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  ملخص البحث
  :ھدف البحث للكشف عن ما یأتي   

  .والحجم في تطویر القوة الخاصة ومستوى الإنجاز لرمي الرمحأثر استخدام أداة مساعدة مختلفة الوزن  -
  .التعرف على الفروق بین الوزن والحجم من قبل المجموعات الثلاثة -

واسѧѧتخدم المѧѧنھج التجریبѧѧي فѧѧي ھѧѧذا البحѧѧث ، وتكونѧѧت عینѧѧة البحѧѧث مѧѧن طѧѧلاب الصѧѧف الأول لكلیѧѧة     
، حیѧث قسѧموا    2013 – 2012لباً للعام الدراسѧي طا)  33( جامعة تكریت والبالغ عددھم / التربیة الریاضیة 

طالبѧاً وقѧد   )  11( إلى ثلاث مجموعات مجموعة ضابطة ومجموعتین تجریبیة ، وكل مجموعة تحتوي على 
، إذ تم تطبیق مفردات المنھج التعلیمي ) العمر ، الطول ، الوزن ( راعت الباحثة تجانس العینة في متغیرات 

ى المجموعѧѧات الثلاثѧѧة ، إلا أن المجمѧѧوعتین التجѧѧریبیتین قѧѧد أدخلѧѧت علیھѧѧا الأداة    علѧѧ) التقلیѧѧدي ( الاعتیѧѧادي 
وحدة وبمعدل وحدتین في كل أسبوع ، وزمن )  16( مختلفة الوزن والحجم ، وقد استغرق المنھج المستخدم 

  .دقیقة ، وتم إجراء الاختبارات البعدیة في المنھج المقرر)  90( الوحدة 
   ѧѧѧتخراج النتѧѧѧم اسѧѧѧبة   إذ تѧѧѧائیة المناسѧѧѧات الإحصѧѧѧتخدام المعالجѧѧѧلال اسѧѧѧن خѧѧѧابي ( ائج مѧѧѧط الحسѧѧѧالوس

وتوصѧѧلت إلѧѧى تفѧѧوق المجموعѧѧة   )  L.S.D، تحلیѧѧل التبѧѧاین ، اختبѧѧار   t.testالانحѧѧراف المعیѧѧاري ، اختبѧѧار  
   . التجریبیة الأولى على المجموعتین التجریبیة الثانیة والضابطة

Abstract  

( Effect of using different weight and size on tools in development specific 
strength and performance javelin throw ) 
 The study aims at showing : 
- The effect of using different weight and sizes on tools in development specific strength and 
performance of javelin throw. 
- The experimental method has been in the study , the groups of the study were ( 33 ) first year 
students of the college of physical education university of Tikrit for the year 2012 – 2013  They 
were divided into three groups , two experimental and one controlling , each group consisted of 
( 11 ) students : 
- They researcher took into account the pre tests of three groups , then the special units of the 
teaching program were applied to the three groups in spite of using different weight and sizes 
on tools. 
- The reaching programs ( 16 ) units with two teaching units per week the time of each teaching 
units was ( 90 ) minutes, the post …. Tests were carried out after the expiry of the teaching 
program. 
- The research was analyzed statistically by using ( Arithmetic mean, standard and deviation 
and percentage variance analysis and L.S.D. test ). 
- The researcher concluded the experimental first group significantly the control group in 
performance of javelin throw. 
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  :التعریف بالبحث -1
  :المقدمة وأھمیة البحث 1 – 1

شھدت الحركة الریاضیة تطѧوراً كبیѧراً فѧي الآونѧة الأخیѧرة، إذ تمثѧل ذلѧك فѧي إتبѧاع الوسѧائل العلمیѧة            
الحدیثة من خلال الاعتماد على الدراسات والبحوث المیدانیة في تحقیق مبدأ التقدم للوصول بالریاضѧیین إلѧى   

  .الإنجازات العلیا
التي تحتѧل مكانѧة ھامѧة فѧي الأوسѧمة للریاضѧیین       وتعد ألعاب القوى مجموعة من الفعالیات الریاضیة 

  .حیث یبلغ رصیدھا أعلى من جمیع الفعالیات والأنشطة الریاضیة الأخرى
أن كل نوع من الفعالیات الریاضیة تتطلب متطلبات بدنیѧة خاصѧة بھѧا وعلѧى المѧدرب أن یكѧون لدیѧھ        

كون كل قѧدرة مѧن ھѧذه القѧدرات لھѧا طریقѧة       الإلمام التام بھا عند اختبار طرائق التدریب المناسبة للریاضیین ل
خاصة في التدریب ، مما یؤدي العمل على تنمیتھا لتمكن الریاضي من القدرة على إتقѧان فѧن الأداء الحركѧي     

  .)1("إذ أن تنفیذ فن الأداء الحركي بشكل متقن یكون دلیل البناء البدني الجید " 
یتناسѧѧب علیھѧѧا نجѧѧاح الأداء للوصѧѧول إلѧѧى أعلѧѧى   فضѧѧلاً عѧѧن ذلѧѧك لكونھѧѧا أحѧѧد العوامѧѧل المھمѧѧة التѧѧي   

المستویات الریاضѧیة وأن تنمیѧة وترقیѧة ھѧذه الصѧفات یѧرتبط ارتباطѧاً وثیقѧاً بعملیѧة تنمیѧة المھѧارات الحركیѧة             
ولغرض الوصول إلى المستویات المتقدمة لابد من تطبیق وسائل مختلفѧة لتغطیѧة الاحتیاجѧات الصѧحیحة فѧي      

  .القدرات البدنیة
تخدام الأداة مختلفة الوزن والحجم مѧن الوسѧائل التѧي یعتمѧد علیھѧا فѧي تطѧویر ردود الأفعѧال         وتعد اس

العضلیة كانت تكون ھذه الأدوات أثقالاً أو كѧرات طبیѧة أو مقاومѧات أو غیرھѧا والتѧي تѧؤدي حتمѧاً إلѧى نتѧائج          
راسѧѧة فѧي بیѧان أثѧѧر   مختلѧف الحركѧات الریاضѧیة ومنھѧѧا فѧي فعالیѧة رمѧѧي الѧرمح ، لѧذا جѧاء مѧѧن أھمیѧة ھѧذه الد          

استخدام تمرینات بأداة مختلفة الوزن والحجم في تنمیة وتطویر القدرات البدنیѧة ومنھѧا القѧوة الخاصѧة للѧذراع      
الرامیة وذلك باستخدام أوزان وأحجѧام مختلفѧة مѧن أداة الѧرمح لتطѧویر العضѧلات العاملѧة لرمѧي الѧرمح علѧى           

الѧѧرمح تعѧѧد مѧѧن الحركѧѧات الانفجاریѧѧة المѧѧؤثرة فѧѧي  أسѧѧاس أن حركѧѧات الѧѧرجلین والѧѧذراعین عنѧѧد لاعѧѧب رمѧѧي  
  .تكامل الأداء الفني في مراحل الرمي المختلفة للاعبین

  :مشكلة البحث  2 – 1
أن التطور السریع الذي شھدتھ الألعاب الریاضیة في العصر الѧراھن جѧاءت نتیجѧة التطѧور الفعلѧي      

  .عامة وفي ألعاب الساحة والمیدان خاصةلكثیر من التغیرات التي طرأت في معظم الفعالیات الریاضیة 
وأن مسابقة رمي الѧرمح تختلѧف عѧن بѧاقي مسѧابقات الѧرمح والѧدفع بسѧبب طѧول الأداة ووزنѧھ الأقѧل            
فضلاً عن الأداء الحركي المعقد الذي یرى بأن مرحلة الرمي ھي المرحلة الفنیة الأساسیة للحكم على تحقیѧق  

العضلیة من أھم القدرات البدنیة التي تلعب دوراً بارزاً في تحقیѧق   الھدف في مستوى الإنجاز وأن توفر القوة
ھذا الإنجاز ، فمѧن خѧلال الخبѧرة المیدانیѧة للباحثѧة فѧي مجѧال تѧدریس وتѧدریب السѧاحة والمیѧدان لاحظѧت أن             
ھناك ضعفاً في مستوى الأداء بالرغم من خفة وزن الرمح ، لذا قامت إلѧى تصѧمیم واسѧتخدام أدوات مسѧاعدة     

ح تكون مختلفة في الوزن والحجم لتطویر القوة الخاصة للذراع الرامیة مما لھا تأثیراً إیجابیѧاً فѧي تحقیѧق    للرم
  .مستوى الأداء ومن ثم تحقیق مستوى إنجاز أفضل

  :ومن ھنا تكمن مشكلة البحث في الإجابة عن السؤال التالي 
القѧوة الخاصѧة ومسѧتوى الإنجѧاز      ھل ھناك تأثیر في استخدام أداة مختلفѧة الѧوزن والحجѧم فѧي تطѧویر     

  . لرمي الرمح لطلاب كلیة التربیة الریاضیة
  :أھداف البحث  3 – 1
التعرف علѧى أثѧر اسѧتخدام أداة مسѧاعدة مختلفѧة الѧوزن والحجѧم فѧي تطѧویر مسѧتوى الانجѧاز لرمѧي الѧرمح               -

  .للمجموعات الثلاثة

                                                        
)  فوسبري( أياد محمد عبد االله وآخرون؛ نسبة مساهمة أهم الصفات البدنية وعلاقتها بالمستوى الرقمي في القفز العالي بطريقة التقوس (1)
  .  59ص) 1995،  11مجلة التربية الرياضية، بغداد ، عدد ( 
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لتجریبیѧة والمѧنھج الاعتیѧادي المسѧتخدم مѧع      التعرف على الفروق بین الوزن والحجم من قبل المجمѧوعتین ا  -
  .المجموعة الضابطة

  :فروض البحث  4 – 1
ھنѧѧاك تѧѧأثیر إیجѧѧابي فѧѧي الأداة المسѧѧاعدة المختلفѧѧة الѧѧوزن والحجѧѧم المسѧѧتخدمة فѧѧي تطѧѧویر مسѧѧتوى الإنجѧѧاز     -

  .لرمي الرمح
-   ѧѧوعتین التجѧѧین المجمѧѧم بѧѧوزن والحجѧѧة الѧѧاعدة مختلفѧѧتخدام أداة مسѧѧي اسѧѧروق فѧѧاك فѧѧة ھنѧѧریبیتین والمجموع

  .الضابطة
  :مجالات البحث  5 – 1
جامعѧة تكریѧت للعѧام    / طلاب السنة الدراسیة الأولى في كلیة التربیة الریاضѧیة  : المجال البشري  1 – 5 – 1

  .2013 – 2012الدراسي 
  .جامعة تكریت/ ساحات وملاعب كلیة التربیة الریاضیة : المجال المكاني  2 – 5 – 1
  .2013/  5/  23ولغایة  2013/  2/  17للفترة من : مجال الزماني ال 3 – 5 – 1

  
  الباب الثاني

  )السابقة ( الدراسات النظریة والدراسات المشابھة 
  :الدراسات النظریة  1 – 2
  :الأدوات المساعدة  1 – 1 – 2

آلѧة  " فѧالأداة ھѧي   تعد الأدوات المساعدة واحدة من الوسائل التي تساعد في أداء الواجبات المتعددة ، 
، وغالبѧѧاً مѧѧا یѧѧرتبط ھѧѧذا لمفھѧѧوم بѧѧالأجھزة والوسѧѧائل والإمكانѧѧات    )1("أو وسѧѧیلة یسѧѧتعان بھѧѧا لتأدیѧѧة عمѧѧل مѧѧا  

مجموعة من الإمكانات المادیѧة  " المتوفرة والتي تخدم أداء الواجبات الحركیة لذا فأن الأدوات والأجھزة ھي 
وتخѧدم أھѧدافاً متباینѧة ویتѧراوح نسѧبة مسѧاھمتھا فѧي تعلѧم المھѧارات          التي تأخذ أشكالاً متعددة وأحجاماً مختلفة 

الحركیة من البسیط إلى المعقد وتѧدخل فѧي أجѧزاء المھѧارات الحركیѧة ودقائقھѧا وتفصѧیلاتھا شѧكلاً ومضѧموناً          
")2(.  

لѧѧذا یعѧѧد اسѧѧتخدام الأدوات المسѧѧاعدة المتمثلѧѧة باسѧѧتخدام أوزان وأحجѧѧام مختلفѧѧة فѧѧي مجѧѧال السѧѧاحة          
ن من الوسائل التعلیمیة التدریبیة المھمة بدلاً من الأسلوب التقلیدي والذي تعتمد بالدرجѧة الأولѧى علѧى    والمیدا

عملیة الشرح الشѧفوي والنمѧوذج العملѧي مѧن قبѧل المѧدرس أو المѧدرب ، فѧإذا حسѧن اسѧتخدامھا یسѧھم بدرجѧة             
سѧتوى الإنجѧѧاز لكونھѧا تسѧѧاعد   كبیѧرة فѧي تطѧѧویر قѧدرة الطلبѧة علѧѧى سѧرعة تعلѧѧم إتقѧان المھѧارة وبالتѧѧالي فѧي م        

  .المتعلم أو المتدرب في اقتصاد زمن التعلم وتجعل علیھ التعلم أكثر فاعلیة
  :القوة العضلیة 2 – 1 – 2

 لبھѧا الأداء الحركѧي لرامѧي الѧرمح     تعد القوة العضلیة إحدى عناصر اللیاقة البدنیة الأساسѧیة التѧي یتط  
ویجب الاھتمام بتنمیة كل مكونѧات القѧوة الخاصѧة والقѧوة القصѧوى والقѧوة السѧریعة والقѧوة الانفجاریѧة ، لѧیس           
فقط لأھمیتھا خلال مراحل الإعداد ولكن لدورھا الفعѧال فѧي اكتسѧاب اللاعѧب القѧوة بأنواعھѧا المختلفѧة والتѧي         

  .تساعد في تطویر طریقة الأداء المطلوبة
قѧѧѧدرة العضѧѧѧلة فѧѧѧي التغلѧѧѧب علѧѧѧى مقاومѧѧѧات خارجیѧѧѧة أو التسѧѧѧلط  " بأنھѧѧѧا  ویفھѧѧѧم مѧѧѧن القѧѧѧوة العضѧѧѧلیة

  .فأن تنمیتھا یؤدي إلى تطویر السرعة خلال مراحل الأداء وبالتالي تعمل على تحسین فاعلیتھ)3("علیھا
  

                                                        
)  1991البصرة، مطبعة دار الحكمة :(بية الرياضيةكفايات تدريسية في طرائق تدريس التر؛ دعباس أحمد السامرائي وعبد الكريم محمو (1)
  .51ص
رسالة ماجستير : ( لمى سمير الشيخلي؛ تأثير استخدام الأدوات المساعدة في سرعة تعلم ودقة أداء بعض المهارات الأساسية بكرة الطائرة (2)

  .15ص)  2000كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
  .113ص)  1999القاهرة ، دار الفكر العربي ، : ( سس ونظريات التدريب الرياضيأ ،بسطويسي أحمد بسطويسي (3)
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  :أھمیة القوة العضلیة  3 – 1 – 2
وبѧѧذلك ینظѧѧر إلیھѧѧا   تعѧѧد فѧѧي الصѧѧفات البدنیѧѧة فѧѧي المجѧѧال الریاضѧѧي فحسѧѧب بѧѧل فѧѧي الحیѧѧاة عامѧѧة ،        

المѧѧدربون كمفتѧѧاح التقѧѧدم لكѧѧل ریاضѧѧة علѧѧى حѧѧد سѧѧواء ، إذ یتوقѧѧف مسѧѧتوى تلѧѧك الفعالیѧѧات علѧѧى مѧѧا یتمتѧѧع بѧѧھ   
  .اللاعب من قوة عضلیة مع تفاوت تلك العلاقة بمدى احتیاجھا إلى صفة القوة العضلیة

  :الأداء الحركي  4 – 1 – 2
اتج عن عملیة الѧتعلم والتѧدریب للحركѧات الریاضѧیة     السلوك الحركي الن" یعرف الأداء الحركي بأنھ 

الذي یعكس في النھایة قدرة أو دافعیة الریاضي للوصول إلى نتѧائج معینѧة ویقѧاس باختبѧارات حركیѧة خاصѧة       
  . )1("تسمى باختبارات الأداء 

  :مراحل الأداء الفني لرمي الرمح  5 – 1 – 2
  الاتزان( ى والتي تتمیز بالأداء المعقد رمي الرمح ھو أحدى فعالیات الرمي في ألعاب القو

  :)2(، وتتكون ھذه الفعالیة من مراحل فنیة متمیزة واحدة تكمل الأخرى وھي ) الحركي 
  .مسك الرمح وحملھ -1
  .الاقتراب -2
  .الخطوات الإیقاعیة الموزونة -3
  .خطوة الرمي النھائیة والتھیؤ للرمي -4
  .الرمي والتخلص من الرمح -5
  .والاتزان الثبات -6

إذ یتم الرمي بدءاً بدفع الرجل الخلفیة من قبل الرجѧل الدافعѧة ، وتثبیѧت الرجѧل القائѧدة بѧآن واحѧد مѧن           
وضѧѧع القѧѧوس المشѧѧدود التكѧѧور لتحقیѧѧق أفضѧѧل وضѧѧع للجسѧѧم للبѧѧدء بالحركѧѧة السѧѧریعة وتسѧѧخیر ھѧѧذه الحركѧѧة     

قѧѧاط مѧا داخѧѧل المسѧاحة مѧѧا بѧѧین   لتحقیѧق مسѧѧافة أفقیѧة بحیѧѧث یكѧون مركѧѧز ثقѧѧل الجسѧم عمѧѧودي علѧى نقطѧѧة أو ن     
ویتم الاستناد على الأخرى لاتخاذ الوضع المناسب للرمي، ثم یتم الѧدفع بالرجѧل   ) مساحة الارتكاز ( القدمین 

الدافعة من خلال المد بكل من مفصل الفخذ ومفصل الركبة بآن واحد ثم تدویر الجѧذع لیكѧون مواجھѧاً لقطѧاع     
ع بأعلى سرعة وقوة بالزاویة المناسبة ، ویجب أن یمتلك الرامѧي قابلیѧة   الرمي ثم بعد ذلك رمي الرمح بالذرا

  .)3(كبیرة من السرعة وقوة الدفع، ویمتلك كذلك في الوقت نفسھ عضلات قویة وتوافق عصبي عضلي جید
  ) :السابقة ( الدراسات المشابھة  2 – 2
  : )4( ) 1998( جاسم محمد الخالدي  1 – 2 – 2

  ))ة الخاصة باستخدام أدوات مختلفة في إنجاز فعالیة رمي الرمح تأثیر تنمیة القو(( 
  :ھدفت ھذه الدراسة إلى 

  .تأثیر تنمیة القوة الخاصة في إنجاز رمي الرمح -
تأثیر استخدام مختلفة الأرمѧاح ، كѧرات ، أثقѧال فѧي تنمیѧة القѧوة الخاصѧة للѧذراعین والѧرجلین لفعالیѧة رمѧي             -

  .الرمح
التجریبي على مجموعة من طلاب المرحلة الثانیة في كلیة التربیѧة الریاضѧیة    استخدم الباحث المنھج  

طالبѧاً لكѧل مجموعѧѧة   )  20( طالبѧاً تѧم تقسѧیمھم إلѧى مجمѧوعتین بواقѧع       )  40( جامعѧة بغѧداد والبѧالغ عѧددھم     / 

                                                        
  .169ص)  1992الإسكندرية ، دار المعارف ، : (  التدريب الرياضي نظريات ، تطبيقاتعصام عبد الخالق ؛  (1)
  .79ص)  2001ر للطباعة والنشر ، الموصل ، دار أبن الأثي: ( 1، ط ألعاب الساحة والميدانصريح عبد الكريم ، طالب فيصل ؛ (2)
  .69ص)  1999عمان ، المكتبة الوطنية ، : (  2، ط الجديد بألعاب القوىكمال جميل الربضي ؛  (3)
رسالة ماجستير ، كلية التربية : ( جاسم محمد الخالدي ؛ تأثير تنمية القوة الخاصة باستخدام أدوات مختلفة في إنجاز فعالية رمي الرمح  (4)

  ). 1998ية ، جامعة بغداد ، الرياض
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لمجموعѧة  المجموعة التجریبیة الأولى طبق علیھا تدریب القوة الخاصة باسѧتخدام الرمѧاح المختفѧة الأوزان وا   
  .التجریبیة الثانیة طبق علیھا تدریب القوة الخاصة باستخدام الكرات الطبیة وأثقال الرمي

وتوصل الباحѧث إلѧى وجѧود فѧروق معنویѧة بѧین نتѧائج الاختبѧارین القبلѧي والبعѧدي ولصѧالح الاختبѧار               
، وكѧذلك وجѧود   )غѧم  800( البعدي للمجموعتین التجریبیتین الأولى والثانیة في اختبار رمѧي الѧرمح مѧع زنѧة     

فروق معنویة بین نتѧائج الاختبѧارین القبلѧي والبعѧدي ولصѧالح الاختبѧار البعѧدي للمجمѧوعتین التجѧریبیتین فѧي           
  .في خطوة واحدة) كغم  2( اختبار رمي الثقل زنة 

  :التعلیق على الدراسة  -
   ѧابھة التѧة المشѧد    دراسة الباحثة اختلفت عن الدراسة المشابھة في كون أن الدراسѧة قѧا الباحثѧي تناولتھ

  ).الانفجاریة والممیزة بالسرعة ( استخدمت تمارین تدریب القوة الخاصة 
وتوصلت إلى نتائج جیدة وترى الباحثة أن دراسѧتھا ھѧي دراسѧة مكملѧة لمѧا سѧبقتھ الدراسѧة المشѧابھة         

ح مختلفѧة الѧوزن والحجѧم    باختلاف الوسائل التعلیمیة التدریبیة التي تم استخدامھا ، ألا وھي تصѧمیم أداة الѧرم  
مѧѧن أجѧѧل أن تكѧѧون نتѧѧائج دراسѧѧتھا مكملѧѧة فیمѧѧا سѧѧبقھ    ) غѧѧم  800( كѧѧأداة مشѧѧابھة لأداة الѧѧرمح القѧѧانوني زنѧѧة   

  . الباحثون في مجال التعلم والتدریب لألعاب الساحة والمیدان وفي فعالیة رمي الرمح
  

  الباب الثالث
  :منھج البحث وإجراءاتھ المیدانیة  -3
  :البحث منھج  1 – 3

  . استخدمت الباحثة المنھج التجریبي وعلاقتھ بطبیعة البحث  
  :مجتمع البحث وعینتھ  2 – 3

             تكѧѧѧѧون مجتمѧѧѧѧع البحѧѧѧѧث مѧѧѧѧن طѧѧѧѧلاب كلیѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧیة بجامعѧѧѧѧة تكریѧѧѧѧت للسѧѧѧѧنة الدراسѧѧѧѧیة     
    ، إذ تم اختیار عینѧة البحѧث مѧن طѧلاب السѧنة الدراسѧیة الأولѧى ، وھѧم یمثلѧون أربعѧة شѧعب             2013 – 2012

كعینѧѧة للبحѧѧث وبالطریقѧѧة   ) ب(طالѧѧب وطالبѧѧة ، إذ اختیѧѧرت شѧѧعبة   )  143( والبѧѧالغ عѧѧددھم  ) ، د ، جأ، ب( 
الأصѧلي ، وقѧد قسѧمت إلѧى ثلاثѧة      طالبѧاً مѧن مجمѧع البحѧث     )  36( العشوائیة باستخدام القرعة والبالغ عѧددھم  

طѧلاب  )  3( طالب في كل مجموعѧة بعѧد اسѧتبعاد    )  11( ضابطة وبواقع )  1( تجریبیة و )  2( مجموعات 
  .قد شاركوا في التجربة الاستطلاعیة

  :تجانس وتكافؤ مجامیع البحث  3 – 3
وكѧѧذلك ) ل ، الѧѧوزن العمѧѧر ، الطѧѧو ( تѧѧم إجѧѧراء عملیѧѧة التكѧѧافؤ بѧѧین المجѧѧامیع الثلاثѧѧة فѧѧي متغیѧѧرات     

  :یبین ذلك )  1( مستوى الانجاز في رمي الرمح والجدول 
  ) 1( جدول 

  )العمر ، الطول ، الوزن ( یبین تجانس عینة البحث في مقاییس 
  معالم إحصائیة

  المتغیرات

  

  سَ

  

  ع

  

  الوسیط

  

  معامل الالتواء

  

  عدد العینة

    0,72  21  3,08  21,74  العمر

  0,20  175  6,19  174,58  الطول  33

  0,50  72  5,26  71,12  الوزن

) العمر، الطول، الوزن( ولغرض التأكد من تكافؤ العينة بين المجاميع الثلاثة في متغيرات 
  :يبين ذلك)  2( ومستوى الإنجاز والجدول 
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  ) 2( جدول 

  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات البحث
  

  المتغيرات
  مجموعة ضابطة  2مجموعة تجريبية   1تجريبية مجموعة 

ع  س  ع  س  ع  س  

  2,07  21,09  1,55  20,72  2,16  20,90  سنة  العمر

  5,71  176,36  5,74  172,18  4,24  175,63  سم  الطول

  5,64  71,90  5,08  69,09  6,79  73,27  كغم  الوزن

  1,92  21,74  3,38  22,85  1,99  21,49  متر  مستوى الإنجاز

دلالة الفروق في المتغيرات المذكورة آنفاً ، وبغية التأكد من تكافؤ المجاميع وللتعرف على 
  :يبين ذلك )  3( الثلاثة تم إجراء تحليل التباين لهذه المجاميع والجدول 
  ) 3( جدول 

  يبين تحليل التباين لمستوى الانجاز في تكافؤ المجاميع الثلاثة
مجموع   مصدر التباين

  المربعات
  درجة 
  الحرية

متوسط 
  المربعات

 Fقيمة 
  المحتسبة

 Fقيمة 
  الجدولية

الدلالة 
  المعنوية

    11,43  2  11,43  بين المجموعات
  

0,123  

  
  

3,31  

  

غير 
  معنوي

  46,25  30  1387,54  داخل المجموعات

    32  1398,975  المجموع الكلي

  ) 0,05( وتحت مستوى دلالة )  32،  2( عند درجة حرية 
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الجدولیѧة  ) ف ( المحتسبة كانت أقل مѧن قیمѧة   ) ف ( للجدول أعلاه نجد أن قیمة من خلال ملاحظتنا   
مما یدل على عدم وجود فروق ذات )  0,05( عند نسبة خطأ )  32،  2( عند درجة حریة )  3,31( البالغة 

  .دلالة معنویة بین مجامیع البحث الثلاثة ، ھذا یدل علة تكافؤ ھذه المجامیع في مستوى الإنجاز
 
  :وسائل جمع البیانات  4 – 3

  .تحلیل محتوى الوسائل العلمیة -
  .الاختبارات والقیاس -
  .المقابلة الشخصیة -

  :الأجھزة والأدوات المستخدمة  5 – 3
  ).لابتوب ( جھاز كمبیوتر محول  -
  .لتحسین مستوى الأداء) تعلیمي ( فلم فیدیوي  -
  .عارضة سینمائیة -
  .حاسبة الكترونیة -
  ). 36( رمح قانوني عدد أداة  -
  ). 11( عدد ) كغم  1( ووزن )  1,50( أداة رمح مصمم بطول  -
  ). 11( عدد ) كغم  1,250( ووزن )  1,50( أداة رمح مصمم بطول  -
  ). 9( عدد) كغم  2( كرات طبیة وزن  -
  ). 1( شریط قیاس  -
  .بورك -
  .میدان رمي الرمح -

  :التجربة الاستطلاعیة  6 – 3
طلاب لم یشѧتركوا فѧي   )  3( على  2013/  2/  24التجربة الاستطلاعیة یوم الأحد الموافق  أجریت

  :التجربة الرئیسیة بتطبیق المنھج وكان الھدف من ذلك 
  .التعرف على المعوقات والأخطاء التي ترافق إجراء البحث -1
  .المختلفة في الملعبالتعرف على مدى صلاحیة الأجھزة والأدوات ذات الأوزان والأحجام  -2
  :التصمیم التجریبي  7 – 3

، ذات  )1( )تصѧѧمیم المجموعѧѧات المتكافئѧѧة  ( تѧѧم اسѧѧتخدام التصѧѧمیم التجریبѧѧي الѧѧذي یطلѧѧق علیѧѧھ أسѧѧم    
الاختبارین القبلي والبعدي ، وقد تضمن التصمیم التجریبي مجموعتین تجریبیة ومجموعѧة ضѧابطة وتخضѧع    

 2013/  2/  24المتغیر التجریبي علیھا وبعد تطبیق البرنامج لفترة من  كل منھم إلى اختبار قبلي قبل إدخال
  .إذ تم الاختبار البعدي للمجموعات الثلاثة 2013/  4/  21ولغایة 

  :إجراءات البحث المیدانیة  8 – 3
  :الاختبارات القبلیة  1 – 8 – 3

لاثة فقد أجري الاختبار القبلѧي  بعد إعطاء وحدتین تعریفیتین وفي یومین مختلفین لأفراد المجامیع الث
وفѧѧق القѧѧانون الѧѧدولي لألعѧѧاب السѧѧاحة  " بإعطѧѧاء ثѧѧلاث محѧѧاولات لكѧѧل طالѧѧب علѧѧى   2013/  3/  10فѧѧي یѧѧوم 
  .وتسجیل مسافة الإنجاز لكل محاولة رمي) غم  800( ، إذ استخدم في الرمي أداة الرمح وزن )2("والمیدان 

  :تنفیذ التجربة الرئیسیة 2 – 8 – 3
  :البدء بإجراء البحث فقد اتبعت الخطوات التالیةبغیة 

                                                        
)  1999القاهرة،دار الفكر العربي ، : (البحث العلمي في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي، أسامة كامل راتب؛  (1)
    .232ص
 162ص) 2013 –2011بدون مطبعة، : ( القانون الدولي للمنافسات، الاتحاد الدولي لألعاب القوىحيدر فائق الشماع، أسيل جليل كاطع؛  (2)

165.  
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تطبیق التجربѧة الرئیسѧیة بتطبیѧق الوحѧدات التعلیمیѧة التدریبیѧة ضѧمن المنھѧاج المقѧرر لتعلѧیم فعالیѧة رمѧي              -1
  .الرمح

استخدام وسائل تعلیمیة وتوضیحیة مختلفة متمثلة بالصور والأفѧلام التعلیمیѧة كوسѧائل فѧي تعلѧیم وتحسѧین        -2
  .داء لرمي الرمح وللمجامیع الثلاثةمستوى الأ

مѧѧن أول وحѧѧدة تعریفیѧѧة ولغایѧѧة آخѧѧر وحѧѧدة   2013/  3/  3تنفیѧѧذ الوحѧѧدات التعلیمیѧѧة التدریبیѧѧة ابتѧѧداءاً مѧѧن   -3
  .تعلیمیة تدریبیة

المجموعة الضابطة استخدمت الطریقة التقلیدیة في شѧرح وإتقѧان الفعالیѧة وباسѧتخدام أداة الѧرمح القѧانوني        -4
  .كوسائل تطویریة في تحسین وتطویر مستوى الانجاز) كغم  2( ن استخدام كرات طبیة وزن فضلاً ع

، أمѧѧѧا  )م 1,50( وبطѧѧѧول  ) كغѧѧѧم   1,250( ن المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة الأولѧѧѧى اسѧѧѧتخدمت أدارة رمѧѧѧح وز     -5
 صѧѧممت أداة مشѧѧابھة) م 1,50( وبطѧѧول ) كغѧѧم  1( المجموعѧѧة التجریبیѧѧة الثانیѧѧة اسѧѧتخدمت أداة رمѧѧح وزن   

  .لأداة الرمح القانوني
)  90( وحѧدة وبمعѧدل وحѧدتین فѧي الأسѧبوع وبѧزمن       )  16( تطبیق الوحدات التعلیمیة التدریبیѧة وعѧددھا    -6

  .دقیقة
  .لكل مجموعة)  15 – 13( استخدام الطریقة التكراریة داخل الوحدة التعلیمیة التدریبیة وبتكرار ما بین  -7
  ).دقیقة  2 – 1,30( التكرارات حددت فترات الراحة ما بین  -8
  .من كل أسبوع) الثلاثاء  –الأحد ( تم تنفیذ الوحدات التعلیمیة التدریبیة خلال الأیام  -9
  :الاختبارات البعدیة  3 – 8 – 3

وبѧѧالإجراءات نفسѧѧھا تѧѧم اعتمادھѧѧا فѧѧي تنفیѧѧذ الاختبѧѧارات القبلیѧѧة ، أجریѧѧت الاختبѧѧارات البعدیѧѧة وذلѧѧك    
  .محاولات احتسبت أفضلھا في مسافة الإنجاز)  3( ، إذ أعطیت لكل طالب  2013/  4/  28بتاریخ 

  : )2)(1(الوسائل الإحصائیة  9 – 3
  :في المعالجات الإحصائیة  ( SPSS )تم استخدام الحقیبة الإحصائیة 

  .الوسط الحسابي -1
  .الانحراف المعیاري -2
  ).بیرسون ( معامل الارتباط البسیط  -3
  .للعینات المرتبطة)  t( اختبار  -4
  .تحلیل التباین -5
  .نسبة التطور -6

  الباب الرابع
  :عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا  -4
  :عرض وتحلیل النتائج  1 – 4
  :عرض وتحلیل نتائج فروق مستوى الإنجاز القبلیة والبعدیة للمجموعات الثلاثة1 – 1 – 4

للعینѧات المتنѧاظرة وذلѧك لمعنویѧة الفѧرق بѧین الاختبѧارین القبلѧي         )  t.test( استخدمت الباحثة اختبار   
  .والبعدي في مستوى الإنجاز ، والجدول الآتي یبین ذلك

   

                                                        
) 1988القاهرة، دار الفكر العربي، :(2، طالقياس في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضوان؛  (1)
  .152ص
الموصل، دار الكتب : ( ةالتربية الرياضيالتطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث وديع ياسين التكريتي، حسن محمد العبيدي؛  (2)

  .285ص)  1999للطباعة والنشر، 
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  )  4( جدول 
للاختبارین القبلي والبعدي ومستوى )  t.test( یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة واختبار 

  الانجاز لرمي الرمح
  الإحصائيةالمعالم 

  المجاميع

عدد   البعدي  القبلي

  العينة

 tقيمة 

  المحتسبة

 tقيمة 

  الجدولية

الدلالة 

  ع  س  ع  س  الإحصائية

    22,56  11  1,36  36,39  1,99  21,49  1م

2,23  

  معنوي

  معنوي  7,78  11  1,60  30,48  3,38  22,85  2م

  معنوي  6,00  11  1,76  27,23  1,92  21,74  3م

  ) 10( ودرجة حرية  0,05تحت مستوى دلالة 
أن ھناك فرق ذات دلالة معنویة في مستوى الإنجاز لرمي الѧرمح  )  4( یتبین من خلال الجدول رقم   

  22,56( بین الاختبارین القبلي والبعѧدي للمجѧامیع الѧثلاث ن إذ كانѧت قیمѧة أن النسѧبة والبالغѧة علѧى التѧوالي          
  ). 2,23( یة وھي الجدول) ت ( ھي أكبر من قیمة )  6,00،  27,78

عرض وتحلیل نتائج فروق الاختبار البعدي للمجامیع الثلاثة في مستوى الإنجاز لرمي الرمح  2 – 1 – 4  

  ) 5( جدول 
  يبين تحليل التباين لمستوى الإنجاز لرمي الرمح للمجاميع الثلاثة

مجموع   مصدر التباين
  المربعات

درجة 
  الحرية

متوسط 
  المربعات

 Fقيمة 
  المحتسبة

 Fقيمة 
  الجدولية

الدلالة 
  الإحصائية

    372,24  2  744,48  بين المجموعات

18,44  

  

3,31  

  

داخل   معنوي

  المجموعات

845,69  30  20,18  

    32  1590.18  المجموع الكلي

  ) 30،  2( ودرجتي الحریة )  0,05( تحت مستوى دلالة 
یتبین من خلال الجدول أعلاه ھناك وجود فروق معنویة بین المجموعات الثلاثة في مستوى الإنجاز    

، إذ لجѧѧѧأت )  3,31( الجدولیѧѧѧة وھѧѧѧي ) ف ( أعلѧѧѧى مѧѧѧن قیمѧѧѧة  )  18,44( المحتسѧѧѧبة ) ف ( إذ كانѧѧѧت قیمѧѧѧة  
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اط الحسѧѧابیة لمعرفѧѧة معنویѧѧة الفѧѧروق بѧѧین الأوسL.S.D  ( ѧѧ( الریاضѧѧة إلѧѧى إجѧѧراء اختبѧѧار أقѧѧل فѧѧرق معنѧѧوي  
  .للمجموعات الثلاثة للتعرف على المجموعة الأفضل والأكثر تطوراً في مستوى الإنجاز لرمي الرمح

في مستوى الإنجاز لرمي الرمح بین )  L.S.D( عرض وتحلیل نتائج اختبار أقل فرق معنوي  3 – 1 – 4
  : المجموعات الثلاثة

  )  6( جدول 
  لمستوى الإنجاز لرمي الرمح للمجامیع الثلاثة للأوساط الحسابیة)  L.S.D( یبین أقل فرق معنوي 

فروق الأوساط   الأوساط الحسابية  المجاميع

  الحسابية

  الدلالة الإحصائية   ) L.S.D( قيمة 

    5,91  30,48 – 36,39   2م – 1م

3,90  

  معنوي

  معنوي  9,16   27,23 – 36,39   3م – 1م

  غير معنوي  3,25   27,23 – 30,48   3م – 2م

ھنѧѧاك فرقѧѧاً معنویѧѧاً للأوسѧѧاط الحسѧѧابیة بѧѧین المجموعѧѧات الثلاثѧѧة  )  6( یتبѧѧین مѧѧن خѧѧلال الجѧѧدول رقѧѧم   
أقل فѧرق معنѧوي ھѧي أقѧل مѧن قیمѧة فѧرق الأوسѧاط         )  L.S.D( لمستوى الإنجاز لرمي الرمح ، إذ كانت قمة 

  .الحسابیة ، وھذا یدل إلى أن ھناك تطوراً واضحاً في مستوى الإنجاز لرمي الرمح
  :مناقشة النتائج  2 – 4
  :مناقشة نتائج مستوى الإنجاز لرمي الرمح للمجموعات الثلاثة  1 – 2 – 4

دلالѧѧة معنویѧѧة عنѧѧد مقارنѧѧة نتѧѧائج الاختبѧѧارین القبلѧѧي  فروقѧѧاً ذات )  6،  5،  4( أظھѧѧرت لنѧѧا الجѧѧداول 
والبعدي ولصالح الاختبار البعѧدي فѧي مسѧتوى الإنجѧاز للمجموعѧات الثلاثѧة ، ونجѧد أن المجموعѧة الضѧابطة          

     )كغѧѧم 1,250( والمجموعѧѧة التجریبیѧѧة الأولѧѧى والثانیѧѧة وزن  ) غѧѧم  800( التѧѧي اسѧѧتخدمت أداة الѧѧرمح وزن  
كѧѧأداة ) كغѧѧم  3،  2( ، فضѧѧلاً عѧѧن اسѧѧتخدام الكѧѧرة الطبیѧѧة وزن  )م 1,50( والي بطѧѧول علѧѧى التѧѧ) غѧѧم ك 1( و 

  .تطویریة للمجامیع الثلاثة كانت لھا الأثر الواضح في تطور مستوى الإنجاز
ونرى أن تطور بعض الصفات البدنیة لرامي الرمح كالسرعة والقѧوة العضѧلیة مѧن العناصѧر المھمѧة      

العضلات وبالتحدید عند استخدام تمارین في تطویر القوة والسرعة ، لѧذا فѧأن   والتي تعتمد على سیطرة عمل 
استخدام الأدوات المختلفة من الأوزان والأحجام أدت على تنمیة وتطیر مجموعات عضلیة مختلفة فѧي جسѧم   

  .الرامي
ومѧن   )1("إن أفضل الوسائل المستخدمة لتطویر وزیادة الحمل ھي استخدام الأثقال بأوزان مناسѧبة  " 

جانب آخر نѧرى أن تنѧوع اسѧتخدام الطѧرق والأسѧالیب والأدوات المسѧتخدمة المتمثلѧة مѧن الصѧور المتسلسѧلة           
والأفلام التوضѧیحیة والكѧرات الطبیѧة خѧلال الوحѧدات التعلیمیѧة والتدریبیѧة سѧاھمت أیضѧاً مسѧاھمة فعالѧة فѧي             

  .تیعاب مراحل الأداءإتقان وتطویر مستوى الأداء الحركي ، وذلك من خلال مشاھدة وفھم واس
مشاھدة الأنموذج الجید یؤدي إلى تطѧور وتحسѧین مسѧتوى الأداء بصѧورة واضѧحة وھѧذا مѧا        " إذ أن 

، وتعѧѧزو الباحثѧѧة ھѧѧذا التطѧѧور إلѧѧى أن المѧѧنھج التعلیمѧѧي      )2("یѧѧؤدي إلѧѧى تطѧѧور مماثѧѧل فѧѧي مسѧѧتوى الإنجѧѧاز     

                                                        
  . 87ص)  1983الموصل، مطبعة جامعة الموصل، : (  المبادئ التقنية والتعليمية في رمي الرمحكمال جميل الربضي ؛  (1)
  .327ص)1990القلم للنشر والتوزيع،الكويت، دار :( )تكنيك،تدريب ، تعليم ، تحكيم (موسوعة ألعاب القوىمحمد عثمان؛ (2)
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فѧي تطѧور مسѧتوى الأداء فضѧلاً عѧن تطѧور        التدریبي المستخدم باختلاف الأوزان والأحجѧام مѧن أثѧراً إیجابیѧاً    
القوة الخاصة ، والتي اعتمدت على المنھجیة العلمیѧة المبنیѧة علѧى أسѧس علمیѧة مѧن حیѧث إتقѧان الأداء الفنѧي          
ومѧѧن التكیѧѧف والتثبیѧѧت مѧѧن خѧѧلال التكѧѧرارات المسѧѧتخدمة أثنѧѧاء الوحѧѧدات ، إذ حصѧѧلت المجموعѧѧة التجریبیѧѧة    

  % ).   25( والمجموعة الضابطة % ) 33( مجموعة التجریبیة الثانیة وال% ) 69( الأولى على نسبة تطور 
  الباب الخامس  

  :الاستنتاجات والتوصیات  -5
  :الاستنتاجات  1 – 5
ھناك تأثیراً إیجابیاً للمنھج التعلیمي التدریبي باستخدام مختلفة الأوزان والأحجام للمجموعتین التجریبیتین  -1

  .ومستوى الإنجاز لرمي الرمح
  .أن استخدام الأوزان والأحجام المختلفة تساھم في تطویر القوة الخاصة ومستوى الإنجاز لرمي الرمح -2
المستخدم في الوحدات التعلیمیة ساھمت مسѧاھمة فعالѧة فѧي إتقѧان وتحسѧین      ) التقلیدي ( المنھج الاعتیادي  -3

  .مستوى الأداء ومستوى الإنجاز للمجموعات الثلاثة
  : التوصیات 2 – 5
أثناء التدریب بھدف تطѧویر القѧوة الخاصѧة ومسѧتوى     ) أوزان وأحجام ( ضرورة استخدام أدوات مساعدة  -1

  .الإنجاز في رمي الرمح
  .استخدام أدوات مختلفة أكثر تنوعاً لغرض زیادة فاعلیة التعلم والتطویر ومستوى الأداء لرمي الرمح -2
سѧѧاحة والمیѧѧدان لكونھѧѧا عامѧѧل مسѧѧاعد فѧѧي إثѧѧارة     ضѧѧرورة إدخѧѧال أدوات مسѧѧاعدة أخѧѧرى ضѧѧمن درس ال    -3

  .وتشویق والرغبة في التعلم والتطور
ضرورة اختیار أفضل الوسائل بما ینسجم والموقف التعلیمي التدریبي وقدرتھا على تدعیم عمѧل المѧدرس    -4

  .   وتنمیة مخیلة الطالب وقدرتھ الحركیة
  :المصادر

مساھمة أھم الصفات البدنیة وعلاقتھا بالمستوى الرقمي في القفز العالي بطریقة التقوس أیاد محمد عبد االله وآخرون ؛ نسبة  -1
  ). 1995،  11مجلة التربیة الریاضیة ، بغداد ، عدد ) : ( فوسبري ( 
  ).1999القاھرة ،دار الفكر العربي ، :(  أسس ونظریات التدریب الریاضيبسطویسي أحمد بسطویسي ؛  -2
رسالة ماجستیر : ( الخالدي ؛ تأثیر تنمیة القوة الخاصة باستخدام أدوات مختلفة في إنجاز فعالیة رمي الرمح جاسم محمد  -3

  ). 1998كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، 
 2011 بدون مطبعة،: (  القانون الدولي للمنافسات ، الاتحاد الدولي لألعاب القوىحیدر فائق الشماع ، أسیل جلیل كاطع ؛  -4
– 2013 .(  
  ).2001الموصل ، دار أبن الأثیر للطباعة والنشر، : (  1، ط ألعاب الساحة والمیدانصریح عبد الكریم ، طالب فیصل ؛  -5
البصرة، مطبعة : (  كفایات تدریسیة في طرائق تدریس التربیة الریاضیةعباس أحمد السامرائي وعبد الكریم محمود ؛  -6

  ). 1991دار الحكمة ، 
  ). 1992الإسكندریة ، دار المعارف ، : (  التدریب الریاضي نظریات ، تطبیقاتعصام عبد الخالق ؛  -7
  ).  1983الموصل ، مطبعة جامعة الموصل ، : (  المبادئ التقنیة والتعلیمیة في رمي الرمحكمال جمیل الربضي ؛  -8
  ). 1999المكتبة الوطنیة ، عمان ، : (  2، ط الجدید بألعاب القوىكمال جمیل الربضي ؛  -9

لمى سمیر الشیخلي ؛ تأثیر استخدام الأدوات المساعدة في سرعة تعلم ودقة أداء بعض المھارات الأساسیة بكرة الطائرة   -10
  ). 2000رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد ، ( 

القاھرة، دار : (  ي التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضيالبحث العلمي فمحمد حسن علاوي ، أسامة كامل راتب ؛  -11
  ). 1999الفكر العربي ، 

القاھرة : (  2، ط القیاس في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضيمحمد حسن علاوي ، محمد نصر الدین رضوان ؛  -12
  ). 1988دار الفكر العربي ، 

 1990الكویت ، دار القلم للنشر والتوزیع،: (  )، تدریب ، تعلیم ، تحكیم تكنیك ( موسوعة ألعاب القوى محمد عثمان ؛  -13
.(  

  التطبیقات الإحصائیة واستخدامات الحاسوب في بحوث التربیة الریاضیةودیع یاسین التكریتي ، حسن محمد العبیدي ؛  -14
  ). 1999الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، ( 
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  ) 1( الملحق 
  التعلیمیة التي استخدمت في تعلیم وتطویر فعالیة رمي الرمحنموذج للوحدة 

  دقیقة  90: الوقت                    الأولى: المرحلة 

  الملاحظات  الفعالیات أو المھارات الحركیة  الزمن  نوع النشاط  القسم

  الإعدادي
  دقیقة)  30(

  المقدمة
  

  إحماء عام
  
  

  إحماء خاص

  .د5
  
  .د10

  
  
  .د15

  .ھرولة+ ھرولة خفیفة +  سیر اعتیادي) + وقوف ( 
ھرولة خفیفة مع فتل الجذع والذراعین أسفل وھرولة  -

  .مع رفع الركبتین
  .تمارین تمطیة لكافة أجزاء الجسم -
الجѧѧري مѧѧع رفѧѧع الѧذراعین عالیѧѧاً وجانبѧѧاً مѧѧع   ) وقѧوف  ( 

  .الضغط
اللѧѧف بالاتجѧѧاه  ) وضѧѧع الكѧѧف   –وقѧѧوف بجانѧѧب الحѧѧائط   

  . المعاكس ثم التبدیل

ب بشكل قاطرتین مع وجود یكون الطلا
مسѧافة بѧѧین الطѧلاب والمحافظѧѧة علیھѧѧا   

  .لأداء الإحماء
  
  

مرات ) 10 – 8(یكون تكرار كل تمرین
  .تمھیداً للعمل بالرمح

  
  الرئیسي

  دقیقة)  55(
  الجزء التعلیمي

  
  الجزء التطبیقي

  .د10
  
  .د40

عѧرض مسѧك وحمѧل الأداة    )رمي الرمح ( شرح المھارة 
  .لوضع الرميشرح وعرض المدرس 

  .رمي كرة طبیة للأمام... جلوس طویل  -
  .رمي كرة طبیة للأمام... جلوس جثو  -
  .الرمي من الثبات) مسك الرمح ... وقوف(  -
الرمѧѧي بعѧѧد عمѧѧل خطѧѧوات  ) مسѧѧك الѧѧرمح ... وقѧѧوف (  -

  .التقاطع
  .الرمي من الاقتراب الكامل) مسك الرمح ... وقوف (  -

  

تمѧѧارین + البقعѧѧة ثѧѧم الѧѧركض عكѧѧس الاتجѧѧاه  القفѧز علѧѧى    .د5    الختامي
  .تھدئة وتنفس

  .یتم إعطاء فترة راحة بین كل تكرار وآخر -
علماً أن المجامیع الثلاثة تخضѧع لѧنفس التمѧارین ماعѧدا     

  .في استخدام أداة الرمح
  ).كغم  1,250( مجموعة تجریبیة أولى رمح 
  ).كغم  1( مجموعة تجریبیة ثانیة رمح 

  ). غرام  800(  مجموعة ضابطة رمح

  

  

  
   


