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 نجاز رمي الرمح للمبتدئينإالقوة الخاصة وتأثيرها في 
 -بحث تجريبي-

 
 
 

 الباب الأول
 )التعريف بالبحث(: -1
 :وأهميتهمقدمة البحث  1-1

تميززا نصف ززث نص زز فل مززا نصرزز ا نصة زز يا   ززا ت ج صميززم نلات  زز  لاميزز  نصملازز     
  ززا ل ص ي يزز  مززا  يضزز  إانص ي تيززمو انطززتا ت نصتاززا  نصة مززل لززل مززال نصمزز ت مززا نصززاما 

و يززاصا نصة يزز  نلإفطزز ا زز  مطززيا ت لززل ملازز    ج يزز ت مززا  يزز ت ظنصمفزز ميا نصط ا ززم نصتززل 
 إصزىمان نصتاا  ق  ا زل  إاما نصم  يل نصتل ج فى مفه  صطفان  ج ي تو انصلا ي    صاي  

 نص ي ضيم م ل نصة ب نصراى انصلام  ا. نلأصة بنص   ي لل  ةض  نلإجلا امطتاى 
نصمطززتاى نص قمززل ص فة صيزز   نصمطت فززم قزز  قفززا  إا مزز    يزز ت ملازز  ل ص  ززا صرزز    زز   
   ا ت ت ي  نصتط ؤل انصلا ل. صلإم ا
 تيما   ا  نصر  ت نص   يم؟ أيا 
  نص ريريم ا نء مان نصتاا ؟ نلأط  بام  مل 

ج ززززى م ززززل مززززال نصتطزززز ؤ   لرزززز  جيززززث جزززز    يزززز  ق يززززل مززززا نصمطت ززززيا  صلإلا  ززززم
لززل جزز ت جانمززل مززل ن طززتة ن   نلإلا  ززم  زز   فن إاو نلأطزز  ب ززا انص زز   يا ج ززى   نطززم ت

نص ط ززل صبجززب مززا نصفززان ل ن ف  ا امت يززم انصما لاصالايززمو يززاصا مطززتاى نص ي قززم نص  فيززم 
لة صيززم طاززم نصتزز  يب نصمطززتط مم امزز ى  إصززى   لإضزز لمنصط  ززمو ا  صت  يزز  نصرززات نصط  ززم 

 يأطززز ابالة صيتهززز   تأ ي مززز جانمزززل ن  ززز  مفززز ا  إانصة مزززلو يمززز   نلأطززز ابنجتم  مززز  ج زززى 
 نص ي ت ا ي م . اأط ابنصتغايمو 

صيززل مززا نصةانمززل نصطزز  رم  ا نل مهمزز ل لززل  لزز  نصمطززتاى نص قمززل ص تاززا و  إاا   ززا 
 نلأطز  تةتمز    ص  لازم  لإفهز ل  صفط م صفة صي   نص مزل ا  زا ت ط  زم لة صيزم  مزل نصز م و 

صهال نصفة صيم ا  صت  ي  جف   نصرات نصط  مو ا  يةفل ج ى مطتاى نص ي قم نص  فيم نصط  م 
و لز ا لة صيزم  مزل نصز م  تةز  ان ز ت مزا نصفة صيز   نصتزل ت تز   نلأطز ىنصةانمزل  إمم لاصا 
  فيززم ان  مان ززف   ط  ززمو انمززا مززال  تر   يزز   إصززىمتا  زز   ج صيززم نص قززم ات تزز    إصززى
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 نمل نصز م  مزا نلازل   ه يتميا  إاب نصمتا     نص  فيم مل جف   نصرات نصط  م نصتل يلا
 ت ريق ن فلا ان  نص ي ضيم لل مان نصملا ل.

 أمززاا زز صفظ  صززاصا  يززا نصمتط  ززيا ج ززى جف زز  نصرززات نصط  ززم   جت   مزز  مززا 
نصمطت فم  نلأ ان نصةانمل نصتل ي فى ج يه  تاا  مطتاى ن فلا او ااصا ما طبل نطتط نا 

ال  ز ت جم يزم لزل ت طزيا مزان نصفزات مزا نصرزاتو ااصزا انصتزل تةازل قزات  ان  زي صه  أاانفهز لل 
ما  أاانفه م امل صا تيا اصي ت نصط جمو تة  نص م ح نصمطت فم لل   ا اط  ل نصت  يب نص  ي

 إضز لمنصط  م  هزال نصفة صيزم نصتزل تةازل ل  ز ت ما الازم صتفميزم نصرزات نصط  زم  نلأ ان  أما
ل م  لظم نص نمل ج ى  يل نص  يم نص  ي  تةييا نصلاانفب نصتيتيييم ص فة صيم ما طب إصى

 ما ف  يم انايم نص نمل ااض  نصلاطا....نصخ.
 مشكلة البحث: 1-2

لة صيززم  مززل نصزز م  تةزز  مززا نصفة صيزز   نصتيتيييززم نصط  ززم نصتززل تةتمزز  ج ززى مطززتاى  
)نصز م   قز  ت زل لزل  صلأ نتتتميا  ط جم ج صيم لا نل  لأفه نصرات نصط  م ص ى نص م تو ااصا 

   مت /  فيمو مم  تتا ب مطتاى ج صل ما نصرات نصط  م.03-03) إصى نلأ ي اض  ة
نصرززات نصط  ززم صزز ى  نمززل نصزز م  لززل ت ريززق ن فلازز ان  نص ي ضززيم لرزز   لأمميززمافظزز نل  

نطزز  مززا ق ززل نصمزز   يا انصمتط  ززيا ااصززا   طززتط نا نصاطزز  ل نصت  ي يززم ا  ظيزز    متمزز ا 
ن  زززب مززز   يف  يةتمززز اا ج زززى نصيززز ن  نصا يزززم  إا ومنصمتفاجزززم لزززل تفميزززم مزززال نصرزززات نصط  ززز

ط  ززم لززل تفميززم نصرززات نصط  ززم ص مززل نصزز م  اجزز ا نطززتط نا نص مزز ح  يززأ ان نص مززل  ان  رزز ل
 أاانفهز صتفميزم نصرزات نصط  زم ج زى نص مز ح نصمطت فزم لزل  أط طزيم يأ ان  أاانفه نصمطت فم لل 
  يث ياي .

 نلأ ان لززل تزز  يب نصرززات نصط  ززم تةزز  مززا  نطززتط نا نص مزز ح )نص ري ززمو انصطفيفززم  إا 
 نصه مم ااصا نقت   نل   صلاه  انطت    نصاق .

 البحث: أهداف 1-3

 يه ث نص  ث إصى: 
  صفة صيم  مل نص م . نص قملتفميم نصرات نصط  م لل نصمطتاى  تأ ي 
  مطت فم لل تفميم نصرات نصط  م صفة صيم  مل نص م . أ ان  تأ ي 

 فروض البحث: 1-4

 مةفزززاي لزززل نصمطزززتاى نص قمزززل صفة صيزززم  مزززل نصززز م  صبطت ززز  يا  تزززأ ي ات نصط  زززم ص رززز
 نصر  ل انص ة ي اص  ص  ن طت    نص ة ي.
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 مةفاي لل تفميم نصرات نصط  م صفة صيم  مزل  تأ ي نصمطت فم صه   نلأ ان نطتط نا  إا
 نص م  صبطت   يا نصر  ل انص ة ي اص  ص  ن طت    نص ة ي.

 حث:مجالات الب 1-5

  غززز   نلإج ن يزززمجيفززم مزززا ازززبب نصم   ززم نص  فيزززم لزززل نص  نطززم المجاااال البشااار :  1-5-1
   ا صب.03)
 م  طم نصمةت ا نصمتاطام -  المجال المكاني: 1-5-2

 م ةب نصط  م انصمي نا لل ف  ي ط يا نصةان ي )نص ي ت . -      
 .1/0/0333اصغ يم  1/1/0333نصفت ت ما المجال الزماني:  1-5-3

 الباب الثاني
 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة: -2
 الدراسات النظرية: 2-1
 :القوة المميزة بالسرعة 2-1-1

نصرزززات نصمميزززات   صطززز جم مزززل ن ززز ى جف  ززز  نصرزززات نصةضززز يم امزززل  زززفم م ي زززم مزززا 
جف زز يا نط طززييا ممزز  نصرززات انصطزز جم  طزز ن  فمززا   يززل تززانلرل  يفهمزز و صززان ي فزز  نصرززات 

ات   صط جم ج   ت جا نص فم نصتل يتمت   ه  نصف   جف  نابق نصرات نصةضز يم نصم ز  يم نصممي
لززل نص  يززم نصتززل تضززما ت ريززق نفلازز ا نلضززلو اج ززى مززان ل فهزز  ط  ززيم تتميززا     ت زز ا 
نصمت زز  ل صمطززتاي   مت  يفززم صيززل مززا ط زز  ر نصرززات انصطزز جم اتتم  ززى مزز  ا يةززم نصففززل 

 ت   يززث تضززما نج ززى لة صيززم صهززان ن  نءو نا مفزز ا م ززا     ص فة صيززم نا نص ة ززم نصمطتزز 
م ن لززززم ص رززززات نصمميززززات   صطزززز جم م ززززل م ززززا   نصرززززات نصةضزززز يم نصتززززل ية لهزززز  )م مزززز   طززززا 

  " أفهزز  نصمرزز  ت ج ززى أفلازز ا نق ززى قززات لززل نق زز  1891جززا )  طززا ايززايا:  1)جززباي 
 اق  مميا " .

ت ز  هم  ز اا  زا  فهز  تةمزل جمززبل اصزا فظ فز  نصزى نصم زا     نصطز  رم فلازز م  م 
ان زز نلو اج ززى اصززا لزز ا نصرززات نصمميززات   صطزز جم تتا ززب تانلرزز ل امالازز ل لايزز نل  ززيا ميززافل نصرززات 
نصةض يم اط جم تر ر انف ط ا نصةضزب  نصمطزتط مم لزل نصفة صيزم نا نص ة زم نص ي ضزيمو نا 

  ت نصةضزززز يم اصيززززا نا تززززال  ميززززافل نصرززززات نصةضزززز يم انصطزززز جم ضزززز ا ت  تميززززم  طزززز ن  نصرزززز
الاا مم    ا ت مفف  ت    ةفزل   صضز ا ت فت لاز ل لزل نصرز  ت نصةضز يمو نا يتاقزث اصزا ج زى 
ق  ت نصف     م   م تيا نصيافيا انط نلاهم   ر صب ان   جف  ن نء ن ف ام نصتزل ت تز   نصزى 

ام نصرزز  تو فلازز  نا  ةضززه  يةتمزز  نط طزز ل ج ززى جف زز  نصرززاتو لززل  ززيا نا ي يزز  مززا ن ف زز
 نص ي ضيم تتا ب   لا   مطت فم ما نصرات انصط جم.

                                           

 .89 و ر1891: ) ن طيف  يمو  ن  نصمة  ثو علم التدريب الرياضي م م   طا جباي؛ 1)
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 أا ظها  نصرات نصمميات   صط جم يياا ج ى  ي يا ي  تل:
 : يم  لل نص  ي   نص ف  يم ) يض نصمط ل   نصر ي ت .قوة مميزة بالسرعة -‌أ

 : يم  لل نص  ي   نص ب يم ) مل نص م  .قوة انفجارية -‌ب

ظها مز     يزم متيز  ت مزل  زيبل افاجز ل قزات أي أا نصرات نصمميات   صط جم لزل   صزم 
 مميات   صط جمو أم  لل   صم ظها م     يم صم ت ان  ت ا أق ى قات اط جم.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 اهمية القوة المميزة بالسرعة: 2-1-2

أا نمتبا جف   نصرات نصةض يم اياصا نصط جم نص  ييزم تةز  جز مبل نط طزي ل امهمز ل  
اي نصمطززتاي   نصة صيززمو انصفة ص زز   نصتززل تتميززا  هززايا نصةف زز ياو لرزز    صفطزز م ص  ي ضززييا ا

  جززا )يزز     "  زز   نصزز  ا  ززيا نصرززات نصةضزز يم انصطزز جم 1890أ زز   )م مزز   طززا جززباي:
نص  ييم لل نصةضب  نصة م م تة  مزا متا  ز   ن  نء نص  يزل ص ي ضزل نصمطزتاي   نصة يز   

ياا ق  ت ي ي ت ج ى ي ضييا نصمتالريا نا نفها يمت  يث أا مان نصة مل ما نما م  يميا نص  
 . 1)"نص  ا  يفهم 

لة صيم  مل نص م  مزا نصفة صيز   نصتزل تةتمز  لزل أ ن هز  ج زى   لازم ج صيزم مزا نصرزات 
نصمميزززات   صطززز جمو نا نفهززز  تطزززتالاب مزززا  ج يهززز  ن متمززز ا   صتفميزززم انصتازززاي  مزززال نص زززفم 

 اى.نصمهمم نصتل تة  نصة مل نصم    ص مطت
                                           

 زززلو : )نصرززز م تو  ن  نصفيززز  نصة  نطت ززز  ن  ن  نء نص  يزززل م مززز   طزززا جزززباي ام مززز  ف ززز  نصززز يا؛ 1)
 .89 و ر1890

 يمنصرات نصةض 
 
 

 قاى ق اى              قات مميات   صط جم               ما اصم نصرات
 
 

 قات مميات   صط جم                   قات نففلا  يم
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انا صيل لة صيم قزات مميزات   صطز جم ط  زم  هز  تطت زث جزا نصفة صيزم ن طز ىو لمز بل  
 جززب  مززل نصزز م  يمت ززا قززات مميززات   صطزز جم تطت ززث جززا  جززب نصا ززب نصاايززلو ا جززب 
ن ا  م   صما قم يمةفى نط  نا مف ا قات مميزات   صطز جم تتم  زى مز  مان زف   نصفة صيزم 

و نا نصرززات نصمميززات   صطزز جم " تةزز  ني زز   1) 1890   طززا جززباي:و نا يؤيزز  )م مززنا نص ة ززم
نصميافززز   نمميزززم   صفطززز م صزززب نء نص  يزززل لزززل نصة يززز  مزززا ن ف زززام نص ي ضزززيم م زززل نصةززز ب 
نصطززز  م انصميززز نا يفة صيززز   )نص مزززلو نصرفزززا نصةززز صلو انصا زززب نصاايزززل و ايزززاصا لزززل مةظزززا 

نصازز   ت انصهززايلو امززل ميززاا مهززا نا  ززفم ن صةزز ب نصف قيززم م ززل يزز ت نصيزز  انصطزز م انصرزز ا ا 
   فيم مهمم ص ى متط  رل نصط جم لل نصط   م ا ي م .

 طرائق اختبار القوة المميزة بالسرعة: 2-1-3

   ز ا ي زةب نطضز ت نصرزات نصمميزات   صطز جم 1890نا ياي  )م م   طزا جزباي: 
رززي  متغيزز  نصززاما  ا ص ريزز   ااصززا   زز  ته  صة مززل نص مززلو نا نا مةظززا ن طت زز  ن    ت

نصمريزز   نصزز قيق ص رزز  ت نصةضزز يم )نصرززات نصمميززات   صطزز جم  يلاززب نا يتضززما نصرززات انصمطزز لم 
انصززاماو نا نا نطت زز  ن   ززفم نصرززات تت يززا لززل قيزز   نصرززات نصما رززم   صزز يف ماميت  نا يميززم 

مطزز لم نا نصززااا نصم لززاتو نمزز  نطت زز  ن   ززفم نصطزز جم لتت يززا  مرزز ن  نصززاما نصم زز   صرازز  
قي   نصمط لم لل اما م   و لةم يم نظه   نصرات انصمط لم انصاما تة  ما نص  اا نصانلا م 
 طت   ن   فم نصرات نصمميات   صط جم انصتل ت ت ا   ةا    ج ي ت يم  اي  نفف لو م  ن    

 ززز ا قيززز   نصرزززات نصمميزززات   صطززز جم يزززتا جزززا ا يزززق   0) 1890نصيزززم )م مززز   طزززا جزززباي:
م ما  يث نفه  فت   ص  يم تانلريم  يا نق ى قات انج ى ط جمو ايميزا قي طزه  نمز  نصمط ل

جا ا يق مط لم ن  نء يم  لل نطت   ن  نصا ب نصة يض انصا ب نصةما ي نا تط ق نص  زل 
  صي يا نا جا ا يق نصمط لم نصتل تراةه  ن  نت نصمراالم يم  لل نطت   ن   مل ي ت ا يم 

  ل  نصلا م نا  مل ن ر ل   اانا مطت فم. نا  ل  ي ت ا يم نا
نا تانصل نص  ي   طبل ا  ت نصاما اج   م ن  ن ج  ت يةال فظ ت ج ى مطزتاى  

تاا  نصرات نصمميات   صط جم لل نص  ي   نص ف  يمو اياصا تطتةمل   ني   نصز يض صمطز ل   
 ق ي ت يمري   صتاا  نصرات نصمميات   صط جم لل نص  ي   نص ف  يم. 

                                           

 .89و ر؛ مصدر سبق ذكره م م   طا جباي ام م  ف   نص يا1)

 93و رالمصدر السابق م م   طا جباي ام م  ف   نص يا؛ 2)
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ل فززززم يلاززززاء نطت زززز  ن  نصرززززات نصمميززززات   صطزززز جم ج ززززى نطزززز     1)  1883نمزززز  )مزززز  ت:
نص  يزز   نص ب يززم انص  يزز   نص ف  يززمو   صفطزز م نصززى نص  يزز   نص ب يززم ترزز    اطزز ام فتزز   
ن  تف ت نا نصمط لمو م بُ نطت    يطتةمل صري   قات نصرفا ما  نطت    نصرفا ج صي ل نا يري  

 ف ت لل   صم نصاقاث جفم لل   صم نصرفا.نصف ق  يا ن  ت
 تنمية القوة المميزة بالسرعة: 2-1-4

 م  نا نصرات نصمميزات   صطز جم تتيزاا مزا جف ز ي نصرزات انصطز جم لز ا تفميتهز  تةتمز   
 ج ى نصةبقم  يا تفميم نصرات اتفميم نصط جم.

 ا يا   يطييا:لل ت  يب نصرات نصمميات   صط جم ج ى نط   0)  1883اق  ني  )م  ت: 
 الاول: عن طريق تنمية القوة القصوى. 
 .الثاني: عن طريق رفع سرعة التقلص العضلي 

نصزى نفززم يززتا تفميززم طز جم نصرززات نمزز   تاززاي    0) 1898اي زي  )ج زز ا ج زز  نصطزز صق:
نصرززات نصر ززاى نا   لزز  طزز جم نصززتر ر نصةضزز ل ايلاززب   ززا ميافزز   ن  فززيا ص لزز  مطززتاى 

 م.نصرات نصمميات   صط ج
نا ت  يب ط جم نصرات يتا ب تااية ل لاي نل ص ةمل نصط  لال صزان يتا زب نطزتة ن  نصرزات  

نصلاطميم انصففطيم ما نلال ت ريق مطت ام   ن فر  ض نصةض ل نصمف لائو صزاصا يز ا تز  ي  
تززز  ي    طززز جم نصرزززات متة زززق    طزززتة ن  نصمف طزززب ص لاهززز ا نصة ززز لو يزززاصا يتا زززب تلافزززب 

 . 0)ل ما ط جم نص  يم ظانم  نصتةب نصتل تر 
اتتفززق ن  ززب نصم زز    ج ززى نا تزز  يب نصرززات نصمميززات   صطزز جم يةتمزز  ج ززى نطزز ا يا  
 مم :
 تفميم نصرات نصر اى. -1

                                           

: ) غززز ن و ما ةزززم نصتة زززيا نصةززز صل 0. ااصوووول التووودريب الرياضوووي مززز  ت )ت لامزززم ج ززز  ج زززل ف زززيث ؛ 1)
 .190 و ر1883انص  ث نصة ملو 

 ر المصدر السابق،ج ل ف يث ؛   م  ت )ت لامم ج  2)

: )ن طززززيف  يمو مازززز    لا يزززز ت نصفيزززز و تطبيقووووا -التوووودريب الرياضووووي ن ريووووا  ج زززز ا ج زززز  نصطزززز صق؛ 3)
 .133 و ر1898

: ) غز ن و ما ةزم نصتة زيا صةز صل انص  زث  ج زا نصتز  يب نص ي ضزل ق طا  طا  طيا اج   ج ل ف زيث؛ 4)
 .111 و ر1898نصة ملو 
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 . 1)نصةض ل اي  ت ط جم ن فر  ض -2

نا مفز ا فزاجيا مزا نصتمز  يا نصتزل ت ز     0)  1883ايزاي  ) يطز ا طز ي ا ملايز :
نصمميزززات   صطززز جم امزززل نصتمززز  يا نصة مزززم انصتمززز  يا متا  ززز   نصتززز  يب نصطززز ر صتفميزززم نصرزززات 

 نصط  م ل  صفط م نصة مم ليلاب نا تياا متا     نصت  يب يم  ي تل:
 نا تياا قات اط جم ن فر  ض ج صيتيا. -1

 % مززا نطززتا جم نص ي ضززل نصر ززاىو نان يزز ا 33-03نا تيززاا  زز ت نصملاهززا  ) -2
يلاززب نا تيززاا  زز ت نصملاهززا  نصهزز ث تفميززم نصرززات نصمميززات   صطزز جم م   زز تو  يفمزز  

 % ما ن طتا جم نصر اى نان ي ا نصه ث تفميم نصرزات نصمميزات   صطز جم 13-83)
   ا ت  ي  م    ت ام  تفميم نصرات نصةظمى لل نصاق  ففطم.

  13-1نا ييززاا  لازززا نصملاهززا  مفطفضززز ل أي ييززاا جززز   تيزز ن  نصتتمززز يا ق ي زززم ) -3
 م ن   طب ااا ن  ر ل نصمطتط مم.

    قيرم.3-0ا لت ن  نص ن م ي ليم  طتة  ت نص  صم نصاظيفيم نصا يةيم )نا تيا  -4

 تكنيك فعالية رمي الرمح/ الخطوات الفنية: 2-1-5

 يرطا تيفيا ن  نء لل مط  رم  مل نص م  نصى نصم ن ل نصففيم ن تيم: 
 نصر ض انص مل. -1
 اقفم ن طتة ن . -2

 ن قت نب. -3

 نصطاان  نصت ضي يم. -4

 ظ ن تانا.نص مل انصتط ر ا ف -5

 القبض والحمل: -1

يززتا نصرزز ض ج ززى نصزز م  مززا فه يززم نصمرزز ض اتززؤ ي جم يززم نصرزز ض مززا مززان نصميزز ا 
نصزى تزز ميا ت ييززا نصرززات ا نء م يززا نص رززل تم مز لو يززاصا يززؤ ي مززان ن طززتط نا صتززالي  مر امززم 

 مف طم صب     ن ف ء نص ل :

                                           

 .110و رالمصدر السابق ل ف يث ؛  م  ت )ت لامم ج   ج1)

: ) غزز ن و ميتززب فززاا ص ت ضززي  تطبيقووا  علووم الفسوويولوجية والتوودريب الرياضووي  يطز ا طزز ي ا ملايزز : 2)
 .311-313 و ر1883نصا ةلو 
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 م ط زززث نصززز م  ات تزززث : يزززتا نصرززز ض ج زززى نصززز م    يزززث ن ززز   نصطززز   النوووولا الاول
ن  زز    ن طزز ى  ززال مرزز ض نصزز م و اتززؤ ي مززال نصر ضززم نصززى نصززت يا لززل تالايززم 

 مط   نص م .
 اليزم يزتا نصرز ض ج زى نصز م   انطزام يزل مزا نصطز   م ان  هز ا ط زث النولا الثاني :

 نصمر ض تم م ل   يث ت تث  ريم ن      ط ث نصمر ض.
  يززتا نصرزز ض ج ززى نصزز م   انطززام نصطزز   م  : يطززمى  ر ضززم نصيم  ززمو ناالنووولا الثالوو

 ان     ن اطا ط ث نصمر ض.
ايؤ ي نطتط نا مال ن فانت نص ب م ما نصمرز ض نصزى تز ميا جز ا ن  ز  م )مف زل  
 . 1)نصم لق  
 :حمل الرمح 
نا مفزز ا  ب ززم نفززانت   يطززيم   0)  1893يزاي  )ايززل   ايززد اجزز  ل ج زز  نص زز لظ: 

 ص مل نص م  مل:
 م  نطفل ن  ا. مل نص   -أ
  مل نص م  لاق نصيتث انصطف ا صبطفل. -ب
  مل نص م  لاق نصيتث انصطف ا صبج ى.- 

                                           

 .313-339 و ر1883: )نصياي و  ن  نصر او موسوعة العاب القوى م م  ج م ا؛ 1)

: )ن طزيف  يمو  ن  فوي فون الورمح والمسوابقا  المركبوة العواب قووى ايل   ايد اج  ل ج   نص ز لظ؛ 2)
 031 و ر1893نصمة  ثو 
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 :وقفة الاستعداد 
 ززز ا يرزززث نصبجزززب مةتززز ل   1)  1893يزززاي  )ايزززل   ايزززد اجززز  ل ج ززز  نص ززز لظ: 

نصر مززم امززا قزز  ض ج ززى نصزز م     زز ى نصا ن ززق نصطزز صفم نصززاي  لززل   نيززم ا يززق ن قتزز نب 
م يززا  رززل نصلاطززا م مززل ج ززى نصرزز ا نصيطزز ىو لززل  ززيا تيززاا نصرزز ا نصيمفززى م تيززات  اييززاا

ج ى نصم ا انصى نصط ث ق يبل نصا نت نصر  ضم ص  م  جف  مطتاى ن اا انصم لق متلاهم نصى 
 ن م ا اتياا نصا نت ن ط ى  لا فب نصلاطا لل   صم نطت ط ء ت ا.

 الباب الثالث
 دانية :منهجية البحث وإجراءاته المي-3
 منهج البحث : 3-1

نا ملا ل نص  نطم ملا  ل ج مي لو ل ا طي  مفهج يطتط ا لل مان نصملا ل مزا نصمزفهج  
 نصتلا ي ل نصاي  ة  ما ني   نصاط  ل يف يم ص ا ال نصى مة لم ما اقم.

 عينة البحث: 3-2

نطت زز   جيفززم نص  ززث مززا اززبب نصم   ززم ن ج ن يززم ص مزز   تيا نصطزز م  انصطزز     
 .0333-1888 ن ي ما م  طم نصف  ن ل ص ة ا نص  نطل ن ج

نا قزززز ا نص    زززز ا   طتيزززز    ززززة تيا ) و     صا يرززززم نصة ززززان يمو نا )تت ززززث نصةيفززززم  
نصة ان يم   ا نيم ملاماجم لاا يزم مزا نصملاتمز  ن   ز  ل اي لازا مةزياو صهز  ففز  ل  زم 

  ا ص زز لو 18اب هززا ) ن  تمزز ل صتطتزز   يةيفززم مززا اصززا نصملاتمزز  ن   زز  لو انص زز ص  جزز  
 صييافان جيفم نص  ث   ة  نا تا نطت ة   نصابب نص نط يا.

اجا ا يق نصطؤنل نصم     انصلاانبو نا     مة ل اطزا نجمز   نلز ن  جيفزم نص  زث  
  13-33  طزززفمو )18-19اناانفهزززاو انازززانصهاو اازززال نصزززا نجياو اجززز ض نص ززز    زززيا )

صا يرم نصة ان يم نيض ل )نصر جم  تا نطتي     طاو ا  183-103  طاو )188-113يغاو )
  ا ص  ل ما يل  زة مو ا مز  يتفزق مز  تيز لؤ اتلاز ف  جيفزم نص  زث  زيا نص زة تيا ) و 03)

   ا  لا نء نصر جم تا ت  ي  نصملاماجم نصتلا ي يم ن اصى  ة م )   نصتل يا ق ج يهز  تز  يب 
صملاماجم نصتلا ي يم نص  فيم  زة م )   نصرات نصط  م   طتط نا نص م ح نصمطت فم لل ناانفه و ان

 نصتل يا ق ج يه  ت  يب نصرات نصط  م   طتط نا نصي ن  نصا يم ان ر ل نص م .
 نم  نما نط  ب نطتي   نص     ا ص ةيفم نصمايا ت ما ابب نصم   م نص  فيم لهل:

 ج ا الاا  م ل مان نصة   ما  ي ضل نص م  ما نصف   يا انص   ب انصمتر ميا. -1
                                           

 .013و رالمصدر السابقايل   ايد اج  ل ج   نص  لظ؛  1)
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نا نص    زززز ا ي ت لازززز ا نصززززى جزززز   ي يزززز  مززززا نصبج ززززيا صتا يززززق ن طزززز صيب  صيززززاا -2
 نصت  ي يم.

صيززل يضززما نص    زز ا الاززا  نصةيفززم اتا يززق لرزز ن  نص  فزز مج نصتزز  ي ل ج يهزز و اقزز ا  -3
نص    ززز ا  ززز لا نء تلاززز ف   لززز ن  نصةيفزززم مزززا  يزززث )نصةمززز و نصزززاااو نصازززالو ازززال 

 م  ج ض نص   و انصرات نصط  م . -نصا نت

 ادوات البحث: 3-3

 نطتط ا نص   ث ن  ان  ص ا ال نصى  ل م ي م نص  ث: 
 نص  نط   لل نصم     نصة  يم ان لاف يم. -1
 نصمب ظم انصتلا يب. -2

 م  اب ط  يم امانق . -3

 نصمر  ب  نص ط يم م  ااي ن طت  ر. -4

 نص م ح نصمطت فم لل ناانفه  اناانصه . -5

   يغا.0 رل  مل افم ) -6

   يا قي   مة فل. -7

 تاقي  ي ايم. ط جم -8

 خطوات اجراء البحث: 3-4

قزز ا نص    زز ا  مر   ززم جيفززم نص  ززث نصمطتزز  ت امززا اززبب نصم   ززم نصط مطززم  ززة تل  
نصم زززز  ث يززززاا ن   ةزززز ء لززززل  18/0/0333) و    نج ن يزززم نصفزززز  ن ل لززززل نص يزززز ت  تزززز  يخ 

  زز ا    زز    لو ااصززا  هزز ث نصتةزز ث جززل جيفززم نص  ززث نصمطتزز  تو ا زز ح نص  9.3نصطزز جم )
مف  ن  نص  ف مج نصت  ي ل صهاو ان تف ق ج ى ياا ط ر  لا نء نصري ط   نصلاطميم نصتل صه  

نصط جم  19/0/0333جبقم  فة صيم  مل نص م و اتا ن تف ق ج ى ياا نصطمي  نصم   ث 
        ل  لا نء نصري ط   نصت صيم:9.3)

نصم   ز ت  زيا نص   زث : لامة  نص ي ف   نصط  زم  ز صةم  جزا ا يزق نصمر   زم العمر -1
 انصةيفم )طؤنل الاانب  اي    نصةم   ز)نصطفم .

: لامة  نص ي ف   نصط  م   صااا جزا ا يزق نطزتط نا لاهز ا طز ر صريز   الوزن -2
 نصااا.

 التجربة الاستطلاعية: 3-5
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نصم   ث يزاا ن   ةز ء  08/1/0333نلا ى نص     ا نصتلا  م ن طتابجيم  ت  يخ  
  ابب ما نصم   م نص  فيم  ة م )   لل 13ى جيفم ميافم ما )      ُ  ج 11نصط جم )

ي يم نصت  يم نص ي ضيم ق ل قي مم     م  ه ث نطت    نط صيب نص  ث ان انتزمو اقز ا نص    ز ا 
  تا يق  ا  يم ن طت    نصتل اضة م  ج يها م  ل ا ما ا نء اصا م  ي ل:

ص رززات نصط  ززم صفة صيززم  مزززل  نصتةزز ث ج ززى مزز ى مب مززم  ا  يززم ن طت ززز   مري طزز ل  -1
 نص م .

 نصتة ث ج ى ق   يم نصا  م نص  فيم ما نلال اض  ات ميا نص  ف مج نصت  ي ل. -2

 نصت ي  ما م ى  ب يم ن  ان  نصتل تطتط ا لل نصتلا  م نصمي نفيم. -3

 نصت ي  ما طهاصم نج ن  ن طت   ن . -4

 مب ظم م ى نطتلا  م نصمطت  يا   نء ن طت   ن . -5

ال نصتلا  زززم تزززا اضززز  نص  فززز مج نصتززز  ي ل مزززا ق زززل نص    ززز ا متبليززز ا الزززل ضزززاء مززز
ن طاززز ء انصمةاقززز   نصتزززل قززز  يانلاه مززز  جفززز  تففيزززا نص  فززز مج نصتززز  ي لو يمززز  تزززا نصت يززز  مزززا 
 ززب يم  ا  يززم ن طت زز   امزز ى مب متهزز  صةيفززم نص  ززث مززا ف  يززم ن ن هزز  اتززالي  ن  ان  

 نصط  م  ه .
 بطارية الاختبار: 3-6

تتياا  ا  يم ن طت    ما ج ت نطت   ن  تا ق   صتانصل ج ى جيفم نص  ث اتاض   
مززال ن طت زز  ن  صت ريزززق ملاماجززم مت ن ازززم مززا ن  زز نضو مزززا نلاززل مزززان اضزز  نص    ززز ا 
  ا  يم ن طت    صتياا مؤ  نل صري   نصرات نصط  م ص مل نص م  نصتل تر     صمط لم )مت  .

  ن طت ززز  ن  نصزززى فتززز  ج نصمرززز  ب  نص ط زززيم صزززااي اقززز  نطزززتف  نص    ززز ا لزززل اضززز 
انص  نطزز   نصفظ يززم اصا ا مزز  لززل ني زز  مززا   *)ن طت زز ر مززا ج مزز ء نصتزز  يب انصمزز   يا 

                                           

  نطم ء ج م ء نصت  يب انصم   يا ااي ن طت  ر:*)
 ن طت ا نص يتا  نصمط ج    ي  ج   نصي يا. -
 ن طت ا نص يتا  نصمط ج  ن م  ف لال. -
 مال نصم    :اما  -
: ) غز ن و التدريب العضلي الايزوتوني في الفعاليوا  الرياضوية  ق طا  طا  طيا ا طاايطل ن م ؛ 1)

  .1888ما ةم نصااا نصة  لو 
: )نصما زززلو  ن  نصا  جزززم انصف ززز و المبوووادل التقنيوووة والتعليميوووة فوووي رموووي الووورمح يمززز ل نص  ضزززل؛ 0)

 .80 و ر1890
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مززا  (Standardized test)م زز   ما ززاق  ززمو امززل نطت زز  ن  مرففززمو ان طت زز   نصمرززفا 
ظز اث مرففزم انصتزل  نطت    نجال ما ق ل ج زى نصة يز  مزا نصةيفز   نا نصملاماجز   ت ز 

 ن تر  صه  مة يي .
 اتضمف   ا  يم ن طت    ن تل: 
    ا نفلا ا.133نطت     مل نص م  افم ) -1
   يغا نصرات نصط  م   صا نجيا0نطت     مل  رل افم ) -2

 نطت    نصا ب نصاايل ما نص     نصرات نصط  م   ص لا يا. -3
 الاختبارات القبلية: 3-7

ت زز  ن  نصر  يززم نصتززل تتضززمفه   ا  يززم ن طت زز   ج ززى جيفززم قزز ا نص    زز ا  زز لا نء ن ط 
يامل نصط   ان     01/0/0333-03اصى انص  فيم  ت  يخ نص  ث انصملاماجم نصتلا ي يم ن 

نصف زززل نص  نطزززل نص ززز فلو نلا يززز  ن طت ززز  ن   م ةزززب ي يزززم نصت  يزززم نص ي ضزززيم لا مةزززم  غززز ن  
  ا ص زز لو اتززا 03 م ةزب نصطزز  م انصميزز ناو ا ضزز  ن طت زز  ن  لاميز  نصاززبب املامززاجها )

 نلا نء ن طت   ن   طب نصتط طل ن تل:
    ا نفلا ا133ص م  افم )نطت     مل ن -1
   يغا نصرات نصط  م ص ا نجيا.0نطت     مل  رل افم ) -2

 نطت    نصا ب نصاايل ما نص     نصرات نصط  م ص  لا يا. -3

ا  زززز  نص    زززز ا لاميزززز  نصظزززز اث ن طزززز ى صبطت زززز  ن  مززززا  يززززث نصميزززز ا انصاقزززز  
ت ززز  ن  انصا يرزززم  تزززى يتطزززفى ط زززق نصظززز اث ففطزززه  نا ظززز اث م ززز  هم جفززز  نلاززز نء ن ط

 نص ة يم.
 البرنامج التدريبي: 3-8

نصم زز  ث  00/0/0333 زز ء تا يززق نص  فزز مج نصتزز  ي ل ج ززى جيفززم نص  ززث  تزز  يخ  
نصم زز  ث يززاا ن  فززيا اقطززم   00/3/0333   زز    ل صغ يززم 9.03يززاا ن  فززيا نصطزز جم )

  ي يزم صان ز ت   نط اج ل صيل نط ات ا  ت ا ت  ي يت او نا ي ا اما نصا ز ت نصت10نصفت ت نصى )
    قيرم مرطمم نصى  بث نقط ا.03)
 القوة الخاصة:  -

                                                                                                                         

: ) غز ن و  يز  نص يمزمو ن طت ز  ن  انصريز   انصترزايا لزل نصت  يزم نص ي ضزيم   ق طا نصمف  اي )انط اا ؛0)
 .103 و ر1898
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لزززل مزززان نصفزززات مزززا نصتززز  يب يزززتا نصتف يزززق  زززيا نصملامزززاجتيا نصتلاززز ي يتيا لزززل  زززيل 
 ن  ان  نصمطتط مم.

 قوة القفز: -
ان تزززاى نصرطزززا نص  يطزززل نيضززز ل ج زززى تمززز  يا قفزززا متفاجزززم م زززل )قفزززا جميزززقو قفزززا  

نص   ززز  انصمت ززز او قفزززا لزززاق نصمانفززز   فاجيزززم ن لرزززل انصةمزززا ي  ق ل ززز ءو نصا زززب نصاايزززل 
 اي ف  نص  ت ت    ي  تل:

 : ن  تف ت  ز)نصطفتمت   انصاما  ز)نص  فيم .قفز عميق -
 : نصمط لم  ز)نصمت   انصاما  ز)نص  فيم .قفز قرفصاء -

 : نصمط لم  ز)نصمت  .الوثب الطويل الثاب  والمتحرك -

: نصرفززا نصةمززا ي  طززب ن  تفزز ت  ززز)نصطفتمت   الموانووعقفووز عووامودلا والافقووي فوووق  -
ص مززز ف  انصزززاما  زززز)نص  فيم و نمززز  نصرفزززا ن لرزززل  طزززب نصمطززز لم  زززيا نصمانفززز   زززز)نصمت   

 انصاما  ز)نص  فيم .

ته ث مال نصرف ن  نصى ت طيا نصرزات نصط  زم صةضزب  نصز لا يا ص نمزل نصز م و مزان 
   قفات متفاجم.030 ي ل )ا    ملامات نصرفان  طبل نص  ف مج نصت 

 الاختبارات البعدية: 3-9

نلازز ى نص    زز ا ن طت زز  ن  نص ة يززم صةيفززم نص  ززث )نصملامززاجتيا نصتلازز ي يتيا ن اصززى  
   زز    لو اقزز  نت زز  9.03نصم زز  ث يززاا ن  فززيا نصطزز جم ) 00/0/0333انص  فيززم   تزز  يخ 

 يززمو ااصززا  ةزز  ن فتهزز ء مززا نصمزز ت نص    زز ا نصا يرززم ففطززه  نصتززل نت ةهزز  لززل ن طت زز  ن  نصر 
   ا  ت ت  ي يم.00م نصى )م  نط اج ل مرط10نصمر  ت ص تلا  م اصتل نطتغ ق  )

اقززز   ززز ض نص    ززز ا ج زززى نيلاززز   لاميززز  نصظززز اث نصمميفزززم لزززل ن طت ززز  ن  نصر  يزززم  
  متا   ته  جف  نلا نء ن طت   ن  نص ة يم ما ف  يم نصميز ا انصامز ا ااطز  ل ن طت ز  ن  يمز

 ما ماض .
 الوسائل الاحصائية: 3-11

 : (4)الوسط الحسابي  .1
 مج     =

                                           

: ) غزز ن و ما ةززم نصتة ززيا نصةزز صلو مبووادل الاحصوواء فووي التربيووة الرياضووية قززي  فزز لال ا زز مل ي مززل؛ 1)
 .11 و ر1899
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 ا

  يث نا مج   = ملامات نصريا
 ا =  ج   نصريا       
 :  (4)الانحراف المعيارلا  .2

 ت=
 - 0مج  

0)مج   
 

 ا

 1-ا

 = ملامات م  ة   نصريا ن   يم 0مج  
 مج   = ملامات نصريا ن   يم

 ا = ج   نصريا 
  ان تمزز ل طاززأ 18  ت زز    لاززم   يززم )0.30  ا ص زز ل تطزز اي )03مززم نصلا اصيززم صززز)نصري -
(3.31.  
  ان تمزز ل طاززأ 09  ت زز    لاززم   يززم )0.00  ا ص زز ل تطزز اي )03انصريمززم نصلا اصيززم صززز) -
(3.31.  

                                           

 .88: رالمصدر السابق قي  ف لال ا  مل ي مل؛ 1)
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 : (4)للعينا  المترابطة   t. testاختبار  .3

=  
    

   مز

  للعينا  الغير مترابطة : t. testاختبار  .4

=  

 1 –  0 

 0 0+ ت 1 0ت

 1 -ا 

 الباب الرابع
 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-4
 عرض نتائج المجموعتان التجريبيتان في الاختبار ألبعد  في رمي الرماح: 4-1

نصم تطزززز م  (t)ي ززززيا نصاطززززا نص طزززز  ل ان ف زززز نث نصمةيزززز  ي ا لاززززا نصةيفززززم اقيمززززم 
  133لامززاجتيا نصتلازز ي يتيا  طت زز    مززل نصزز م  افززم )انصلا اصيززم لززل ن طت زز   أص ةزز ي ص م

  ا نفلا ا.
 (4الجدول )

المجموعة التجريبية 
 الأولى

المجموعة التجريبية 
 الثانية

 (t)قيمة 
 المحتسبة

الجدولية تح  درجة  (t)قيمة 
( واحتمال خطا 34حرية )

(4044) 

 النتيجة

 ا ت   ا ت  
 مةفاي 0.00 0

03.13 0.80 03 01.0 0.13 03 

ص مر  فم  يا نصملاماجتيا نصتلا ي يتيا )نلأاصى انص  فيم  لل ن طت    أص ة ي  طت    
 (t)   زززا نفلاززز او اصمة لزززم نصفززز ق  يفهمززز و نطزززتط ا نص    ززز ا نطت ززز   133 مززل  مززز  افزززم )

  لي فزز  نصفتيلاززم 3.31 و ان تمزز ل طاززأ )09ص ةيفزز    يزز  نصمتفزز ظ ت ت زز    لاززم   يززم )
إا نصريمززم نصم تطزز م مززل ني زز  مززا نصريمززم نصلا اصيززمو إاا نصفزز ق مزز ا  و أي 0.00تطزز اي )

                                           

: )نصما ززلو  تطبيقووا  الاحصووائية فووي بحووو  التربيووة الرياضوويةيزز ي؛  ا يزز  ي طززيا ا طززا م مزز  نصة 1)
 .088 و ر1881 ن  نصيتب ص ا  جم انصف  و 
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  ا نفلاز او 133مةفاي  يا نصملاماجتيا نصتلا ي يتيا لل ن طت    أص ة ي ص مل  م  افم )
  .1اص  ص  نصملاماجم نصتلا ي يم نلأاصىو يم  ماض  لل نصلا ال )

 ةز ي ص مزل نصز م  افزم مان اق ا نص     ا  مف ق م فت  ج نصملاماجتيا لل ن طت    أص
ص ةيفززز    يززز  نصمتفززز ظ ت صمة لزززم مةفايزززم  (t)   زززا نفلاززز او ااصزززا   طزززتط نا نطت ززز   133)

  لزززل  زززيا 0نصم تطززز م تطززز اي ) (t)نصفززز ق  زززيا نصملامزززاجتيا نصتلاززز ي يتياو إا ي فززز  قيمزززم 
 و 3.31  ان تمز ل طازأ )09  ت ز    لازم   يزم )0.00نصلا اصيم تط اي ) (t)ي ف  قيمم 

نصلا اصيم إاا نصف ق مةفاي  يا نصملاماجتيا  (t)نصم تط م ني   ما قيمم  (t)قيمم  ا م  إا
نصتلاززز ي يتيا اص ززز ص  ن طت ززز   أص ةززز ي ص ملاماجزززم نصتلا ي يزززم نلأاصزززىو أي نصملاماجزززم نصتزززل 

 نطتط م  نص م ح نصمطت فم لل أاانفه .
 ايةاا نص     ا نصط ب لل اصا إصى ج ت أما  مفه : 
ت طززا   ززا ت ألضززل جفزز  نطززتط نا نص مزز ح نلأ رززل مززا نصززااا إا نصرززات نصط  ززم ت -1

 . 1)ن جتي  ي انصتل تؤ ي لل نصفه يم إصى ت طيا قات نص مل 
إا نصرززات نصط  ززم تت طززا    لاززم ي يزز ت مززا لازز نء نطززتط نا نص مزز ح لأطززث اافزز ل مززا  -2

نصززز م  ن جتيززز  ي انصتزززل يميزززا نطزززتط نمه  مززز  نصززز م  ن جتيززز  ي لزززل اقززز  ان ززز  
 . 0)ت  ي يم ان  ت ضما ا  ت 

  نصاي ياي  ليهز   ز ا نطزتط نا نص مز ح نصطفيفزم 1893  م ل ضيم يافطي اث ) -3
انص ري م ت يل نصر ج ت نلأط طيم ص ت  يب ما نلال ت طيا نلأ نء نصففل اتفميزم نصرزات 
نصمميات   صط جم انصرات ن ففلا  يم ص ةضب  نصة م م )نصزا نجيا انلأيتز ث  لزل  مزل 

 . 0)صا ال إصى نلأ نء    نصة صل نص م  ما نلال ن

إا نطززززتط نا نص مزززز ح نصمطت فززززم لززززل أاانفهزززز  صتفميززززم نصرززززات نصط  ززززم يطزززز ج  نص نمززززل  -4
انصمزز  ب لززل ي ززث اتةزز يل نصة يزز  مززا نصمان ززف   نصط ا ززم إ فزز ء ايزز نا نصزز م  
يانايززم نصايزز نا نصتززل   يميزززا ت  يزز م  انصتزز  يب ج يهززز    طززتط نا نصيزز   نصا يزززم 

إض لم إصى ت  يل مط   اي نا نص م  ما ف  يم ن ف  نلز   نصلا ف يزم  ان  ر ل نص مل
 انصتة لا   إ ف ء نصاي نا.

                                           
, 1979, p. 204.stematic in Throwing publication unityTraining sVidya s.; )

1
( 

                                        .news, 1980. p.121 , TA FwsoThe ThrJaver. Jesse; (2  
                                       .news, 1980. p.121 , TA FwsoThe ThrJaver. Jesse;  (3  
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نطتط نا  م ح مطت فم لل أاانفهز  ييزاا أي ز  ت ز  ه ل لزل نلأ نء ص فة صيزم ففطزه و إا  -5
تةت زز  أ نت ط  ززم يميززا مززا طبصهزز  نصتزز  يب ج ززى اقفززم ن طززتة ن و  مززل نصزز م و 

نصر ضززمو امززل تززؤ ي إصززى نصتززأق ا    لاززم ألضززل ج ززى  اضززةيم صززث نلأ زز    ج ززى
نصطازززان  نصت ضزززي يم إ فززز ء نطزززتط نا نص مززز ح   جت ززز   إا نص نمزززل  همزززل أ نت ان  
 يل أي ز  ت ز  ه ل إصزى أ نت نصطز  ق إضز لم إصزى ت ز ي  اضز  نص نمزل ي  تفز ت أا 

 نفطف ض نصا نت نص  م م ص  م  إصى نصط ث.
( 2ألبعاد  فاي رماي ثقال وزناه ) يبيتان في الاختبارعرض نتائج المجموعتان التجر 4-2
 :كغم

نصم تطزززز م  (t)ي ززززيا نصاطززززا نص طزززز  ل ان ف زززز نث نصمةيزززز  ي ا لاززززا نصةيفززززم اقيمززززم 
   يغا.0انصلا اصيم لل ن طت    أص ة ي ص ملاماجتيا نصتلا ي يتيا  طت     مل  رل افم )

 (4الجدول )

المجموعة التجريبية 
 الأولى

 المجموعة التجريبية
 الثانية

 (t)قيمة 
 المحتسبة

الجدولية تح  درجة  (t)قيمة 
( واحتمال خطا 34حرية )

(4044) 

 النتيجة

 ا ت   ا ت  
 مةفاي 0.00 0.90

03 0 03 18.39 0.01 03 

ص مر  فم  يا نصملاماجتيا نصتلا ي يتيا )نلأاصى انص  فيم  لل ن طت    أص ة ي  طت    
ص ةيفز    يزز   (t)نصفزز ق  يفهمز و نطزتط ا نص    ز ا نطت ز     يغزا اصمة لزم 0 مزل  رزل افزم )

 (t)  لي فززز  نصفتيلازززم إا قيمزززم 3.31 و ان تمززز ل طازززأ )09نصمتفززز ظ ت ت ززز    لازززم   يزززم )
 و أي إا نصريمززززم 0.00نصلا اصيززززم ) (t) و لززززل  ززززيا ي فزززز  قيمززززم 0.90نصم تطزززز م تطزززز اي )

اي  زززززيا نصملامزززززاجتيا نصم تطززززز م مزززززل ني ززززز  مزززززا نصريمزززززم نصلا اصيزززززمو إاا نصفززززز ق مفززززز  مةفززززز
  يغززاو اص زز ص  نصملاماجززم نصتلا ي يززم 0نصتلازز ي يتيا لززل ن طت زز   أص ةزز ي ص مززل  رززل افززم )

  .0نلأاصىو يم  ماض  لل نصلا ال )
اييمززا نصطزز ب لززل إا نطززتط نا نص مزز ح نصمطت فززم لززل أاانفهزز  أ   إصززى ت طززا نصرززات 

ألضزل اطز ج تم ج زى نطزتط نا  نصط  م )نصمميات   صطز جم انصرزات ن ففلا  يزم  ص  نمزل   زا ت
قاتززم  ا يرززم ألضززل مززا نطززتط نا نصيزز ن  نصا يززم ان  رزز ل نص مززل إضزز لم إصززى ت طززيا اضزز  
نص مل صبطتف  ت ما ني   فط م مزا نصرزات نصط  زمو ايةزاا نص    ز ا نصفتيلازم مزال إصزى طز ب 
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صط  ززم ص نمززل  زز اه مززا إا تززأ ي   ززيل نلأ نت نصمطززتط مم صززم تزز  ي نل نيلا  يزز ل لززل تفميززم نصرززات ن
 نص م .

انا ألضززل نلأ ان  نصمطزززتط مم لزززل نصتززز  يب نص ززز يث صتفميزززم نصرزززات نصط  زززم ص نمزززل 
نص م  مل نص م ح نصمطت فم لزل أاانفهز  إضز لم إصزى تأ ي مز  مزا نصف  يزم نصففطزيم  يزث   زظ 
نص    ززز ا مززززا طززززبل نصتلا  ززززم نصمي نفيززززم نصتززززل أجززز م   زززز ا جيفززززم نصاززززبب نصم تزززز  يا نصززززايا 

ان نص مزز ح نصمطت فززم لززل أاانفهزز  ي فزز  أي زز     ززم امتةززم ان ززتي ق لززل تففيززا لرزز ن  نطززتط م
 نص  ف مج نصت  ي ل جا نصةيفم نصتل نطتط م  نصي ن  نصا يم ان  ر ل نص مل.

 عرض نتائج المجموعتان التجريبيتان في الاختبار ألبعد  في الوثب الطويل: 4-3

نصم تطزززز م  (t)لاززززا نصةيفززززم اقيمززززم ي ززززيا نصاطززززا نص طزززز  ل ان ف زززز نث نصمةيزززز  ي ا 
 انصلا اصيم لل نطت    نصا ب نصاايل ما نص     ص ملاماجتيا لل ن طت    أص ة ي.

 (3الجدول )

المجموعة التجريبية 
 الأولى

المجموعة التجريبية 
 الثانية

 (t)قيمة 
 المحتسبة

الجدولية تح   (t)قيمة 
( واحتمال 34درجة حرية )
 (4044خطا )

 النتيجة

 ا ت   ا ت  
 مةفاي 0.00 3.08

0.31 3.03 03 0.38 3.03 03 

امززا فتزز  ج مر  فززم نطت زز   نصا ززب نصاايززل مززا نص  زز    ززيا نصملامززاجتيا نصتلازز ي يتيا 
ص ةيفز    يز  نصمتفز ظ تو ظهز   (t)لل ن طت    أص ة ي نصاي نطتط ا نص     ا ليهز  نطت ز   

 (2.43)نصلا اصيزم تطز اي  (t)قيمزم   و لل  يا ي فز 3.08نصم تط م تط اي ) (t)إا قيمم 
نصم تطز م نقزل مزا قيمزم  (t) و ا م  إا قيمزم 3.31  ان تم ل طاأ )09ت     لام   يم )

(t) ( 0نصلا اصيمو إاا نصف ق  يفهم  مةفاي )ج ان ل  يم    صلا ال.  
قزززز ا نص    زززز ا  مر  فززززم فتزززز  ج ن طت زززز   أص ةزززز ي ص ملامززززاجتيا نصتلازززز ي يتيا )نلأاصززززى 

ص ةيفزز    يزز   (t)لززل نطت زز   نصا ززب نصاايززل مززا نص  زز  و ااصززا   طززتط نا قزز فاا انص  فيززم  
نصلا اصيززم تطزز اي  (t)  لززل  ززيا قيمززم 3.08نصم تطزز م تطزز اي ) (t)نصمتفزز ظ تو لي فزز  قيمززم 

  إاا نصف ق مف  ج ان ل ااصزا  ا 3.31  ان تم ل طا  )09  ت     لام   يم )0.00)
تغيز ن  ففطزه    صفطز م ص ةضزب  نصط  زم  ز صلااء نصطزف ل نصملاماجتيا نصتلا ي يتيا أطاف  نصم
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ص لاطاو نصا او نصفطاياو نصط قياو مم  أ ى إصى تاا م  لزل مزان نصلازاء  فطز م متر   زم فاجز ل 
 ص ة ي.نم و امان صا يؤ ي   صفتيلام إصى   ال ل ق مةفاي  يفهم     طت    

 الباب الخامس
 :الاستنتاجات والتوصيات - 5
 :تاجاتالاستن  1– 5

 فزززز ءنل ج ززززى نمزززز نث نص  ززززث ال اضززززم الززززل  زززز ا  جيفززززم نص  نطززززم امززززفهج نص  ززززث 
نصمطزززتط ا اا يةزززم ن طززز صيب ن   ززز  يم نصتزززل نطزززتط م  صت  يزززل نصفتززز  ج يميزززا نطزززتفت   

 ن تل:
ظهزز   لزز اق مةفايزززم    صززم ن  ززز  يم ج صيززم  زززيا فتزز  ج ن طت ززز   نصر  ززل افتززز  ج  -1

 ي يتيا )ن اصززززى انص  فيززززم  اص زززز ص  ن طت زززز   ن طت زززز   نص ةزززز ي ص ملامززززاجتيا نصتلازززز
    ا نفلا ا.133نص ة ي لل نطت     مل  م  افم )

ظهزز   لزز اق مةفايزززم    صززم ن  ززز  يم ج صيززم  زززيا فتزز  ج ن طت ززز   نصر  ززل افتززز  ج  -2
ن طت زززز   نص ةزززز ي ص ملامززززاجتيا نصتلازززز ي يتيا )ن اصززززى انص  فيززززم  اص زززز ص  ن طت زززز   

  يغزززا مزززا طازززات ان ززز ت )نصرزززات نصط  زززم 0ل افزززم )نص ةززز ي لزززل نطت ززز    مزززل نص رززز
 ص ا نجيا .

ظهزز   لزز اق مةفايزززم    صززم ن  ززز  يم ج صيززم  زززيا فتزز  ج ن طت ززز   نصر  ززل افتززز  ج  -3
ن طت زززز   نص ةزززز ي ص ملامززززاجتيا نصتلازززز ي يتيا )ن اصززززى انص  فيززززم  اص زززز ص  ن طت زززز   

 يا .نص ة ي لل نطت    نصا ب نصاايل ما نص     )نصرات نصط  م ص  لا 

ظه   ل اق مةفايم    صم ن    يم ج صيم  يا فت  ج ن طت ز   نص ةز ي ص ملاماجزم  -4
نصتلا ي يزززم ن اصزززى افتززز  ج ن طت ززز   نص ةززز ي ص ملاماجزززم نصتلا ي يزززم نص  فيزززم اص ززز ص  

    ا نفلا ا.133نصملاماجم نصتلا ي يم ن اصى لل نطت     مل  م  افم )

ا فت  ج ن طت ز   نص ةز ي ص ملاماجزم ظه   ل اق مةفايم    صم ن    يم ج صيم  ي -5
نصتلا ي يزززم ن اصزززى افتززز  ج ن طت ززز   نص ةززز ي ص ملاماجزززم نصتلا ي يزززم نص  فيزززم اص ززز ص  

  يغززا مززا طاززات ان زز ت 0نصملاماجززم نصتلا ي يززم ن اصززى لززل نطت زز    مززل  رززل افززم )
 )قات ط  م ص ا نجيا .

م ن اصزى افتزز  ج جز ا الازا  لز اق  ززيا فتز  ج ن طت ز   نص ةز ي ص ملاماجززم نصتلا ي يز  -6
ن طت    نص ة ي ص ملاماجم نصتلا ي يم نص  فيزم لزل نطت ز   نصا زب نصاايزل مزا نص   ز  

 )نصرات نصط  م ص  لا يا . 
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 التوصيات: 5-2

يا ل نص     ا   طتط نا  ا  يزم ن طت ز   نصمطزتط مم لزل نص  زث ي طز   صريز    -1
 نصرات نصط  م ص نمل نص م .

 ان  نصت  ي يم صت تطب نصرات نصط  م.نمميم نصتااي  لل نطتط نا ن   -2

نلض يم نطتط نا نص م ح نصمطت فم لل ناانفه  لل ت  يب نصرزات نصط  زم صفة صيزم  مزل  -3
 نص م  ااصا نطت   نُ ص اق  انقت   نل   صلاه  نصم اال.

يا ززززل نص    زززز ا  زززز لا نء   نطززززم مم   ززززم اصيززززا  ترطززززيا جيفززززم نص  ززززث نصززززى  ززززبث  -4
م ج زززززى ن زززز ى ن  ان  نصط  زززززم نصت صيزززززم ملاماجزززز     يزززززث تتززززز  ب يززززل ملاماجززززز

 )نص م حو ن ر ل نص ملو ي ن  ا يم .

   ب انصمتر ميا.مم   م جل جيفم ما نصف   يا انص نا تياا مف ا   نطم  -5

م نج ت تزالي  نصتلاهيزان  نص ي ضزيم نصط  زم  فة صيزم ااصزا تلاف ز ل صب ز  م ا  طزيم   -6
 لل ن لاانء نصطف ى ما نصلاطا.

ى نصززز  ا  نصةم يزززم نصتزززل تطززز ق     نصطززز  م انصميززز نا )ماجززز  م نجززز ت ن فت ززز ل نصززز -7
 نصتلا  م نصةم يم .

نجا ء ن مميم صتم يف   ن  م ء نصة مم انصط  م لل ت  يب نصرزات نصط  زم ص نمزل  -8
نص م  ااصا صتر يل نصلا جم نصت  ي يم ص متز   يا اتلاف ز ل صب ز     ا  طزيم  مف ز ل 

 نصم لق انصيتث.

طت فم   اانفه  نلضل ما نطتط نا نصي ن  نصا يم انفترز ل نص مزل نا ت  ي  نص م ح نصم -9
 نصمطت فم لل ناانفم   صفط م ص م ت  يا م  نصلا فب نصففطل.

 نلا نء   نطم مم   م اصيا لل ناق   ي  تر ي يم. -13
 المصادر العربية والأجنبية

 :))المصادر العربية والأجنبية((

o  : غززز ن و لوجية والتووودريب الرياضووويتطبيقوووا  علوووم الفسووويو  يطززز ا طززز ي ا ملايززز ( :

  .1883ميتب فاا ص ت ضي  نصا ةلو 
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o  العاب قوى فوي فون الورمح والمسوابقا  المركبوةايل   ايد اج  ل ج   نص  لظ؛ :

  1893)ن طيف  يمو  ن  نصمة  ثو 

o  ن طززيف  يمو مازز    تطبيقووا -التوودريب الرياضووي ن ريووا ج زز ا ج زز  نصطزز صق؛( :

  .1898لا ي ت نصفي و 

o  ن طت ززز  ن  انصريززز   انصترززززايا لزززل نصت  يزززم نص ي ضززززيمطزززا نصمفززز  اي )انطزززز اا ؛ ق :

  1898) غ ن و  ي  نص يممو 

o  التودريب العضولي الايزوتووني فوي الفعاليوا  ق طا  طا  طزيا ا طاايطزل ن مز ؛

  .1888: ) غ ن و ما ةم نصااا نصة  لو الرياضية

o  غزز ن و ما ةززم   ضززلج ززا نصتزز  يب نص يق طززا  طززا  طززيا اج زز  ج ززل ف ززيث؛ ( :

  .1898نصتة يا صة صل انص  ث نصة ملو 

o  غز ن و ما ةزم مبادل الاحصواء فوي التربيوة الرياضويةقي  ف لال ا  مل ي مل؛ ( :

  1899نصتة يا نصة صلو 

o  نصما زززلو  ن  المبوووادل التقنيوووة والتعليميوووة فوووي رموووي الووورمحيمززز ل نص  ضزززل؛( :

  .1890نصا  جم انصف  و 

o  ن طززززيف  يمو  ن  نصمةزززز  ثو م التوووودريب الرياضوووويعلووووم مزززز   طززززا جززززباي؛ ( :

1891.  

o  نصرزز م تو  ن  اختبووارا  الاداء الحركوويم مزز   طززا جززباي ام مزز  ف زز  نصزز يا؛( :

  .1890نصفي  نصة  لو 

o  1883: )نصياي و  ن  نصر او موسوعة العاب القوىم م  ج م ا؛.  

o  غز ن و ما ةزم : 0. ااصوول التودريب الرياضويم  ت )ت لامم ج ز  ج زل ف زيث ؛ (

 .190 و ر1883نصتة يا نصة صل انص  ث نصة ملو 
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o  تطبيقوووا  الاحصوووائية فوووي بحوووو  التربيوووة ا يززز  ي طزززيا ا طزززا م مززز  نصة يززز ي؛

  .1881: )نصما لو  ن  نصيتب ص ا  جم انصف  و  الرياضية
- Vidya s.; Training sustematic in Throwing publication unit, 

1979, p. 204. 

- Javer. Jesse; The Thrws, TA Fnews, 1980. p.121 

- Javer. Jesse; The Thrws, TA Fnews, 1980. p.121. 

 


