفت
( 6)بواق    اسبو ومدتها  ،التدريبات البالستية وتعد هذه الفترة أسا  وفترات الراحة كبيرة اسبيا  
 . %17 -% 37وتراوحت شدة الحمل فى هذه الفترة من  ،وحدات تدريبية فى الأسبو 

 :فترة الإعداد -2

وتشتمل عبى مجموعة ،وحدات تدريبية فى الأسبو ( 6)ة تافيذ هذه الفترة أسبوعين بواق  ومد
وذلك بهدف تحمل ،%89 -% 17وتراوحت شدة الحمل فى هذه الفترة من ،المتاوعه من تدريبات 
 .التدريبات البالستية أعبا  تافيذ

 :التدريبات البالستيةتطبي  فترة  -3

وتراوحت شدة الحمل فى ،وحدات تدريبية فى الأسبو ( 6)بواق  أسابي  ( 3)مدة هذه الفترة و 
والتركيز ،(1مرفق )التدريبات البالستية يكون فيها التدريب بإستخدام و ،%97 -% 67هذه الفترة من 

وتزداد فى تبك ،رمي الرمح تماثل سرعة الأدا  الحركى أثاا   ىعبى تدريب العضلات بالسرعة الت
وتم وض  هذة التدريبات في البراامج باا ا عبى اتائج  ، رات راحة قبيبة اسبيا  الفترة الشدة م  وجود فت

 .( EMG)التحبيل الكهربائي لمتسابق الرمح بستخدام جهاز 
 :البرنامج الفترة الزمنية لتنفيذ: اا خامس

وزمن  مرات أسبوعيا ،( 6) بواق ، أسابي  ( 8)و واق  ب البراامج حدد الباحث فترة ت بيق 
والجز   ،دقيقة( 27-17)دقيقة مقسمة إلى جز  الإحما  ( 117-89)التدريبية اليومية  الوحدة

 .دقائق ( 17-8)الختام و  ،دقيقة( 87-17)الرئيسى 
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 : القياس القبلي

 عةلمجمو  م 9/8/2727وحتى  م8/8/2727فى الفترة من  إجرا  القيا  القببيب قام الباحث
 .رمي الرمح ستوى الرقمى لمسابقةموال ثفى المتغيرات البداية قيد البحالبحث 

  :تطبي  البرنامج التدريب 

وذلك فى الفترة من  ،تم ت بيق البراامج باادي كفر صقر الرياضي بمحافظة الشرقية 
، وتم  أسابي  بواق  ثلاث وحدات تدريبية فى الأسبو ( 8)لمدة  م 67/5/2727إلى  م8/8/2727

الكهربي  الاشا  تحبيلظة التخبص  بقا لاتائج العامبه لح اختيار التدريبات المااسبة لبعضلات
 .  لبعضلات

 : القياس البعدي

لأفراد  م9/17/2727وحتى  م6/17/2727فى الفترة من تم إجرا  القياسات البعدية 
 .رتيب وشرو  القياسات القببيةباف  ت المجموعة التجريبية

 : أساليب التحليل الإحصائ 

 :يا  قام الباحث باستخدام الأساليب الإحصائية التاليةلمعالجة البيااات إحصائ

                    اسب التحسن  -                معامل الالتوا  -   المتوس  الحسابى -

      معامل الارتبا  البسي  -   الإاحراف المعيارى -

     "ت"اختبار  -    الوسي  -
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 :عرض ومناقشة النتائج
 :النتائجعرض : أولا 

 (6)جدول 
  لعينة البحث في الاختبارات والمستوى الرقمي قيد البحثدلالة الفرو  بي  القياس القبل  والبعدى 

     =02 

 المتغيرات م

وحدة 

 القياس

 

 القياس البعدي القياس القبلي
 قيمة 

 "ت " 

 مستوي

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

حراف الإن

 المعياري

 81880 2131 .819 9122 ..81 9108 ثانية م عدو من البدء الطائر98 1

 818.0 2118 1123 0111 1120 01.2 متر كجم9دفع كرة طبية  2

 81881 183. 1123 .1210 2181 .312 عدد ث.1اختبار اللمس السفلي والجانبي  9

 81823 .219 28102 28.1.2 23133 108109 كجم قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر .

 .8182 21.9 8122 21.0 .819 2123 متر الوثب العريض من الثبات .

 81881 1.2. 11.1 231.0 ..21 2123 عدد ث98ثني الجذع عاليا من الرقود في  1

 81891 .212 9189 91199 9101 20110 عدد ث98اختبار رفع الجذع عاليا في  0

 818.0 2111 2100 3190. 1.0. 1180. متر المستوى الرقمي 0

 

  .Sig  <818(. p.value)دال إحصائيا عند  * 

في وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القيا  القببى والقيا  البعدى ( 8)يتضح من الجدول 
لبمجموعة التجريبية ولصالح القيا  البعدى ، حيث تراوحت قيم ت  الاختبارات والمستوى الرقمي

، وكاات جمي  قيم مستوي الدلالة تراوحت (  9792: 2717)حت مابين المحسوبة تراو 
 . 7779أقل من مستوي الدلالة جميعها و ( 77788: 77771)مابين

 (6)جدول 
   لعينة البحث للاختبارات البدنية والمستوى الرقمي قيد البحثنسبة التحس  المئوية 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

 الاساسيةالمجموعة 
 نسبة 

 % حسنالت
 متوسط 

 القبلي

 متوسط

 البعدى  

 19181 9122 9108 ثانية م عدو من البدء الطائر98 1

 1.1.0 0111 01.2 متر كجم9دفع كرة طبية  2

ث.1اختبار اللمس السفلي والجانبي  9  .9010 .1210 .312 عدد 

 191.3 28.1.2 108109 كجم قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر .

 12191 21.0 2123 متر لعريض من الثباتالوثب ا .

 10199 231.0 2123 عدد ث98ثني الجذع عاليا من الرقود في  1

 .1112 91199 20110 عدد ث98اختبار رفع الجذع عاليا في  0

 100. 3190. 1180. متر المستوى الرقمي 0

قببى والبعدى فروق فى اسبة التحسن المئوية بين القياسين ال وجود (5)ويتضح من الجدول 
 . القيا  البعديلصالح جميعها و  في الاختبارات والمستوى الرقمي لبمجموعه الاساسية
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 :مناقشة النتائج: ثانياا 
 :الولـ مناقشة النتائج التى تحقق الفرض 

في بين القيا  القببى والقيا  البعدى  الفروقدلالة بوالخاص ( 8)أشارت اتائج الجدول رقم       
ااه توجد فروق ذات دلالة إحصائية فى جمي  لبمجموعة التجريبية ،  قيد البحث الاختبارات 
عياة البحث حيث كاات  أفراد لدىى والبعدى ولصالح القيا  البعدى بين القياسين القبب الاختبارات
 .لدى أفراد عياة البحث القدراتفى هذه   P. Value   <7779جمي  قيم 
والدلالة الإحصائية الى تأثير البراامج التدريبي المقترح باستخدام  ويرج  الباحث هذه الفروق       

والذى تم تقاياه ب ريقة تتماشى م  والذي تم ت بيقه عبى أفراد عياة البحث  الباليستيةالتدريبات 
من خلال  القدرة العضبيةقدراتهم من حيث درجات الحمل بما أدى الى التأثير الايجابي عبى 

والتوافق والمرواة  بما أدى الى ت وير الحالة  والذراعين لقدرة العضبية لبرجبينتدريبات السرعة وا
 .  البداية لدى أفراد عياة البحث 

  Beter  &  Will  ويل& بيتددر : تتفق هذه الاتيجة م  اتائج دراسة كل من و 
2صفاء صالح حسي  Kerry & Robert (2114()26)روبرت وكيرى ،(11()2110)
2سمر نبيل (13()2116)ىحير بالمنعم  عبد نجله،(2()2116)اح كمال محمد سم2(9()2116)

محمود محمد أحمد 2(8()2101)أحمد محمد زك و2شري  عل  طه (6()2101)سباع 
فى ت وير مستوى الأدا  الفاى والرقمى لبرياضيين التدريبات البالستية عبى فاعبية (11()2100)

 .مقاراة بالتدريب التقبيدى

التوووودريبات  أفضوووولموووون التوووودريبات البالسووووتية  ان (2116)البيددددك  فهمددددي علدددديحيووووث يشووووير 
المسوووتخدمة فوووى تاميوووة القووودرة العضوووبية القصووووى لأاهوووا تمتووواز عووون غيرهوووا مووون تووودريبات تاميوووة القووودرة 

  (211: 1.)العضبية بأاها تجم  فى  بيعة أدا ها بين صفتى القوة العضبية والسرعة معا  

أاه Fleck & Kramer (2114 )فلك وكريمر   ار إليهتتفق هذه الاتيجة م  ما أشكما 
التحرر من الثقل،وهذا يجبر الألياف العضبية  الأن من مبادئه التدريبات البالستيةيمكن الاستفادة من 

عبى سرعة الإاقباض لإاتان أقصى قوة فى أقل زمن ممكن،وهذا يؤثر بشكل فعال عبى القدرة 
 (121:15.)برياضيينالعضبية القصوى لبذراعين والرجبين ل

 
 أفراد لدي الخاصة البداية الاختباراتوالخاص باسب التحسن في ( 5)كما يوضح جدول رقم       

عياة البحث أاه توجد اسب تحسن بين القياسين القببي والبعدى ولصالح القيا  البعدى في كل 
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كأعبى اسبة % 61788ن ما بي هذة الاسب وقد تراوحت  ،رمي الرمح البداية لمتسابقي  الاختبارات
اسبة تحسن في متغير  كأقل% 11728 ،ث19اختبار البم  السفبي والجاابي تحسن في متغير 

 . ث67اختبار رف  الجذ  عاليا في 
الذي  الباليستيهإلى البراامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات  هذا التحسن أرجعه الباحث      

والسرعة الااتقالية  لبذراعينوالتى أدت الى ت وير القوة العضبية  تم ت بيقه عبى أفراد عياة البحث
البداية  الاختباراتوالمرواة والرشاقة والتوافق الكبى لبجسم مما أدى الى وجود اسب تحسن فى كل 

 .الخاصة قيد البحث لدى أفراد عياة البحث 

ه موون أاووMichael Stone, et., al (0666 )ميشدديل سددتو  وآخددرو   وهووذا يتفووق موو 
بالاسبوة لبعوديد من الرياضات بواس ة برامج التدريبات البالستية التوى تم القدرة العضبية الأهمية تامية 

تصميمها ب ريقة ملائمة حتوى يمكون أن توؤثر بصوورة إيجابيوة عبوى سورعة الأدا  الحركوى فوى الاشوا  
 ( 23: 28. )الممار  م  الوصول إلى مستويات أقل من الإجهاد

 كبيورا   أن معظوم الرياضويين المتميوزين يمتبكوون قودرا   (2116)آخدرو  والبيدك  علد ضيف وي
موون القووووة والسووورعة ويمتبكوووون الووورب  بوووين هوووذين العاصوووريين فوووى شوووكل متكامووول مووون أجووول تحقيوووق أدا  

 Maximum Powerوالتدريب البالسووووتى يعموووول عبووووى تاميووووة القوووودرة العضووووبية القصوووووى ،أفضوووول
أفضوول موون  ،ذلووكة أدائهووا بووين مكووواى القوووة العضووبية والسوورعة معا  سووتخدام تمرياووات تجموو  فووى  بيعووإب

  (218: 1.)تدريب مكواى القوة العضبية والسرعة مافصبين

الذي ياص عبى  الفرض الاولصحة يتحقق ( 5)، ( 8)ل ما تم عرضة في الجدولين ومن خلا     
 ."ية لمتسابقي رمي الرمح درة العضلتؤثر التدريبات البالستية تأثيراا إيجابياا عل  الق "أاه 
 

 :ـ مناقشة النتائج التى تحقق الفرض الثانى

المستوى والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القببى والبعدى فى ( 8)أشارت اتائج الجدول رقم     
عياة البحث ، ااه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين افراد لدى  لمسابقة رمي الرمحالرقمى 

  7779> أقل من  P. Valueى والبعدى ولصالح القيا  البعدى حيث كاات  قيمة  القياسين القبب
 .لدى أفراد عياة البحث
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ويرج  الباحث هذه الفروق والدلالة الإحصائية الى تأثير البراامج التدريبي المقترح باستخدام       
ى الوثب وقذف كرات عب البراامجحيث تضمن بشكل متقن  والذي تم ت بيقه  الباليستية التدريبات 

تمرياات الدف  والإرتقا  من وض  ) قل كما تشمل عبى تمرياات الإقعا الأثقال والوثب م  مسك الث
تمرياات للارتقا  عبى مكعبات أو ماصة إرتقا  بالإضافة إلى و ( الوقوف م  ثاى الركبتين كاملا  

زيادة سرعة الأدا  لأاها تعتمد ،وذلك يؤدى إلى ،وتدريبات الاستيك الم ا   تدريبات الكرة ال بية
المستوي  بما كان له الدور الايجابي فى تحسن ، عبى الإسرا  بالثقل أوالجسم ب ريقة اافجارية

 .رمي الرمح لمتسابقىالرقمي 

أن التدريبات البالستية تعد Gorge (2112 )جورج تتفق هذه الاتيجة م  ما أشار إليه  و
لقدرة العضبية لبرياضيين،حيث أن أغبب التدريبات تؤدى بصورة من أفضل أاوا  التدريبات لتامية ا

. إافجارية حيث يتم تحويل الإاقباض بالتقصير إلى الإاقباض بالت ويل فى أقل زمن ممكن
(99:21)  

من خلال مراحل الحركة الباليستية يتضح أن الغالبية ان  (2101)محمد منير جاسم ويؤكد 
الى أقصى تعجيل لحظة الاا لاق بقذف الجسم الى أقصى بعد من الأدا  الباليستي هو الوصول 

ولكي يتم اكتساب الجسم المقذوف اكبر سرعة ممكاة ومن اجل تحقيق هذا يجب ت بيق  ،وارتفا 
ويمكن استخدام الأثقال وبأوزان معياة يتم  . ل م  ا الة مسافة التعجي( قدرة) اقصى قوة وسرعة

 ( 81:  18)  .باليستية اللاعب القصوية في التدريبات التحديد هذه الأوزان من خلال مقدرة 
 

أاه رمي الرمح  لمتسابقىبمستوي الرقمي لوالخاص باسب التحسن ( 5)ما يوضح جدول رقم ك    
 لمتسابقىتوجد اسب تحسن بين القياسين القببي والبعدى ولصالح القيا  البعدى في المستوي الرقمي 

 .% 9781سن ، وقد ببغت اسبة التحرمي الرمح

هذا التحسن أرجعه الباحث إلى البراامج التدريبي المقترح باستخدام التدريبات الباليستيه الذي       
تم ت بيقه عبى أفراد عياة البحث والتى أدت الى ت وير القوة العضبية لبذراعين والسرعة الااتقالية 

لدى  في المستوى الرقمي سب تحسن والمرواة والرشاقة والتوافق الكبى لبجسم مما أدى الى وجود ا
 .أفراد عياة البحث 



 13 

إلووى أن تودريبات القوووة التقبيديووة لا Flanagan Baker (2110 )فلاينجددا  بيكددر  ويشوير 
يصوول فيهووا اللاعووب إلووى القوودرة العضووبية القصوووى إلا بعوود موورور ثاايووة كامبووة موون بوود  التكرار،وعبووى 

الوصووول إلووى القوودرة العضووبية القصوووى أسوور  فووى  العكوو  فووإن التوودريب البالسووتى يفوورض عبووى اللاعووب
  (11: 18.)ث  أو أقل 772حدود 

لتدريبات البالستية تزيد من سرعة الأدا  ان ا Michael,H.,et,al (2004) : وهذا يتفق م 
القووووة المكتسوووبة مموووا يوووؤدى إلوووى المحافظوووة عبوووى التوافوووق الخووواص وأدا  أفضووول فوووى الاشوووا  و الحركوووى 

ل تشووووابه  بيعووووة أدا  توووودريبات المقاومووووة القذفيووووة موووو   بيعووووة أدا  الاشووووا  الممار ،وذلووووك موووون خوووولا
التخصصى،وتعمل عبى زيادة مقدرة العضلات عبى الإاقبواض بمعدل أسر ،وأكثر تفجيرا  خلال مودى 

 (29: 29)الحركة فى المفصل 

عبى الذي ياص  الثاايصحة الفرض يتحقق ( 5)، ( 8)ل ما تم عرضة في الجدولين ومن خلا     
 ."تؤثر التدريبات البالستية تأثيراا إيجابياا عل  المستوى الرقمي لدى متسابقي رمي الرمح  "أاه 
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 :ستخلاصاتلإا
ى والبعدى ولصالح بين القياسين القبب الاختباراتتوجد فروق ذات دلالة إحصائية فى جمي    -1

فى هذه   P. Value   <7779م عياة البحث حيث كاات جمي  قي أفراد لدىالقيا  البعدى 
 .لدى أفراد عياة البحث القدرات

باسب تتراوح ما  قيد البحث البداية المتغيراتتحساا  فى  تأحدث ةالموقترح التدريبات البالستية  -2
 (.%61788 -% 11728)بين 

عبي مستوى  7779التدريبات البالستية الموقترحة لها تأثير إيجابي دال إحصائيا  عاد مستوى  -6
 .رمي الرمحلإاجاز الرقمى لمسابقة ا

 رمي الرمحالتدريبات البالستية الموقترحة أحدثت تحساا  فى مستوى الإاجاز الرقمى لمسابقة  -8
 %(.9781)باسبة قدرها 

 :التوصيات
عبى من تأثير فعال  اهلت وير القدرة العضبية لما ل ةالمقترح التدريبات البالستيةإستخدام  -1

 . مسابقة رمي الرمح لدى لاعبي الرمح ىمستوى الإاجاز الرقمى ف

 فى فترة الإعداد الخاص لما لها من أهمية فى رئيسىبشكل  التدريبات البالستيةاستخدام ضرورة  -2
 .مسابقه رمي الرمح فىمستوى الإاجاز الرقمى تحسين 

فى الماشآت والهيئات الرياضية التدريب البالستي الرياضية المستخدمة فى توفير الأدوات  -6
 .رمي الرمح لمسابقةا يخدم العمبية التدريبية بم

كأحد أساليب التدريب التدريب البالستي  قيام الإتحاد المصرى لألعاب القوى بإدران أسبوب -8
 . ضمن الدورات التثقيفية لمدربى ألعاب القوى رمي الرمحالمستحدثة فى تدريب متسابقى 

( EMG)از الالكترومايوجرافي يوصي الباحث الإتحاد المصري لألعاب القوى بتوفير جه -9
لإستخدام اتائجة في الإرتقا  بمستوى البرامج التدريبية حتى يتب  المدربين الاسبوب العبمي 

 .الصحيح في وض  البرامج 
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 : عــــــــــــــــــــــــــــــالمراج
 :المراجع العربية: أول

 

 . اضى الحديث ، دار دجبة لباشر ، عمانالقوة والقدرة والتدريب الري( : 2102)جمال صبرى فرج  -0

الباليستية   –تأثير براامج تدريبى مقترح بإستخدام المقاومة القذفية (:"2116)سماح كمال محمد  -2
 ، مجبة عبوم "عبى  ول مسافة الحجبة والمستوى الرقمى لسباق دف  الجبة لبمبتدئات

 .جامعة حبوان، كبية التربية الرياضية باات، (66)وفاون الرياضة،المجبد

تأثير استخدام تدريبات الباليستى عبى الإجهاد العضبى وتحسين (:"2101) سمر نبيل سباع   -3
مستوى أدا  بعض مهارات الصرا  عاليا  والرب   بالبعب الأرضى فى رياضة 

 .كبية التربية الرياضية باات،جامعة الزقازيق،،رسالة دكتوراه"الجودو

تأثير تدريبات القوة السريعة البالستية فى تصويب (:"2101)شري  عل  طه2أحمد محمد زك    -4
آفاق وت بعات  –" رياضة الجامعات العربية"،المؤتمر العبمى "ماتخب العمالقة فى كرة اليد

 .ضمن فعاليات الدورة الرياضية العربية الثااية لبجامعات،مصر -

ى والفالون دافا عبى بعض تأثير التدريبات  التبادلية لبباليست"(: 2116)صفاء صالح حسي    -5
،المجبة العبمية لبتربية البداية والرياضة، "المتغيرات الوظيفية والعقبية لدى لاعبات الكاراتيه

 .كبية التربية الرياضية باات، جامعة الإسكادرية

 .م 2776،دار المعارف ، 12التدريب الرياضي والاظريات والتاظيمات ، :عصام عبدالخال   -6

سبسبة الإتجاهات الحديثة فى التدريب الرياضى اظريات (:2116)وآخرو عل  فهم  البيك  -1
 رق وأساليب التدريب لتامية وت وير القدرات اللاهوائية والهوائية،الجز   –وت بيقات 

 6. الثالث،ماشأة المعارف،الإسكادرية

رات تأثير التدريب الباليستى والبلايومترك فى ت وير أهم القد( : 2100)عمرو نورى عباس  -6
البداية والحركية والمهارية الخاصة باللاعبين الشباب فى كرة السبة ، رسالة ماجستير غير 

  .ماشورة ، كبية التربية الأساسية ،الجامعة المستاصرية
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 .1الاواحى الفاية لمسابقات الدف  والرمى، جامعة ام القرى،  (: م2114)فراج عبد الحميد توفي   -6

القيا  والاختبار في التربية الرياضية ،مركز الكتاب والاشر  :(م2113)ليل  السيد فرحات  -01
 2،القاهرة ،

 القصوىالقدرة العضبية ى عب ىالتدريب البالستب براامجتأثير  (:"2100)محمود محمد أحمد  -00
،رسالة "وبعض الخصائص الميكاايكية لتصويب الضربة الركاية الجزائية فى هوكى الميدان

 .اضية باين،جامعة الزقازيقدكتوراه، كبية التربية الري

القيا  والتقويم في التربية والبداية ،ال بعة الرابعة، دار :  (: م0666)محمد صبحي حسانيي  -02
 2.الفكر العربي ، القاهرة  

القيا  والتقويم في التربية والبداية ،ال بعة السادسة، دار : (م2114)محمد صبحي حسانيي   -03
 2.الفكر العربي 

تأثير أسبوبى التدريب الباليستى والبلايومترك عبى ت وير القوة : ( 2101)محمد منير جاسم   -04
الاافجارية والقوة المميزة بالسرعة لبرجبين وبعض المهارات الأساسية لدى لاعبى كرة القدم 

 . ، رسالة دكتوراه غير ماشورة ، كبية التربية الرياضية ، جامعة بغداد

لبعضبة ذات ( EMG)الاشا  الكهربائي (: م2102)وصاد  يوس  محمد  مهند فيصل سلما  -05
الرأسين العضدية للاعب الأيمن والأعسر عاد أدا  تمرين  الكيل بالأثقال، مجبة عبوووم 

 .التربية الرياضية، العدد الأول، المجبد الخام ، جامعة ذي قار

 القدرة تامية  ىلتدريبات البالستية عببراامج مقترح بإستخدام ا (:"2116) ىحير بالمنعم  عبد نجله  -06
، المؤتمر العبمى الدولى الثالث، المجبد الثالث، كبية "ةدف  الجبل ىالرقم ىالعضبية والمستو 

 .التربية الرياضية باين،جامعة الزقازيق
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 (1)مرفق رقم 
 قياس وزن الجسم

 تحديد وزن الجسم -:الغرض م  القياس
 ميزان  بي -:الأدوات المستخدمة

- :الإجراءات 
من سلامة الميزان وذلك بمعايرته بأثقال معروفة لبتأكد من صدق قبل استخدام الميزان يجب التأكد 

 .مؤشراته عاد قيمة الأثقال التى وضعت عبيه
- :مواصفات القياس

لبميزان حيث أاه عاد الوقوف عبى الحد ( القاعدة) يقف الشخص عاريا  فى ماتصف المساحة 
اه عاد الوقوف عبى مؤخرة القاعدة جرام ، كما ا 197-177الأمامي لبقاعدة فإن الثقل يقدر بمقدار 

 .قد يزيد من الوزن الحقيقي باف  الاسبة السابقة
- :التسجيل 

 (.92 :12)يحسب الميزان عن  ريق قرا ة التدريج بالكيبو جرام 
 

(2)مرفق رقم   
 (ارتفاع الجسم) قياس الطول الكلي للجسم 

 (ارتفا  الجسم) تحديد ال ول الكبي لبجسم  -:الغرض م  القياس
- : الأدوات المستخدمة

سوم ،مدرن 297جهاز الرستاميتر، وهو عبارة عن قائم مثبت عموديا  عبى حافة قاعدة خشبية  وله 
فى أحد جواابه بالساتيمتر والجااب الأخر بالبوصة ، ويكون الصفر فى مستوي القاعدة الخشبية ، 

 .كما يوجد جز  مثبت أفقيا  بحيث يتحرك لأعبي ولأسفل
 .بعد التجهيز لبقيا ، يقوم الشخص المختبر بخب  الحذا  -:تالإجراءا

- :مواصفات القياس 
 :يقف الشخص المختبر حافي القدمين مواجه لبقائم بحيث يلامسه ثلاث اقا  

 .الما قة الواقعة بين البوحين -
 .أبعد اق ة لبحوض من الخبف -
 .أبعد اق ة لسمااة الساق -

والاظر للأمام ثم يتم إازال الحامل حتى يلام  الحافة  م  مراعاة أن يشد المختبر جسمه لأعبي
 .العبيا لبجمجمة

 (.92 :12. )يتم تسجيل الرقم المواجه الحامل بالساتيمتر -:التسجيل 
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(3)مرفق   

 الختبارات قيد البحث 
(الختبار الول )  

 م من البدء الطائر33اختبار العدو 

 القصوىقيا  السرعة -:الغرض م  الاختبار
  -:دوات الأجهزةالأ
 ساعة إيقاف( 2) -
 مضمار العاب القوي -

 -:مواصفات الاداء
احدد ما قة إجرا  الإختبار بثلاثة خ و  متوازية مرسومة عبى الأرض المسافة بين الخ ين  -

 .الأول والثااي عشرون مترا وبين الخ ين الثااي والثالث ثلاثون مترا  
 (الخ  الثالث) قصي سرعة حتى يق   خ  الاهاية عاد إع ا  إشارة البد  يجري المختبر بأ -

 -:تعليمات الاختبار
 .لضمان عامل التااف  يجري كل أثاين معا   -
 .بدأ الاختبار من وض  البد  العالي -
 .يع ي المختبر محاولة واحدة فق  -

 -:أدارة الاختبار
 (الخ  الثااي) أذن البد  عاد خ  البداية  -
 (الخ  الثالث) ميقاتى عاد خ  الاهاية ( 2)عدد  -
 مسجل لتسجيل البيااات -

 -:التسجيل
 ( 252: 12)م   67يسجل لبمختبر الزمن من الخ  الثااي حتي الخ  الثالث  -
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(3)مرفق   تابع  

(الختبار الثاني )  
 إختبار القوة العضلية الرجلين

- :الغرض م  الإختبار
 .القدرة العضبية لبرجبين لحظة التخبص  بقا لباشا  الكهربي قيا  
- :الأدوات

يستخدم لذلك جهاز الديااموميتر مثبت عبى قاعدة وبه مقيا  مدرن ومثبت به سبسبة حديدية  ولها 
 .سوم97سوم وتاتهي ببار حديدي  وله  37

- :الإجراءات
يثبت الدياامويتر بالقاعدة، وتثبت السبسة والبار ب ول يتااسب م   ول 
الشخص المختبر ويبف حزام عريض من الجبد حول وس  المختبر 

 .ب ريقة تمكاة من رب   رفاه فى اهايتي البار الحديدي
- :وص  الأداء

يتخذ المختبر وض  الوقوف عبى القاعدة ، ثم يقبض عبى البار  -
 .يدين بحيث يكون ظهر اليدين لبخارنالحديدي بكبتا ال

يقوم المختبر بثاي الرجبين قبيلا  حتي يصل البار الحديدي لبفخذين  -
 بحيث يثبت حزام الوس  بالبار الحديدي والمختبر فى هذا الوض 

عاد إع ا  إشارة البد  يقوم المختبر بمد الرجبين لأعبي لإخران  -
 أقصي قوة ممكاة

 -:شروط الإختبار
لمختبر عبى وض  الظهر والذراعين باستقامة واحدة فى أن يحافظ ا -

 وض  متعامد عبى الأرض 
 عدم الميل للأمام أو لبخبف -
 يكون الشد عبى الجهاز بب   ولي  دفعة واحدة  -

- :حساب الدرجات
يع ى لكل مختبر محاولتين تحتسب له أفضبهما وتسجل مقربا   -

  (.271: 17). كجم 2/1الاتائج إلى أقرب
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(3)مرفق   تابع  

(الختبار الثالث )  
 أختبار الوثب العريض من الثبات

 
 :الغرض من الإختبار

 . قياس القدرة العضلية للرجلي  لحظة التخلص طبقا للنشاط الكهربي  
  :الأدوات المستخدمة

 . طباشير2 شريط قياس2 مكا  مناسب مستوى للوثب

 :طريقة الأداء

بحيث يلام  القدمين ، متباعدتان قبيلا  ومتوازيتان يقف المختبر خبف خ  البداية والقدمان 
ثم يبدأ المختبر بمرجحة الذراعين لبخبف م  ثاى الركبتين والميل للأمام ، خ  البداية من الخارن

عن  ريق مد الركبتين والدف  بالقدمين م  مرجحة ،ثم يقوم بالوثب للأمام لأقصى مسافة ممكاة،قبيلا  
ولكل مختبر ثلاثة محاولات متتالية تحتسب له ،كون الإرتقا  بالقدمين معا  ويجب أن ي،الذراعين للأمام

 . أفضل المحاولات

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : طريقة التسجيل 

تحتسب المسافة التى وثبها المختبر من خ  البداية حتى آخر جز  من الجسم يبم  الأرض   -
 (56:3)ااحية هذا الخ    
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(3)مرفق   تابع  

(الختبار الرابع )  
 بار دفع كرة طبية لأقص  مسافةإخت 

قيا  القدرة العضبية لما قتى الذراعين والكتفين لحظة التخبص  بقا : الغرض م  الإختبار
 . لباشا  الكهربي لبعضلات 

 :الأدوات المستخدمة

وعدد مااسب من ،كرسى،(كجم 6)كرات  بية زاة الواحدة ، حبل صغير، مكان مستوى -
 . شري  قيا ، الرايات والأعلام

 :مواصفات الإختبار

يجب  المختبر عبى الكرسى ممسكا  بالكرة ال بية باليدين بحيث تكون الكرة أمام الصدر  -
 . كما يجب أن يكون الجذ  ملاصقا  لحافة الكرسى،وتحت مستوى الذقن

وذلك بغرض ، يوض  حول صدر المختبر حبل بحيث يمسك من الخبف عن  ريق محكم -
 . ام أثاا  دف  الكرةما  حركة المختبر للأم

 .تتم حركة دف  الكرة بإستخدام اليدين فق  -

 

 
 

 : طريقة التسجيل 

يسجل أفضل محاولة . يع ى قببهم محاولة واحدة تدريبية، يع ى المختبر ثلاث محاولات متتالية -
 ( 269،263:17.)لبمختبر
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(3)مرفق   تابع  

(الختبار الخامس )  
 (ث05)إختبار اللمس السفل  والجانب  

 :الغرض م  الإختبار
 . قيا  المرواة الديااميكية،حيث يقي  ثاى ومد وتدوير العمود الفقرى

 . ساعة إيقاف، حائ  :الأدوات
 :عبى اق تين هما( x)ترسم علامة : مواصفات الأداء

 . عبى الأرض بين قدمى المختبر -1
 (. فى الماتصف)عبى الحائ  خبف ظهر المختبر  -2

البد   يقوم المختبر بثاى الجذ  أماما  أسفل لبم  الأرض بأ راف  عاد سما  إشارة
الموجودة بين القدمين، ثم يقوم بمد الجذ  عاليا  م  الدوران جهة اليسار ( x)الأصاب  عاد علامة 

الموجودة خبف الظهر بأ راف الأصاب ،ثم  يقوم بدوران الجذ  وثايه لأسفل لبم  ( x)لبم  علامة 
( x)ودة بين القدمين مرة ثااية،ثم يمد الجذ  م  الدوران جهة اليمين لبم  علامة الموج( x)علامة 

م  .ثااية( 67)يكرر هذا العمل أكبر عدد ممكن من المرات فى ثلاثين . الموجودة خبف الظهر
 . ملاحظة أن يكون لم  العلامة التى خبف الظهر مرة من جهة اليسار والأخرى من جهة اليمين

 
 :توجيهات

 . عدم تحريك القدمين أثاا  الأدا  يجب -1
 . يجب إتبا  التسبسل المحدد لبم   بقا  لما جا  ذكره فى المواصفات -2

 .يجب عدم ثاى الركبتين اهائيا  أثاا  الأدا  -6

 

 :التسجيل
 . ثااية( 67)يسجل لبمختبر عدد البمسات التى أحدثها عبى العلامتين خلال ثلاثين  
(16 :211،217) 
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(3)مرفق  ابع ت   

(الختبار السادس )  
 (ث33)اختبار ثني الجذع عاليا من الرقود في 

 :الغرض م  الاختبار
 .القوة العضبية لمجموعات عضلات الب ن لحظة التخبص  بقا لباشا  الكهربي قيا  

 :مواصفات الأداء
سفل من وض  الرقود الكافان متشابكان خبف الرقبة يقوم اللاعب المختبر بثاي الذرا  اماما ا -

 .لبم  الركبتين
يكرر الادا  اكبر عدد ممكن من المرات عبى ان يقوم زميل بتثبيت قدمي اللاعب المختبر  -

 عبى الارض
 :تعليمات الاختبار

 يجب عدم التوقف اثاا  الادا  -
 يجب عدم فرد احدى الركبتين اوكلاهما اهايا اثاا  ادا  الاختبار -
 الاختبارضروره تشبيك الكفان خبف الرقبة  وال ادا   -

 :ادارة الاختبار 
 يقوم بملاحظة الادا  واع ا  اشارة البد :محكم  -
 يقوم بالادا  عبى الالعبين وحساب عدد مرات الادا  وتسجيبها: مسجل  -

 :حساب الدرجات 
 (218:  16) .يسجل اللاعب المختبر عدد المحاولات الصحيحه التي قام بأدائها 
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(3)مرفق   تابع  

(بع الختبار السا)  

 (ث33)اختبار رفع الجذع عاليا في  

 :الغرض م  الاختبار
 .عضلات الظهر لحظة التخبص  بقا لباشا  الكهربي لبعضلات العامبه ( الجبد)قوة قيا  

 
 :مواصفات الأداء

من وض  الااب اح الكفان متشابكان خبف الرقبة يقوم زميل بتثبيت من عبى الركبتين من  -
 .الخبف

 .الجذ  لبخبف  يقوم المختبر بثاي -
 .يكرر هذا العمل اكبر عدد ممكن من المرات -
-  

 :التسجيل 
 (213:  16). يسجل المختبر عدد المحاولات الصحيحه التي قام بها  -
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(4)مرفق   
 السادة المساعدين

 

 الوظيفة الإسم م

حسن ابوالمجد/ د 1  

استاذ مساعد بقسم اظريات وت بيقات مسابقات 
 -باينلب ةرياضيال ةتربيال ةالميدان والمضمار بكبي

.الزقازيق ةجامع  

 محمد سليما  سلام / د 2

اسووووووتاذ مسوووووواعد بقسووووووم اظريووووووات وت بيقووووووات مسووووووابقات 
 -باووووينلب ةرياضوووويال ةتربيووووال ةالميوووودان والمضوووومار بكبيوووو

 .الزقازيق ةجامع

 محمد رافت ربيع/ د 3
بقسوووووم اظريوووووات وت بيقوووووات مسوووووابقات الميووووودان مووووودر  

 ةجامعووووو -باوووووينلب ةرياضووووويال ةتربيوووووال ةوالمضووووومار بكبيووووو
 .الزقازيق

 إسلام منصور/ د 4
بقسوووووم اظريوووووات وت بيقوووووات مسوووووابقات الميووووودان مووووودر  

 ةجامعووووو -باوووووينلب ةرياضووووويال ةتربيوووووال ةوالمضووووومار بكبيووووو
 .الزقازيق

احمد كامل/كابتن  6   مدرب العاب قوى 
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(5)مرفق   
 )EMG )جهاز    

 

 

 

 

 

 

 

 
 (  0 )شكل 

 رسم العضلات الكهربائ  زجها 
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(6)مرفق   
 تحديد العضلات المساهمة

( 11)ان العضلات العامبة فى مسابقة رمي الرمح  (م2114" )فراج عبد الحميد توفي "ويذكر 
( 8)عضلات لبذراعين و( 3)عضبة من عضلات الجسم مشاركة أثاا  الأدا  ومقسمين إلى 

 (5): عضلات لبرجبين وهم كالتالي( 1)عضلات لبجذ  و
وهى تعمل عبى ثاى الساعد عاد مفصل المرفق قبل رمى : العضلة ذات الرأسي  العضدية- 

 .الرمح

  الساعد وبذلك تعمل عبى توليد قوة وهى تقوم ببس: العضلة ذات الثلاث رؤس العضدية- 
 .لرمى الرمح

 .تساعد عبى رمى الرمح: العضلة العضدية- 

 .تساعد عبى حمل الرمح: العضلة الدالية- 

 .وهى التى تساعد عبى ضم الرمح والتخبص ماه: العضلة القابضة للرسغ الكعبرية- 

 .محوهى التى تساعد عبى حمل الر : العضلة القابضة للرسغ الزندية- 

 .وهى التى تساعد فى رف  الذرا  وقوة الدف  لبرمح: العضلة الصدرية العظم - 

 .وهى التى تساعد فى رمى الرمح وبقوة: العضلة المنحرفة المربعة- 

كساب : العضلة العريضة الظهرية-  تساعد عبى رمى الرمح عاد ثاى الظهر إلى الخبف واى
 .القوة

كتياب القوةتساعد : العضلة المستقيمة البطنية-   .اللاعب عاد خ وات التقا   واى

 .تعمل عبى إكساب القوة من الإقتراب لإشتراكها فى عمبية الجرى: العضلة الخياطية- 

 .تساعد فى إكتساب القوة الااتجة عن السرعة فى الجرى: العضلة المستقيمة الفخذية- 

 .عن الجرىتساعد فى إكتساب القوة الااتجة : العضلة ذات الرأسي  الفخذية- 

 .تساعد فى عمبية إكتساب القوة من الإقتراب السري : العضلة المتسعة الوحشية- 

 .تساعد عبى إكتساب القوة من الإقتراب السري : العضلة المتسعة الأنسية -

 .تساعد عبى إكتساب القوة من الإقتراب السري : العضلة القصبية القابضة- 

 .ب القوة من الإقتراب السري تساعد عبى إكتسا: العضلة التوأمية- 
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(6)تابع مرفق   

 

  :وتم تحديد العضلات العاملة لحظة التخلص وتسجيل النشاط الكهرب  لهذة العضلات وه  كالات 
 العضبة ذات الرأسين العضدية لذرا  الرمى  

 العضبة فوق عظمة البوح اليماى
 العضبة الدالية الامامية اليماى

 الرباعية الرؤو  اليماى العضبة المستقيمة الفخذية
 العضبة المتسعة الوحشية الفخذية الرباعية الرؤو  اليماى

 العضبة الدالية الخبفية اليماى
 العضبة الصدرية الكبرى اليماى

 العضبة التوأمية اليماى
 العضبة المربعة الماحرفة اليماى

 العضبة ذات الرأسين الفخذية الخبفية اليماى
  ذية الخبفية اليسرى العضبة ذات الرأسين الفخ

 العضبة القصبية الامامية اليماى
 العضبة المتسعة الوحشية الفخذية الرباعية الرؤو  اليسرى

 العضبة المستقيمة الفخذية الرباعية الرؤو  اليسرى
 العضبة التوأمية االيسرى

 العضبة القصبية الامامية اليسرى
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(7)مرفق   
نامجالتمرينات المستخدمة في البر  

 :تدريبات جزء الأحماء -:اول
 ق 9الجرى أماما حول المضمار لمدة ( وقوف)-1
 ق1الجرى أماما حول المضمار لمدة ( وقوف)-2
 (.قذف المش ين أماما –لم  العقبين لبمقعدة  –رف  الركبتين عاليا )الجرى المتاو  ( وقوف)-6
 .دوران الذراعين أماما ثم خبفا( وقوف)-8
 .جذ  عبى الجاابين بالتبادللف ال( وقوف)-9
 (.لعبة صغيرة)لم  ركبة الزميل ( وقوف) -3
 (لعبة صغيرة)المكاتفة ومحاولة دف  الزميل لبخبف ( وقوف)-1
 ق17-9مباراة كرة قدم مشرو ة لمدة  -8
 

 (العداد البدني الخاص)تدريبات الجزئ الرئيسي  -:ثانيا
 .رمح رمي جبة بأوزان خفيفة بتكايك رمي ال( وقوف)-1
 .ثاي الذراعين من التعبق ( وقوف)-2
الجري الجاابي لبمروق فوق الحواجز وعمل خ وات (  مسك الرمح.القدم اليسرى اماما  وقوف)-6

 .  التقا   بين الحواجز
ثاي الركبتين م  الاحتفاظ بالظهر عبى استقامته لبوصول لوض  (  مسك اثقال بالكفين.وقوف )-8

 . الخ ف
 . درجه89محاولة رف  الكرة لأعبى زاويه ( مسك الكرة بالقدمين.د عبى المرفقينالاستاا.رقود)-9
 .تبادل ال عن أماما( وقوف )-3
 .تبادل ثاى الجذ  جاابا  ( وقوف فتحا ثبات الوس )-1
 .م  97-87العدو من ( وقوف ) -8
 .رمى الكرة خبفا  لأبعد مسافة( وقوف حمل كرة  بية)-5

 .سم  97م وبارتفا   67تعدية حواجز لمسافة لمسافة  (البد  العالي .وقوف)-17
 .عمل الثلاث خ وات الاخيره من الرمي( الوقوف) -11
  .ثاي الجذ  أماما أسفل(  رقود) -12
  .تبادل قذف القدمين خبفا (جبو  عبى ارب  )-16
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 . الوثب عاليا م  فتح الرجبين والذراعين جاابا(وقوف)-18
 .لذراعيين جاابا ثم عاليا مد ا( وقوف ثاي الجذ  )-19
 .ثاي الجذ  خبفا (ثبات الوس  . وقوف فتحا)-13
 .ثاي الجذ  اماما لجبو  القرفصا  ( رقود الذراعين عاليا )-11
 .تقو  الظهر م  رف  الذراعين جاابا ورف  العقبين( وقوف )-18
 

 -:التدريبات الباليستية المختاره قيد البحث :ثالثا 
   باستخدام الكرات الطبيه تدريبات باليستية:- 

 .قذف الكرة ال بية لاعبى ( مسك الكرة ال بية باليدين.اصف قرفصا  .وقوف فتحا ) -1
لف الجذ  م  ( مسك الكرة ال بية باليدين امام الجسم ومائلا لبجاب قبيلا.وقوف فتحا ) -2

 .قذف الكرة ال بية لابعد مسافة 
 .رمي الكرة ال بية ( أ  مسك الكرة ال بية باليدين فوق الر .جبو   ويل ) -6
دف  الكرة ال بية باليدين ( مسك الكرة ال بية باليدين امام الصدر .الذراعان اماما. جثو فتحا) -8

 .ابعد مسافة 
 .ثاى الركبتين اصفا لقذف الكره (ااثاا  عرضا .ااب اح ظهرا لظهر ) -9
خد الزميل ثم دحرجه الكره ال بيه عبى خبف ف(مسك الكره باليدين.ميل.وقوف ظهرا لظهر ) -3

 .قذفها لبقفها 
 .مد الركبتين كاملاا لدف  الكره ال بيه ( لم  الرقبه .رقود تكور ) -1
الجري اماما لادا  الاقتراب الكامل ثم عمل خ وتين لبرمي (حمل كره  بيه . وقوف) -8

 .والوقوف عبى خ وه الارسال 
 .عارضة كرة القدمم  اخذ وض  الاستعداد لبرمي والرمي من فوق (حمل كرة  بية .وقوف ) -5

 
   تدريبات باليستية باستخدام الاستيك المطاط:- 

الذراعان ااثاا  الكفين خبف الرا  ومسك  رف الاستيك الم ا  خبف .وقوف فتحا )  -17
 .مد الذراعان اماما عاليا( الظهر

الذرا  اليماى ااثاا  الكفين خبف الرا  ومسك  رف الاستك الم ا  خبف . وقوف فتحا ) -11
 .د الذرا  اماما عاليا مائلام( الكتف 
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ادا  خ وه الارسال وخ وه التخبص باستخدام ( تثبيت الاستك الم ا  عبى قدمي الاعب)  -12
 .الرمح 

ادا  خ وة الارسال وخ وه ( تثبيت الاستيك الم ا  عبى ذرا  اللاعب الحامل لبرمح)  -16
 .التخبص 

 رسال وخ وة التخبص ادا  خ وة الا( تثبيت الستيك الم ا  عبى ذرا  وقدم اللاعب)  -18
   تدريبات باليستية باستخدام الاثقال:- 

مسك البار باليدين ( او بار حديدي حر  SMSفوق مقعد سويدي اسفل جهاز .جبو  )  -19
 .ثم الازول خبفا ليصل لمستوى الكتف الخبفي ثم يعود مره اخرى لوضعه الابتدائي 

مسك البار باليدين ( حر او بار حديدي  SMSفوق مقعد سويدي اسفل جهاز .جبو  )  -13
 .ثم الازول اماما ليصل لمستوى الكتف الجاابي ثم يعود مره اخرى لوضعه الابتدائي 

مسك البار باليدين ( او بار حديدي حر  SMSفوق مقعد سويدي اسفل جهاز .جبو  )  -11
 .ثم الازول اماما ليصل لمستوى الكتف الامامي ثم يعود مره اخرى لوضعه الابتدائي 

تحريك البار الى اعبى الرا  متجها ( مسك البار امام الجسم عبى ارتفا  الحوض.وقوف)  -18
 .الى خبف الجسم حتى يبم  الماكبين 

 جهاز باش مستوي لبعضبة الصدريه العظمى السفبى  -15
 جهاز باش عالي لبعضبه الصدريه العظمى العبيا  -27
 جهاز الباي سيب  لبعضبة ذات الراسين العضديه  -21
 دالركبتين كاملا لرف  ثقل فدفعه لاعبىم( رقود قرفصا )  -22
 الوثب عاليا( مسك ثقل عبى الكتفين .ااثاا  .وقوف ) -26
 ثاى الركبتين كاملا فمدهما لبوثب ( مسك ثقل باليدين عبى الكتفين .وقوف ااثاا  ) -28
تبادل الصعود بقدم وقدم ( مسك ثقل باليدين عبى الكتفين .ااثاا  .وقوف بين مقعدين ) -29

 عبى الجاابين
 الوثب م  تبديل القدمين اماما وخبفا(مسك ثقل عبى الكتفين .وقوف ااثاا ) -23
 ثاى الركبتين كاملا فمدهما لبوثب عاليا( مسك ثقل باليدين .وقوف ااثاا  ) -21
 مد الركبتين كاملا م  الدف  بمش  القدم ( لم  الثقل بالكتفين . وقوف اصف قرفصا) -28
تبادل الصعود بقدم وقدم عبى ( وق الجاب مواجه الصاد.مسك ثقل باليدين .وقوف ) -25

 الجاابين
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ثاى الركبتين اصفا ( مسك ثقل باليدين .استااد المش  .الرجل خبفا .وقوف اصفا )  -67
 . لب عن

 
    تدريبات باليستية باستخدام الصندو:- 

 الوثب عاليا لبصعود عبى الصادوق (وقوف مواجه الصادوق ) -61
 الوثب عاليا م  تبديل القدمين ( صادوق القدم عبى ال.الركبه اماما .وقوف قرفصا  ) -62
 الوثب من فوق الحواجز بالقدمين باستمرار ( وقوف) -66
مد الركبة ( القدم عبى الصادوق . الجاب مواجه لبصادوق . وقوف اصفا الركبة أماما )  -68

 كاملا م  الوثب عاليا ومرجحه الذراعين اماما عاليا 
      الوثب عاليا م  تبادل ال عن ( دوق القدم عبى الصا.الركبة أماما .وقوف قرفصا  ) -69

 .بالقدمين
 الوثب عاليا م  تقو  الجذ  لبخبف ورف  الذراعين عاليا ( وقوف عال ) -63
 . الوثب عاليا م  تقو  الجذ  لبخبف ورف  الذراعين عاليا(وقوف عال ) -61
  الوثب لأسفل عبى رجل الارتقا  فالوثب عاليا عبى( الرجل مائلا أسفل . وقوف اصفا ) -36

 . اف  الرجل م  م  ثاى الرجل الحرة و مرجحه الذراعين أماما عاليا
 (العداد المهاري)تدريبات الجزئ الرئيسي  -:رابعا

 احما  خاص بالرمح ( وقوف) -1
رمى الرمح باقصى قوه لاصابه هدف عبى الارض عبى  ( احدى القدمين اماما. وقوف ) -2

 . م 6بعد 
رمح باقصى قوه لاصابه هدف عبى الارض عبى بعد رمى ال( احدى القدمين اماما. وقوف ) -6

 . م 17
 "الثبات " رمى الرمح من وض  الرمى ( وقوف) -8
 . من وض  الرمى ادا  مرحبه التخبص من الرمح( مسك الاستك الم ا . وقوف ) -9
مسك اليد اليماى لبزميل باليد . وقوف اماما)  .ب( الذرا  اليماى عاليا . وقوف اماما)و أ -3

 . (ب)بادا  عمبيه الرمى والتخبص من الرمح م  مساعده الزميل ( أ)اللاعب  يقوم( اليماى
 .تبادل ادا  حركه الرمى  ( اليد مربو ه بالقبضه. مسك الرمح . وقوف ) -1
 .رمى الرمى للامام م  وض  القدم اليسرى عبى الارض( رف  الركبه اليسرى عاليا. وقوف) -8
 .  الاقتراب لرمى الرمح من اعبى الماا( وقوف) -5
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 .عمل الاقتراب من المشى ثم الثبات فى وض  الرمى ورمى الرمح( وقوف) -17
 . رمى الرمح( مسك الرمح.جبو  عبى الكرسى ) -11
 .خ وات 6رمى الرمح من اقتراب ( رمح. وقوف ) -12
 . رمى الرمح من اقتراب كامل( رمح. وقوف ) -16

 
 :تدريبات جزء الختام  -:خامسا
 مرجحات بادولية بالذراعين المشى أمام حول المبعب م  عمل( وقوف) -1
 .المشى أماما حول المبعب م  رف  الذراعين أماما ثم عاليا ثم أسفل( وقوف) -2
 .دقيقة 9الجرى الخفيف حول المبعب لمدة ( وقوف) -6
 المرجحات البادولية بالذراعين( وقوف) -8
 .المرجحات العمودية بالذراعين( وقوف) -9

 

 



 (6) مرف  
 المقترح لعينة البحث التدريبيرنامج استمارة فردية لتسجيل محتوى الب

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 الأهددا  المحتددددوى

 متغيدددددرات حمدددل التدريب

الزمن 
 الشدة الكلى 

 الراحدددددة الحجددددم

 المجموعات التكرار
بي  
 التكرارات

بي  
 المجموعات

ولاا 
أ

 :
زء 
لجد
ا

دي
مهي

الت
 (

دداء
حم
الإ

)
 

 مرة واحدة %51-41 التهيئة العامة  لأجهزة الجسم    5أماما حول المضمار لمدة  الجرى( وقو )-0
مجموعة 
 - - واحدة

  
ء م

حما
 للإ
كل 

  ال
لزم
ح ا
راو
يت

01
  
  إل

21 
 

مجموعة  مرة واحدة %51-41 التهيئة العامة  لأجهزة الجسم   1الجرى أماما حول المضمار لمدة ( وقو )-2
 واحدة

- - 

لمددس  –رفددع الددركبتي  عاليددا )رى المتنددوع الجدد( وقددو )-3
 (.قذ  المشطي  أماما –العقبي  للمقعدة 

 21-05 %51-41 التهيئة العامة  لأجهزة الجسم 
 مرة

0-2 
 ثانية41 - مجموعة

 21-01 %51-41 التهيئة العامة  لأجهزة الجسم  .دورا  الذراعي  أماما ثم خلفا( وقو )-4
 مرة

0-2 
 مجموعة

 ثانية21 -

 %51-41 التهيئة العامة  لأجهزة الجسم  .ل  الجذع عل  الجانبي  بالتبادل( وقو )-5
01-21 

 مرة
0-2 

 ثانية21 - مجموعة

مجموعة  مرة واحدة %51-41 التهيئة العامة  لأجهزة الجسم  (.لعبة صغيرة)لمس ركبة الزميل ( وقو ) -6
 - - واحدة

لعبددة )للخلدد  المكاتفددة ومحاولددة دفددع الزميددل ( وقددو )-1
 (صغيرة

مجموعة  مرة واحدة %51-41 التهيئة العامة  لأجهزة الجسم 
 - - واحدة

 مرة واحدة %51-41 التهيئة العامة  لأجهزة الجسم   01-5مباراة كرة قدم مشروطة لمدة  -6
مجموعة 
 - - واحدة
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 ( 6)تابع مرف  
 رح لعينة البحثالمقت التدريبياستمارة فردية لتسجيل محتوى البرنامج 

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 الأهددا  المحتددددوى

 متغيدددددرات حمدددل التدريب

الزمن 
 الشدة الكلى 

 الراحدددددة الحجددددم

 المجموعات التكرار
بي  
 التكرارات

بي  
 المجموعات

انيا
ث

 :
سي

لرئي
زء ا

الج
ص 

لخا
ي ا
بدن
د ال
عدا
الأ

 

  2-0 - 2 مرة02-01 %15-11 القوة العضلية لليدي تنمية  .ة بتكنيك رمي الرمح رمي جلة بأوزا  خفيف( وقو )-0

م  
11 – 

61 
بية
دري
 الت
حدة
 الو

زم 
م  

  
 

تحسي  القوة العضلية  .ثني الذراعي  م  التعل  ( وقو )-2
  3-2 - مجموعة5-3 مرة02-01 %15-11 للذراعي 

ي الجدانبي الجدر ( مسدك الدرمح .وقو  القددم اليسدرى امامدا ) -3
   2-0  مره1-5 %15-11 التواف  .للمرو  فو  الحواجز وعمل خطوات التقاطع بي  الحواجز  

ثنددددي الددددركبتي  مددددع ( مسددددك اثقددددال بددددالكفي  .وقددددو  )-4
  3-2 -  5-3 مرة01-6 %61-15 مرونة الجذعتنمية  .الاحتفاظ بالظهر عل  استقامته للوصول لوضع الخط  

( مسدددك الكدددرة بالقددددمي .  المدددرفقي الاسدددتناد علددد.رقدددود)-5
 درجه45محاولة رفع الكرة لأعل  زاويه 

تحسي  القدرة العضلية 
  3-2 - مجموعة4-3 مرة01-6 %61-15 للرجلي 

  3-2-  مجموعة 4-3 مرة01-6 %61-15 تحسي  قوة الرجلي  .تبادل الطع  أماما( وقو  )-6
-   3-2 - مرة01-6 %65-61 تنمية مرونه الجذع .انباا تبادل ثن  الجذع ج( وقو  فتحا ثبات الوسط)-1
  3-2 - مجموعة4-3 2 %65-61 تحسي  خطوات العدو .م  51-41العدو م  ( وقو  ) -6
  2-0-  مجموعة 4-3 مرة 6-6 %65-61 تحسي  قوة الرمي .رم  الكرة خلفاا لأبعد مسافة( وقو  حمل كرة طبية)-6

تعديددة حددواجز لمسددافة لمسددافة  (البدددء العددالي .وقددو )-01
 .سم  51م وبارتفاع  31

القدرة العضلية تنمية 
-   5-2 - مرة6-6 %65-61 للرجلي 
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 ( 6)تابع مرف  
 استمارة فردية لتسجيل محتوى البرنامج التدريب  المقترح لعينة البحث

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 الأهددا  المحتددددوى

 متغيدددددرات حمدددل التدريب

الزمن 
 الشدة الكلى 

 الراحدددددة الحجددددم

 المجموعات التكرار
بي  
 التكرارات

بي  
 المجموعات

ابع
ت

 
سي

رئي
ء ال
جز
ال

ص  
لخا
ي ا
بدن
د ال
عدا
الأ

 

  3-2 - مجموعة4-3 مرة01-6 %65-61 تنمية القوة العضلية للرجلي  .عمل الثلاث خطوات الاخيره م  الرمي( الوقو )-00

م  
11 – 

61 
بية
دري
 الت
حدة
 الو

زم 
م  

  
 

  4-2  2-0 مجموعة4-3 مرة01-6 %65-61 تحسي  القدرة عل  الرشاقة .ثني الجذع أماما أسفل(  رقود) -02

  2-0 - مجموعه5-4 مرة05-01 %61-61 تنمية القوة العضلية للرجلي  .تبادل قذ  القدمي  خلفا( جلوس عل  اربع )-03

  4-3-  مجموعة4-3 مرة 6-6 %61-61 تحسي  القدرة عل  الرشاقة .مع فتح الرجلي  والذراعي  جانبا  الوثب عاليا(وقو )-04
  2-0-  مجموعة4-3 مرة6-6 %61-61 تنمية التواف  .مد الذراعيي  جانبا ثم عاليا ( وقو  ثني الجذع )-05

- - -  مرة6-6 %65-61 تنمية عنصر المرونه .ثني الجذع خلفا (ثبات الوسط . وقو  فتحا)-06
ثني الجذع اماما لجلوس ( رقود الذراعي  عاليا )-01

 .القرفصاء 
مرونة  القدرة عل  تحسي 

  3-2-  مجموعة4-3 مرة6-6 %65-61 الجزع

تقوس الظهر مع رفع الذراعي  جانبا ورفع ( وقو  )-06
 .العقبي 

مرونة  القدرة عل  تحسي 
 والتواف 

 قلا2-0-  عةمجمو 5-3 مرة6-6 61-65%

 
 
 
 



 81 

 
 (6)تابع مرف  

 استمارة فردية لتسجيل محتوى البرنامج التدريبي المقترح لعينة البحث

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 الأهددا  المحتددددوى

 متغيدددددرات حمدددل التدريب

الزمن 
 الشدة الكلى 

 الراحدددددة الحجددددم

 المجموعات التكرار
بي  
 التكرارات

 بي 
 المجموعات

بع 
تا

(
س 

لرئي
زء ا

الج
 )

ت 
ريبا

لتد
ا

تية
يس
لبال
ا

.
 

مسك الكرة الطبية .نص  قرفصاء .وقو  فتحا ) -0
 .قذ  الكرة الطبية لاعل  ( باليدي 

العضلة ذات الرأسي  تنمية 
 العضدية اليمن 

31-
51 %

 

  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

م  
11 – 

61 
بية
دري
 الت
حدة
 الو

زم 
م  

  
 

مسك الكرة الطبية باليدي  امام الجسم ومائلا .تحا وقو  ف)-2
 .ل  الجذع مع قذ  الكرة الطبية لابعد مسافة ( للجنب قليلا

العضلة فو  عظمة اللوح تنمية 
ذات الرأسي  العضدية  و اليمن 

 اليمن 

  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

( مسك الكرة الطبية باليدي  فو  الرأس .جلوس طويل)-3
 .ة الطبية رمي الكر 

  3-2-  مجموعة5-3 مرة05-01 العضلة الدالية الخلفية اليمن 

مسك الكرة الطبية باليدي  .الذراعا  اماما. جثو فتحا)-4
 .دفع الكرة الطبية باليدي  ابعد مسافة ( امام الصدر 

العضلة ذات الرأسي  العضدية 
 اليمن 

  3-2-  مجموعة4-3 مرة01-05

ثن  الركبتي  نصفا  (انثناء عرضا .هر انبطاح ظهرا لظ)-5
 .لقذ  الكره

  3-2-  مجموعة5-3 مرة05-01 العضلة التوأمية اليمن 

دحرجه (مسك الكره باليدي .ميل.وقو  ظهرا لظهر )-6
 .الكره الطبيه عل  خل  فخد الزميل ثم قذفها للقفها 

  3-2-  مجموعة4-3 مرة02-01 العضلة فو  عظمة اللوح اليمن 

مد الركبتي  كاملاا لدفع ( لمس الرقبه .رقود تكور ) -1
 .الكره الطبيه 

العضلة المستقيمة الفخذية 
 الرباعية الرؤوس اليمن 

  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

الجري اماما لاداء الاقتراب الكامل (حمل كره طبيه . وقو ) -6
 .ثم عمل خطوتي  للرمي والوقو  عل  خطوه الارسال 

  3-2-  مجموعة4-3 مرة00-01 ة التوأمية اليمن العضل
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 (6)تابع مرف  

 استمارة فردية لتسجيل محتوى البرنامج التدريبي المقترح لعينة البحث

 

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 الأهددا  المحتددددوى

 متغيدددددرات حمدددل التدريب

الزمن 
 الشدة الكلى 

 الراحدددددة الحجددددم

 المجموعات رالتكرا
بي  
 التكرارات

بي  
 المجموعات

بع 
تا

(
س 

لرئي
زء ا

الج
 )

ت 
ريبا

لتد
ا

تية
يس
لبال
ا

.
 

مع اخذ وضع الاستعداد للرمي (حمل كرة طبية .وقو  )-6
 .والرمي م  فو  عارضة كرة القدم

العضلة المتسعة الوحشية 

الفخذية الرباعية الرؤوس 

 اليمنى

31-
51 %

 

  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

 م 
11 – 

61 
بية
دري
 الت
حدة
 الو

زم 
م  

  
 

الذراعا  انثناء الكفي  خل  الراس ومسك .وقو  فتحا )-01 
 .مد الذراعا  اماما عاليا( طر  الاستيك المطاط خل  الظهر

العضلة ذات الرأسين 

 العضدية اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

  الراس الذراع اليمن  انثناء الكفي  خل. وقو  فتحا )-00
مد الذراع اماما عاليا ( ومسك طر  الاستك المطاط خل  الكت  

 .مائلا

العضلة ذات الرأسين 

 العضدية اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

اداء خطوه ( تثبيت الاستك المطاط عل  قدمي الاعب)-02 
 .الارسال وخطوه التخلص باستخدام الرمح 

 العضلة الدالية الامامية

 اليمنى
  3-2-  مجموعة4-3 مرة01-00

( تثبيت الاستيك المطاط عل  ذراع اللاعب الحامل للرمح)-03 
 .اداء خطوة الارسال وخطوه التخلص 

العضلة الصدرية الكبرى 

 اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

اداء ( تثبيت الستيك المطاط عل  ذراع وقدم اللاعب) -04
 خطوة الارسال وخطوة التخلص

العضلة الصدرية الكبرى 

 اليمنى
 -- -  مرة01-05

او بار  SMSفو  مقعد سويدي اسفل جهاز .جلوس ) -05
مسك البار باليدي  ثم النزول خلفا ليصل لمستوى ( حديدي حر 

 .الكت  الخلفي ثم يعود مره اخرى لوضعه الابتدائي 

العضلة المتسعة الوحشية 

الفخذية الرباعية الرؤوس 

 اليمنى

  3-2-  مجموعة4-3 مرة01-05
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 (6)تابع مرف  

 استمارة فردية لتسجيل محتوى البرنامج التدريبي المقترح لعينة البحث

 

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 الأهددا  المحتددددوى

 متغيدددددرات حمدددل التدريب

الزمن 
 الشدة الكلى 

 الراحدددددة الحجددددم

 المجموعات التكرار
بي  
 راراتالتك

بي  
 المجموعات

بع 
تا

(
س 

لرئي
زء ا

الج
 )

ت 
ريبا

لتد
ا

تية
يس
لبال
ا

.
 

او بار  SMSفو  مقعد سويدي اسفل جهاز .جلوس )-06
مسك البار باليدي  ثم النزول اماما ليصل لمستوى ( حديدي حر 

 الكت  الجانبي ثم يعود مره اخرى لوضعه الابتدائي 

 العضلة الدالية الامامية

 اليمنى

31-
51 %

 

  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

م  
11 – 

61 
بية
دري
 الت
حدة
 الو

زم 
م  

  
 

او بار  SMSفو  مقعد سويدي اسفل جهاز .جلوس ) -01
مسك البار باليدي  ثم النزول اماما ليصل لمستوى ( حديدي حر 

 الكت  الامامي ثم يعود مره اخرى لوضعه الابتدائي 

 العضلة الدالية الامامية

 اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

( مسك البار امام الجسم عل  ارتفاع الحوض.وقو )-06
تحريك البار ال  اعل  الراس متجها ال  خل  الجسم حت  

 .يلمس المنكبي  

العضلة فوق عظمة اللوح 

 اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

  3-2-  مجموعة5-3 مرة05-01 ة الكبرى اليمنىالعضلة الصدري جهاز بنش مستوي للعضلة الصدريه العظم  السفل -06 

العضلة الصدرية الكبرى  جهاز بنش عالي للعضله الصدريه العظم  العليا -21

 اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

العضلة ذات الرأسين العضدية  جهاز الباي سيبس للعضلة ذات الراسي  العضديه -20

 اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

مدالركبتي  كاملا لرفع ثقل فدفعه ( رقود قرفصاء)-22 
 لاعل 

العضلة المستقيمة الفخذية 

 الرباعية الرؤوس اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

العضلة القصبية الامامية  الوثب عاليا( مسك ثقل عل  الكتفي  .انثناء .وقو  )-23

 اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05
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 (6)ابع مرف  ت

 استمارة فردية لتسجيل محتوى البرنامج التدريبي المقترح لعينة البحث

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 الأهددا  المحتددددوى

 متغيدددددرات حمدددل التدريب

الزمن 
 الشدة الكلى 

 الراحدددددة الحجددددم

 المجموعات التكرار
بي  
 التكرارات

بي  
 المجموعات

بع 
تا

ا)
س 

لرئي
زء ا

لج
 )

ت 
ريبا

لتد
ا

تية
يس
لبال
ا

.
 

ثن  ( مسك ثقل باليدي  عل  الكتفي  .وقو  انثناء )-24
 الركبتي  كاملا فمدهما للوثب 

العضلة المستقيمة الفخذية 

 الرباعية الرؤوس اليمنى

31-
51 %

 

  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

م  
11 – 

61 
بية
دري
 الت
حدة
 الو

زم 
م  

  
 

مسك ثقل باليدي  عل  .انثناء . وقو  بي  مقعدي )-25
 تبادل الصعود بقدم وقدم عل  الجانبي ( الكتفي  

العضلة القصبية الامامية 

 اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

الوثب مع (مسك ثقل عل  الكتفي  .وقو  انثناء)-26
 تبديل القدمي  اماما وخلفا

العضلة المستقيمة الفخذية 

 الرباعية الرؤوس اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

ثن  الركبتي  ( مسك ثقل باليدي  .وقو  انثناء )-21
 كاملا فمدهما للوثب عاليا

العضلة المستقيمة الفخذية 

 الرباعية الرؤوس اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

مد ( لمس الثقل بالكتفي  . وقو  نص  قرفصا)-26
 لقدم الركبتي  كاملا مع الدفع بمشط ا

العضلة القصبية الامامية 

 واليسرى اليمنى
  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

( الجنب مواجه الصندو  .مسك ثقل باليدي  .وقو  )-26
 تبادل الصعود بقدم وقدم عل  الجانبي 

العضلة المستقيمة الفخذية 
 الرباعية الرؤوس اليمن 

  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

مسك ثقل .استناد المشط .رجل خلفا ال.وقو  نصفا ) -31
 ثن  الركبتي  نصفا للطع ( باليدي  

العضلة المستقيمة الفخذية 
 الرباعية الرؤوس اليمن 

  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

الوثب عاليا للصعود عل  (وقو  مواجه الصندو  )-30
 الصندو 

العضلة المستقيمة الفخذية 
 الرباعية الرؤوس اليمن 

  3-2-  مجموعة4-3 مرة01-02
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 (6)تابع مرف  
 استمارة فردية لتسجيل محتوى البرنامج التدريبي المقترح لعينة البحث

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 الأهددا  المحتددددوى

 متغيدددددرات حمدددل التدريب

الزمن 
 الشدة الكلى 

 الراحدددددة الحجددددم

 المجموعات التكرار
بي  
 التكرارات

ي  ب
 المجموعات

بع 
تا

(
س 

لرئي
زء ا

الج
 )

ت 
ريبا

لتد
ا

تية
يس
لبال
ا

.
 

( القدم عل  الصدندو  .الركبه اماما .وقو  قرفصاء )-32
 الوثب عاليا مع تبديل القدمي  

العضلة المستقيمة الفخذية 
 الرباعية الرؤوس اليمن 

31-
51 %

 

  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

م  
11 – 

61 
ريبي
التد
دة 
لوح
  ا
 زم
م 
  

 ة

العضلة المستقيمة الفخذية  الوثب م  فو  الحواجز بالقدمي  باستمرار ( وقو )-33
 الرباعية الرؤوس اليمن 

  3-2-  مجموعة5-3 مرة01-05

الجنب مواجده للصدندو  . وقو  نصفا الركبة أماما ) -34
مدد الركبدة كداملا مدع الوثدب عاليدا ( القدم عل  الصدندو  . 

 عاليا  ومرجحه الذراعي  اماما
  3-2-  مجموعة5-3 مرة05-01 تنمية العضلات العامله للرمح

( القدم عل  الصدندو  .الركبة أماما .وقو  قرفصاء )-35
  3-2-  مجموعة5-3 مرة05-01 تنمية العضلات العامله للرمح .بالقدمي  الوثب عاليا مع تبادل الطع 

لد  الوثدب عاليدا مدع تقدوس الجدذع للخ( وقو  عدال )-36
  3-2-  مجموعة5-3 مرة05-01 تنمية العضلات العامله للرمح ورفع الذراعي  عاليا 

الوثددب عاليددا مددع تقددوس الجددذع للخلدد  (وقددو  عددال )-31
 . ورفع الذراعي  عاليا

  3-2-  مجموعة5-3 مرة05-01 تنمية العضلات العامله للرمح

الوثدددب لأسدددفل ( الرجدددل مدددائلا أسدددفل . وقدددو  نصدددفا )-36
نفدس الرجدل مدع مدع  ل  رجل الارتقاء فالوثب عاليا علد  ع

 .ثن  الرجل الحرة و مرجحه الذراعي  أماما عاليا 

  3-2-  مجموعة5-3 مرة05-01 تنمية العضلات العامله للرمح
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 ( 8) تابع مرفق 

 استمارة فردية لتسجيل محتوى البرنامج التدريبى المقترح للمجموعة التجريبية

 

أجزاء 
 الوحدة

 التدريبية
 الأهـداف المحتـــوى

 متغيــرات حمل  التدريب لدى عينة البحث

 الزمن الكلى 
الشدة من 
أقصى أداء 

 للفرد

 الراحـــة الحجـــــم

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجموعات

بين 
التكرارا

 ت

بين 
المجموعا

 ت

بع 
تا

(
س 

رئي
ء ال
جز
ال

 )
رى
مها
د ال
عدا
الأ

. 

تسخي  العضلات  لرمحاحماء خاص با( وقو ) -0
  3-2-  مجموعه3-2 مرة02-01 %61-11 العاملة للرمح

م  
11 – 

61 
بية
دري
 الت
حدة
 الو

زم 
م  

  
 

رم  الرمح باقص  قدوه  ( احدى القدمي  اماما. وقو  )-2
 . م 3لاصابه هد  عل  الارض عل  بعد 

تحسي  الدقة في 
  3-2-  مجموعه3-2 مرة01-6 %61-11 الاداء

رمد  الدرمح باقصد  قدوه ( احدى القدمي  اماما. وقو  )-3
 . م 01لاصابه هد  عل  الارض عل  بعد 

تحسي  الدقة في 
  2-0 ث31 مجموعه3-2 مرة01-6 %61-15 الاداء

ضبط حركة الذراع  "الثبات " رم  الرمح م  وضع الرم  ( وقو )-4
  3-2 ث21 مجموعه3-2 مرة02-01 %61-15 اثناء الرمي

مد  وضدع الرمد  اداء ( مسدك الاسدتك المطداط. وقو  )-5
 . مرحله التخلص م  الرمح

  2-0-  مجموعه3-2 مرة 6-6 %65-61 ضبط مرحلة التخلص 

وقدددو  . ) ب( الدددذراع اليمنددد  عاليدددا . وقدددو  امامدددا). أ-6
يقدوم اللاعدب ( مسك اليد اليمن  للزميدل باليدد اليمند . اماما

مح مددع مسدداعده بدداداء عمليدده الرمدد  والددتخلص مدد  الددر ( أ)
 ( .ب)الزميل 

تحسي  التكنيك 
  2-0 ث31 مجموعه3-2 مرة 6-6 %65-61 بمساعدة الزميل 

تبددادل ( اليددد مربوطدده بالقبضدده. مسددك الددرمح . وقددو  )-1
 .اداء حركه الرم   

ضبط الحركة اثناء 
  3-2-  مجموعه3-2 مرة 6-6 %65-61 الرمي
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 ( 8) تابع مرفق 

 ل محتوى البرنامج التدريبى المقترح للمجموعة التجريبيةاستمارة فردية لتسجي

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 الأهـداف المحتـــوى

 متغيــرات حمل  التدريب لدى عينة البحث

 الزمن الكلى 
الشدة من 
أقصى أداء 

 للفرد

 الراحـــة الحجـــــم

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجموعات

بين 
 التكرارات

بين 
 اتالمجموع

بع 
تا

(
س 

لرئي
زء ا

الج
 )

رى
مها
د ال
عدا
الأ

. 

رم  الرم  للامام ( رفع الركبه اليسرى عاليا. وقو )-6
 .مع وضع القدم اليسرى عل  الارض

ضبط الرمي 
  2-0  3-2 مجموعه3-2 مرة 6-6 %61-61 والتخلص معا

م  
11 – 

61 
بية
دري
 الت
حدة
 الو

زم 
م  

  
 

 .ل  المانع الاقتراب لرم  الرمح م  اع( وقو ) -6
تحسي  الاقتراب 

  3-2  3-2 مجموعه3-2 مرة 6-6 %61-61 والرمي

عمل الاقتراب م  المش  ثم الثبات ف  وضع ( وقو )-01
 .الرم  ورم  الرمح

تحسي  الاداء 
  3-2  0 مجموعه3-2 مرة 6-4 %61-61 المهاري

 . رم  الرمح( مسك الرمح.جلوس عل  الكرس  )-00
تحسي  قوة عضلات 

 الذراعي 
  2-0-  مجموعه3-2 مرة 4-6 61-61%

 .خطوات 3رم  الرمح م  اقتراب ( رمح. وقو  )-02
تحسي  الاداء 

 المهاري
  3-2  2-0 مجموعه3-2 مرة 3-5 61-61%

 . رم  الرمح م  اقتراب كامل( رمح. وقو  )-03
تحسي  الاداء 
المهاري بصورة 

 كاملة
  5-4  2-0 مجموعه2-0 مرة 2-4 61-61%
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 ( 8) تابع مرفق 

 استمارة فردية لتسجيل محتوى البرنامج التدريبى المقترح للمجموعة التجريبية

 

أجزاء 
الوحدة 
 التدريبية

 الأهـداف المحتـــوى

 متغيــرات حمل  التدريب لدى عينة البحث

 الزمن الكلى 
الشدة من 
أقصى أداء 

 للفرد

 الراحـــة الحجـــــم

عدد 
 كراراتالت

عدد 
 المجموعات

بين 
 التكرارات

بين 
 المجموعات

الثاا 
ث

- 
م 
تددددا
الخ
زء 
لجدد
ا

 

المشدد  أمددام حددول الملعددب مددع عمددل مرجحددات ( وقددو )-0
 بندولية بالذراعي 

   
   
   
ها 
حالت

  
م إل

جس
ة ال
هز
 أج
ودة
 ع
عل 

مل 
الع

عية
طبي
ا ل

 

  - - -  مرة واحدة % 35
م

5 – 
01 

بية
دري
 الت
حدة
الو
  
 زم
م 
  

 

المشدد  أمامددا حددول الملعددب مددع رفددع الددذراعي  ( وقددو )-2
- - -  مرة واحدة % 35 .أماما ثم عاليا ثم أسفل

- - -  مرة واحدة % 35 .دقيقة 5الجرى الخفي  حول الملعب لمدة ( وقو )-3
 3-2 مرة31-21 % 35 المرجحات البندولية بالذراعي ( وقو )-4

 مجموعة
 -0-2  

 4-3 مرة31-21 % 35 .مرجحات العمودية بالذراعي ال( وقو )-5
  2-0-  مجموعة
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 ( 8) تابع مرفق 
 محتوى البرنامج التدريبى خلال الوحدات التدريبية المقترحة للمجموعة التجريبية

 الجـزء الختامي الجـــزء الرئيسي الجـزء التمهيدي اليوم والتاريخ الأسابيـــع

 الإعداد المهارى التدريبات الباليستية الخاصالإعداد البدنى 

 الأسبوع الأول

 4،  1  2، 1 - 3،  2،  1  7،  3، 1  م8/8/2323السبت  

 5،  2  2، 1 - 3،  2،  1 8،4،2 م13/8/2323الاثنين 

 4،  3  2، 1 - 3،  2،  1 7،6،2 م12/8/2323الاربعاء 

 الأسبوع الثانى

 4،  1 4،  3 - 6،  5،  4  7،  3، 1  م15/8/2323السبت  

 5،  2 4،  3 - 6،  5،  4 8،4،2 م17/8/2323الاثنين 

 4،  3 4،  3 - 6،  5،  4 7،6،2 م11/8/2323الاربعاء 

 الأسبوع الثالث

 4،  1 6،  5 - 1، 8،   7  7،  3، 1  م22/8/2323السبت  

 5،  2 6،  5 - 1، 8،   7 8،4،2 م24/8/2323الاثنين 

 4،  3 6،  5 - 1، 8،   7 7،6،2 م26/8/2323بعاء الار

 الأسبوع الرابع

 4،  1 8،  7 7،6،5،4،3،2،1 12،  11،  13  7،  3، 1  م21/8/2323السبت  

 5،  2 8،  7 7،6،5،4،3،2،1 12،  11،  13 8،4،2 م31/8/2323الاثنين 

 4،  3 8،  7 7،6،5،4،3،2،1 12،  11،  13 7،6،2 م2/1/2323الاربعاء 

 الأسبوع الخامس

 4،  1 13،  1 14،13،12،11،13،1،8 14،15،  13 1،3،7 م5/1/2323السبت  

 5،  2 13،  1 14،13،12،11،13،1،8 14،15،  13 8،4،2 م7/1/2323الاثنين 

 4،  3 13،  1 14،13،12،11،13،1،8 14،15،  13 7،6،2 م1/1/2323الاربعاء 

 الأسبوع السادس

 4،  1 13، 12،  11 21،23،11،18،17،16،15 18،  17،  16  7،  3، 1  م12/1/2323السبت  

 5،  2 13، 12،  11 21،23،11،18،17،16،15 18،  17،  16 8،4،2 م14/1/2323الاثنين 

 4،  3 13، 12،  11 21،23،11،18،17،16،15 18،  17،  16 7،6،2 م16/1/2323الاربعاء 

 الأسبوع السابع

 4،  1 3، 2،  1 21،28،27،26،25،24،23،22 13، 7، 4،  1  7،  3، 1  م11/1/2323السبت  

 5،  2 3، 2،  1 21،28،27،26،25،24،23،22 13، 7، 4،  1 8،4،2 م21/1/2323الاثنين 

 4،  3 3، 2،  1 21،28،27،26،25،24،23،22 13، 7، 4،  1 7،6،2 م23/1/2323الاربعاء 

 الأسبوع  الثامن

 4،  1 6، 5،  4 38،37،36،35،34،33،32،31،33 12، 1،  6،  3  7،  3، 1  م26/1/2323السبت  

 5،  2 6، 5،  4 38،37،36،35،34،33،32،31،33 12، 1،  6،  3 8،4،2 م28/1/2323الاثنين 

 4،  3 6، 5،  4 38،37،36،35،34،33،32،31،33 12، 1،  6،  3 7،6،2 م33/1/2323الاربعاء 
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