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تاثير تمرينات القوة بأوضاع متنوعه على الرجلين والذراع الرامية والسرعه في مرحلتي 
 الدوران و رمي القرص للشباب

 
 الواحدم . بشائر هاشم عبد                        أ . م. د محمد عبادي عبد الخفاجي 

 
 الملخص

الهدف من الدراسة اعداد تمرينات لتطوير القوة بأوضاع تحضيرية متنوعة لبيان تاثيره في قوة عضلات الرجلين والذذراع الراميذة   
للقرص وتطوير السرعة في مرحلتي وضع الرمي والرمي ) الذراعين والرجلين والجذع ( تم اختيار عينة البحث بالطريقذة الممديذة مذن    

( لاعذبين  5لاعب تم تقسيمهم بالطريقة المشوائية الى مجمذوعتين بلغذك كذم مجموعذة )     01رمي القرص من اندية كربلاء والبالغة لاعبي 
لكذذم مجموعذذة   ثذذم اجذذرا الباحاذذان اختبذذار قيذذاة القذذوا اللحييذذة للذذذراع الراميذذة واختبذذار قيذذاة القذذوة اللحييذذة للرجذذم الدا مذذة       

مك هذه المنصة في منطقة وسط دائرة الرمي بحيث يستطيع اللاعب من وضع الرجذم الدا مذة   باستخدام منصة قياة القوة   أذ وض
)اليمنى( عليها إثناء أداء طريقة الدوران  لاستخراج مقادير القوة اللحيية الذي يبدلها لحية اداء رمي القذرص .  ضذلا عذن تصذوير     

ث . تم تطبيق المنهج التدريبي على عينة البحث و قا لممطيات ص/ 011المينة خلال الاداء من خلال كإميرة تصوير بلغك سرعتها 
القوة المقاسة للذراعين والرجلين ولمدة ثمانيذة اسذابيع ودمذدل ثذلاث وحذدات تدريبيذة في اوسذبوع ومذن ثذم إجذراء الاختبذارات بمذد             

واضذحة في التذأثير لتحسذين القذوة والسذرعة       انتهاء  ترة التدريب واجراء المقارنة في متغيرات البحث   واخيرا  قد ظهرت نتائج البحث
 لهذه الاجزاء وتحسين متغيرات انطلاق القرص خلال مرحلة الرمي .

 
Summary 

The goal of the study preparation exercises to develop strength with various preparatory 

conditions to demonstrate its impact on the strength of the muscles of the legs and arm to disk and 

develop speed in placing the throw and throw (the arms and legs and torso) sample intentional way 

search players discus 10 clubs and players have been divided into two random way amounted to 

each group (5) players per group, the researchers then conducted a test to measure the instantaneous 

power of the arm towards the instantaneous power measurement and test of driving men to use 

force measurement platform, Put the platform in the middle of a circle throw so that the player who 

put the driving man (right) during the performance of the method of rotation, to extract the 

instantaneous force amounts that swapping a second performance of the discus. As well as filming 

during sample performance through a security camera filming gusting 300 p/w. Training 

methodology was applied to a sample search data measured force of arms and legs for eight weeks 

and three training units per week and then post training testing and comparison search variables, 

and finally it appeared clear to influence search results to improve the strength and speed of these 

parts and improve disk starting variables during the throw. 
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 التمريف بالبحث:-0
 مقدمة البحث وأهميته: 0-0

للمتسابقين وقدراتهم مسابقات الماب القوا تمتبر من الرياضيات الرقمية التي تمتمد على الخصائص الفردية 
للوصول إلى ابمد مسا ة  واقم زمذن وو أعلذى ارتفذاع و ومسذابقة رمذي القذرص هذي إحذدا مسذابقات الميذدان الذتي            
يسهم تحديد مراحلها من الجانب النيري وباوخص التدريبي  إلا أن اوداء المهاري  يها يتطلب مقدارا كبيرا مذن  

المالية والصفات الجسذمية الخاصذة لذذا لذوح  ان دراسذة ميكانيكيذة حركذة        الانسيابية في الحركة والقدرة البدنية 
الجسذذم البشذذري تذذ دي إلى تحديذذد المديذذد مذذن الخصذذائص الحركيذذة التفصذذيلية الدقيقذذة وذلذذ  لخدمذذة الانسذذان في     

تذائج  المجال الرياضي حيث ظهر الاثر واضحا في انتاج هذة الملوم  حققك اقتصذادأ كذبيرأ في الاداء والمجهذود والن   
الغير متوقمة لدا الرياضيين و كذل  اسهمك بشكم  مال في توظيف واستخدام الوسذائم التقنيذة المتطذورة والذتي     
لها الاثر في تحسين المستويات المليا بالرغم من وجود الموامم المساعدة الذتي تسذتخدم في التذدريب اذ ان اعتمذاد     

لقذوة وتقذويم الاداء يمذد مذن الامذور الملميذة الذتي يجذب ان         الباحاين على التحليم الحركي لايجذاد نقذاا الضذمف وا   
تمتمد من قبم كم المدربين والمدرسين ذوي الملاقة   لذا  ان موضع البحذث جذاء لدراسذة المذتغيرات الميكانيكيذة      
الخاصة باداء رمي القرص والتي يمكذن ان  تذ ثر بشذكم  ملذي في تحقيذق الالجذاز الجيذد برمذي القذرص خصوصذا           

لقرص الناشئات والتمرف على حقيقة القوة المبذولة بالرجم الدا مة وسرعة القرص قبم وبمد الانطلاق لراميات ا
ومذذدا تذذاثير تذذدريبات الاثاقذذم بذذتغير وضذذع الجسذذم و قذذا لذذلاداء المهذذاري المطلذذوب في هذذذه المذذتغيرات   اذ   يذذتم    

 تحقق  يما لو تم اعتماد هذه التدريبات.التمرف عن حقيقة الم شرات الايجابية والشروا الفنية التي يمكن ان ت
من خلال ملاحية الباحاان لتدريب  مالية رمذي القذرص خذلال الوحذدات التدريبيذة في ملمذب كذربلاء الرياضذي         
و ريق الجاممة في كذربلاء والمسذابقات الذتي جذرت في اةا يذة لذوح  عذدم وجذود تأكيذد تذدريب القذوة القصذوا             

لراميذذة لفماليذذة رمذذي القذذرص وخصوصذذا في مذذرحلتي الذذدوران والرمذذي  أذ يذذرا    والسذذرعة علذذى الذذرجلين والذذذراع ا 
الباحاان انه قد يكون هناك مميزات ايجابية  يما يخص انطلاق القرص والاقتصاد في اوداء واكتساب سرعة اكذبر  

ح والم ثر في الجسم  ضلا عن تحقيق اكبر قوة رمي ممكنة في ما اذا استخمدت تمرينات القوة هذه بالشكم الصحي
وهذا اومر قد يسذاهم في تحقيذق الالجذاز الجيذد لهذذه الفماليذة و ومذن اجذم ذلذ  جذاءت هذذه الدراسذة لبيذان  ماليذة               

اذ   استخدام تدريبات هذه القوة في رمي القرص وما يستطيع اللاعب الشاب تحقيقه من سرعة وقوة الرمي نهائية.
مذن أهذم    وتمذد مذع مرحلذة الرمذي النهائيذة      (0) ة الرمي الحقيقيذة  وهو الوضع الذي تبدأ  يه عملي  يمد  وضع الرمي

                                                           

( صريح عبد الكريم وخولة ابراهيم: الاسس النطرية والمملية لالماب القوا لكليات التربية الرياضية دار الغدير   0
 021 ص2102بغداد 
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المراحم الفنية في مسابقة رمي القرص إذ تممم المراحم السابقة كلها للتمهيد أساساً لهذه المرحلة .وتلمي القذوة  
نتذذائج   وفي مسذذتوا إتقذذان اوداء المهذذاري و كفايذذة  والذذتي  تذذ دي إلى       المضذذلية دورا   ذذاعلا في هذذذه المذذرحلتين   

ايجابية في مستوا إتقان وتطوير الحركة . لذا هدف البحذث الى  التمذرف علذى قذيم سذرعة الرمذي النهائيذة وسذرعة         
الانطذذلاق و القذذوه المبذولذذة لمينذذة البحذذث. و أعذذداد تمرينذذات خاصذذة لتطذذوير القذذوة المضذذلية وسذذرعة الانطذذلاق       

ات في قذيم سذرعة الرمذي النهائيذة لمذرحلتي الذدوران        لمرحلتي الذدوران والرمذي.و التمذرف علذى تذأثير هذذه التمرينذ       
والرمذي والقذذوة المبذولذذة والالجذذاز. وكانذك  رضذذية البحذذث بوجذذود  ذذروق ممنويذة بذذين مذذتغيرات السذذرعة  النهائيذذة    

 لمرحلتي الدوران والرمي والقوة المبذولة والالجاز لمينة البحث.
 منهج البحث:-2-0

 ل  لملائمة طريقة البحث والمشكلة استخدم الباحاان المنهج التجريبي وذ
 مجتمع وعينة البحث  -2-2

تم اختيذذار عينذذة البحذذث بالطريقذذة الممديذذة مذذن لاعذذبي رمذذي القذذرص مذذن انديذذة كذذربلاء )نذذادي كذذربلاء  نذذادي        
لفئذذة الشذذباب   2102-2105المراق نذذادي امذذام المتقين نذذادي الحسذذينية   نذذادي الخذذيرات ( للموسذذم الرياضذذي        

 (5) لاعذبين رريبيذذة و (5لاعذب تم تقسذذيمهم بالطريقذة المشذذوائية الى مجمذوعتين بلغذذك كذم مجموعذذة )     01والبالغذة  
لاعذذبين ضذذابطة   وقذذد أوجذذد الباحاذذان التكذذا   بذذين المجمذذوعتين في مقيذذاة القذذوة القصذذوا للذذرجلين والقذذدرة            

السذيطرة علذى الموامذم الذتي قذد      الانفجارية للذراعين كون ان هذين المتغيرين يلمبان دور في نتائج البحث من اجذم  
 ت ثر على النتائج وليتمكن  الباحاان من الانطلاق في تدريب كلا الطريقين من خط شروع واحد.

 (يبين التكا   في هذه المتغيرات لكلا المجموعتين :0والجدول ) 
 (0جدول رقم)

 التكا   في متغيرات القوة القصوا والقدرة الانفجارية لكلا المجموعتين

 تغير ووحدة قياسهالم
قيمة  مجموعة ضابطة مجموعة رريبية

 ت
مستوا 
 الخطأ

 الدلالة
 ع -ة ع -ة

 غ دال 15و1 10و0 82و, ,00 8,و7 021 القوة القصوا للرجلين )كغم(
 غ دال ,2و1 5,و1 28و0 05و8 20و0 25و8 القوة الانفجارية للدراعين)كغم(
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 بالبحث:اودوات واوجهزة المستخدمة -2-0
براجيذات تحليذم حركذذي    -صذذورة / ث 011كذإمرة تصذوير    - foot scanمنصذة القذذوة  -اسذتخدم الباحاذان   

konive  -    كغذم(  2)كغذم(  0كذرات طبيذة بذوزن     -كغذم (  5و0اقذراص رمذي قانونيذة بذوزن )     - شريط قيذاة ممذدني(
 )كغم( 2)كغم( 1

 إجراءات البحث الميدانية:  -2-1
 المستخدمة :الاختبارات -2-1-0
 اختبار قياة القوا اللحيية للرجم الدا مة : -0
اختبار قياة القوة اللحيية للرجم الدا مة باستخدام منصة قياة القوة   أذ وضمك هذه المنصة في منطقة -

وسذذط دائذذرة الرمذذي بحيذذث يسذذتطيع اللاعذذب مذذن وضذذع الرجذذم الدا مذذة )اليمنذذى( عليهذذا إثنذذاء أداء طريقذذة الذذدوران  
اج مقادير القوة اللحيية الذي يبدلها لحية اداء رمي القرص .  ضلا عن تصوير المينذة خذلال الاداء مذن     لاستخر

ص/ث )الكذذاميرا تابمذذة للاتحذاد المراقذذي ولمذاب القذذوا وتم اسذذتمارتها    011خذلال كذذإميرة تصذوير بلغذذك سذرعتها    
 لإجراء التجربة (

 اختبار قياة القدرة الانفجارية للذراعين: -2
الباحاان بأجراء اختبار قياة القدرة الانفجارية للذراعين وذل  بإعطاء اللاعب ثلاثذة محذاولات للرمذي وتم    قام 

 تصويرها"  جميما" تم تحليم أ ضم الرميات الالاثة من ناحية الالجاز.
ك ومذن خذلال الفلذم الفذديوي ثذم اسذتخراج سذرعة الذذراع الراميذة مذن لحيذة التهيذ  للرمذي الى اللحيذة الذتي يذذتر               

القرص يد الذراع الرامية  ثم استخراج المسا ة الي تقطمها يد الرامي مذن لحيذة التهيذ  الى لحيذة خذروج القذرص       
 وزمنها مباشرة من قبم برنامج التحليم بمد ان تم تحويم قياسات المسا ات من قبم مقياة الرقم الى ما يمادله

 ويره قبم تصوير محاولات اللاعبين.من قياة بالبرنامج  اذ استخراج الباحث مقياة رسم ثم تص
صذورة متتاليذه وبذنفس     02ثم استخراج سرعه انطذلاق القذرص بمذد خذروج القذرص مذن يذد اللاعذب ولمسذا ة           

 الطريقة التي استخرج  بها الباحاان سرعة القرص قبم الانطلاق.
 التجربة الاستطلاعية: 2-5

علذى عينذة مذن لاعذبي رمذي القذرص في أنديذة         2102\2\0 قام الباحاان بأجراء التجربة الاستطلاعية يوم الاثنين
 ( لاعبين وعلى ملمب كربلاء الرياضي .5محا ية كربلاء المقدسة لفئة الشباب من غير عنة البحث والبالغ عددهم)

وتم تطبيق الاختبار عليهم من اجم الحصول على نتائج ومملومات موثذوق بهذا للاسذتفادة منهذا أثنذاء التجربذة       
التمذذرف علذذى الوقذذك المناسذذب المسذذتخدم في أجذذراء الاختبذذار وكذذم يسذذتغرق هذذذا الاجذذراء و وامكانيذذة     الرئيسذذية و
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 التصوير وتحليم النتائج الخاصة للمتغيرات.
 التجربة القبلية: 2-2

السذذاعة  2102\2\2قذذام الباحاذذان بذذأجراء التجربذذة الرئيسذذية)القبلية( علذذى عينذذة البحذذث وذلذذ  يذذوم السذذبك       
 لى ملمب كربلاء الرياضي وثم التصوير وتسجيم كا ة البيانات المطلوبة.التاسمة صباحا وع

 المنهج  التدريبي: 2-8
تم تطبيذذق المذذنهج التذذدريبي علذذى عينذذة البحذذث والتذذدريب  و قذذا لممطيذذات القذذوة المقاسذذة للذذذراعين والذذرجلين  

تبارات بمد انتهاء  ذترة التذدريب   ولمدة اربمة اسابيع ودمدل ثلاث وحدات تدريبية في اوسبوع ومن ثم إجراء الاخ
 واجراء المقارنة في متغيرات البحث .

والسبب في اختيار متغيرات سرعة القرص قبم وبمد الانطلاق والقوة اللحيية هي ان  ماليذة طريقذة الاداء تذبرز    
النهائيذة للقذرص   في التأثير على هذه المتغيرات التي هي كذل  تلمب دور مهم في تحقيق الالجاز باعتبار ان السذرعة  

تتناسب طرديا مع المسا ة المتحققة ووما يتحقق من سرعة في الذراع الرامية والتي ت ثر في تحقيق سرعة انطلاق 
انما يكون بسبب طريقة الاداء الفمالة التي يكتسب الجسم من خلالها السرعة المناسبة للأداء وعلى هذا الاساة 

 المجموعتين سيتم المقارنة بين هذه المتغيرات لكلا 
وتم اسذذتخدام تذذدريبات الاثقذذال المختلفذذة مذذع وضذذد الجاذبيذذة مذذن خذذلال تغذذيير وضذذع الجسذذم عنذذد ر ذذع الاثقذذال   
بالذراعين أو الرجلين )على سبيم الماال د ع الاقم من الصدر)بنج بذريس(من وضذع الاسذتلقاء علذى اليهذر ولمذدد       

در مذن وضذع الانبطذال علذى مصذطبة وبذنفس الذوزن         من المرات وبوزن ممين وواجراء تمذرين سذحب الاقذم الى الصذ    
 الذي استخدم بالد ع ولنفس عدد مرات التكرار أو الوزن (وهكذا الحال للرجلين .

 التجربة البمدية :-2-7
السذذاعة التاسذذمة صذذباحا وعلذذى ملمذذب   2102\0\8قذذام الباحاذذان بذذإجراء التجربذذة البمديذذة وذلذذ  يذذوم الاثذذنين  

 كربلاء الرياضي وتحك نفس اليروف التي أجريك بها الاختبارات القبلية ودساعدة  ريق عمم مساعد 

 التحليم الحركي:-,-2
م الحركي دساعدة مختص في هذا المجال لاسذتخراج  بمد الانتهاء من إجراء الاختبارات اجرا الباحاان التحلي

 المتغيرات قيد الدراسة ووضمك في جداول لاستخدام الممالجات الإحصائية المطلوبة وتغير النتائج.
 الوسائم الإحصائية:-2-01

  spssاعتمد الباحاان الحقيبة الإحصائية 
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:-2
 في متغيرات البحث لكلا المجموعتين وتحليلها :عرض نتائج الفروق -2-0
 عرض نتائج السرعة قبم الانطلاق وتحليلها ومناقشتها  2-0-0

 (2الجدول )
 لمجموعتي البحث يبين الجدول الوسط الحسابي والانحراف الممياري وقيم )ت( للسرعة قبم الانطلاق

 مجموعه
وحدة 
 القياة

 بمدي قبلي
 ف ه -ف

t 
محسو
 بة

مستوا 
 الاقة

مستوا 
 الخطاء

 الدلالة
 ع -ة ع -ة

 دال 115و1 ,,و1 20و5 582و1 20و0 02و1 ,7و, 08و1 52و2 م/ث رريبية
 غ دال 510و1 52و1 10و0 171و1 02و1 25و1 1,و2 72و1 72و2 م/ث ضابطة

 (,تحك درجة حرية ) 15و1مستوا الدلالة اكبر أو يساوي 
(وهذذذا يمذذف الفذذروق ممنويذذة  115و1مسذذتوا خطذذأ حقيقذذي قذذدرة )يلاحذذ  ان قيمذذة )ت(اةسذذوبة دالذذة تحذذك  

لصذذاا الوسذذط الحسذذابي للمجموعذذة التجريبيذذة ووهذذذا يمذذف ان التمرينذذات المسذذتخدمة وبالمقاومذذات المختلفذذة      
وبالتغير أوضاع الجسذم سذاعده علذى تحقيذق القذوة المطلقذة وجذزاء الجسذم الماملذة بذأداء رمذي القذرص اعذد علذى               

عة الحركيذذة خاصذذة بالمهذذارة أ ضذذم بكذذاير مذذن السذذرعة الذذتي مصذذم عليهذذا لاعذذبي المجموعذذة إكسذذاب الجسذذم سذذر
الضابطة وإذ يرجع السبب في ذل  الى ألاعب يميم الى تقليم إنصاف أقطار جسمه والبقم بذل  عزم القصور الذاتي 

نتقذال السذريع مذن وضذع     الذي يساعده في إكساب الجسم السرعة الزاوية الكذبيرة والذتي تسذاعد جسذم ألاعذب في الا     
الابات والتحضر الى وضع الرمي المناسب الذي يهيذ  الشذروا الفنيذة والميكانيكيذة لتطبيذق اكذبر سذرعة ممكنذة         

 لذارع الحاملة للقرص "

 عرض النتائج سرعة الانطلاق وتحليلها ومناقشتها : 2-0-2
 (0جدول رقم )
 لمجموعتي البحث السرعة قبم الانطلاقيبين الوسط والانحراف الممياري وقيم )ت( لمتغير 

 مجموعة
وحدة 
 القياة

 بمدي قبلي
 ف هذ -ف

ت 
 محسوبة

مستوا 
 الاقة

مستوا 
 الخطأ

 دلالة
 ع ة ع ة

 دال 115و1 ,,و1 77و5 ,0و0 ,و0 15و1 20و07 10و1 00و02 م/ث رريبية
 دالغ  510و1 52و1 51و2 050و1 ,0و1 00و1 10و00 8,و1 21و02 م/ث الضابطة
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 (,تحك درجة حرية ) 15و1مستوا الدلالة اكبر أو يساوي 
(وهذذا  115و1نلاح  من الجدول اعلاة ان قيمة ت اةسوبة كانك دالة إحصائيا دستوا خطذأ حقيقذي بلذغ )   

يمف ان السرعة المتحققة لانطلاق الاقم للمجموعة التجريبية كانك أ ضذم بكذاير مذن السذرعة المتحققذة لانطذلاق       
مجموعة الضابطة ووهذه النتيجة تشير الى ان ألاعذبين يمكذن ان مققذون النجذال بهذذه الفماليذة  يمذا لذو تم         الاقم لل

تدريب المقاومات المختلفة و قا للتغير بأوضاع الجسم واسذتغلال القذوا المختلفذة بذتغير أوضذاع الجسذم لتحقيذق        
مذزز مذن تحقيذق الالجذاز او ضذم الذذي ي هلذهم        التطور في المسارات الحركية لهذه الفمالية لهم ونها حتمذا سذوف ت  

لتحقيذذق الالجذذاز وبسذذبب ان المسذذا ة الذذتي تحقذذق في المجموعذذة التجريبيذذة اكذذبر حتمذذا مذذن المسذذا ة الذذتي تحققهذذا      
وبذال  يمكن الاستفادة من زيادة سرعة الانطلاق  7و,الضابطة لكون ان المسا ة او قية = مربع سرعة الانطلاق /

 "0ة أ قية بطريقة الزحف للمجموعة التجريبية "لتحقيق اكبر مسا 

 
 عرض نتائج الالجاز وتحليلها ومناقشتها: 0-0-0

 (1جدول رقم )
 يبين اووساا الحسابية والانحرا ات المميارية ونتائج الاختبار ت للالجاز لكلا المجموعتين

م 
 الاختبار

وحدة 
 قياة

 بمدي قبلي
 ف ه -ف

قيمة ت 
 اةسوبة

مستوا 
 الاقة

مستوا 
 الخطأ

 الدلالة
 ع -ة ع -ة

 دال 11و1 011و1 007و2 71و1 01و5 01و0 1,و28 82و0 82و22 متر التجريبية
 غ دال 021و1 285و1 015و0 72و1 00و0 082و0 8,و01 25و0 72و00 متر الضابطة

الضذابطة وأذا ظهذرت قيمذة    في م شر الجاز الرمي ظهرت ممنوية الفذروق بذين المجموعذة التجريبيذة والمجموعذة      
(ممذا يذدل علذى    11و1(ومسذتوا خطذا )  011 1(عنذد ثقذة )  007و2)ت(بين الاختبارات القبلية والبميدة للتجريبية )

 ممنوية الفروق والصاا الاختبارات البميدة لهذه المجموعة .بينما   تكن الفروق دالة للمجموعة الضابطة .

تحقيق الالجاز لصاا الاختبارات البميدة للمجموعة التجربية ووان هذذة   ان النتيجة اعلاه تدل الى ان الفروق في
التدريبات قد اعطك تأثيرا ايجابيا في تطوير الالجاز يرمي القرص للناشئات وبسذبب ماحذدث مذن تذأثير في تطذوير      

ا مذردود  المتغيرات المكيانيكية الخاصة برمي القذرص تمذد طريقذة اقتصذادية وسذهلة مذن ناحيذة الاداء الفذف ولهذ         
ميكانيكي يتبلور في إكساب الجسم الجسم السرعة المناسبة لانطلاق القرص دا ي من تحقيق المسذا ة المطلوبذة   

 هذة الفمالية .
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 عرض نتائج القوة اللحيية للرجم الدا مة وتحليلها ومناقشتها: 0-0-0
 (5الجدول )

 )ت(للقوة للحيية لكلا المجموعتينيبين اووساا الحسابية والانحرا ات المميارية ونتائج 

 المجموعة
وحدة 
 القياة

 ت((قيمة  قيم القوة
 اةسوبة

مستوا 
 الاقة

مستوا 
 الخطأ

 الدلالة
 ع -ة

 70و75 500و2,82 نيوتن التجربية
 ممنوي 11و1 011و1 52و0

 0,1 2178 نيوتن الضابطة
القذوة بالرجذم الدا مذة لحيذة الذد ع والقذذف ظهذرت ممنويذة         في م شر الجاز القوة الحيية المبذولة على منصذة  

عنذذد مسذذتوا ثقذذة   521و0الفذذروق بذذين المجموعذذة التجريبيذذة والضذذابطة واذ ظهذذرت قيمذذة )ت( بذذين المجمذذوعتين      
 (مما يدل على ممنوية الفروق والصاا التجريبية .11و1(ومستوا خطأ)011و1)

اليروف الميكانيكية المناسبة لن يتخذذ الجسذم الوضذع او ضذم     ان النتيجة اعلاة تدل الى ان الفروق في تحقيق 
لبذل القوة بالرجم الدا مة لحية القذف ووهذه القوة تمد السبب الرئيسي وكساب الجسم السرعة المطلوبذة ومذن   
ثم تحقيق سرعة انطلاق تتناسب مع ما بذذل مذن قذوة مذن اجذم تحقيذق الالجذاز المطلوبولذذا  ذأن النتذائج تشذيرالى            

لية المجموعة التجريبيذة في تحقيذق الشذروا الميكانيكيذة المناسذبة للتطبيذق الاداء الفذف الفمذال والمطلذوب          ا ض
 لتحقيق الالجاز الجيد الذي ي هم ألاعب للنجال بهذه الفمالية

 
 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات : 5-0
 الى لحية ماقبم انطلاق القرص. ان التمرينات الخاصة بالقوة تحقق تحسنا في سرعة الجسم  -0
ظهر ان سرعة الانطلاق للمجموعة التجريبية في الا ختبارات البميدة كانك أ ضم بكذاير مذن سذرعة انطذلاق      -2

القذرص للمجموعذذة الضذذابطة ونتيجذة تطذذور الاوضذذاع الميكانيكيذة الذذتي نتجذذك عذن اسذذتخدام التذذدريبات الخاصذذة     
 بالقوة. 

للمجموعة التجريبية قد امن تحقيق أ ضم سذرعة القذرص خذلال هذذا لمسذار      ييهر ان طريق مسار القرص  -0
 بقطع مسا ة باقم زمن ممكن نتيجة الاقلال من عزوم القصور الجسم خلال الدوران .

 ان الالجاز المتحقق قد تناسب طرديا مع السرعة المتحققة قبم وبمد الانطلاق للمجموعة التجريبية. -1
زم ألاعذب بذدل قذوة المضذلية  مالذة لحيذة الرمذي لاكسذاب الجسذم السذرعة المطلوبذة            ان الطريقة الدوران تلذ  -5
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 لانطلاق القرص. 
 : التوصيات 5-2
 التأكيد على تطبيق التمرينات التي استخدمك بالبحث لتحقيق تطور سرعة القرص  -0
ران مذن اجذم ايصذالها    الاعداد الذاتي لمدربي رمي القرص لزيادة المملومذات الفنيذة والممليذة لطريقذة الذدو      -2

 للاعب بالشكم الصحيح .
 اجراء دراسة رريبية اوسع للاعبي الالجاز المالي برمي القرص والالماب الاخرا. -0
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