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- ٣٥٦ -  

صفات اللیاقة البدنیة تطویر بعض اثر تمرینات خاصة في 
  لرامي القرص

  
  بحث تجریبي

       ٢٠٠٨ -٢٠٠٧على لاعبي نادي الشطرة الریاضي للموسم 
  
  جامعة البصرة / كلیة التربیة الریاضیة                                            انتصار احمد عثمان .م. م
  
  
  التعریف بالبحث   -١

  . المقدمة وأھمیة البحث  ١ -١
تعد عملیة توفیر المتطلبات الخاصة لكل نشاط مuن أنشuطة الحیuاة واسuتمراره وتطuویره قائمuة 
على استخدام المعارف واستخدام المعuارف والأفكuار بأسuس عملیuة تتمیuز بالدقuة وصuولاً إلuى تحقیuق 

  . الھدف المطلوب في ھذا النشاط 
اضیة العالمیuة یتطلuب إعuداداً متكuاملاً مuن النuواحي البدنیuة و أن الوصول إلى المستویات الری

الكثیuuر مuuن الuuدول المتقدمuuة إلuuى تحقیuuق الإنجuuازات الریاضuuیة والفuuوز بuuالبطولات  توصuuلالفنیuuة وقuuد 
  . اعتماداً على التطور العلمي في مجال التربیة الریاضیة

uuا فuuي كمuuال الریاضuuي المجuuة فuuة المختلفuuوم التطبیقیuuول العلuuكل أن دخuuالات وبشuuاقي المجuuي ب
یعد إسھاما فاعلاً بتقدیم الحلuول المختلفuة التuي تسuاعد ،مباشر وفاعل في تطویر الإنجازات الریاضیة 

في الحصول على نتائج متقدمة في العملیة التدریبیة وأن كuل مuا تقuدم ذكuره یuأتي فuي أھمیuة التمuارین 
uة ومuدات التدریبیuي الوحuؤدي فuي تuة التuلال العامة أو الخاصuن خuتوى مuدم المسuي تقuا فuدى ارتباطھ

اختیار أفضل الطرائق و الأسالیب التدریبیة التي تأخذ علuى عاتقھuا أحuداث نuوع مuن التكیuف الخuاص 
ومن ھنا تأتي أھمیuة البحuث فuي مسuاھمة بعuض التمuارین . الذي یتلاءم مع متطلبات الأداء الریاضي 

uuي تطuuث فuuل الباحuuن قبuuدریبي مuuامج تuuمن برنuuة ضuuي الخاصuuب رامuuدى لاعuuة لuuذراع الرامیuuوة الuuویر ق
  . القرص 

  
  :مشكلة البحث  ٢-١

والتدریب الریاضي لuھ أثuر إیجuابي فuي ، تتطلب فعالیة رمي القرص صفات وقدرات بدنیة خاصة       
تطویر ھذه الصفات ولكن بشuرط عuدم الخuروج عuن المسuار الحركuي الصuحیح لuلأداء المھuاري، ومuن 

uuى الوحuuلاع علuuلال الاطuuدنيخuuي الأداء البuuعفا فuuة ضuuدت الباحثuuرص وجuuي القuuة  للاعبuuدات التدریبی )
للاعبین وبالتالي لایوجد ھنالك توافق وتكامل في الإعداد البدني والمھاري ، لذا سuعت ) الصفات البدنیة

تطویر الجانب البدني الذي یسھم في تطویر وتثبیت الجانب المھاري وبالتالي تحسuین الأداء الى الباحثة 
  .لمھاري ا

 .وتعد التمارین الخاصة  أحد الوسائل المستخدمة في تنمیة وتطویر الصفات  البدنیuة والمھاریuة       
تعمل على تطuویر ھل أن التمرینات البدنیة الخاصة : لذا سعت الباحثة إلى الإجابة عن السؤال التالي 

  بعض الصفات البدنیة لدى لاعبي القرص ؟  
  

  : البحث  ھدف ٣-١
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  .بعض عناصر اللیاقة البدنیة لرامي القرص  في التمرینات الخاصةمعرفة تأثیر   -١
  
  :فرضیة البحث ٤-١
ھناك فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في بعض عناصر اللیاقة البدنیة لرامي القuرص  -

  .  ولصالح البعدیة
  

  : مجالات البحث  ٥ -١
  ) . ٥(لشطرة الریاضي في محافظة ذي قار والبالغ عددھم نادي ا لاعبو: المجال البشري ١-٥-١
  . م ٢٥/٢/٢٠٠٨ولغایة  ٢١/١٢/٢٠٠٧:  ألزمانيالمجال  ٢-٥-١
  . ملعب نادي الشطرة الریاضي : المجال المكاني  ٣-٥-١
  
  الدراسات النظریة  -٢
  كونات اللیاقة البدنیة م ١-٢

 ،)١("ذ الواجبات الیومیة دون تعب مفuرطبأنھا المقدرة على تنفی"، )عبد الفتاح وسید(عرفھا 
مuuع تuuوافر قuuدر مuuن الطاقuuة یسuuمح بمواصuuلة العمuuل والأداء خuuلال الوقuuت الحuuر، ولمواجھuuة الضuuغوط 
البدنیuuة فuuي الحuuالات الطارئuuة، واللیاقuuة البدنیuuة عملیuuة فردیuuة، أي أنھuuا تuuرتبط بدرجuuة كبیuuرة بظuuاھرة 

  .لبدنیة والفسیولوجیةالفروق الفردیة، اذ یختلف الأفراد في قدراتھم ا
  : إلىاللیاقة البدنیة  توقسم

  
                 اللیاقة البدنیة العامة  ١–١–٢

وتعني كفاءة البدن في مواجھة متطلبات الحیاة بما یحقق لھ السعادة والصحة، وبما یضuمن  
العامuة أن  صuورة، ویعنuي مفھuوم الارتقuاء باللیاقuة البدنیuة أفضuلقیام الفرد بدوره فuي المجتمuع علuى 

تطuویر مكوناتھuا الأساسuیة، ومuن أھuم الصuفات الأساسuیة التuي یمكuن تطویرھuا لuدى  إلىیسعى الفرد 
الفuuرد المتمuuرن علuuى اللیاقuuة البدنیuuة العامuuة ھuuي، القuuوة العضuuلیة، والسuuرعة، والمطاولuuة، والمرونuuة، 

بدنیuuuة والقuuuدرات والرشuuuاقة، والتuuuوازن، واللیاقuuuة البدنیuuuة العامuuuة ھuuuي محصuuuلة لتنمیuuuة الصuuuفات ال
جانب تطویر  إلىلدى الفرد، والتي تساعد الفرد على البناء الكامل للیاقة البدنیة العامة ) الفسیولوجیة(

قدرات الجھازین الدوري والتنفسي، ومن الأمور التي یجب مراعاتھا عند تطویر المكونات الأساسیة 
  .   ھي الشمول، والاتزان، والحجم المناسب

  
           البدنیة الخاصة اللیاقة ٢–١–٢

  بمسuuuuتلزمات النشuuuuاط الحركuuuuي  للإیفuuuuاءوتعنuuuuي كفuuuuاءة مكونuuuuات اللیاقuuuuة البدنیuuuuة العامuuuuة 
تنمیuة  إلuىالریاضیة بشكل متخصص، وتھuدف اللیاقuة البدنیuة الخاصuة،  والأنشطةالخاص بالفعالیات 

uuرد، والعمuuھ الفuuص فیuuذي یتخصuuي الuuاط الریاضuuوع النشuuروریة لنuuة الضuuفات البدنیuuى دوام الصuuل عل
الانجuاز الأعلuى، وكuذلك تھuدف اللیاقuة البدنیuة  إلىمدى حتى یمكن الوصول بالفرد  لأقصىتطویرھا 
مكونuات بدنیuة معینuة وتفضuیلھا علuى مكونuات أخuرى فuي ضuوء ماتتطلبuھ طبیعuة  إبuراز إلىالخاصة 

تھuuا تتضuuاءل النشuuاط الممuuارس، كمuuا أنھuuا تجیuuز إمكانیuuة إھمuuال بعuuض المكونuuات عنuuدما تجuuد أن أھمی
                                                 

، دار الفكuuuر العربuuuي، مدینuuuة ١فسuuuیولوجیا اللیاقuuuة البدنیuuuة، ط : أبuuuو العuuuلا عبuuuد الفتuuuاح، احمuuuد نصuuuر الuuuدین السuuuید - ١
   ١٢٣ص،١٩٩٣.نصر
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  )١(. نuuuuuuuuuuuuuuuuuuوع النشuuuuuuuuuuuuuuuuuuاط الuuuuuuuuuuuuuuuuuuذي یمارسuuuuuuuuuuuuuuuuuuھ الفuuuuuuuuuuuuuuuuuuرد إلuuuuuuuuuuuuuuuuuuىبالنسuuuuuuuuuuuuuuuuuuبة 
) ٣٠(أن المكونuات الأساسuیة للیاقuة البدنیuة التuي أجمuع علیھuا  إلuى) عبد الحمیuد وحسuانین(وأشار     

–المرونuuة–الجلuuد الuuدوري التنفسuuي–الجلuuد العضuuلي–القuuوة العضuuلیة: (عالمuuا مرتبuuة حسuuب أھمیتھuuا
     ) ٢(). السرعة–الرشاقة

مuuدى إمكانیuuة الریاضuuي للتكیuuف والقuuدرة علuuى مواجھuuة المتطلبuuات الخاصuuة بuuأداء " أوبأنھuuا
         )٣("المسابقة التي اختارھا فضلاً عن متطلبات الحیاة الیومیة 

  :لیاقة البد نیة الخاصة وھيوھناك عدد من الاعتبارات المھمة التي یجب مراعاتھا لتنمیة ال
  .ة الاتجاه الحركي المستخدم في النشاط المعین نفسھ أن تتضمن التدریبات المستخدم -١
أن تستخدم التدریبات الأجھزة العضویة المستعملة في نوع النشاط المعین نفسھا مثلاً في تدریب  -٢

القوة یجب استخدام المجموعات العضلیة المستخدمة في النشاط المعین نفسھا وتسuتخدم لتuدریب 
 .المعین نفسھاالمرونة المفاصل العاملة في النشاط 

استخدام القرص في تدریبات القوة كیفضل استخدام الأدوات المستعملة في النشاط المعین نفسھا  -٣
 ).لرامي القرص

أن یuuتم التuuدریب لتطuuویر اللیاقuuة البuuد نیuuة الخاصuuة تحuuت ظuuروف مشuuابھة لظuuروف ممارسuuة النشuuاط 
   ) ٤(. المعین

  
  منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة  - ٣
  البحث  منھج ١ -٣

یعد المنھج الملائم مuن أھuم الخطuوات التuي یترتuب علیھuا نجuاح البحuث إذ یعتمuد المuنھج علuى          
  )٥(.طبیعة المشكلة والھدف المراد تحقیقھ 

  .لذا استعملت الباحثة المنھج التجریبي لملاءمتھ وطبیعة حل مشكلة البحث 
  
  : عینة البحث  ٢-٣

) ٥(ة من لاعبین نادي الشطرة الریاضي البالغ عuددھم یالعمد تم اختیار عینة البحث بالطریقة
  . المجتمع الأصلي  %١٠٠وھم یشكلون نسبة لاعبین 

  
  : الأجھزة و الأدوات و الوسائل المساعدة  ٣-٣

  : تم الاستعانة بالأجھزة و الأدوات المساعدة التالیة 

                                                 
. الإعuuداد البuuدني للنسuuاء مدیریuuة دار الكتuuب للطباعuuة والنشuuر، جامعuuة الموصuuل: ودیuuع یاسuuین، یاسuuین طuuھ محمuuد علuuي - ١

   ٤٥-٤٣ص،١٩٨٦
  .٥٦ص،١٩٩٧. ، دار الفكر العربي، القاھرة٣اللیاقة البدنیة و ومكوناتھا، ط : مید، محمد صبحيكمال عبد الح- ٢

3  -  Thomposon, P.D; etal: , Acute effects of prolonged exercise on serum lipid, 
Metabolism.29.1980.p75.  

. لفكuuر العربuuي، القuuاھرة، دار ا١، ج ٣یة، ط القیuuاس والتقuuویم فuuي التربیuuة البدنیuuة والریاضuu: محمuuد صuuبحي حسuuانین - ٤
  .٧٩ص،١٩٩٥

ص )  ٢٠٠٠عمان ، دار السیرة للنشر والتوزیع ، : (  ١ط مناھج البحث في التربیة وعلم النفسسامي محمد ملحم ؛  ٥)
٣٥٩ . 
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  : الوسائل المساعدة -أ
  . المصادر العربیة و الأجنبیة -١
  . المقابلات الشخصیة  -٢
  . یبین ذلك ) ١ملحق رقم (استمارة تقویم الخبراء للمنھج  -٣
  
   -:الأجھزة و الأدوات -ب
  . شریط قیاس  -١
  ) . كغم ٣(كرة طیبة زنة  -٢
  . ساعة توقیت الكترونیة  -٣
  . طباشیر  -٤
  
  : التجربة الاستطلاعیة  ٤ -٣

فuي تمuام السuاعة العاشuرة وعلuى  ٢١/١٢/٢٠٠٧أجرى الباحث التجربة الاستطلاعیة بتاریخ 
  : ملعب الساحة و المیدان في نادي الشطرة الریاضي وكان الھدف منھا التأكید على الأمور التالیة 

  . التعرف على الزمن المستغرق لأداء الاختبار  -١
 . مدى تفھم وتجارب العینة للاختبار  -٢
 . قة للواجبات الواقعة على عات )·(مدى تطبیق فریق العمل  -٣
 

  : إجراءات البحث المیدانیة  ٥-٣
  : الاختبارات المستخدمة في البحث  ١-٥-٣

   )٢(اختبار الوثب العریض من الثبات: أولاً 
  . قیاس القوة العضلیة للرجلین في الوثب للأمام من الثبات :  الغرض من الاختبار

 :  الأدوات اللازمة
  . ن مستوى وخالي من أي عائق م ویراعي أن یكون المكا ١.٥مكان للوثب بعرض  -
 . شرط قیاس  -
 . قطع طباشیر ملونھ  -

البدایuة و القuدمان متباعuدتان قلuیلاً ومتوازیتuان بحیuث یلامuس علuى خuط یقف المختبر :  وصف الأداء
الuذراعین للخلuف مuع ثنuي الuركبتین و  بمرجحuةمشطاً القدمین خط البدایة من الخuارج ویبuدأ المختبuر 

ثuuم یبuuدأ بالوثuuب للأمuuام الأقصuuى مسuuافة ممكنuuة عuuن طریuuق مuuد الuuركبتین و الuuدفع  المیuuل للأمuuام قلuuیلاً 
  .بالقدمین مع مرجحة الذراعین للأمام 

یكون القیاس من خط البدایة حتى أخر جزء من الجسم الuذي یلمuس الأرض ناحیuة :  حساب الدرجات
  .  ھذا الخط و تحسب أحسن محاولة 

  
  ) : ٣(بالیدین) كغم ٣( اختیار رمي الكرة الطبیة: ثانیاً 

                                                 
  : فریق العمل المساعد  ·

  .كلیة التربیة الریاضیة ـ جامعة البصرة . م عماد كاظم .م - ١
 . كلیة التربیة الریاضیة ـ جامعة البصرة / ر الطالب غفار جبا - ٢
 . كلیة التربیة الریاضیة ـ جامعة البصرة / الطالب محمد فلاح  - ٣

 .  ١٩ص. م ٢٠٠٤،  الاختبارات و القیاس و الإحصاء في المجال الریاضيعلي سلوم جواد الحكیم ،  )٢(
 . ص . مصدر سبق ذكره : علي سلوم جواد الحكیم  )٣(
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  . قیاس القوة العضلیة لمنطقتي الذراعین و الكتفین :  الغرض من الاختیار
 :  الأدوات اللازمة

  ) . كغم٣(كرة طبیة زنة  -
 . ط قیاس یشر -

المختبر بوقفة الاستعداد ویكون جسuمھ موجuھ لمنطقuة الرمuي ویمسuك بuالكرة  یقف وصف الأداء
قuوة ممكنuة ولأبعuد مسuافة  بأقصuىویرمuي المختبuر الكuرة  الuرأس بكلتا الیدین وتكون الكرة فuوق

  . وتعطي للمختبر ثلاث محاولات 
درجة كل محاولة ھuي المسuافة بuین اكتافuة الأمامیuة مuن مكuان الوقuوف وبuین :  حساب الدرجات

 . اقرب نقطة من جھة الرمي وتحسب درجة المختبر أحسن محاولة من المحاولات 
  

   )١()إسناد(سناد الأمامي اختیار الإ: ثالثاً 
  . قیاس لقوة العضلیة و الدینامیكیة و القوة الممیزة بالسرعة للذراعین : الغرض من الاختبار

 . بساط قماش للمختبر وساعة توقیت :  الأدوات ألازمة
ویكuuون إسuuناد ) إسuuناد علuuى الأرض(یقuuوم المختبuuر بأخuuذ وضuuع الإسuuناد للأمuuام :  وصuuف الأداء

اف أصابع الرجلین وعلى رحتuي القuدمین و الجسuم یكuون بوضuع مسuتقیم وعنuد الجسم على أطر
 . ثانیة ٣٠الاختبار المطلوب ویكون الزمن  بأداءسماع كلمة أبدأ یقوم المختبر 

 . ثانیة  ٣٠تحسب عدد التكرارات التي نفذھا المختبر خلال :  حساب الدرجات
  
  : الاختبارات القبلیة  ٢-٥-٣

فuuي ملعuuب نuuادي الشuuطرة  ٢٨/١٢/٢٠٠٧تuuم إجuuراء الاختبuuارات القبلیuuة لعینuuة البحuuث بتuuاریخ 
  . الریاضي حیث تم القیام بالاختبارات بمساعدة فریق العمل المساعد 

  
  : المنھج التدریبي المقترح  ٣-٥-٣

الوصuول  ھیكuون الھuدف منu التمرینات البدنیة الخاصuة لرامuي القuرص والuذي لغرض إعداد 
uدم بمسuن التقuة مuل درجuى أفضuب إلuدني  توى اللاعuب البuي الجانuنھج فuuى مuث علuلاع الباحuد إطuوبع

 ت أعuuد. التuuدریبي المعتمuuد مuuن قبuuل المuuدرب وبمسuuاعدة أراء الخبuuراء و المختصuuین فuuي ھuuذا المجuuال 
 تھuuاعلuuى مجموعuuة مuuن ذوي الاختصuاص لمعرفuuة مuuدى ملائم اھوتuuم عرضu تمرینuuات خاصuuة الباحثuة

وحuده  ١٦ وضuعت ضuمن وقد . من أجلھ  تالعینة وإمكانیة  تحقیق الھدف الذي وضع لمستوى أفراد
وانتھuuى  ٢٩/١٢/٢٠٠٧وقuuد تuuم تنفیuuذ المuuنھج بتuuاریخ . تدریبیuuة وبواقuuع وحuuدتین تuuدریبیتین أسuuبوعیاً 

  .  ٢٣/٢/٢٠٠٨بتاریخ 
  
  : الاختبارات البعدیة  ٤-٥-٣

علuى ملعuب نuادي الشuطرة الریاضuي  ٢٥/٢/٢٠٠٨أجریت الاختبارات البعدیة لعینuة البحuث بتuاریخ 
على توفیر كافة الظروف و المتطلبات التي تم فیھuا الاختبuار القبلuي عنuد إجuراء  الباحثة توقد حرص
  . قدر الإمكان  ألبعديالاختبار 

  
  :وفق القوانین الاتیھ) spss(تم استعمال لحقیبة الإحصائیة الأجھزة : الوسائل الإحصائیة  ٦-٣
  . لحسابي الوسط ا -١

                                                 
  .  ٢١ص. مصدر سبق ذكره : الحكیم  علي سلوم جواد )١(
 .٢٠نفس المصدر ص.علي سلوم  )٢(
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  . الانحراف المعیاري  -٢
  .  للعینات المترابطة Tاختبار  -٣
  
  : عرض وتحلیل النتائج و مناقشتھا -٤

یتضمن ھذا الباب عرضاً للنتائج وتحلیلھا ومناقشتھا ، علuى وفuق البیانuات التuي تuم الحصuول علیھuا ، 
  .ة تمرینات الخاص بعد الانتھاء من تطبیق المنھاج التدریبي باستعمال 

  )١(جدول 
  المحتسبة لاختبارات عناصر اللیاقة البدنیة Tیبین نتائج الاختبارات القبلیة و البعدیة وقیمة 

  الاختبارات
 Tقیمة   ألبعديالاختبار   الاختبار القبلي

  النتیجة  المحتسبة
  ع  سَ   ع  سَ 

  المعنوي  ٥.١٣  ٠.١٨  ٢.٢  ٠.٠٣  ١.٩٤  سم/ الوثب العریض 
  المعنوي  ٦.٣٢  ١.٠٨  ١٠.٣٣  ٠.٥٤  ٩.٣٣  م/ رمي الكرة الطبیة 
  المعنوي  ٤.٦٠  ١.٤٧  ٤٠.٦٦  ١.٤٧  ٣٧.٦٦  الإسناد الأمامي

  ) . ٤( ودرجة حري) ٠.٠٥(تحت مستوى دلالة ) ٢.٧٨(الجدولیة  Tقیمة 
إن قیمuuة الوسuuط الحسuuابي القبلuuي لاختبuuار الوثuuب العuuریض مuuن الثبuuات ) ١(یتضuuح مuuن الجuuدول        
أمuuا فuuي الاختبuuار البعuuدي فقuuد بلغuuت قیمuuة الوسuuط الحسuuابي ) ٠.٠٣(قuuدره  و انحuuراف) ١.٩٤(بلغuuت 

وھuي أكبuر ) ٥.١٣(المحسuوبة ظھuرت بقیمuة   Tوعنuد حسuاب قیمuة ) ٠.١٨(وانحراف قدره ) ٢.٢(
ممuا یuدل علuى ) ٤(ودرجuة حریuة ) ٠.٠٥(تحuت مسuتوى دلالuة ) ٢.٧٨(الجدولیة البالغة  Tمن قیمة 

  . تبار البعدي وجود فروق معنویة ولصالح الاخ
وانحuuراف قuuدره ) ٩.٣٣(أمuuا فuuي اختبuuار رمuuي الكuuرة الطبیuuة فقuuد بلغuuت قیمuuة الوسuuط الحسuuابي       

) ١.٠٨(وانحuراف قuدره ) ١٠.٣٣(أما في الاختبار البعدي فقد بلغت قیمuة الوسuط الحسuابي ) ٠.٥٤(
یuuة البالغuuة الجدول Tوھuuي أكبuuر مuuن قیمuuة ) ٦.٣٢(المحسuuوبة  ظھuuرت بقیمuuة  Tوعنuuد حسuuاب قیمuuة 

مما یدل على وجuود فuروق معنویuة ولصuالح ) ٤(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(تحت مستوى دلالة ) ٢.٧٨(
  . الاختبار ألبعدي

أما في ) ١.٤٧(وانحراف قدره ) ٣٧.٦٦(وقد بلغت قیمة الوسط الحسابي لاختبار الإسناد الأمامي    
وعند حساب قیمة ) ١.٤٧(راف قدره وانح) ٤٠.٦٦(الاختبار البعدي فقد بلغت قیمة الوسط الحسابي 

T  ةu٤.٦٠(المحسوبة ظھرت بقیم ( ةuن قیمuر مuي أكبuوھT  ةuة البالغuالجدولی)توى ) ٢.٧٨uت مسuتح
  . مما یدل على وجود فروق معنویة ولصالح الاختبار البعدي ) ٤(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(دلالة 

ھج التuدریبي باسuتعمال التمرینuات سبب ھذا التطور لدى أفراد عینة البحث ھuو أن المuن الباحثةوتفسر 
الخاصة كان لھا اثر إیجابي على تطویر بعض صفات اللیاقة البدنیة أي لابد من اسuتخدام التنویuع فuي 
التمرینuuات الحدیثuuة ضuuمن الوحuuدة التدریبیuuة وغیuuر التقلیدیuuة لزیuuادة فاعلیuuة الاسuuتفادة مuuن الإمكانیuuات 

إلى مجموعة من المتغیuرات التuي فیمuا لuو تضuافرت  البدنیة للریاضي لأن فعالیة رمي القرص تحتاج
فیما بینھا یستطیع الرامي أن یحقق أفضل النتائج ولأن ھناك عدة عوامuل تuؤثر علuى مسuتوى الرامuي 
ومن أھم ھذه العوامل عنصuر القuوة فuي فعالیuة رمuي القuرص تلعuب دوراً كبیuراً علuى مسuتوى إنجuاز 

  .  )١(التي یحصل علیھا الرامي ما زادت القوة زادت المسافةلاللاعب أي ك
  الاستنتاجات والتوصیات  -٥
  : الاستنتاجات  ١-٥
  

                                                 
 .  ٤٦٦، ص ٢٠٠٥بیروت ،  ٣ط. موسوعة العاب القوى . محمد عثمان  )١(
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  . تأثیر إیجابي على تطویر عناصر اللیاقة البدنیة  اتأن التمرینات الخاصة ذ -١
وجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیuة لعناصuر اللیاقuة البدنیuة ولصuالح الاختبuارات  -٢

  . البعدیة  
  
  : التوصیات  ٢ – ٥
 
التأكیuuد علuuى اسuuتخدام التمuuارین البدنیuuة الخاصuuة لمuuا لھuuا مuuن تuuأثیر علuuى تطuuویر عناصuuر اللیاقuuة    -١

  .البدنیة لرامي القرص 
  .ضرورة ربط الأداء المھاري بعناصر اللیاقة  البدنیة والحركیة ووضع تمارین خاصة بذلك   -٢
  .اخرى ضرورة أجراء بحوث مشابھة على عناصر   -٣
  
 

 : العربیة والأجنبیةالمصـــــادر 
، دار الفكuر العربuي، ١فسuیولوجیا اللیاقuة البدنیuة، ط : أبو العلا عبد الفتاح، احمد نصر الuدین السuید -

  .١٩٩٣.مدینة نصر
عمuuان ، دارالسuuیرة للنشuuر : (  ١ط منuuاھج البحuuث فuuي التربیuuة وعلuuم الuuنفسسuuامي محمuuد ملحuuم ؛  -

  . ٣٥٩ ص)  ٢٠٠٠والتوزیع ، 
. م ٢٠٠٤،  الاختبuuارات و القیuuاس و الإحصuuاء فuuي المجuuال الریاضuuيعلuuي سuuلوم جuuواد الحكuuیم ،  -

 .  ١٩ص

. العربuي، القuاھرة ، دار الفكuر٣نیuة و ومكوناتھuا، ط اللیاقuة البد: كمuال عبuد الحمیuد، محمuد صuبحي -
١٩٩٧.  

، دار الفكuuر ١، ج ٣یة، ط القیuuاس والتقuuویم فuuي التربیuuة البدنیuuة والریاضuu: محمuuد صuuبحي حسuuانین -
  .١٩٩٥. العربي، القاھرة

الإعuuداد البuuدني للنسuuاء مدیریuuة دار الكتuuب للطباعuuة والنشuuر، : ودیuuع یاسuuین، یاسuuین طuuھ محمuuد علuuي -
  . ١٩٨٦. جامعة الموصل

 

- Thomposon, P.D; etal: , Acute effects of prolonged exercise on serum 
lipid, Metabolism.29.1980.  

  
  
  
  
  
  
  

  )١(ملحق 
 

  جامعة البصرة 
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  كلیة التربیة الریاضیة 
  تقویم منھج مقترح/ م 

  
  المحترم ........................................ السید الخبیر 

  .. تحیة طیبة 
اثuuر تمرینuuات خاصuuة فuuي تطuuویر بعuuض صuuفات اللیاقuuة البدنیuuة (فuuي النیuuة إجuuراء البحuuث الموسuuوم     

اً لمuا تتمتعuون بuھ مuن الخبuرة والمكانuة العلمیuة أرجuو تفضuلكم بتقuویم المuنھج ونظuر)  لرامي القuرص
  . مع التقدیر ................. المرفق طیاً أملین كتابة أي ملاحظة ترونھا مناسبة خدمة لھذا البحث 

  
  

  
  
  
  

  لباحثة                                     
  
  
  

  
  : التوقیع 

  : اسم الخبیر 
  : دراسي التحصیل ال

  : الدرجة العلمیة 
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  

  وحدات البرنامج التدریبي
المتغیرات 

 التدریبیة
 الملاحظات المرحلة التحضیریة
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  أسابیع) ٤(الإعداد الخاص  أسابیع) ٤(الأعداد العام  فترة التدریب

  ٨ ٧ ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ أسابیع التدریب
عuuuuuuدد الوحuuuuuuدات 
التربیuuuuuuuuuuة فuuuuuuuuuuي 

 الأسبوع
٢ ٢ ٢ ٢ ٢ ٢ ٢ ٢  

زمuuuuuن الوحuuuuuدات 
/ التدریبیة الأولى 

 د
٥٥ ٥٥ ٥٥ ٥٥ ٥٠ ٥٠ ٥٠ ٥٠  

زن القسuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuم 
 د/ التحضیري 

٢٠ ٢٠ ٢٠ ٢٠ ١٥ ١٥ ١٥ ١٥  

زمuuuuuuuuuuن القسuuuuuuuuuuم 
 د/ الرئیسي 

٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠  

زمuuuuuuuuuuن القسuuuuuuuuuuم 
 د/ الختامي 

٥ ٥ ٥ ٥ ٥ ٥ ٥ ٥ 
دورتین خفیفة حول الملعب 

وتمارین % ٥٠بشدة اقل من 
 راعینمرونة للذ

زمuuuuuن الوحuuuuuدات 
/ التدریبیuuة الثانیuuة 

 د
٥٥ ٥٥ ٥٥ ٥٥ ٥٠ ٥٠ ٥٠ ٥٠  

زمuuuuuuuuuuن القسuuuuuuuuuuم 
  ٢٠ ٢٠ ٢٠ ٢٠ ١٥ ١٥ ١٥ ١٥ د/ التحضیري 

زمuuuuuuuuuuن القسuuuuuuuuuuم 
 د/ الرئیسي 

٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠ ٣٠  

زمuuuuuuuuuuن القسuuuuuuuuuuم 
 د/ الختامي 

٥ ٥ ٥ ٥ ٥ ٥ ٥ ٥ 
دورتین خفیفة حول الملعب 

وتمارین % ٥٠بشدة اقل من 
 للذراعینمرونة 

الشuuuuuدة التدریبیuuuuuة 
% 

٩٠ %٨٥ %٨٥ %٨٥ %٨٥ %٨٠ %٧٥ %٧٠%  

 التكرارات
١٠×٣  

٦×٣ 
١٠×٣  

٦×٣ 
١٠×٣  

٦×٣ 
١٠×٣  

٦×٣ 
١٠×٣  

٤×٣ 
١٠×٣  

٤×٣ 
١٠×٣  

٤×٣ 
١٠×٣  

٤×٣ 
 

الراحuuuuuuuuuة بuuuuuuuuuین 
 التكرارات

  د ١ د ١ د ١ د ١ ثا٤٥ ثا٤٥ ثا٤٥ ثا٤٥

الراحuuuuuuuuuة بuuuuuuuuuین 
 المجامیع

  د ٢ د ٢ د ٢ د ٢ د ٢ د ٢ د ٢ د ٢

 


