تأثير استخدام كرات حديدية مختلفة الأوزان لتطوير بعض القدرات البدنية وانـجاز رمي الرمح للموهوبين 
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{نَرْفَعُ دَرَجَاتٍ مِّن نَّشَاء وَفَوْقَ كُلِّ ذِي عِلْمٍ عَلِيمٌ}

 
{سورة يوسف/76}

الإهداء

إلى قرة عيني...... وفؤادي

إلى من أنار لي..... دربي وأوصلني

إلى من التجأ إليه عندما تضيق بي الدنيا

أبي وأمي أطال الله في عمرهما

وإلى من ساندني .. أشقائي وشقيقات..

وإلى صديقاتي  الغوالي 

***

شكر  وامتنان
الحمدُ لله رب العالمين الذي مَنَّ عليَّ بفضله ونعمته، لذا من الواجب يحتم عليَّ، أن أتقدم بوافر الشكر والعرفان إلى استاذتي الفاضلة المشرفة ( أ. د. منى طالب البدري)

 التي تفضلت بالإشراف على بحثي وما بذلته معي وأرشاداتها القيمة التي كان لها الأثر البالغ ، فلا أملك سوى الأمتنان والعرفان والاعتزاز بشخصها الكريمة، ودعائي أن يحفظها ويبقيها يد العطاء لرفد المسيرة العلمية.

ولابد من توجيه شكري وامتناني إلى أساتذتي الذين تتلمذت على أيديهم ونهلت من علومهم. وخاصة استاذي ومدربي المدرس عباس علي لفتة..
وأخيراً أتقدم بالشكر والتقدير إلى كل من وقف معي ومد لي العون والمساعدة لهم مني كل الحب والمودة والوفاء..

الباحثة

ملخص البحث

عنوان البحث : تأثير استخدام كرات حديدية مختلفة الأوزان لتطوير بعض القدرات البدنية وانـجاز رمي الرمح للموهوبين
اسم الباحثة     +     اسم المشرفة.
                                             رغد غازي شهاب     د. منى طالب البدري

أهمية البحث.  أولت الباحثة إلى إيجاد طريقة في تطوير الانجاز باستخدام الكرات الحديدية بمختلف الأوزان في انجاز رمي الرمح في استخدام اسلوب جديد للكرات الحديدية مختلفة الاوزان لتطوير السرعة والقوة الانفجارية لتطوير في مراحل الرمي لفعالية رمي الرمح وتحسين الانجاز باستخدام الكرات مختلفة الاوزان  ، حيث تم استخدام هذا الاسلوب باستخدام هذه الكرات بمراحل فعالية الرمي لهذه الكرات الحديدية المختلفة الاوزان كأسلوب جديد لتطوير القدرات البدنية الخاصة برمي الرمح ومن هنا جاءت اهمية البحث لاستخدام هذا الاسلوب في التدريب. 
أهداف البحث. 
1. اعداد تمرينات باستخدام كرات حديدية مختلفة الأوزان لتطوير القوة الانفجارية للذارعين والساقين والسرعة الانتقالية وتحسين إنجاز رمي الرمح لعينة البحث.

2. معرفة تأثير هذه الكرات على اداء مراحل رمي الرمح في تطوير القوة الانفجارية للذارعين والساقين والسرعة الانتقالية وتحسين الانجاز لدى عينة البحث.

منهج البحث. استعملت الباحثة المنهج التجريبي باسلوب الشدة والحجم والتكرار لمجاميع تدريبات بعض أنواع القوة لرمي الرمح،
عينة البحث. وقد اختارت الباحثة عينة البحث من رماة الرمح، وقد تم اختيار (6) من الرماة بصورة عمدية من مجموع (10) رماة بنسبة (50.52) من المجموع الأصلي للعينة.

إجراءات البحث بشكل ملخص (المتغير المستقل والمتغير التابع والاختبارات وإجراءات التجربة الرئيسة).

اهم جداول البحث    او     شكل بياني 
اختبارات عينة البحث من القدرات البدنية في رمي الرمح
	ت
	المعالجات الاحصائية

الاختبارات
	وحدة القياس
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	الفرق بين الاختبارين
	قيمة T

المحسوبة
	قيمة T

الجدولية
	دلالة الفروق

	
	
	
	من
	± ع
	من
	± ع
	س ف
	± ع ف
	
	
	

	1
	رمي كرة طبية 3كغم من الجلوس على الكرسي 
	سم/م
	6.703
	0.500
	6.926
	0.487
	0.223
	0.073
	2.426
	2.52
	معنوية

	2
	وثب طويل من الثبات
	سم/م
	2.091
	0.146
	2.435
	0.117
	0.343
	0.103
	8.097
	
	معنوية

	3
	30 م ركض سرعة انتقالية
	ثا
	4.355
	0.196
	4.625
	0.228
	0.270
	0.114
	4.30
	
	معنوية

	4
	اختبار انجاز رمي الرمح
	سم/م
	38.271
	1.221
	38.691
	1.187
	1.42
	0300
	11.560
	
	معنوي
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والتوصيات.
1. اعتماد نتائج المتغيرات والإفادة منها مع نتائج الرياضيين لدى الناشئين في العاب القوى. ودراسة تحسين الأداء باستخدام الوسائل المساعدة الاخرى والدراسة المشابهة في فعاليات أخرى.

الباب الأول
1-1 المقدمة وأهمية البحث

1-2 مشكلة البحث
1-3 هدف البحث
1-4 فروض البحث
1-5 مجالات البحث
1-6 تحديد المصطلحات
الباب الأول

1- 1 المقدمة وأهمية البحث

إن أهم ما نجد عصرنا الحاضر هو التطور العلمي والتقني الكبير الذي حصل في مجالات الحياة وظهور نتاجات الاختراعات العلمية الحديثة التي أحدثت تغييرات هائلة في كل مرافق حياتنا العصرية. إذ فتح هذا التطور آفاقا جيدة للبحث والمعرفة ودخل في مجالات حياتنا كافة ومنها المجال الرياضي الذي يعد واحداً من وسائل قياس التقدم الحضاري والاجتماعي لشعب أب بلد من بلدان العالم ويتجلى ذلك واضحاً من خلال ما وصلت إليه الدول المتقدمة، وإن العاب القوى التي احتلت المكان الأهم في الدورات الاولمبية والدولية حيث المتعة والتشويق بفعالياتها المتميزة التي سرقت عشاق كرة القدم على مدى البطولات الاولمبية والعالمية التي اختيرت ذات الطابع التنافسي لما للاعب من أبراز كفاءة عالية بفعالية. ومن هذه الفعاليات فعالية رمي الرمح الفعالية الاولى منذ تأسيس الاولمبيات العالمية حيث الطابع التنافسي وروعة الأداء لابطال من دول عدة برزت في هذا المجال والارقام التي وصلت إليها هذه الفعالية دليل رقي مكانتها بين فعاليات العاب القوى ومن بين القدرات البدنية ونتيجة ابحاث التدريب للمختصين في مجال العاب القوى القوة الانفجارية للذراعين والساقين والسرعة الانتقالية كونها القدرات التي تلعب دوراً مهماً في إداء الدور الاساس في تحقيق متعة الترابط لمراحل الأداء وتحقيق الانجاز في الفعالية. ومن هنا أولت الباحثة إلى إيجاد طريقة في تطوير الانجاز باستخدام الكرات الحديدية بمختلف الأوزان في انجاز رمي الرمح في استخدام اسلوب جديد للكرات الحديدية مختلفة الاوزان لتطوير السرعة والقوة الانفجارية لتطوير في مراحل الرمي لفعالية رمي الرمح وتحسين الانجاز باستخدام الكرات مختلفة الاوزان  ، حيث تم استخدام هذا الاسلوب باستخدام هذه الكرات بمراحل فعالية الرمي لهذه الكرات الحديدية المختلفة الاوزان كأسلوب جديد لتطوير القدرات البدنية الخاصة برمي الرمح ومن هنا جاءن اهمية البحث لاستخدام هذا الاسلوب في التدريب.
1-2 مشكلة البحث
إن التنوع المختلف بأساليب التدريب وتأثيرها يجعلان الرياضيين بحاجة إلى اعداد بدني مناسب مع امكاناتهم وقدراتهم على وفق الفعالية ومتطلباتها وتعد القوة الانفجارية للساقين والذراعين والسرعة الانتقالية من القدرات البدنية التي تلعب دوراً مهماً وفعالاً في أداء وانجاز فعالية رمي الرمح ومن خلال السنوات الأخيرة والتطور الكبير في الانجازات في رياضة العاب القوى ولاسيما في فعاليات الرمي والهفوة الكبيرة بينها وبين المستويات العالمية والفارق الكبير يقدر 30,20م، لذلك ارتأت الباحثة تحديد وسائل مساعدة في أداء مراحل الرمي وتحسين الانجاز لهذه الفعالية باستخدام كرات حديدية مختلفة الاوزان لتطوير القوة الانفجارية للذراعين والساقين والسرعة الانتقالية لموهوبي المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية ومشروع البطل الاولمبي. 
1-3 هدف البحث

1. اعداد تمرينات باستخدام كرات حديدية مختلفة الأوزان لتطوير القوة الانفجارية للذارعين والساقين والسرعة الانتقالية وتحسين إنجاز رمي الرمح لعينة البحث.
2. معرفة تأثير هذه الكرات على اداء مراحل رمي الرمح في تطوير القوة الانفجارية للذارعين والساقين والسرعة الانتقالية وتحسين الانجاز لدى عينة البحث.
1-4 فروض البحث

1. هناك فروض ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية نتيجة استخدام الكرات الحديدية بمختلف الاوزان في تطوير القوة الانفجارية للذارعين والساقين والسرعة الانتقالية ولتحسين الانجاز برمي الرمح..

2. هناك فروض ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية وانجاز رمي الرمح لدى عينة البحث..

1-5 مجالات البحث

1-5-1 المجال البشري: لاعبو المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية ومشروع البطل الاولمبي برمي الرمح.. بأعمار 15-17 سنة.
1-5-2 المجال الزماني: من 15/2/2019 إلى 17/4/2019

1-5-3 المجال المكاني: ملعب وزارة الشباب والرياضة المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية وملعب الشعب الدولي.
1-6 تحيد المصطلحات

- القوة الانفجارية

تعرف (بأعلى قوة ديناميكية يمكن أن تنتجها العضلة أو مجموعة لمرة واحدة)(
) من ذلك التعريف التفريق بينها وبين القوة المميزة بالسرعة، وعلى ذلك نجد في بعض المراجع العربية أنهم لا يفرقون بين القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة على أنها (قدرة). ولاسيما بأنها قدرة أي قوة×سرعة، ولكن القدرة الانفجارية تظهر من خلال ما تتميز به بأعلى قوة وأعلى سرعة ممكنين لمرة واحدة، وبذلك فهي أقصى قوة سريعة لحظية، أو هي القيام بحركات تستخدم فيها القوة القصوى في لحظة قصيرة إنتاج الحركة ويشابه هذا المصطلح في معناه القوة المميزة بالسرعة، لكن على شرطة أن تكون القوة قصوى وتظهر هذه الحركة لمرة واحدة فقط مثل (ركل الكرة، رمي المطرقة، ورمي الرمح، ورمي القرص) من خلال ما تقدم نجد أن القوة الانفجارية هي نتاج لقابلتي حركيتين هما القوة والسرعة، ويمكن عدّها على أن تكون القابلية على أداء قصوى في أقصر زمن ممكن لمرة واحدة.

- السرعة :
(هي قدرة الفرد على أداء حركة أو مجموعة حركات معينة في اقصر زمن ممكن سواء صاحب ذلك انتقال او عدم انتقاله.) هي القدرة على الانتقال من مكان الى مكان آخر في اقصر زمن ممكن مثل (حركات الركض وركوب الدراجات).
.
الباب الثاني

الدراسات النظرية والمشابهة

2-1 الدراسات النظرية
2-2 القوة انواعها وتدريباتها
2- 3 اهمية القوة 
2-4 القوة المميزة بالسرعة، انواعها وتدريبها

2-4-1 طريق تدريب القوة

2-4-2 التدريب التكراري

2-4-3 السرعة

2-4-4 السرعة الانتقالية

2-2 الدراسات المشابهة
الباب الثاني

الدراسات النظرية والمشابهة

2-1 الدراسات النظرية

تُعد القوة واحدة من الصفات الضرورية والمهمة في الألعاب والمهارات الحركية والتي يتأسس عليها الانجاز ومتطلباته وهي تعني المتعددة أو التوتر الذي تستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها ضده مقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد لها.

وللقوة أهمية كبيرة في المجال الرياضي، إذ إنها تسهم في انجاز أي نوع من أنواع أداء الجهد البدني في الرياضات كافة وتتفاوت نسبة مساهمتها طبقاً لنوع الأداء وتسهم في تقدير العناصر والصفات البدنية الأخرى مثل السرعة والتحمل وتُعد مصدراً مهماً في تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات(
).

والقوة تكون من هذا المفهوم بأنها أساس النشاط الإنساني وهي المصدر الأساس لأي حركة يقوم بها ومن دونها لا تتم تلك الحركات الأمر الذي يوضح لنا وأن الإنسان لا يمكنه الاحتفاظ بمستوى نشاطه وحركاته من دون الاحتفاظ بالقوة العضلية. وهذا يدل على أن انخفاض القوة يعني بحد ذاته إنفخاض ذلك النشاط الحركات ولهذا فإن القوة ترتبط بمسار حياة الإنسان منذ الزلادة حتى الشيخوخة وعليه يكون الإنسان مرتبطاً بقوته العضلية والتي أثبتت التجارب بأنها تحدث من خلال تأشير عمل الجهاز العصبي المركزي(
)
2-1-1 القوة ، أنواعها وتدريبها

يُعد هذا النوع من أنواع القوة العضلية المهمة لكثير من الانشطة الرياضية مثل رفع الاثقال والملاكمة والمصارعة، فقد عرّفها وديع ياسين "بأنها أقصى كمية من المقاومة الخارجية التي يمكن التغلب عليها لمرة واحدة"(
). وعرفها عادل عبدالبصير بأنها "القوة التي تستطيع العضلة إخراجها في حالة أقصى انقباض ايزومتري انقباضي"(
).

وعندما يواجه الفرد مقاومة عالية أكبر من قدرته وهذا ما يسمى بالقوة القصوى الثابتة وعندما يكون مقدار المقاومة متساوي أو أصغر من مقدار ما يمتلكه الفرد من القوة القصوى. ففي هذه الحالة سوف يتم التغلب عليها، وهذا ما يسمى بالقوى القصوى المتحركة. ويعرفها محمد صبحي بكونها "قدرة العضلات على مواجهة مقاومات خارجية تتميز بارتفاع شدتها"(
).

وعرّفها كلاك بأنها "بأنها أقصى قوة تخرجها العضلة نتيجة انقباضه عضلية"(
). ويعرفها باور بكونها "قدرة الفرد على إخراجها أقصى قوة ممكنة"(
).

ويعرّفها مفتي إبراهيم بأنها "أقصى قوة يمكن للعضلة أو المجموعة العضلية إنتاجها من خلال الانقباض الإرادي"(
). وعرّفها علاوي بأنها "أقصى قوة يستطيع الجهاز العضلي إنتاجها في حالة الانقباض الإرادي"(
).
وهناك الكثير من المفاهيم لهذه الصفة البدنية المهمة واغلب هذه المفاهيم يؤكد بأن القوة القصوى هي انقباض عضلي قصوي لمرة واحد أو أقصى كمية من القوة يمكن إخراجها ولمرة واحدة.

2-1-2 أهمية القوة
إن أي حركة يؤديها الإنسان تكون هناك مقاومة لهذه الحركة وبالأخص الرياضيون الذين يؤدون حركاتهم وفعالياتهم الرياضية ضد مقاومات عالية وكبيرة تفوق الحالات الاعتيادية للإنجاز هذه الحركات أو المهارات خلال ممارسة النشاط، ومن الأمثلة على ذلك رمي القرص والقفز بالزانة والجمناستك والسباحة والمصارعة والدراجات والتجذيف وغيرها من الفعاليات قوة كبيرة (قصوى) التي يتطلب أداها مقاومات كبيرة وبذلك يتطلب من الرياضي لأداء هذه القوة القصوى في بعض الفعاليات هي المرتكز الاساسي والفاعل في نجاح هذا الأداء الرياضي للفعاليات المطلوبة(
).

كما تعد القوة عامل أساسي ودور فاعل لبقية الصفات البدنية التي يحتاجها الرياضي فإن عنصر المطاولة تحتاج إلى القوة لمقاومة التعب خلال أداء المجهود العضلي، وكذلك أن القوة هي مرتكز أساسي لتطوير السرعة لأن الرياضي يحتاج إلى قوة كبيرة للانطلاق والتعجيل والاحتفاظ بالسرعة العالية، كما أن الرشاقة تحتاج إلى القوة لدى الرياضي لأن القوة يحتاجها الرياضي ضد قوى القصور، وكذلك يحتاجها لتغيير أوضاع جسمه.

كما أن القوة مهمة جداً للرياضي لحمايتهم من الإصابات، لأن العضلات القوية تمكن الرياضي من أداء الحركة بسهولة وبيسر، كما تقيد الرياضي في حالات الاحتكاك مع اللاعب المنافس أو مع الأدوات العضلية سمة بإعطاء القوام الصحيح للشخص وتمنع تحدب الظهر. وإن اغلب الفعاليات والأنشطة الرياضية تتطلب تنمية وتطوير القوة لأن الرياضي يحتاجها في أداء هذه الفعاليات، لذا من الضروري أن يهتم المدربون بتنمية وتطوير القوة العضلية من أجل أن يتمكن الرياضي  أن يحقق الأداء المطلوب للوصول إلى الانجاز الرياضي.
من ذلك كله نتوصل إلى ان القوة العضلية.

· تعزز الحالة الصحية للإنسان العادي والرياضي.

· تعمل على تطوير الانجاز والارتقاء بالمستوى الرياضي.
· ان تنمية القوة تُسّرع في تطوير المهارات الاساسية والصفات البدنية الأخرى لدى اللاعب.
2-1-3 القوة المميزة بالسرعة ، أنواعها وتدريبها
إن القوة المميزة بالسرعة واحدة من أنواع القدرة العضلية وهي عبارة عن مكون مركب من القوة والسرعة، إذ تعرف بأنها "كفاءة الفرد في التغلب على مقاومات مختلفة بأقل وقت ممكن(
)، وتُعرف أيضاً "قدرة الفرد على تحقيق أقصى قوة عضلية في أقصر فترة ممكنة"(
)، وتُعرف على أنها "مقدرة الجهازين العضلي والعصبي في التغلب على مقاومة أو مقاومة أو مقاومات بأعلى سرعة انقباض عضلي ممكن"(
)، وقد عرّف (مفتي إبراهيم 1997) صفة القوة المميزة بالسرعة بأنها "المظهر السريع للقوة العضلية الذي يدمج القوة والسرعة في حركة"، في حين عرّفها (محمد صبحي حسنين) بأنها "القدرة على إخراج أقصى قوة في أقصر وقت"(
)، أما (قاسم حسن حسين وعبد علي نصيف) فقد عرفاها بأنها "قابلية الرياضي للتسلط على مقاومة باستخدام السرعة الحركية العالية"(
). وعرّفها (أبو العلا أحمد عبدالفتاح) بأنها "قدرة الجهازين العضلي على التغلب على مقاومة أو مقاومات خارجية بأعلى سرعة وشد عضلي ممكن"(
)، ثم يعود فيعرفها مع (أحمد نصر الدين) بأنها "قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة، الأمر الذي يتطلب درجة من التوافق في دمج صفتي القوة والسرعة في مكون واحد"(
).

وعرفها (هارة 1979) بأنها "مقدرة العضلة أو مجموعة عضلية للبلوغ بالعضلة إلى تردد في أقل زمن ممكن"(
)، وعرّفها أيضاً (محمد حسن علاوي) بأنها "قدرة الجهاز العصبي العضلي على التغلب على مقاومات تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية"(
).

وهي صفة مركبة من القوة والسرعة أيضاً شأنها القوة الانفجارية ولكنها تختلف عن القوة الانفجارية في كونها ذات استمرارية بالحركة أي تبذل القوة فيها بسرعة وبتكرارات متعددة في حين إن القوة الانفجارية تبذل فيها القوة بأقصى سرعة مرة واحدة فقط، وللخبراء آراء بشأن تمييز القوة المميزة بالسرعة عن القوة الانفجارية، فهنالك من يرى أن القوة الانفجارية تظهر عند عمل العضلات في حالة التسليط على المقاومة، في حين إن "القوة المميزة بالسرعة تظهر في أثناء العمل العضلي في حالتي التسليط والمقاومة والربط بينهما"(
).

2-1-4 طريق تدريب القوة

1. التدريب التكراري.

2. التدريب الفتري منخفض ومرتفع الشدة.
2-1-5 التدريب التكراري(
)
قبل توضيح هذه الطريقة إن لتدريب القوة القصوى هدفين:

1. زيادة المقطع العرضي.

2.  تحسين مستوى التوافق داخل العضلة وبين المجموعات العضلية.
وإن المثير الأساسي الذي يؤدي سمك العضلة حتى الآن غير معروف وتوجد نظريتين في هذا الخصوص هما نظرية الإثارة والتي تنص إن المثير المناسب:

· تساعد على تقوية العظام والاربطة والالياف العضلية وتقلل من هشاشة العظام.

· تكسب اللياقة البدنية وتطوير القابلية الحركية وتعد جوراً اساسياً للأفراد.
· اكساب الفرد المظهر اللائق والجسم الجميل.
· تقلل من الإصابات أثناء أداء المهارات.
السرعة :


تُعد صفة السرعة من الصفات البدنية الأساسية صعبة التنمية قياساً بالصفات الأخرى، لذا يعد من عناصر السرعة ذات أهمية في تحقيق المستوى، فأثرها على المستوى يظهر جراء عدم كفاية بناء القابلية وتحديد تنمية المستوى. فسرعة الانقباض العضلي تُعد الأساس للسرعة الحركية، ولكن يتم الانقباض العضلي بسرعة، وهذا يتطلب خصائص فسلجية معينة يتوفر بعضها في الليفة العضلية، بينما يتوفر البعض الآخر في العصب المغذي في هذه الليفة، إذ أن الليفة العضلية والعصب المغذي لهما تعدان جزء من الوحدة الحركية، وهناك نوعان من الألياف العضلية منها ما هو سريع الانقباض والآخر بطيء الانقباض ، لذا فسرعة انقباض العضلة ككل تتحدد تبعاً لعدد الوحدات الحركية السريعة المكونة لها ، إذ تشمل معظم عضلات الجسم على خليط من وحدات حركية سريعة وبطيئة. لقد وجد أن الليفة العضلية وحدها ليست الوحيدة المسببة للسرعة، بل يرجع تنمية السرعة إلى نوع الخلية العصبية التي تسيطر على الليفة العضلية، لذا أمكن تحويل العضلة البطيئة إلى سريعة أو العكس، ويتبع ذلك تغيرات خاصة في مكونات سرعة الليفة العضلية ذاتها جراء تغيرات كيمياوية وتغيرات خاصة في عمليات توصيل الدم إلى العضلة. إن مصطلح السرعة يستخدم نتيجة الاستجابة للتبادل السريع بين الانقباض والانبساط عند أداء فعاليات تتطلب سرعة خاصة مناسبة لها وتستخدم فيها حركات أطراف الجسم مع بعضها عن أدائها، كما يستخدم البعض للدلالة على السرعة الانتقالية.

لقد عرف هاره السرعة أنها (القابلية العضلية لسرعة الحركة الانتقالية).

كما تعرف بأنها (أقصى سرعة لتبادل الاستجابة العضلية بين الانقباض والانبساط)(
).

وعرفها فينز (قابلية على أنجاز عمل معين وحركة خاصة بسرعة عالية جداً وبأقل زمن ممكن)، أما كلارك فعرفها (سرعة عمل حركات من نوع واحد بصورة متابعة)، أما إبراهيم سلامة فيقول (أنها قابلية الفرد للقيام بمهارة ناجحة في أقصر زمن ممكن وهي معدل التغيير بالنسبة للزمن).

ويعرفها محمد حسن علاوي بأنها (التمرينات التي تتكرر حركتها بصفة متتالية)، ومن أشكالها:

· السرعة الانتقالية.

· السرعة الحركية.
· سرعة رد الفعل الحركي.
2-2 الدراسات المشابهة
2-2-1 (دراسة سعد محسن اسماعيل)(
)

الموسومة بـ(تأثير اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيد بالقفز عالياً في كرة اليد).

اهداف الدراسة: هدفت الدراسة إلى ما يأتي:

· التعرف على الفروقات بين الاساليب اتلتدريبية المختلفة في تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين (قوة القفز العمودي من الثبات).

· التعرف على الفروقات بين الاساليب التدريبية المختلفة في تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الذراعين )قوة الرمي لأقصى مسافة).
· التعرف على الفروقات بين المجاميع الثلاث في تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين وأثرها في دقة التصويت البعيد بالقفز عالياً في كرة اليد.
اجراءات الدراسة:


اشتملت عينة البحث على (24) لاعباً وزعوا بالطريقة العشوائية بأسلوب القرعة إلى ثلاث مجاميع تجريبية بواقع (8) لاعبين لكل مجموعة واستمر تطبيق المنهاج التدريبي (4) أشهر.


أما التشابه بين الدراستين حيث استخدمت الباحثة المنهج التدريبي لاستخدام كرات حديدية مختلفة الاوزان في تطوير القوة الانفجارية للذراعين والساقين، وشملت العينة على (6) رماة من فعالية رمي الرمح لموهوبي المركز الوطني لرعاية الموهوبة الرياضية.

الباب الثالث

3- منهجية البحث وإجراءاته الميدانية

3 -1 منهج البحث

3-2 مجتمع وعينة البحث

3 – 3 الأدوات والأجهزة المستخدمة بالبحث

3 -3- 3 الأدوات

3-3-4 وسائل جمع المعلومات

3 -4 تنفيذ خطوات البحث

3- 4- 1 تحديد أهم القدرات البدنية الخاصة بمتسابقي رمي الرمح

3-4-2 تحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية لفعالية الرمح

الباب الثالث
3- منهجية البحث واجراءاته الميدانية

3 -1 منهج البحث


يعد اختيار المنهج الملائم ضرورة من ضرورات البحث العلمي، إذ أن المنهج هو (الطريق المؤدي إلى الهدف أو الخيط غير المرئي الذي يشد الباحثة من بدايته إلى نهايته بقصد الوصول إلى نتائج معينة(
)، ولكل بحث طريقة خاصة لايجاد الحلول له وعليه استعملت الباحثة المنهج التجريبي باسلوب الشدة والحجم والتكرار لمجاميع تدريبات بعض أنواع القوة لرمي الرمح، إذ يعد المنهج التجريبي (الاختبار الحقيقي للعلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر ويمثل الاقتراب الأكثر صدقاً لحل العديد من المشكلات العلمية بصورة عملية(
).
استعملت الباحثة المنهج التجريبي لعينة البحث المكونة من مجموعة تجريبية واحدة.

3-2 مجتمع وعينة البحث


إن العينة (هي الأنموذج الذي يجري مجمل ومحور عمله عليها وفي التربية الرياضية تكون العينة هي الإنسان)(
).

وقد اختارت الباحثة عينة البحث من رماة الرمح، وقد تم اختيار (6) من الرماة بصورة عمدية من مجموع (10) رماة بنسبة (50.52) من المجموع الأصلي للعينة.

فأن بالإمكان أن يتقصد الباحث باختيار العينة ويعمم النتائج على الكل، لاسيما عندما تكون العينة متجانسة فأن العينة الصغيرة كافية لتحتل مجتمع الأصل(
).

الجدول (1)
	المجموع الأصلي
	عينة البحث
	نسبة عينة البحث

	10 رمي
	6
	52%


3-3- الأدوات والأجهزة المستخدمة بالبحث
من أجل أهداف البحث وحل مشكلته يجب على الباحثة أن توفر الأدوات والوسائل المناسبة وبشكل يضمن نجاح يحتم، وقد اشتملت هذه الوسائل والأدوات على ما يلي:

وإن أدوات البحث هي (الوسيلة أو الطريقة التي يستطيع الباحثة جمع البيانات وحل المشكلة لتحقيق أهداف البحث مهما كانت تلك الأدوات سباقات وعينات وأجهزة وأدوات ووسائل تعليمية)(
).

ومن تلك الأدوات التي استعانت بها البااحثة هي:

3-3-1 الأدوات

1. أرماح قانونية (700 غم) عدد/3
2. كرات حديدية: 250غم ، 500غم، 700غم).

3. شريط قياس
4. كرات طبية عدد3 كغم عدد/2

5. ساعة توقيت عدد /1
3-3-2 وسائل جمع المعلومات- الأجهزة المستخدمة

1. المصادر والمراجع العربية والاجنبية.

2. حاسبة الكترونية (صينية الصنع) عدد 1.

3. ملعب للرمي قانوني.

4. شبكة المعلومات الدولية (الانترنيت).

5. فريق عمل مساعد.

6. استمارة تسجيل
7. استبيان لتحديد القدرات البدنية الخاصة برمي الرمح.
3 -4 تنفيذ خطوات البحث

3-4-1 تحديد أهم القدرات العضلية الخاصة بلاعبي رمي الرمح

رمي الرمح: وبعد الاطلاع على العديد من المصادر العلمية الموثوقة. وآراء الخبراء والمختصين في مجال العاب القوى جمعت الباحثة هذه القدرات في استمارة استبيان(*)، درج فيها القدرات، ووضع أمامها مقياساً خماسياً. وبعد استخدام الأهمية النسبية للقدرات. تم اعتماد القدرات العضلية التي حازت على نسبة 80% فما فوق وهي القوة الانفجارية للذراعين والساقين والسرعة الانتقالية كما مبين في الجدول رقم (2)(
)
جدول رقم (2)

	ت
	القدرات العضلية
	الأهمية

	1
	القوة الانفجارية للذارعين 
	85%

	2
	القوة الانفجارية للساقين
	87%

	3
	القوة المميزة بالسرعة 
	65%

	4
	القوة العظمى
	65%

	5
	مقاولة القوة
	67%

	6
	السرعة الانتقالية 30 م
	80%


3-4-2 تحديد الاختبارات الخاصة بالقدرات العضلية

بعد تحديد أهم القدرات الخاصة برمي الرمح عمدت الباحثة إلى إدراجها في جدول ووضعت أهم الاختبارات الخاصة بها، وثم عرضها على مجموعة من الخبراء والمختصين في مجال العاب القوى، وبعد أن تم التأشير عليها استخرجت الباحثة نسبة الاتفاق بين الخبراء باستعمال النسبة المئوية للقدرات في فعالية رمي الرمح القوة الانفجارية للذراعين والساقين والسرعة الانتقالية.
3 -5 التجربة الاستطلاعية 


أن إجراء التجربة الاستطلاعية هو استطلاع الباحث على قدرة وصلاحية ما يساعده في التجربة من أدوات وفريق عمل مساعد واختيارات وهي عملية مهمة أوصى بها المختصون في البحث العلمي .


وقد اجرت الباحثة التجربة الاستطلاعية في التاريخ 12/2/2019 وفي تمام الساعة 4 عصراً  وعلى ملعب خاص بالعاب القوى وهو ملعب المركز التخصصي لرعاية الموهبة الرياضية .


وأجريت هذه التجربة على لاعبين اثنين من خارج عينة البحث حيث مثلت التجربة إجراء اختبارات خاصة لمتطلبات البحث ( للقوة الانفجارية للساقين والذراعين والسرعة الانتقالية ) ومن اهم نتائج تجربة الاستطلاعية  : 

ـ التصرف والسيطرة على اداء الاختبارات وطريقة ادائها وتنفيذها .

ـ معرفة فعالية وصلاحية الجهاز والأدوات المستلمة في البحث .

ـ التعرف على الوقت الذي يستغرقه كل اختبار.

ـ تعريف فريق للعمل المساعد على نوع الاختيارات والتجربة واستخدام الأدوات .  

3-5-1 اجراءات البحث الميدانية  :
3-5-2 الاختبارات المستخدمة في البحث:
اولا- اختبار الوثب الطويل من الثبات .

الغرض من الاختبار : قياس القوة الانفجارية للساقين .

الادوات: ارض مستوية لا تعرض المختبر للانزلاق شريط قياس .

وصف الاختبار: 
يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قليلاً والذراعان عالياً يمرجح الذارعان اماماً اسفل خلفاً مع ثني الركبتين نصفاً وميل الجذع اماماً حتى يصل الى ما يشبه وضع البدء بالسباحة. تمرجح الذراعان اماً بقوة مع مد الرجلين على امتداد الجذع ودفع الارض بالقدمين بقوة من محاولة الوقت اماماً ابعد مسافة ممكنة. 

التسجيل: يكون القياس من خط البداية الى اقرب اثر يتركه الجسم من ناحية خط البداية .ويتم تسجيل افضل محاولة للمختبر.

ثانيا: اختبار رمي الكرة الطبية  (3كغم) :

باليدين مع وضع الجلوس على كرسي.

الهدف من الاختبار: قياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعين .

الاجهزة والادوات :
 كرة طبية زنة 3 كغم – شريط قياس – كرسي مع حزام لتثبيت الجذع بشكل محكم على الكرسي.

طريقة الاداء: 
يجلس اللاعب المختبر على الكرسي ويحمل الكرة الطبية باليد من فوق الرأس والجذع ملاصق لحافة الكرسي، يوضع الحزام على جذع المختبر ويربط مع الحافة الخلفية للكرسي. لغرض منع المختبر من الحركة للأمام اثناء رمي الكرة باليدين لتتم عملية رمي الكرة باليدين دون استخدام الجذع.

التسجيل: يعطى لكل مختبر ثلاث محاولات ويسجل له أفضل محاولة. 

ثالثا: السرعة الانتقالية :
ركض 30 م من البدء العالي :

الادوات : ارض مستوية طولها 50 م لمبادئ السلامة والعرض 1.22م.

وصف الاختبار: يقف المختبر من الوقوف ليسمع الايعاز بالانطلاق باقصى سرعة لقطع مسافة الركض 30م .

التسجيل: يتم التسجيل لأقرب ثانية في قطع المسافة .

3-6 الاختبارات القبلية : 
تم اجراء الاختبارات القبلية على عينة البحث يوم 15/2/2019 في تمام الساعة الثالثة عصراً وعلى ملاعب وزارة الشباب والرياضة المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية.
3-7 البرنامج التدريبي : 
تضمن البرنامج التدريبي لرمي الكرات الحديدية المختلفة الاوزان ، حيث استخدمت الباحثة تدريبات وفق الشدة المطلوبة والتكرارات وزمن الراحة بين التكرارات وبين المجاميع. حيث قامت الباحثة بتطوير هذه القدرات للرماة بأستخدام هذا الاسلوب الجديد لرمي الكرات الحديدية المختلفة الاوزان لزيادة القوة الانفجارية للذراعين والساقين والسرعة الانتقالية . حيث قامت الباحثة باستخدام هذه التمرينات ولمدة ثمانية اسابيع بواقع وحدتين في الاسبوع الجمعة والاثنين ، حيث استخدمت هذه الكرات الحديدية وفق وزن الكرة وشدة التمرين وعدد التكرارات حيث تدرجت الشدة من 85% الى 100% حسب مواقع الشدة والتكرارات حيث استخدمت 25 دقيقة من الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية المقررة للتدريب بالنسبة لرماة الرمح في المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية ومشروع البطل الاولمبي .
3-8 الاختبارات البعدية :

تم اجراء الاختبارات البعدية للقدرات البدنية والانجاز على عينة البحث يوم 17/4/2019 الساعة الخامسة عصراً على ملاعب وزارة الشباب والرياضة .
الباب الرابع
نتائج البحث، عرضها،وتحليلها ومناقشتها
الباب الرابع

نتائج البحث عرضها، وتحليلها ومناقشتها

اختبارات عينة البحث من القدرات البدنية في رمي الرمح
	ت
	المعالجات الاحصائية

الاختبارات
	وحدة القياس
	الاختبار القبلي
	الاختبار البعدي
	الفرق بين الاختبارين
	قيمة T

المحسوبة
	قيمة T

الجدولية
	دلالة الفروق

	
	
	
	من
	± ع
	من
	± ع
	س ف
	± ع ف
	
	
	

	1
	رمي كرة طبية 3كغم من الجلوس على الكرسي 
	سم/م
	6.703
	0.500
	6.926
	0.487
	0.223
	0.073
	2.426
	2.52
	معنوية

	2
	وثب طويل من الثبات
	سم/م
	2.091
	0.146
	2.435
	0.117
	0.343
	0.103
	8.097
	
	معنوية

	3
	30 م ركض سرعة انتقالية
	ثا
	4.355
	0.196
	4.625
	0.228
	0.270
	0.114
	4.30
	
	معنوية

	4
	اختبار انجاز رمي الرمح
	سم/م
	38.271
	1.221
	38.691
	1.187
	1.42
	0300
	11.560
	
	معنوي



عند مستوى دلالة 0.05 ودرجة حرية 5
يبين لنا الجدول (3) العمليات الإحصائية التي تم التوصل إليها نتيجة الاختبارين القبلي والبعدي لاختبارات (رمي الكرة الطبية 3 كغم من الجلوس على كرسي، وثب طويل من الثبات ركض 30 م سرعة انتقالية.
أظهرت نتائج المجموعة التجريبية لاختبار رمي الكرة الطبية 3 كغم من الجلوس على للإختبار الجلوس القبلي كرسي، إذ كان الوسط الحسابي للاختبار القبلي (6.703) والانحراف المعياري (0.487)، ومن أجل التعرف على معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي تم إجراء اختبار (ت). وأظهرت نتائج هذا الاختبار وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي، إذ كانت قيمة (ت) المحسوبة (7.426) أكبر من القيمة الجدولية البالغة (2.57) تحت مستوى دلالة (0.05) بدرجة حرية (5).

وفي نتائج المجموعة نفسها في اختبار وثب طويل من الثبات، إذ كان الوسط الحسابي للاختبار القبلي (2.091) والإنحراف المعياري (0.146)، أما نتائج الاختبار البعدي فكان الوسط الحسابي (2.435) بانحراف معياري (0.117). والتعرف على معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي تم اجراء اختبار (ت)، وأظهرت نتائج هذا الاختبار وجود فروق معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي لصالح البعدي، إذ كانت قيمة (ت) المحسوبة (8.097) أكبر من القيمة الجدولية البالغة (2.57) تحت مستوى دلالة (0.05) وبدرجة حرية (5).

30 م سرعة انتقالية:

اما نتائج المجموعة نفسها في اختبار ركض 30م سرعة انتقالية اذا كان الوسط الحسابي للاختبار القبلي (4.300) والانحراف المعياري (0.169)، أما نتائج الاختبار البعدي فكان  (4.123) بانحراف معياري (0.128)، ومن أجل التعرف على معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي تم اجراء اختبار (ت)، وأظهرت نتائج الاختبار وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح البعدي، إذ كانت قيمة (ت) المحسوبة (4.30) أكبر من القيمة الجدولية والبالغة (2.52) تحت مستوى دلالة (0.05) بدرجة حرية (5).

أما نتائج التدريب المجموعة نفسها في اختبار الانجاز رمي الرمح، إذ كان الوسط الحسابي للاختبار القبلي (38.271) والانحراف المعياري (1.231)، أما نتائج الاختبار البعدي فكان الوسط الحسابي (38.691) بانحراف معياري (1.187)، ومن أجل التعرف على معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي تم اجراء اختبار (ت)، وأظهرت نتائج هذا الاختبار وجود فروق معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح البعدي، إذ كانت قيمة (ت) المحسوبة (11.560) أكبر من القيمة الجدولية والبالغة (2.57) تحت مستوى دلالة (0.05) بدرجة حرية (5).

في ضوء عرض وتحليل النتائج التي عرضت في الجدول (3) تبين أن هناك فروق معنوية في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في متغيرات البحث وهي (رمي الكرة الطبية 3 كغم من الجلوس على الكرسي، وثب طويل طويل من الثبات، وركض 30م  وانجاز رمي الرمح) وتعزو الباحثة إلى أن التطور الذي حصلت عليه المجموعة التجريبية إلى التمارين التي وضعت من استخدام الكرات الجديدة لغرض تطوير القوة والسرعة للذراعين والساقين والسرعة الانتقالية العضلية وبيان مدى أهميتها كما وضح بعض الخبراء في مؤلفاتهم.

"فيرى بعض العلماء أن (القوة العضلية) هي التي يتأسس عليها وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولة الرياضية، كما إنها تؤثر بدرجة كبيرة في تنمية بعض القدرات البدنية (كالسرعة والقوة)، لاسيما بالنسبة لأنواع الانشطة الرياضية التي يرتبط فيها استخدام القوة العضلية بجانب الصفات البدنية الأخرى، ويشير خبراء الاختبارات والمقاييس في التربية البدنية وعلوم الرياضة أن الافراد الذين يتميزون بالقوة العضلية والسرعة يستطيعون تسجيل درجة عالية من القدرة البدنية العامة"(
).

وكذلك تعزو الباحثة سبب ذلك التقدم إلى طبيعة التدريبات التي شملتها المجموعة التجريبية من تمرينات فرضت على الجسم جهداً عالياً لاسيما على العضلات والأوتار والمفاصل العاملة لهذا السبب. يجب أن يتأقلم الجسم بالتدرج على هذا النوع من التمرينات عن طريق البدء بالتمرينات الأقل شدة إلى الأكثر شدة(
).

ومن هنا ان استخدام التمرينات بالكرات الحديدية اثرت بشكل ايجابي على تطوير القوة الانفجارية للذراعين لصالح تدريبات الكرات الحديدية الاكثر وزناً، أما تدريبات الاوزان الاقل وزناَ اثر بشكل ايجابي وفعال على زيادة سرعة الرمي لدى المتسابقين من الرماة ومن هنا ان استخدام هذا الاسلوب من التدريبات بكرات حديدية اثر بشكل ايجابي على تطوير القدرات البدنية من القوة للساقين والذراعين والسرعة الانتقالية. والانجاز لدى عينة البحث.

الباب الخامس

الاستنتاجات والتوصيات

الباب الخامس

الاستنتاجات والتوصيات
5 -1 الاستنتاجات
    من خلال عرض النتائج وتحليلها توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية:
1. أظهر البحث فاعلية استخدام الوسائل المساعدة من الكرات الحديدية المختلفة الاوزان ضمن مفردات البرامج التدريبي وفق تطوير بعض القدرات في رمي الرمح.

2. أظهرت النتائج فاعلية المنهج التدريبي وفق أداء وتحسين الأنجاز في رمي الرمح نتيجة استخدام الوسائل المساعدة من انواع الكرات الحديدية المختلفة الاوزان.
3. أن تنمية بعض أنواع القوة والسرعة نتيجة استخدام الوسائل المساعدة من استخدام الكرات الحديدية المختلفة الاوزان أثرت بشكل إيجابي لعينة البحث.

5- 2 التوصيات

  
في ضوء استنتاجات البحث أوصت الباحثة بالآتي:

1. اعتماد نتائج المتغيرات والإفادة منها مع نتائج الرياضيين لدى الناشئين في العاب القوى.

2. التنوع في استعمال طرق تدريبية حديثة باستخدام الوسائل والأدوات المساعدة الملائمة لتطوير وتحسين الإنجاز.

3. أهمية دراسة تحسين الأداء باستخدام الوسائل المساعدة الاخرى.
4. دراسة مشابهة في فعاليات أخرى.
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	مدرب المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية.


ملحق رقم (2)

	ت
	عينة البحث
	

	1
	 حيدر كريم
	 

	2
	ذو الفقار حافظ
	

	3
	يعقوب يوسف
	

	4
	حسين حسن
	

	5
	مصطفى محمد
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	مرتضى محمد
	


ملحق رقم (3)
استمارة استبانة الخاصة باستطلاع آراء الخبراء والمختصين

حول تحديد أهم القدرات البدنية المتعلقة في فعالية رمي الرمح

الاستاذ الفاضل ....................................................... المحترم

تحية طيبة...


تروم الباحثة أجراء بحثها الموسوم (تأثير استخدام كرات حديدية مختلفة الأوزان لتطوير بعض القدرات البدنية وانـجاز رمي الرمح للموهوبين باعمار 15-17 سنة).


ونظراً لما تتمتعون به من خبرة ودراية في هذا المجال. لذا أرجو وضع اشارة أمام أهم الفقرات البدنية المتعلقة بالقوة العضلية في فعالية رمي الرمح.

                                                                                                                    مع التقدير
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الباحثة
رغد غازي شهاب

اختبار القدرات البدنية الخاصة برمي الرمح
1. اختبار الوثب الطويل الثابت للساقين.
2. الانجاز لرمي الرمح لركض 30 م سرعة انتقالية .
3. رمي كرة طبية من أمام الصدر من الجلوس على الكرسي للذراعين
	اختبارات القدرات الخاصة بفعالية رمي الرمح
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	المجاميع
	الراحة/ د

	الخميس
21/  2/2019


	1- رمي كرة حديدية

2- رمي كرة حديدية

3- رمي كرة حديدية
	700غم

700غم

700غم
	(3-5) مرة

(3-5) مرة

(3-5) مرة
	(2-3) مرة

(2-3) مرة

(2-3) مرة
	1-2
1-2

1-2

	الاثنين
/  /2019


	1- رمي كرة حديدية

2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	700غم

700غم

700غم
	(3-5) مرة

(3-5) مرة

(3-5) مرة
	(1-3) مرة

(1-3) مرة

(1-3) مرة
	1-2
1-2

1-2

	الخميس
25/ 2  /2019


	1- رمي كرة حديدية

2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	500غم

500غم

500غم
	(3-4) مرة

(3-4) مرة

(3-4) مرة
	(2-3) مرة

(2-3) مرة

(2-3) مرة
	1-2
1-2

1-2

	الاثنين
5/3 / 2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	500غم

500غم

500غم
	(3-4) مرة

(3-4) مرة

(3-4) مرة
	(2-3) مرة

(2-3) مرة

(2-3) مرة
	1-2
1-2

1-2

	الخميس
8/ 3  /2019


	1- رمي كرة حديدية 
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	250غم

250غم

250غم
	(2-3) مرة

(2-3) مرة

(2-3) مرة
	(1-3) مرة

(1-3) مرة

(1-3) مرة
	2-3
2-3

2-3

	الاثنين
13/ 3/2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	250غم

250غم

250غم
	(2-3) مرة

(2-3) مرة

(2-3) مرة
	(3) مرة

(3) مرة

(3) مرة
	3
3

3

	الخميس
16/3    /2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	700غم

700غم

700غم
	(4) مرة

(4) مرة

(4) مرة
	(2) مرة

(2) مرة

(2) مرة
	3
3

3

	الاثنين
20/3/2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	250غم

250غم

250غم
	(2-3) مرة

(2-3) مرة

(2-3) مرة
	(3) مرة

(3) مرة

(3) مرة
	3
3

3

	الخميس
23/3/2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	700غم

700غم

700غم
	(4) مرة

(4) مرة

(4) مرة
	(2) مرة

(2) مرة

(2) مرة
	3
3

3

	الاثنين
27/3/2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	700غم

700غم

700غم
	(4) مرة

(4) مرة

(4) مرة
	(2) مرة

(2) مرة

(2) مرة
	3
3

3

	الخميس
30/ 3/2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	700غم

700غم

700غم
	(4) مرة

(4) مرة

(4) مرة
	(2) مرة

(2) مرة

(2) مرة
	3
3

3

	الاثنين
3/4/2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة طبية
	700غم

700غم

700غم
	(4) مرة

(4) مرة

(4) مرة
	(2) مرة

(2) مرة

(2) مرة
	3
3

3

	الخميس
6/ 4/2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	700غم

700غم

700غم
	(4) مرة

(4) مرة

(4) مرة
	(2) مرة

(2) مرة

(2) مرة
	3
3

3

	الاثنين
10/4/2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	700غم

700غم

700غم
	(4) مرة

(4) مرة

(4) مرة
	(2) مرة

(2) مرة

(2) مرة
	3
3

3

	الخميس
13/ 4/2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية
	700غم

700غم

700غم
	(4) مرة

(4) مرة

(4) مرة
	(2) مرة

(2) مرة

(2) مرة
	3
3

3

	الاثنين
17/4/2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية 
	700غم

700غم

700غم
	(4) مرة

(4) مرة

(4) مرة
	(2) مرة

(2) مرة

(2) مرة
	3
3

3

	الخميس
19/ 4/2019


	1- رمي كرة حديدية
2- رمي كرة حديدية
3- رمي كرة حديدية 
	700غم

700غم

700غم
	(4) مرة

(4) مرة

(4) مرة
	(2) مرة

(2) مرة

(2) مرة
	3
3

3


(1)  هارا، أصول التدريب، ترجمة عبد علي نصيف، ط2، الموصل، مطبعة التعليم ، 1990م، ص88.


(� )  هارا ، المصدر نفسه ، ص 88.
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(�)  أحمد كسري معاني؛ ومحمد صبحي حسنين، موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي، ط1، القاهرة، ب ط، 1989، ص22.


(�)  المصدر نفسه.


(�)  مفتي إبراهيم حماد، التدريب الرياضي الحديث، تخطيط تطبيق قيادة، ط1، القاهرة، دار الفكر العربي، 1998، ص128.


(�)  أحمد كسري معاني؛ ومحمد صبحي حسنين، المصدر السابق، ص22.


(�)  عبدالله حسين اللامي، التدريب الرياضي، بغداد، دار الكتب والوثائق، 2010، ص128.


(�)  عصام عبدالخالق، التدريب الرياضي نظريات- تطبيقات، ط9، الاسكندرية، ب ط، 1999، ص128.


(�)  محمد حسن علاوي؛ ومحمد نصر الدين رضوات، القياس في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضي، ط1، القاهرة، مؤسسة روز اليوسف، 1979، ص79.


(�)  بسطويسي أحمد، أسس ونظريات التدريب الرياضي، القاهرة، دار الفكر العربي، 1999، ص113.


(�)  على سلوم جواد الحكيم، الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي، بغداد الطيف للطباعة، 2004، ص94.


(�)  عبد علي لطيف؛ وقاسم حسن، علم التدريب الرياضي،الموصل، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، 1986، ص86.


(�)  ابو العلا أحمد عبدالفتاح، التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية، ط1، القاهرة، دار الفكر العربي، 1997، ص20.


(�)  ابو العلا أحمد عبدالفتاح، وأحمد نصر الدين، فسيولوجيا اللياقة البدنية، ط1، القاهرة، دار الفكر العربي، 2003، ص85.


(�)  بسطويسي، المصدر السابق، ص115.


(�)  محمد حسن علاوي، علم التدريب الرياضي، القاهرة، دار المعارف، 1975، ص109.


(�)  عبد علي نصيف؛ وقاسم، المصدر السابق، ص84.


(�)  السيد عبدالمقصود، نظريات التدريب الرياضي، ط1، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1997، ص244-245.


(�)  كلارك: اللياقة البدنية ومكوناته، ترجمة: كمال عبدالحميد.


(1) سعد محسن اسماعيل، تأثير اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيدة بالقفز عالياً في كرة اليد، (اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، 1996).


(�)  محمد أزهر السماك: الأصول في البحث العلمي، (القاهرة: موسوعة دار الفكر للطباعة والنشر، 1980م، ص42.


(�)  محمد حسن علاوي؛ اسامة كامل راتب: البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس، (القاهرة: دار الفكر للطباعة)، ص217.


(�)  قيس ناجي شامل كامل: مبادئ الاحصاء في التربية الرياضة (بغداد: مطبعة التعليم العالي، 1988)، ص12.


(�)  وجيه محجوب: أصول البحث العلمي ومناهجه (عمان: دار المناهج ، 2001م)، ص165.


(�)  وجيه محجوب: طرائق البحث العلمي ومناهجه، ط1، (عمان دار المناهج، 2001م)، ص 165.


(�)  يوضح استمارة استبيانية التي عرضت على  الخبراء والمختصين.


(*) الخبراء


1- أ.د صريح عبد الكريم الفضلي  - تدريب بايو – جامعة بغداد- كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة.


2-ـ.م.د بلال علي عباس- تدريب  بايو – وزارة التربية – تربية الكرخ/3


3-م. عباس علي لفتة – تدريب العاب قوى – الجامعة المستنصرية تربية بدنية وعلوم الرياضة.


4- مازن حسين -  مدرب منتخب وطني – الاتحاد العراقي لالعاب القوى.


(�)  عامر فاخر شغاتي: علم التدريب نظم تدريب الناشئين للمستويات العليا، مكتب النور للطباعة، 2011، ص264.


(�) Omosguard Bo: Physical training for Badminton, Edited by boys Timdholad, Denmark, hilling book publisher, A/s, 1999, P 29.
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