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 السدتخلص : 

وقدددد اسدددتخدمي العدادددد مدددؽ التحدددؾث طرقدددا مختمددددة فدددي التشذدددي  الحددداد لمعزددد ت كالؾ دددب 
 .الؾ ب العسؾدي و تساريؽ القؾة و الأ قال و  العسيق

التعدر  عمدي تدر ير التشذدي  الحداد لعزد ت لاد  مدؽ الظدر  العمدؾي  : ييدف البحث  الثي
 الرقسي لرمي الرمح . والظر  الددمي عمي بعض القدرات البدنية قيد التحث والسدتؾي 

تؼ إستخدام السشيج التجريبدي بتردسيؼ الايداس القبمدي التعددي لسجسؾعدو السشيج السدتخدم : 
  واحده نغرا لس ئسو لظبيعو الدراسو .

( لاعدبيسؽ لابتدات رمدي الدرمح  41إشتسمي عيشة التحث الأساسدية عمدي    عيشة البح  :
م ، مرحمة الشاشئات . والتي تدؼ إتتيدارىؽ 0201-0202بالشادي الأىمي السرري لمسؾسؼ الرياضي 

 بالظريق العسديو .
 Bench )كدد  مددؽ  التشذددي  الحدداد لمعزدد ت أ شددا  اسحسددا  ب سددتخدامأىثثا الشتثثا ج : 

press)  وHalf squat) لددو تددر ير إيجددابي عمددي الدددرعة الانتقاليددة و م شددرات القدددرة العزددمية )
لمظددر  الددددمي و م شددرات القدددرة العزددمية لمظددر  العمددؾي و عمددي السدددتؾي الرقسددي لسدددابقة رمددي 

 الرمح .
 . التشذي  الحاد لمعز تالكلسات السفتاحية : 
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The Effect of the Muscles Acute Activation of both the Upper 

and Lower Extremities on some Physical Abilities 

 of Female Javelin Throwers 

 

Abstract  

Many studies have used different methods of acute muscle 

activation, such as deep jumping, vertical jumping, strength training, and 

weights.  

The research aims to: identify the effect of the muscles acute 

activation of both the upper and lower extremities on some of the physical 

abilities under study and the digital level of javelin throwing. 

Methodology used: The experimental method was used with a pre 

and post measurement design for one group due to its suitability with the 

study nature 

Research sample: The main research sample included (14) female 

javelin throwers at Al-Ahly Club in Egypt for the sports season 2023-2024, 

junior stage. They were selected with the purposive way. 

The most important results: Acute muscle activation during warm-

up using both bench press and half squat has a positive effect on the 

transition speed and indicators of lower extremities muscle power and 

indicators of upper extremities muscle power and on the digital level of the 

javelin throw competition. 

Keywords: Acute muscle activation 

 
 

 :اولًا: مقدمو
اتظمددب تظددؾير الادا  السيدداري والخظظددي فددي الرياضددات التشافدددية التحداددد الدددقيق لعشا ددر 

 الأدا  بالعداد مدؽ الستظمتدات الددديؾلؾجية، البدنيدةنجاح الأدا  في التخرص الرياضي حيث اتر ر 
، و التى تعتبر أساسيات في التدريب الرياضي وىذا ما أشار إلية كل مؽ أبدؾس  ،  الشددية، والدشية
 .(  4251  م(Apostoidis & Emmanouil 0242 تؾليدس وإيسانؾيل 

 
ا شددا  الؾحدده التدريبيددو او  مدؽ العشا ددر الاساسديو فددي اعدداد ال عبيددبؽ سدؾا  الاحسددا  يعتبدر

قبدل السشافدددو لزددسان دتؾلدو فددي السشافدددو وىدؾ فددي احدددؽ حالدو مسقشددو مسددا اتزدسؽ تحقيددق افزددل 
لذا تعد عسميو الاحسا  عسميو تحزيريو لتييئو ال عب بدنيا وفديؾلؾجيا وندديا بيدد  ، ادا  مسقؽ 

تدرجدددو فدددي الحجدددؼ و الذدددده و اعدددداد ال عدددب تددد ل مجسؾعدددو مدددؽ التسريشدددات العامدددو و الخا دددو الس
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التارار تعسل عمي رفع درجو حراره الجدؼ والذي ا  ر ايجابيا عمدي قدؾه اناتداا وانتدداع العزد ت 
بال عددددب الددددي مدددددتؾي الانجدددداز البدددددني  والؾ ددددؾل% 22ويددددداعد عمددددي تجشددددب الا ددددابات بشدددددتو 

 . (0452  والسياري 
 

افزل الظرق لتييئدو و رفدع درجدو  يدعي السدربؾن والتاحثؾن في مجال التدريب لمتحث عؽ
اسدددتعداد ال عدددب ا شدددا  الاحسدددا  و التدددي تسقشدددو مدددؽ الؾ دددؾل الدددي الادا  الامثدددل تددد ل التددددريب او 

( ان القددره عمدي  اتدراج طاقدو كبيدره smith et al "   0241 السشافدو حيث اشار "سسيث واترون 
لددذلػ فانددو مددؽ السيددؼ تظددؾير اليددات  فددي فتددره زمشيددو قردديره تعتسددد عمددي اليددات الاحسددا  الدددديؾلؾجيو

 .  (25540  الاحسا 
 

تشاولددي العداددد مددؽ الددد ارسددات اسحسددا  بسشغددؾر جداددد، بيددد  تظددؾير الظددرق و الأسدداليب 
السدتخدمة في تييئة ال عب مؽ ت ل زيادة إناتاضية ومظاطية العزمو قبدل التددريب أو السشافددة  

,Chen Wang, Peng, Yu, & Wang, 2013; Nelson & Kokkonen, 2001; 
Faigenbaum, 2005 ,Bellucci, Bernieri, Bakker, & Hoorens. ) 

 
حيددث بيشددي العداددد مددؽ الدارسددات أن اسددتخدام تسدداريؽ بدنيددة ذات شدددة قرددؾ  أو قريتددة مددؽ  

العزدددمي وتعدددزز مدددؽ القددددرة  -القردددؾ  لدتدددرة زمشيدددة قرددديره تسقدددؽ مدددؽ رفدددع أدا  الجيددداز العردددبي
العزددمي وىددؾ مددا عددر  حددداثا بالتشذددي   -اسناتاضددية لمعزددمة مددؽ تدد ل زيددادة التؾ دديل العرددبي

 PAP)  (2016) Rouissiو يخترر ب   post-activation potentiationالحاد لمعز ت 
et al.( 2017) Okuno et al  الأمر الذي يديؼ في تظؾير أدا  الدرعة، القؾة، والقددرة العزدمية

Karavelioglu,( 2017)     0242و أشار سيتز وىا ,Seitz & Haf أن الاستجابات البدنية )
ت تختمددد  مددؽ رياضدددي إلدددى  تددر، حيدددث بددديؽ أن الاسدددتجابات نتيجددة تدددر ير التشذدددي  الحدداد لمعزددد 

تختم  بحدب الاتتراص الرياضي، العسر التدريبي، مددتؾ  المياقدة البدنيدة و هيرىدا مدؽ العؾامدل 
 (0052 الس  رة.

 
 Rouissi et(,.0244 و Karavelioglu,( 2017)وضحي دراسدة الرويددي واتدرون أو 

alتسداريؽ القدؾة  ( أن التشذدي  الحداد لمعزد ت عدؽ طريدقhalf-squat (%50-%80 مدؽ القدؾه )
 (2255 م(22القرؾ   أ رت ايجابياً عمى تارارالدرعة  



 

208 

 

 
 

 م2024يوليو    –(  6  العدد ) –(  78مجلد ) 

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكترونيالبريد  : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

وقد اتتع العداد مؽ التاحثيؽ اسمؾب معيؽ فدي تددريتات الاحسدا  عرفدي بسردظمح التشذدي           
تظدؾير (  كؾسديمو لتعزيدز القدؾه و (post- Activation potentiation: PAPالحداد لمعزد ت   

مددددتؾي الادا  وىدددي احدددد الاسددداليب السددددتخدمو عمدددي نظددداق واسدددع واكثرىدددا قابميدددو لمتظبيدددق لتحدددديؽ 
مددددددتؾي الادا  والتدددددي تعشدددددي زيدددددداده حددددداده فدددددي فاعميدددددو الاناتدددددداا العزدددددمي بعدددددد نذددددداع عزددددددمي 

  ( 2254سابق. 
 

  الرياضدددي فغالبيدددو الدراسدددات التدددي بحثدددي فدددي تدددر ير التشذدددي  الحددداد لمعزددد ت عمدددي الادا        
اسدتخدام الاوزان الثقيمدو قبدل الحركدات الاندجاريدو مثدل القددزات القرديره او  وجددت ا درا ايجابيدا عشدد 

  )1250القدزات الرأسيو او الرميات القؾيو الاندجاريو. 
 

( إلدي ان التشذدي  الحداد لمعزد ت يعتبددر leyva et al  0243ويذدير "ليددا و اتدرون "         
نددؾع مددؽ تسريشددات الاحسددا  الحداثددو التددي ا بتددي فعاليتيددا فددي رفددع مدددتؾي الادا  تدد ل التدددريب او 

 (22542(السشافدو و الذي يعتسد عمي وجؾد مقاومو مقارنو بالاحسا  التقميدي
 

 مذكلة البح :
الرمي لاحغي التاحثة ان السدرب  لا يعسل ومؽ ت ل استعراا البرامج التدريبية ل عبي 

فق  عمي تظؾير القدؾه العزدميو فقد  وانسدا تتددتل بداقي الرددات البدنيدو مدؽ سدرعو وتحسدل  وقابميدو 
حركيو مع بعزيا وبشدب مختمدو وحدب نؾع التدريب والسيارات السراد تدريبيا وان تدريب القؾه ادتؼ 

ىارمشددددي و كدددارافميؾجمؾ  الجددددؼ ولددديس جدددز  معددديؽ. فدددي جسيدددع الدتدددرات الانتقاليدددو ولجسيدددع اجدددرا  
Harmanci & Karavelioglu  02442555 (م) 

 
ولانؾاع القؾه العزميو اىسيو تا و ومذتركو في انجاز فعاليات الرمي كسا ان التداتل فيسدا 
بيشيا ميؼ ومتداوت في كل ندؾع مدؽ اندؾاع الرمدي وىشدا  عددة اسدتاب تؾضدح اىسيدو القدؾه العزدميو و 
ضروره الاىتسام بتدريبيا وقياسيا تتمخص فدي كؾنيدا عدامً  اساسديا فدي ترديدو السيدارات بدقدة عاليدة, 
كسا تعد ماياس لمياقو البدنيو بردة عامة و تقل القؾه العزميو لمدرد تدريجيا باستخدام الادا  البدني 

 (4350حيث تقل عقب العسل العزمي السجيد. 
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ان ىشدددا  نددددره فدددي الدراسدددات التدددي تشاولدددي  لتاحثدددوومدددؽ تددد ل السددددح السرجعدددي وجددددت ا
مؾضدددؾع التشذدددي  الحددداد لمعزددد ت فدددي مجدددال العددداب القدددؾي برددددو عامدددو ومددددابقات الرمدددي برددددو 
تا دو ونغددرا لر تددو التاحثدو فددي تشدداول احددي الظددرق الحداثددو التدي تعسددل بذددقل كبيدر عمددي تحددديؽ 

ي مدددي تددر ير ومددداىسو التشذددي  الحدداد مدددتؾي الادا  جددا ت فاددره الدراسددو الحاليددو فددي التعددر  عمدد
لمعزدددد ت عمددددي مدددددتؾي القددددؾه العزددددميو ل طددددرا  السذددددتركو فددددي الادا  فددددي مدددددابقو رمددددي الددددرمح 

 2الاطرا  الددمي ( بالاضافو الي السدتؾي الرقسي – الاطرا  العميا 
 

 5أىداف البح 
مدؽ الظدر  العمدؾي والظدر  ايد  التحث الي التعر  عمدي تدر ير التشذدي  الحداد لعزد ت لاد         

 5الددمي عمي
 .القدرات البدنية قيد التحث   -4
 السدتؾي الرقسي لرمي الرمح .  -0

 
 5فروض البح 

لردالح قيدد التحدث البدنيدو تؾجد فروق دالة احرائيا بيؽ الاياس القبمي والتعدي فدي الستغيدرات   -4
 الاياس التعدي .

الرقسدي لرمدي الدرمح لردالح السدتؾي تؾجد فروق دالة احرائيا بيؽ الاياس القبمي والتعدي في   -0
 الاياس التعدي .

 
 التعريف بالسرظلحات البح  :

 :warm upالاحساء 
( عمي انو مقؾن ىؾائي مشخدض الذده ايد  الي زياده حراره Norris   0242عرفو نؾريس       

 .(2256الجدؼ والعز ت وتحديؽ الؾعيدو العربيو العزميو  
 
 post- Activation potentiation (PAP)التشذيط  الحاد للعزلات    

نتيجددو ( بانددو عدداىره تزيددد فييددا القددؾه السبذولددو مددؽ العزددمو Lorenz  0244 عرفددو لددؾريشز       
 ( 4254اناتاا عزمي سابق فيؾ تشذي  حاد لمشغام العربي العزمي قبل الادا  الدعمي.  
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 :  خظو واجراءات البح 
  أولًا : مشيج البح  :

تؼ استخدام السشيج التجريبي بترسيؼ الاياس القبمي التعدي لسجسؾعو واحده نغرا لس ئسو       
 لظبيعو الدراسو. 

 
 :مجتسع البح   : ثانيا

-0202اشتسل مجتسع التحث عمي لابتات رمي الرمح بالشادي الاىمي لمسؾسؼ الرياضي       
    .           ( لابتة41م مرحمة الشاشئات والتالغ عددىؼ  0201

 
 ثالثا:عيشو البح  

تؼ اتتيار عيشو التحث بالظريقو العسديو مؽ لابتات رمي الرمح بالشادي الاىمي لمسؾسؼ       
( لابتة حيث تؼ استتعاد لاعبتان 40م مرحمة الشاشئات وبمغ عددىؼ  0201-0202الرياضي 

%(  مؽ مجتسع  52.44لعدم انتغاميؼ في الحزؾر ا شا  تظبيق التجربة وبمغي ندتة العيشو  
 .التحث

 (1ول )جد
 توصيف عيشة البح 

 العيشة الاستظ بية السدتتعدات مجتسع التحث
عيشة التحث 
 الاساسية

 لابتة 0 لابتة 41
 لابتات مؽ مرحمة الدرجة الاولي بالشادي الاىمي( 2 

 لابتة 40 لابتات مؽ ناشئات نادي مداشة نرر( 2 

 
 (2جدول )

 التوصيف الاحرا ي لعيشة البح 
 الستوسط الحدابي والانحراف السعياري ومعامل الالتواء للستغيرات الوصفية قيد البح  

 (12) ن=                                                                                 
 ل ع م الستغيرات
  388.- 51493. 21.5833 الدن
  972. 6.38179 165.0000 الظول
  015. 6.12682 64.5833 الوزن 
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  1.144 2.41641 23.2417 مؤشر الكتلة

(ان معدددام ت الالتدددؾا  لمسجتسدددع فدددي الستغيدددرات قيدددد التحدددث قدددد 0اتزدددح مدددؽ جددددول رقدددؼ  
(مسا ادل عمي ان مجتسع التحث اتستع بتؾزيع اعتدالي طبيعي فدي الستغيدرات قيدد 2انحدرت بيؽ  +

 التحث 
 

     شروط إختيار العيشة:
 مؾافقة السدرب القائؼ عمي التدريب  - 
 بالاتحاد السرري لالعاب القؾي  . تمدج  تاتقؾن ال عبيأن  -
 .لثتات الستغيرات  مؽ نادي واحدات اؾن جسيع ال بتتان  -
 مرات . 2لاكثر مؽ  االالتزام في البرنامج التدريبي واستتعاد مؽ ىؼ تغيبؾ  -

 
 : تجانس  العيشو

 ( 3 جدول )
 التوصيف الاحرا ي لعيشة البح 

 الستوسط الحدابي والانحراف السعياري ومعامل الالتواء للستغيرات الوصفية قيد البح 
 (12) ن=

 ل ع م المتغيرات

  388.- 51493. 21.5833 السن

  972. 6.38179 165.0000 الطول

  015. 6.12682 64.5833 الوزن

  1.144 2.41641 23.2417 الكتلةمؤشر 

ن معددام ت الالتددؾا  لمسجتسددع فددي الستغيددرات قيددد التحددث قددد أ ( 2 اتزددح مددؽ جدددول رقددؼ  
(مسددا ادددل عمددي ان مجتسددع التحددث اتستددع بتؾزيددع اعتدددالي طبيعددي  تجددانس افددراد 2انحدددرت بدديؽ  +

 العيشو( في الستغيرات قيد التحث 
 

 الأدوات والاجيزه  السدتخدمو :
 اولا: الادوات :

                                                              ث .-4ساعو ايقا   -1
 ميزان طبي . -2
 كجؼ .2كرات طبيو وزن  -3
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 شري  قياس . -4
 ع مات تحداد مدافات الرمي و الؾ ب و السدتؾي الرقسي. -5
   .02بار حداد وزن  -6
  ( 02-42-42-2-0.2طارات حداديو أوزان   -7
           . بروزان bench press جياز -8

    (4مرفق   
 

 الاختبارات البدنية:
 اختبار قياس القدره العزليو للرجلين -1
 (0مرفق        (         الؾ ب الظؾيل مؽ الثتات   -
   اختبار قياس القدره العزليو للذراعين   -2
 (2مرفق    اتتتار الاره الظبيو مؽ وضع الجثؾ( -
 متر من البدء الظا ر: 33اختبار العدو  -3
 (1مرفق        لاياس الدرعة في الخ  السدتايؼ  -

 
 الخظو التشفيذيو للبح  : 

الددي  0201-4-44تددؼ تشديددذ التجربددو الاساسدديو لمتحددث تدد ل الدتددره مددؽ الاربعددا   السؾافددق
 وتسي الاياسات وفقا لمترتيب التالي5 0201-0-1الدبي السؾافق 

 اولا :الكياس القلبي 
البدنيددو و السدددتؾي الرقسددي لرمددي الددرمح وبدددون التشذددي  الحدداد تددؼ ت لددو قيدداس الاتتتددارات 

 (1ساعو ل ستذدا  , ويؾضح ذلػ جدول   15لمعز ت عمي مدار  ث ايام يدرل بيشيسا 
 ( 4جدول ) 

 اليوم محتوي التظبيق
 التاريخ

 دقيقو (42اطالات ومرونات لسده   + الاحسا  العادي  بدون التشذي (
 عز ت الذراعيؽتظبيق اتتتار قدره  +

 اليوم الاول
17-1-2324 

 دقيقو (42اطالات ومرونات لسده   + الاحسا  العادي  بدون التشذي (
 تظبيق اتتتار قدره عز ت الرجميؽ +

 اليوم التاني
23-1-2324 
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 دقيقو (42اطالات ومرونات لسده   + الاحسا  العادي  بدون التشذي (
 تظبيق اتتتار السدتؾي الرقسي +

 اليوم الثال 
23-1-2324 

 

 الكياس البعدي :
تؼ مؽ ت ل إعاده تظبيق الاياس القبمي لاؽ بعد استخدام  التشذي   الحاد لمعز ت وذلػ 

الدي الاحدد   0201-4-04سداعو فدي الدتدره مدؽ الددبي  15عمي  د ث ايدام متتاليدو يدردل بيشيسدا 
 5(  2السؾضح بجدول   وذلػ وفقا لمتؾزيع الزمشي   1-0-0201

 (  5 جدول )

 اليوم محتوي التظبيق
 التاريخ

 BENCH %95 الاحسددا  العددادي +التشذددي  الحدداد لعزدد ت الددذراعيؽ بؾاسددظو ال
PRESS 

 دقائق راحو +اتتتار قياس  قؾه عز ت الذراعيؽ2+

 اليوم الاول
27-1-2324 

  HALF SQUAT 95%) الاحسا  العادي +التشذي  الحاد لعز ت لمرجميؽ بؾاسظو ال
 دقائق راحو + اتتتارقياس عز ت الرجميؽ واتتتارقياس الدرعو في ت  مدتايؼ2+ 

 اليوم التاني
33-2-2324 

 BENCH PRESS %95  الاحسا  العادي+  التشذي  الحاد لمذراعيؽ   بؾاسظو ال
دقددائق راحددو + HALF SQUAT 95%        +2)و الددرجميؽ       بؾاسددظو ال     

 قياس  السدتؾي الرقسي لرمي الرمح

 اليوم الثال 
3-2-2324 

 
 السعالجات الاحرا يو

 -اليو 5استخدمي التاحثات الؾسائل الاحرائية الت
 الستؾس  الحدابي. -1
 الانحرا  السعياري. -2
 معامل الالتؾا . -3
 ( لدلالات الدروق الدرديو.T-testاتتتار   -4
 ندب التحدؽ -5
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 عرض الشتا ج 
في ضؾ  اىدا  التحث وفروضة ومؽ تد ل التحميدل الاحردائي جائدي نتدائج التحدث وفدق 

 العرا التالي 5
 ( 6 جدول )

                                           قيد البح  البدنية البعدي لسجسوعة البح  في بعض الستغيرات  -دلالة الفروق بين الكياس القبلي
  12ن =  

 ( 0.05( عشد مدتؾي معشؾية  1.782قيسة  ت( الجدولية  
التعددددي لسجسؾعدددة  -( وجدددؾد فدددروق دالدددة احردددائيا بددديؽ الايددداس القبمدددي 3 اتزدددح مدددؽ جددددول      

 قيد التحث. البدنية  لرالح الاياس التعدي في جسيع الستغيراتالتحث 
 
 ( 7 جدول )

 لسدابقة رمي الرمح         سدتوي الرقسيالالبعدي لسجسوعة البح  في  -دلالة الفروق بين الكياس القبلي
  12ن = 

 
   ( 0.05( عشد مدتؾي معشؾية  1.782قيسة  ت( الجدولية  

التعدددي لسجسؾعددة  -( وجددؾد فددروق دالددة احرددائيا بدديؽ الايدداس القبمددي 4 اتزددح مددؽ جدددول 
 .السدتؾ  الرقسي لدتاق رمي الرمح لرالح الاياس التعدي في التحث 

 
 

وحدة  الستغيرات
 الكياس

الكياس القبلي )قبل 
 التشذيط(

الكياس البعدي )بعد 
 التشذيط(

 ع م ع م P.V قيسة ت الفرق 

 Sec 3.536 0.384 2.462 1.378 1.068 **2.714 0.001 الدرعة الانتقالية

Newto القدرة العزلية )رجلين(
n 

1.751 0.191 2.2 2.226 0.449- **2.226 0.008 

 Metr 9.805 0.831 12.837 2.09 1.964- **3.09 0.000 )ذراعين(القدرة العزلية 

وحدة  الستغيرات
 الكياس

الكياس القبلي )قبل 
 التشذيط(

الكياس البعدي )بعد 
 التشذيط(

 ع م ع م P.V قيسة ت الفرق 

السدتوي الرقسي لسدابقة 
 Metr 32.545 2.65 38.241 1.765 2.345 **-2.979 0.000 رمي الرمح
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 ( 8جدول ) 
 قيد البح  –والسدتوي الرقسي لسدابقة رمي الرمح  البدنيةالشدب السئوية لسعدلات التحدن في الستغيرات 

 12ن=

 ( 0.05( عشد مدتؾي معشؾية  1.782قيسة  ت( الجدولية  
(  بيؽ 30.37 % - 17.622 %( ان ندب التحدؽ تراوحي بيؽ   5 اتزح بالجدول   

 . الاياس القبمي والتعدي  في متغيرات قيد التحث لرالح الاياس التعدي
 

 مشاقذة الشتا ج
الاياس القبمدي والتعددي لردالح ( وجؾد فروق دالة احرائيا بيؽ 5  (3اتزح مؽ الجداول  

حيث بمغي ، معيشو قيد التحث لالقدره العزميو لمظر  العمؾي   الذراعيؽ(  الاياس التعدي في متغير
وبمغددي ندددب التحدددؽ لمقدددره العزددميو ،  (2.22(عشددد مدددتؾي معشددؾي  2.26قيسددو  ت( الجدوليددو  

يددداس القبمدددي والتعددددي لردددالح وجدددؾد فدددروق دالدددة احردددائيا بددديؽ الاكدددذلػ .  %(44.306لمدددذراعيؽ  
حيث بمغدي ،  معيشو قيد التحثلالاياس التعدي في متغير القدره العزميو لمظر  الددمي  الرجميؽ ( 

وبمغدي نددب التحددؽ لمقددره العزدميو ،  (2,22عشد مدتؾي معشدؾي   (0.003قيسو  ت( الجدوليو  
  . %(02,31لمرجميؽ  
 
ايجابيددو التشذددي  الحدداد لمعزدد ت فددي الؾ ددؾل بسدددتؾي ترجددع التاحثددات ىددذه الشتددائج الددي و 

القدره العزميو الدي اعمدي مددتؾياتيا مدؽ تد ل زيداده اسسدتثاره العزدميو العردبيو لعزد ت الظدر  
 العمؾي والددمي ل بتات رمي الرمح .

 

وحدة  الستغيرات
 الكياس

 ع م ع م الشدبة السئوية % الفرق  س البعديالكيا الكياس القبلي

 Sec 3.536 0.384 2.462 1.378 1.068 % 30.37 الدرعة الانتقالية

Newto القدرة العزلية )رجلين(
n 

1.751 0.191 2.2 2.226 0.449- % 25.642 

 Count 9.805 0.831 12.837 2.09 1.964- % 17.622 القدرة العزلية )ذراعين(

السدتوي الرقسي لسدابقة 
 رمي الرمح

Min 
32.545 2.65 38.241 1.765 2.345 % 18.692 
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 و"اوكيشدددؾ،  (4( 0246إليدددو كددد  مدددؽ "مدددريؼ السعسدددري"  وتتددددق ىدددذه الشتدددائج مدددع مدددا اشدددار
(عمدددددى أىسيدددددو dwshy   0204 )02و"دوشددددديرتي وىؾدلددددددؾم"، ( okinoo 0242 )26واتدددددرون " 

إسددتخدام التشذددي  الحدداد لمعزدد ت قبددل السشافدددو لتحددديؽ أدا  الانذددظو الرياضدديو الاندجاريددو مثددل 
باسضددافو إلددي اسددتخدام تسددريؽ "نردد  قرفرددا " ادد  ر إيجابيددا عمددي التشذددي  ،  الرمددي والقدزوالجددري 

 . لمعز تالحاد 
 

توجثد فثروق دالثة  و "انث  وتلك الشتا ج الدابقة تؤكد صحة الفرض الاول الذي يشص على
 . " لرالح الكياس البعديقيد البح  البدنيو احرا يا بين الكياس القبلي والبعدي في الستغيرات 

 
وجدددؾد فدددروق دالدددة احردددائيا بددديؽ الايددداس باسضدددافة إلدددى ( 5( 4اتزدددح مدددؽ الجدددداول  كسدددا 

(عشددد مدددتؾي 0,414فددي متغيرالدددرعو الانتقاليددو ، حيددث بمغددي قيسددو  ت(الجدوليددو  القبمددي والتعدددي 
 %(.22,24(.وبمغي ندب التحدؽ لمدرعو الانتقاليو 2.22معشؾي 

 
سددتخدام التشذددي  الحدداد إ التحدددؽ فددي الأدا  الشدداتج عددؽ لدديا التحدددؽ إوترجددع التاحثددات ىددذ  

 بتدات لبعض القدرات البدنيو الخا دو  ةتشسييجابي عمي إوما لو مؽ تر ير  في اسحسا  لمعز ت
 والذي ا  ر بدوره عمى السدتؾ  الرقسي لسدابقة رمي الرمح .

 
(و rouissi   0246 )02ددديي" يحيددث اتدقددي ىددذه الشتدددائج مددع ماأشددار اليدددو ك مددؽ "رو  
أ ر (إلي أن استخدم التشذي  الحاد لمعز ت مع استخدام الا قال okenioo  0245 )00"اوكيشؾ" 

نددو بالامقددان اسددتخدام تسريشددات التشذددي  الحدداد أإيجابيددا عمددي أدا  تاددرار الدددرعو مددع تغييددر الاتجدداه ,و 
كدذلػ اتددق  لمعز ت مدؽ وضدع نرد  قرفردا  مدع اسدتخدام الا قدال لتحددؽ ادا  تادرار الددرعو .

 (whelanoo  0223) 33و"ي ندؾاترون "  (mcbried  0222 )02ك  مدؽ "مدا  برااددواترون"
 %(.62و"ليسا"  إلي ايجابيو استخدام التشذي  الحاد لمعز ت ب ستخدام شده عاليو  

 
توجد فروق دالثة "   وان وتلك الشتا ج الدابقة تؤكد صحة الفرض الثاني الذي يشص على

 ." الرقسي لرمي الرمح لرالح الكياس البعديالسدتوي احرا يا بين الكياس القبلي والبعدي في 
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 الإستشتاجات
 في ضوء نتا ج الدراسة ومشاقذتيا توصلت الباحثو إلي الإستشتاجات الأتية:

 Halfو  (Bench press )ك  مؽ  التشذي  الحاد لمعز ت أ شا  اسحسا  ب ستخدام -4
squat).لو تر ير إيجابي عمي الدرعة الانتقالية ) 

 Halfو  (Bench press )ك  مؽ  التشذي  الحاد لمعز ت أ شا  اسحسا  ب ستخدام -0
squat).لو تر ير إيجابي عمي م شرات القدرة العزمية لمظر  الددمي ) 

 Halfو  (Bench press )ك  مؽ  التشذي  الحاد لمعز ت أ شا  اسحسا  ب ستخدام -2
squat).لو تر ير إيجابي عمي م شرات القدرة العزمية لمظر  العمؾي ) 

 Halfو  (Bench press )ك  مؽ  ب ستخدامالتشذي  الحاد لمعز ت أ شا  اسحسا   -1
squat).لو تر ير إيجابي عمي السدتؾي الرقسي لسدابقة رمي الرمح ) 

 
 التوصيات

 في ضوء نتا ج الدراسة توصي الباحثة بسا يلي:
  حث مدربي الألعاب الدردية والجسابية عمي إستخدام التشذي   الحاد لمعز ت -4

أ شا  اسحسا  مؽ أجل رفع مدتؾي القدرة  Bench press & Half squat ب ستخدام 
العزمية القرؾي، مدتؾي الرشاقة التداعمية ومدتؾي مقؾنات الرمي   الدرعو في ت  

 -م شر القدرة العزمية  -القدره عمي الدقو في الادا   -القدره عمي الرشاقو   -مدتايؼ  
 (    القدره الاندجاريو لمذراعيؽ و  الرجميؽ-الظاقة السبذولة 

إجرا  السزيد مؽ الدراسات حؾل التشذي   الحاد  لمعز ت أ شا  اسحسا    -0
العسيق العسؾدي مع التشؾع في استخدام   Bench press& Half squatب ستخدام

 درجات الذدة والتسريشات السركتة.
لمعز ت طؾال فترة الحاد إجرا  دراسات تيد  إلي وضع برامج مقششو سستخدام التشذي    -2

 لسؾسؼ الرياضي. ا
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ب ستخدام الأ قال أ شا  اسحسا  عمي القدرة العزمية لمذراعيؽ"، رسالة ماجدتير، كمية التربية، 
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