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ي الرقم الإنجاز مدتوى ترح لبعض التمرينات الخاصة على ثر برنامج مقأ
 القرص لبعض أندية أمانة العاصمة بالجمهورية اليمنية يرم يلمتدابق

 السخوعي عبج الله حسجأعرام   
 جامعة صشعاء –القؾى بكمية التخبية الخياضية  قدؼ ألعاب 

Eassema20@gmail.com 
 الملخص

 يرم يللاعب يالقخص عمى السدتؾى الخقس يمقتخح لمتسخيشات الخاصة بخم يثخ تظبيق بخنامج تجريبأ استيجفت ىحه الجراسة معخفة  
 اعذخ لاعب  اثشي يت الجراسة عمى عيشة مكؾنة مؽ جخ أوقج ا، تحت عذخيؽ عام   سيؾرية اليسشيةالقخص لبعض أنجية أمانة العاصسة بالج

، وتتكؾن كل مجسؾعة مؽ ستة لاعبيؽ تؼ تجريبيؼ مجة مقجارىا ثسانية ية والأخخى ضابظةبحجىسا تجخيأ قدست إلى مجسؾعتيؽ متكافئتيؽ،
 في حيؽ السقتخح عمى السجسؾعة التجخيبية، يوقج طبق البخنامج التجريب، 0202بخيلأ ول مشترف فبخايخ وحتى مشترفأ ؽم سابيع ابتجاء  أ

بيؽ البخنامجيؽ )السقتخح ت الجراسة عمى مقارنة متسشا و ،لألعاب القؾى  يالعاد يالزابظة بتشفيح البخنامج التقميجقامت السجسؾعة 
لشتائج السجسؾعة  اممسؾس   اعيخت نتائج البحث أن ىشاك تقجم  أوقج  ت،لسلائستو ليحا الشؾع مؽ الجراسا يالتجخيبواستخجم السشيج  ،(يجيوالتقم

حيث بمغت الشدبة السئؾية لتقجم السجسؾعة التجخيبية  ؛يوذلػ بالشدبة لمقياس البعج ،سقتخحتسارس بخنامج التجريب ال يالتجخيبية الت
والقيام وقج أوصى الباحث بتظبيق البخنامج السقتخح عمى الستدابقيؽ السبتجئيؽ والشاشئيؽ  ،لزابظةا% لمسجسؾعة 21% مقابل ندبة 09.60

 .يةخى وعيشات مختمفة مؽ الجول العخبخأ بجراسات مساثمة لسدابقات

Abstract 
 This study aimed to know the effect of implementing a proposed training program for discus training 

exercises on a digital level for players throwing discs to some clubs in the capital of the Republic of 

Yemen under twenty years The study was conducted on a sample consisting of a dozen players, which 

were divided into two equal groups, one experimental and the other controlling, and each group consists 

of six players who have been trained for a period of eight weeks, starting from mid-February to mid-April 

2021. 
The proposed training program was applied to the experimental group, while the control group 

implemented the traditional traditional program of athletics. The study included a comparison between 

the two programs (the proposed and the traditional), and the experimental method was used for its 

suitability for this type of studies. The results of the research showed that there is tangible progress to the 

results of the experimental group that practices the proposed training program with regard to the post-

measurement, where the percentage of progress of the experimental group reached 26.92% compared to 

18% for the control group. 
The researcher recommended applying the proposed program to the junior and junior competitors and 

carrying out similar studies for other competitions and different samples from Arab countries. 
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 : المقدمة ومذكلة البحث
 يالقخص مؽ السدابقات الأساسية ف يمدابقة رم تعتبخ    

وقج مارسيا  ،بخنامج مدابقات السيجان والسزسار مشح القجم
رقام ىحه أ وتظؾرت ،لجورات الأولسبية الحجيثةا يالخياضيؾن ف

ي ت إلى الخقؼ العالسمالسدابقة عبخ ىحه الجورات حتى وص
 يحيؽ أن الخقؼ العخب يم ف 87ؾالى حالحى يبمغ ي، الحال

، 41.54 ي سيؾ والآ ،م 87.87والخقؼ اليسشي  ،م 46.66
 يا فا واضح  ىحه السعظيات نجج أن ىشاك تجني  خلال  ومؽ

 يوالأفخيق يعمى السدتؾى العخب رقام القخصأمدتؾى 
قؾرنت ىحه الأرقام وذلػ إذا ما  ،اليسشي يوبالتال ي سيؾ والآ

 كبيخ. بفارق  يبالخقؼ العالس
 يؾر والتقجم السمحؾظ لمخقؼ القياسوبالشغخ إلى التظ   

و ولكش ،ا لمرجفةنو لؼ يكؽ وليج  أالقخص تجج  يلخم يالعالس
وذلػ ، ية الستظؾرة لمعسمية التجريبيةتباع الأساليب العمساب جاء
عمى عشاصخ المياقة  ىتسام بتظؾيخ فؽ الأداء والتخكيدبالا

ومخونة ورشاقة  يعزم وجمج البجنية الخاصة مؽ قؾة وسخعة
 ج وتع، القخص يا مؽ العشاصخ السختبظة بسيارة رموغيخى

والأساسية داخل التسخيشات الخاصة مؽ العؾامل اليامة 
حيث  ؛لعاب السيجان والسزسارأ يلستدابق يالبخنامج التجريب

الأداء ورفع مدتؾى المياقة  تظؾيخ يا فساسي  أا تمعب دور  
مدتؾى ثخه عمى أبسا يشعكذ  ،بقيؽالبجنية الخاصة لمستدا

ختيارىا بعشاية مؽ حيث اوذلػ إذا ما تؼ  يجاز الخقسنالإ
 0858)اولشج.جيا ومجى تذابييا مع نؾع السيارةتختيبيا وتجر 

 (.064:ص 
أن التسخيشات  (81: ص  5998) أبؾالعلاء.ويحكخ    

تظؾيخ وتحديؽ  يوفعال ف يساسأالخاصة تقؾم بجور 
، الأساسية والخاصة بشؾع السيارةعشاصخ المياقة البجنية 

 ن الظابع السسيدأ( 75: ص 5999)علاوي.  ويزيف
، لمفخد يلتخررا ات الحخكية الأساسية لشؾع الشذاطلمسيار 

يجب  يعية الرفات البجنية الزخورية التىؾ الحى يحجد نؾ 
الرفات البجنية ولحا نجج أن تشسية ؛ تشسيتيا وتظؾيخىا

رائص رتباطيا بالخالزخورية لا تتؼ برؾرة مجخدة بل با
ويقؾل ، الحى يتخرص بو الفخد يالسسيدة لشؾع الشذاط الخياض

الذكل  ية ىن التسخيشات الخاصإ( 68: ص 0888)عرام.

ات حالة التجريب الحى يداعج عمى ربط مكؾن يالتجريب
ولشج أيحكخ مة وصلاحية السشافدة، كسا ءملا يوالإسخاع ف
ن الإعجاد أ( 75: ص  0858ولشج.أخخون )آكؾلؾدى و 

نغسة وأجداء جدسو أ مؾجو لتقؾية يالخاص لمخياض يالبجن
ا طبق  ة وتظؾيخ الرفات الحخكية يوزيادة إمكانياتيا الؾعيف
ويقرج بحلػ تظؾيخ القؾة والدخعة ، لستظمبات الشؾع السختار

د ليحه الرفات والتحسل والسخونة وفى سبيل التظؾيخ السسي
 تدتعسل تساريؽ رياضية خاصة.

ن تقؾم أمؽ كل ما سبق يبخز الجور الخئيذ الحى يسكؽ    
بخامج التجريب برفة عامة وبخامج  يبو التسخيشات الخاصة ف

تؾاضع  لسا ىؾ ملاحع مؽ اونغخ  ، ى برفة خاصةلعاب القؾ أ
الباحث مدابقة رمى القخص فإن  يالسدتؾى الخقسي اليسشي  ف

خح مقت ين يظبق بخنامج تجريبأيحاول مؽ خلال ىحا البحث 
القخص مسا قج يؤدى  يرم يومقشؽ لمتسخيشات الخاصة للاعب

 بيحه السدابقة. يرتقاء بالسدتؾى الخقسإلى الا
 أهداف البحث :

 يهدف البحث إلى :
سخيشات الخاصة ثخ بخنامج مقتخح لمتأالتعخف عمى  -5

 سشة. 08القخص تحت  يرم يلستدابق يعمى السدتؾى الخقس
ي والبخنامج السدتخجم ف يمقارنة بيؽ البخنامج التقميج -0

 القخص. يلخم يالتأثيخ عمى السدتؾى الخقس
 فروض البحث :

 يؽ القياس القبمحرائية بيإتؾجج فخوق ذات دلالة  -5
البحث وذلػ لرالح القياس  يلسجسؾعت يوالقياس البعج

 .يالبعج
تقجم  يا بيؽ متؾسظحرائي  إتؾجج فخوق دالة  -0

 البحث وذلػ لرالح السجسؾعة التجخيبية. يمجسؾعت
 الدراسات المذابهة :

ىشاك العجيج مؽ البحؾث  أنمؽ القخاءات الدابقة اتزح    
خيشات ثخ البخامج التجريبية لمتسأى دراسة إلتظخقت  يالت

لعاب القؾى ألسختمف مدابقات  الخاصة عمى السدتؾى الخقسي
. 

 0885مؽ ىحه الجراسات دراسة محمد بظل عبج الخالق  و   
لمؾثب  يات الخاصة عمى رفع السدتؾى الخقسثخ التسخيشأعؽ 
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ثخ تسخيؽ أعؽ  0881 ي ودراسة سامي مدمط علاو ي، العال
دراسة  ، ولمؾثب الظؾيل يالدخعة عمى تحدؽ السدتؾى الخقس

لتعميؼ الفقخ ثخ بخنامج مقتخح أعؽ 5978مرظفى فخيج 
جخى عدت الدعيج عامخ أكسا ي، نة عمى السدتؾى الخقسبالدا

فات البجنية ثخ بخنامج خاص لتشسية الرأدراسة عؽ  5997
ثخ ذلػ عمى أبالظخيقة الدخجية و  يالخاصة بالؾثب العال

دراسة عؽ  0888جخى عبج الباسط أ، و يالسدتؾى الخقس
 ،لخمي القخص يثخىا عمى السدتؾى الخقسأالتسخيشات الخاصة و 

ثخ بخنامج أعؽ  0885 بظل عبج الخالق دراسةجخى محمدأو 
 لمخمي،  يت الخاصة عمى تقجم السدتؾى الخقسمقتخح لمتسخيشا

ن بخامج أ ج أعيخت نتائج معغؼ ىحه الجراساتوق   
ممحؾظ عمى ما تقجم ثخت بذكل أ التسخيشات الخاصة قج

مي ر لعاب القؾى مشيا أ لبعض مدابقات يالسدتؾى الخقس
ىحه الجراسة يحاول الباحث التؾصل إلى  يوف ،بالقخص والؾث

الخاصة عمى ثخ بخنامج مقتخح لبعض التسخيشات أ
 جخاء ىحهلإ القخص استكسالا   يلخم ي(جاز الخقسنالإ)السدتؾى 

لعاب القؾى السختمفة كسا أ الشؾعية مؽ الجراسات عمى سباقات
ندب أ ىؾ يلسشيج التجخيبن اأيخت الجراسات الدابقة أع

 .السشاىج لتظبيق مثل ىحه الجراسات
 الإجراءات 

 عينة الدراسة :
) اثشا عذخ 50عيشة قؾاميا عمى اختيار الباحث وقع    

 يا ىؼ معغؼ لاعببالظخيقة العسجية تحت عذخيؽ عام  ا( لاعب  
، وقج قدست مانة العاصسةأأنجية  السبتجئيؽ لبعض يالخم

حجاىسا تجخيبية والأخخى ضابظة، إالعيشة إلى مجسؾعتيؽ 
عسمية  جخاءإ وقج تؼ، مجسؾعة مؽ ستة لاعبيؽ تتكؾن كل

والظؾل  يمتغيخات العسخ الدمش يالتكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ ف
 : يكسا ىؾ مؾضح الججول التال يالخقسوالؾزن والسدتؾى 

 (5ججول )
 
 
 

 يوقيسة  ت لمعسخ الدمش ي السعيار نحخاف والا يالستؾسط الحداب
 لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة يوالظؾل والؾزن والسدتؾى الخقس

الفرق  المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة البٌان
بٌن 

المتوسط
 ٌن

 الجلالة قيسة )ت(
 غ س   ع س  

العمر 
 الزمنى

 غيخ دال 8.05 2522 4527 999512 15.1 99122

 غيخ دال 8.07 ..25 7591 .14454 7572 144519 الطول
 غيخ دال 8.54 .254 91. .4.59 ..5. .475 الوزن

المستوى 
 ًالرقم

 غيخ دال 8.11 2572 1577 9.511 15.2 9.541

 8.85( عشج مدتؾى 8.84ت الججولية )
 

( أن ىشحححححححاك تكحححححححافؤ بحححححححيؽ 5يتزحححححححح محححححححؽ الجحححححححجول رقحححححححؼ )   
 يمتغيححخات العسححخ الدمشحح يالسجسححؾعتيؽ التجخيبيححة والزححابظة فحح

الفحححححخق  إنحيححححث  ييخ والظححححؾل والحححححؾزن والسدححححتؾى الخقسحححححبالذحححح
حيححححث بمغححححت قيسححححة ت الججوليححححة  ا،حرححححائي  إدال بيشيسححححا غيححححخ 

السحدححؾبية لكححل الستغيححخات أكبححخ مححؽ قيسححة ت ي وىحح ،(8.84)
 .الدابقة

 مشيج البحث :
متحححو طبيعحححة ىححححا ءلسلا ؛ياسحححتخجم الباححححث السحححشيج التجخيبححح   

ححححححححجاىسا ضحححححححابظة والأخحححححححخى أمجسحححححححؾعتيؽ  سحححححححتخجامباالبححححححححث 
 تجخيبية.

 دوات البحث :أ
اسححتخجم الباحححث ميححدان لقيححاس الححؾزن وجيححاز قيححاس الظححؾل    

ج اسححححتعان بسجسؾعححححة مححححؽ وقحححح  ،وشححححخيط قيححححاس واقححححخص لمخمححححي
 .يوالقياس البعج يالقياس القبم يعسميت يالسداعجيؽ ف

 البرنامج المقترح:
 يوضحححححعيا الستخررحححححؾن فححححح يضحححححؾء السعحححححاييخ التححححح يفححححح    

ا نذححظة داخححل ىحححألمبخنححامج الجيححج واختيححار  يالتححجريب الخياضحح
ححححجدىا الباححححث لمبخنحححامج  يالبخنحححامج وفحححى ححححجود الأىحححجاف التححح

القحححححخص لعيشحححححة  يالسقتحححححخح لمتسخيشحححححات الخاصحححححة بخمححححح يالتحححححجريب
 قتخح الباحث عجة معاييخ لتشفيح ىحا البخنامج.أالبحث 

 معايير اختيار البرنامج :
 يعحجاد البحجنتحقيحق أىحجاف الإ يفحأن يديؼ البخنامج  -5

 الخاص لأفخاد عيشة البحث.
ن تتسذى محتؾيات البخنامج مع الخرائص البجنيحة أ -0

 والقجرات الحخكية للاعبيؽ.
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عتبحار الأدوات والإمكانحات الستحؾفخة الا ين يؾضع فأ -8
 يسكؽ تؾفيخىا. يالت
فحححخاد عيشحححة أالبخنحححامج الفحححخوق الفخديحححة بحححيؽ ي ن يخاعحححأ -6

 والسقاييذ الجدسية. يلبحث مؽ حيث الدؽ والعسخ التجريبا
السخونححححة حتححححى يكححححؾن ن تتشححححؾع السحتؾيححححات وتتدححححؼ بأ -1

 عشج التشفيح. االتظبيق ميدخ  
مجسؾعحة محؽ  ضؾء ىحه السعاييخ اشتسل البخنحامج عمحى يف   

 00وقحج تكحؾن البخنحامج محؽ  ،القخص يالتسخيشات الخاصة بخم
 : يتمقدسة كالآ ،ؽ كل وحجة تدعؾن دقيقةزم ،وحجة تجريبية

  يدقيقة للإحساء والجدء التسييج 08
  يساسأدقيقة جدء  48
  يدقائق جدء ختام 58

 ستطلاعية :التجربة الا
ربعححححة مححححؽ أاحححححث بححححإجخاء تجخبححححة اسححححتظلاعية عمححححى قححححام الب   

وقححج طبححق عمححييؼ بعححض  ،مححؽ غيححخ عيشححة البحححث يالخمحح يلاعبحح
بيجف معخفحة محجى ملاءمحة البخنحامج  ؛وحجات البخنامج السقتخح
وكححا  ،بة ليحؼوتحجيج الجخعات السشاسح ،لقجرات اللاعبيؽ البجنية

قححححج تؾاجححححو  يالرححححعؾبات التحححح يات لتلافححححيححححق القياسححححكيفيححححة تظب
عيححخت الجراسححة أوقححج ، ساسححيةالباحححث عشححج تظبيححق التجخبححة الأ

بعححححححض العقبححححححات عشححححححج تظبيححححححق بعححححححض سححححححتظلاعية وجححححححؾد الا
مسححا أدى  ،لعححجم تححؾافخ الإمكانححات اللازمححة لتظبيقيححا ؛التسخيشححات

سححتظلاعية تححؼ خبححة الاوفحى نيايححة التج، إلحى ححححفيا مححؽ البخنححامج
 لمتشفيح. اصبح البخنامج معج  أو  ،عمى كافة الرعؾبات التغمب

 التجربة الأساسية : 
ب عمححححى مححححالبحححححث والتغ يبعححححج التأكححححج مححححؽ تكححححافؤ مجسححححؾعت   

الباحححث  أبححج ،سححتظلاعيةالاالتجخبححة عيختيححا أ يالتحح، الرححعؾبات
تحخح عمحى السجسؾعحة التجخيبيححة السق يتشفيحح البخنحامج التجخيبح يفح

بظة بتشفيححححح بخنححححامج التححححجريب تقححححؾم السجسؾعححححة الزححححا فححححي حححححيؽ
 سحابيع ابتحجاء  أوقج استسخ تشفيح البخنامجيؽ نحؾ ثسانيحة ي، العاد

م مححؽ  0805بخيححلأمححؽ مشترححف فبخايححخ حتححى مشترححف شححيخ 
يححام فححى الأسححبؾع أربعححة أوكححان التححجريب يححتؼ بؾاقححع  ،ذ العححامنفحح

نتيحاء ه تدعؾن دقيقة لمؾحجة التجريبية  وبعحج الاالؾاحج بدمؽ قجر 
باححححث بحححإجخاء محححؽ تظبيحححق البخنحححامج فحححى الفتحححخة السححححجدة قحححام ال

 البحث. يلسجسؾعت يعسمية القياس الشيائ

 عالجات الإحرائية:الم
 تي:ستخجم الباحث الآا

 *الستؾسط الحدابي.
 *الانحخاف السعياري.

 *معامل الارتباط .
 *اختبارات) ت (

 
 
 
 

 عرض النتائج ومناقذتها :
 (0ججول )

 والفخق بيؽ الستؾسظيؽ ي نحخاف السعيار والا يالحدابالستؾسط 
 لمسجسؾعة الزابظة يوالبعج يوقيسة ت لمقياس القبم

المتوسط  البٌان
 ًالحساب

نحراف الا
 يالمعٌار

الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

 الدلالة ت

القٌاس 
 ًالقبل

 دال 5.9. ..5. 15.2 9.541

القٌاس 
 يالبعد

.15.7 1524 

 
حرحائية إدلالحة  اا ذن ىشاك فخق حأ( 0يتزح مؽ الججول رقؼ )   

سؾعححة الزححابظة لرححالح لمسج يوالقيححاس البعحج يبحيؽ القيححاس القبمحح
في حيؽ   4.80بمغت قيسة ت السحدؾبة ، حيث يالبعجالقياس 

وىححححا يحححجل ، 8.85عشحححج مدحححتؾى  8.84قيسحححة ت الججوليحححة  كانحححت
 لمسجسؾعة الزابظة. ينتائج القياس البعج يعمى حجوث تقجم ف

 (8ججول )
 والفخق بيؽ الستؾسظيؽ ي نحخاف السعيار والا يالستؾسط الحداب

 لتجخيبيةالمسجسؾعة  يوالبعج يوقيسة ت لمقياس القبم
المتوسط  البٌان

 ًالحساب
نحراف الا

 يالمعٌار
الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

 الدلالة ت

القٌاس 
 ًالقبل

 دال ..1.5 25.9 1577 9.511

القٌاس 
 يالبعد

..54. 159. 
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دلالححححححة  اا ذن ىشححححححاك فخق ححححححأ( 8يتزححححححح مححححححؽ الجححححححجول رقححححححؼ )    
التجخيبية عة لمسجسؾ  يوالقياس البعج يحرائية بيؽ القياس القبمإ

حيححححححث بمغححححححت قيسححححححة ت السحدححححححؾبة  ي؛ لرححححححالح القيححححححاس البعححححححج
عشحج  8.84تبمغ  يأكبخ مؽ قيسة ت الججولية التي وى، 58.84
نتحححائج  يوىححححا يحححجل عمححى ححححجوث تقحححجم ممسححؾس فححح 8.85مدححتؾى 

 لمسجسؾعة التجخيبية. يالقياس البعج
 
 
 
 

 
 (6ججول )

 بشتائجمقارنة نتائج البخنامج السقتخح لمتسخيشات الخاصة 
 لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية يالبخنامج التقميج

القٌاس  البٌان
 القبلً

القٌاس 
 البعدي

النسبة  الفرق
 المئوٌة

المجموعة 
 التجرٌبٌة

9.511 ..54. 25.9 9.529% 

المجموعة 
 الضابطة

9.541 .15.7 .5.. 11% 

 
لكحلا السجسحؾعتيؽ  ان ىشحاك تقحجم  أ( 6يتزح مؽ الججول رقؼ )

ئؾيحححة لتقحححجم السجسؾعحححة حيحححث الشدحححبة الس ؛التجخيبيحححة والزحححابظة
بمغححححت الشدححححب السئؾيححححة لتقححححجم الزححححابظة  فححححي حححححيؽ% 04.90

تححجربت  يل عمححى أن السجسؾعححة التجخيبيححة التححوىحححا يححج، % 57
بؾاسظة البخنامج لمتسخيشات الخاصة قج تقجمت بشدبة أكبخ محؽ 

 السجسؾعة الزابظة .
 : ستنتاجاتالا

ج ىححححه الجراسحححة اتزحححح أن محححؽ خحححلال محححا سحححبق عخضحححو لشتحححائ
يحححححححة السجسحححححححؾعتيؽ التجخيب ا بحححححححيؽحرحححححححائي  إدالحححححححة  اىشحححححححاك فخوق ححححححح

حيححححححث بمغححححححت قيسححححححة ت  ؛والزححححححابظة فححححححى القياسححححححات البعجيححححححة
وىحححا يححجل عمححى تقححجم  ،58.48السحدححؾبة لمسجسؾعححة التجخيبيححة 

لسئؾيححة حيححث بمغححت ا؛ تظبححق البخنححامج السقتححخح يالسجسؾعححة التحح
السحدحؾبة  بمغحت قيسحة ت فحي ححيؽ% 04.90لسدتؾى تقحجميا 

ا عمى حجوث تقحجم يز  أيجل ، وىحا 4.80لمسجسؾعة الزابظة 

 57ت الشدححبة السئؾيححة تقححجميا وقححج بمغحح ،ليححا يالقيححاس البعححج يفحح
ن الستدححححابقيؽ السسارسححححيؽ لمبخنححححامج السقتححححخح أالشتححححائج  تعيححححخ أ

كانحححت  فحححي ححححيؽ 9.40لخاصحححة قحححج زادت بسقحححجار لمتسخيشحححات ا
ويعححححدو  ، 1.40السجسؾعححححة الزححححابظة لا تتعححححجى ي الديححححادة فحححح

كبححخ مححؽ تقححجم أالباحححث سححبب تقححجم السجسؾعححة التجخيبيححة بشدححبة 
مححؽ تشفيحححه بجقححة و لححى مسارسححتيا لمبخنححامج إالسجسؾعححة الزححابظة 

ومححؽ خححلال مححا سححبق  ،سححابيعأخححلال مححجة التححجريب وىححى ثسانيححة 
 افتخضيسا الباحث. انحمال يالأول والثان يتحقق الفخض

 التؾصيات :
الباححححححث بتظبيحححححق البخنحححححامج السقتحححححخح لمتسخيشحححححات  ييؾصححححح*   

 يمدحابقة رمح يلسبتجئيؽ والشاشحئيؽ فحالخاصة عمى الستدابقيؽ ا
 القخص.

خحخى أإجخاء مثل ىحه البحؾث فحى مدحابقة * يؾصى الباحث ب
 لعاب القؾى.أمؽ مدابقات 

خححخى أسححات شحبيية عمححى عيشححات * يؾصحى الباحححث بححإجخاء درا
 مختمف الجول العخبية. يف يالخم يمؽ لاعب
 : المراجع 

، الأسحذ يحسحج عبحج الفتحاح : التحجريب الخياضح( أبؾ العلا أ5)
، القححححاىخة   يالظبعححححة الأولححححى، دار الفكححححخ العخبححححالفدححححيؾلؾجية، 

 م.5998
مالححػ حدححؽ، ألعححاب  :خححخون : تخجسححةآ( أولححشج كؾلححؾدوى و 0)

 .0858، 6القؾى، دار رادوجا، ط
: أثححححخ بخنححححامج مقتححححخح لتشسيححححة ة( سححححعجية عبححححج الجححححؾاد سححححشج8)
لمخمححي، مجمححة دراسححات  يلدححخعة الحخكيححة عمححى السدححتؾى الخقسححا

 .0855، جامعة حمؾان، وبحؾث
ة وأثخىحا عمحى تقحجم : تسخيشات الدخع ي ( سامي مدمط علاو 6)

، جامعححححة ، رسححححالة ماجدححححتيخلمؾثححححب الظؾيححححل يالسدححححتؾى الخقسحححح
 .0881، انحمؾ 

 ،يجتسحححححاعؾل البححححححث الاأصححححح( عبحححححج الباسحححححط محمد حدحححححؽ، 1)
 .0ط، 0858مكتبة الأنجمؾ السرخية، القاىخة، 

خ بخنححامج خححاص لتشسيححة الرححفات أثحح( عححدت الدححيج عححامخ : 4)
بالظخيقححة الدححخجية، رسححالة  يجنيححة اللازمححة لتعمححيؼ الؾثححب العححالالب

 .5997 ،ماجدتيخ، جامعة حمؾان
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نغخيححححححات  – يعرححححححام عبححححححج الخححححححالق: التححححححجريب الخياضحححححح( 8)
 .0888، الخابعة، دار السعارف، القاىخة وتظبيقات، الظبعة

ت ثحححححخ بخنححححامج مقتححححخح لمتسخيشحححححاأ( محمد بظححححل عبححححج الخححححالق: 7)
قححححخص، مجمححححة لخمححححي ال يالخاصححححة عمححححى تقححححجم السدححححتؾى الخقسحححح

بححححححاليخم، ، كميححححححة التخبيححححححة الخياضححححححية بححححححؾث التخبيححححححة الخياضححححححية
0885. 

ثخىحححا عمحححى أ( محمد بظحححل عبحححج الخحححالق: التسخيشحححات الخاصحححة و 9)
 .5970، رسالة ماجدتيخ يلمؾثب العال يتقجم السدتؾى الخقس

، الظبعححححة يلتحححجريب الخياضححح: عمححححؼ ا ي ( محمد حدحححؽ عحححلاو 58)
 0ط 5999، التاسعة، دار السعارف، القاىخة

ة رسححححال، يححححج : بخنححححامج مقتححححخح لتعمححححيؼ الدانححححة( مرححححظفى فخ 55)
 5978، ماجدتيخ، جامعة حمؾان

لألعححاب القححؾى،  يتحححاد العخبححخة ثقافيححة رياضححية : الاغحح( ن50)
 م.0856سؾريا ،  العجد الخامذ،

(58 )Scott L. ving : putting Some flex into 
your throw university Florida Track Techique 

winter 1998 
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