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 ستخلص البحثم

 على بعض المتغيرات البدنية  RMTتأثير تدريبات الصولجان  "
 الأداء لمسابقة اطاحة المطرقة ى ومستو 

 عيسي ممدوح عبير                                                      
 والمضمار الميدان مسابقات تدريب بقسم مساعد استاذ                                               

 حلوان جامعة –الرياضية التربية كلية                           

                 
             

 البدنيأأة المتغيأأرات بعأأض علأأى RMT الصأأولجان تأأدريبات تأأأثير "يهدد هذاددلبذب إلدداذت دد ذب   دد هذ  دد 
 المطرقة اطاحة لمسابقة الأداء ومستوى 
ذطا إددا ذبخ يددا ذتدد ذ،ذب مددجهاذب  ي ي ددحذ  لأهددفذوادد بهذدردد د ذب   بسدد ذب إاحثدد ذتبسدد م  ،ذ "

(ذ266)ذ د ها ذدب إدا  ذ6102-6102ذب   بسدحذ   دا ذبا أداا  ذ   جدا ذب   بي ب  ياضدي ذبك يد ذب ثاني ذب ف ق 
ذداحذدب مضما ذب مه بنذ سابأا ذ أ  ذضم ذب مط ق ذتطاح ذ سابأ ذلأنذب ثاني ذب ف ق ذبخ يا ذدت ذطا إ 

ذ..ب ثاني ذب ف ق ذ مأ  ذدبضيفتذ  سه ب ذح يثا ذذبه جتذب  حذب مسابأا ذ  
ذذذذذذ - ذب ج ائا ذوا  ذذوندكانت ذت   ذب إاحث  ذتوصل ذباس م ب  ذب مأ  ح ت  يإا ذب   نا ا

ب أو ذب  ض ي ذدب م دن ذدب  وبرفذيؤهىذت  ذتلسه ذب أ   ذب  ض ي ذدذذRMTب صو يانذ
 دب  شاق ذبجسبذ  فادت .

بهيذب حذتطوي ذ س ويذبلأهبءذذRMTب   نا اذب مأ  حذباس م ب ذت  يإا ذب صو يانذذ -
 ب مها يذ مسابأ ذتطاح ذب مط ق .

ذ - ذت  يإا  ذتط هف ذب  هجيذRMTب صو يان ذدب  بح  ذدب  ك ب ب  ذب ش   ذ   ذبجفس  
ذ ذتلسه  ذرح ذ  د اا ذب  ياضي  ذب   بي  ذك ي  ذبلأهبءذطا إا  ذ س وي ذب   ني ، ب أ  ب 

ذب مها يذ مسابأ ذبطاح ذب مط ق .
ذرحذ - ذب ك ي  ذ طا إا  ذدب    يب ذب    ي  ذرح ذلاس م ب ه ذ م  ف  ذبأدزبن ذب صو يان توره 

  سابأ ذتطاح ذب مط ق ذد سابأا ذب   حذبلأخ ىذ

 الكلمات المفتاحية :

ذ(ذالأداء ىمستو -البدنية  المتغيرات - RMT الصولجان )تدريبات                  
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 على بعض المتغيرات البدنية  RMTتأثير تدريبات الصولجان 
 الأداء لمسابقة اطاحة المطرقة ى ومستو 

 عبير ممدوح عيسي)*(
 

  :المقدمة ومشكلة البحث

ذاا اذرحذبلا تفاعذبمس وىذبلأهبءذب مها يذرحذب  ياضا ذب مم  ف ذدذ كذ ي  بذب  أ  ذب   محذهد ب
باس م ب ذبلأسا هبذب   مي ذب م طو  ذرحذط قذب    ي ذدب    يبذ لا تأاءذبا مس وىذب وظيفحذ لا  ونذب ليذ

 ها ياذت  ذه ج ذك ه  ذ   ذذي  م ذ س وىذب لا بذب مها ي،ذكمايؤهىذب د هذت  ذبلا تأاءذبمس وىذبلأهبءذ
 موبقفذب   بذب م غه  ذبلهاذذدب   ني ذدب جفسي ذب مصاحإ ظ دهذت  بههذدتههئ هذ  لملذبلأعإاءذب  أ ي ذ

ذ.  ذب  ش تذ  اذيمكت  ذب مثا ي ذدبأقلذذنذ اذيكوذب  ياضحذوق بذذوهبؤهيكونذ
ياضا ذقطاعذب إطو  ذسوبءذدحهاذونذو  ابذب أوىذت    ذ  ذوق  ذب  ياضا ذبلأد يم ي ذدلاسيماذ ذ

ذدب   حذ ذدب وثب ذب ي ي ذسإاقا  ذ   ذب   ي  ذ    ذتل وي ذب  ح ذب مم  ف  ذب    يمي  ذب م بحل ذود ذبلأن ي  رح
ب لبخ  ذبا مشكلا ذب مم  ف ذدب  حذتأفذحائلا ذو ا ذتلطي ذبلأ قا ،ذرأ ذكانذ  إلاذب   محذرحذالبذب ميالذ

ضعذب ل ولذب مجاسإ ذ هاذد عذبس م ب ذتطو ذب مس وىذرضلا ذك ه ب ذرحذب كشفذ  ذب ضذب مشكلا ذددذ
ذ   كذ ذب ل ول ذتيياه ذرح ذتسه  ذب  ح ذب   مي  ذب   بسا  ذ   ذب   ي  ذتج بء ذت   ذب لاج  ذظه   ب  قمح

ذ(0:ذ6)ب مشكلا .ذ
ذدذ ذته ه ذدب مضما ، ذب مه بن ذ سابأا  ذتح ى ذب مط ق  ذرولاذي ذت  إطاح  ذك   ذب ل ي ذ   ح   

دإطاح ذب مط ق ذذوقص ذ سار ذ مكج .ذت  ثأه  ذ  ص  ذبس كذد قإضذذكي ذ4ب ص بذودذويذ   نذدزنذ
نتذب مسابأ ذتأا ذرحذتطا ذبطولا ذب  ا  ذادك(ذ6111)رحذسه نحذذبلأد يم حذ  سه ب ذهخ تذحهزذب  جارس

ذ(62:ذ4) (.ذ48.84 ذبمسار ذ)0811 ا محذ ا ذذدت ذتسيهلذبدلذ ق ب أوي،ذلأ  ابذ
ذبشكلتطاح ذب مط ق ذتغه  ذونذ سابأ ذذDunn & McGill, (1991)ديون وماكجيل ديلك ذ

ذنشأتهاذ جلذك ه  ذحهاذح ث ذبلأهدب ذتغهه ب ، ذذب ذدبلأحلي ذوك  ذب ق ذب مصج  ذب مطا قذذ ثل)ذرح
ذب د ذذب ج ال ذسملت ذب  ح ذوس عبب جا م  ذذ(،ن ذدتط هف ذب    يب ذتلس ذط ق ذرح ذساامت ذب  ح ب ل يث 

ذ(01:ذ00)بشكلذدبضح.ذ سارا ذب   حذ
ذ
ذ

                                                           
 ح وبنجا   ذذ–ك ي ذب   بي ذب  ياضي ذ–ت  يبذ سابأا ذب مه بنذدب مضما بأس ذبس اذذ سا  ذذ)*(
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تطو  ذب مجارس ذرحذذبلأخه  ،رحذب سجوب ذونهذJudge, et al. (1111 )جودج واخرون ديشه ذ
بلهاذلاذيمك ذلأيذذ28.46ح  ذدصلذب مس وىذب  قمحذب  ا محذت  ذ س وىذ الٍذذت  تطاح ذب مط ق ذ

م ذخلالذبس م ب ذالبذب جهاذ لا  هه ،ذرذي    ي ب ذطمطب تط هفذب مإاهئذب   مي ذ ج ذدضعذذغفال   بذتذ
ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذدناجح.ذذقويذوهبءذذ ضماندبس جإاطذ لفزب ذت  يبذذ،ت  يلا ذوكث ذهق ذ ملم  بذ  ذب سه مك ذ

ذذ(6:ذ02)ذذذذذذذذذذ
ذب مسابأا دبح  ذ  ذوكث ذذبصإلتتطاح ذب مط ق ذونذذBartonietz, (1111)بارتونيتز دي ىذ

دب س   ذدب  شاق ذدب  وبرفذدب  وبزنذبالإضار ذت  ذب مها  ذب  ا ي ذب يمعذبه ذب أو ذد    ،ذرهحذت ط بذذتثا  
ذ(441:ذ01)رحذبلأهبء.ذ

تطاح ذب مط ق ذرحذ سابأ ذونذب    يإا ذب مها يد ذذ(1112هشام الجيوشي واحمد الدالي )ديشه ذ
دداذتسد لوذذ  حذ اذيأد بذ د ذنصدفذتجما حذحهذ،تمثدلذبلأساسذبلأدلذرحذتجما حذحملذب    يدبذب ك ح

ذدت م ذب    ي ح، ذثب لمل ذرح ذب   ذب  د بنا ل ذد  ه ذدب يان يدب م جلا  ذدب م في  ذبلأ ا ي  ذب مم  فدد   ذيا 
ذ  يذدبشكلذ إك ذقدادتشكهلا ذب  م يجا ذب ماص ،ذد د  ذب  غد ذ  ذذ ددكذرانذزياه ذوعإاءذب    يبذب مهد

ا ذب مها يد ذقد ذإ،ذرزياه ذوحيا ذب    يح يذدب  قما جو ذ  ذحهداذتلسد ذب مسد وىذب مهلاذيأتحذبا ج ائاذب م
ذ  د ذ ذك هد ب ذذب لا  ه تمثدلذ  ئا ذ كددسذ ددا ذب ددضذب م  بق  ذب    يإا ذهي صو  ذوحيا   ذ دد ذونذزياه 

ذ(8:ذ1)ذلأهبء.رحذ س ويا ذبذعب مها ي ذقدد ذيؤهيذت حذب  طو ذب س ي
 لا بذب مط ق ذت ضحذوامه هاذب أو ذ ا  ذت  ذونذصف ذMaheras, (1119 )ماهيراس دي يذ

دتأجيا ذب   حذب ل يث ذوصإلتذت كزذبشكلذ  زب  .ذذهد بنرحذذدجس ذب لا بذب مط ق دضعذي  ذج  اذ 
دب  حذيشا ذت ههاذك ه ذ   ذقو ذ ضلا ذب ط هذب سف حذ)ب  ج ه (ذبالإضار ذت  ذقو ذ ضلا ذب م كزذ

ذ(6:ذ02)ب يس .ذب   ويذ  ذذب ط هوكث ذوامي ذ  ذقو ذرهماذذرحذب يس ذمجطأ ذب أو "ب"
ذ    Todd Taylor (1119)تود تايلور  ديشه  ذونه ذ ضلا ذذت   ذقو  ذبس م ب  ذ   ب  غ 

ذ ذد ضلا  ذذب ط هب م كز ذرح ذب يس  ذ   ذبا مط ق ،ب   وي ذذبلإطاح  ذب سف حذران ذب ط ه  ضلا 
ذوك  ذ يمو ا ذ ض ي ذت  وذ جهاذح ك ذب مط ق .ذ)ب  ج ه (ذتور ذ

  ذ مك ذتو ه ذوك  ذق  ذذب سإاقييبذ   ذجميعذب  ياضهه ذب مشا كه ذرحذالبذديضيفذت  ذونهذ
ب  د بنا ذذتك ب   ذخلالذذب  وبرف عذب لفاظذ   ذب  وبزنذدذذبلإ كان،ق  ذذب أو ذدب س   ذ)ب أو ذبلانفيا ي (

ذ(2:ذ61)ذيم جذ جهاذب لا ب.ذ   ذلاذ6.024رحذهبئ  ذقط ااذ
ذ
ذ
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ذت  يإا ذبلاثأالذOjanen (1112 )اوجانين واخرون ديشه ذ ت  ذونذبغ بذب م  به ذيس م  وب
رأطذبه هذتلسه ذب أو ذب  ض ي ذ لا  هه ،ذدالبذ  ذبلأخطاءذب شائ  ذرحذت  يبذ سابأ ذتطاح ذب مط ق ،ذ
حهاذييبذونذيجوعذب م  به ذرحذبس م ب ذت  يإا ذب مأاد  ،ذدونذتكونذرحذنفسذب مسا ب ذب ل كي ذلأهبءذ

ذ(2:ذ01)ب ك ب ذب ط ي ،ذب     ز،ذب صو يان.ذب مط ق ،ذديفضلذبس م ب ذ
بنذب صو يانذبصإحذ  ذبلأهدب ذب شائ  ذبلاس م ب ذرحذب    يبذذAlter,(1991)   لترديؤك ذو

 طلذب  ذذ6ب  ياضح،ذداحذتشإهذ صاذب  يس ولذدتصجعذ  ذب مشبذبدذب ل ي ،ذد اه ذت  بدحذبدزبنهاذ  ذ
ذ  ذذ44 بوص ،ذدبس م ب ذصو يانذدبح ذرحذب    يبذيمك ذبنذيلأفذروبئ ذذ68ذ–ذ01 طل،ذدطو ها

ذب    ي ي ذ ذبلاشكال ذبس م ب  ذرح ذب  جوع ذي يح ذب    يب ذرح ذصو يانه  ذدبس م ب  ذ  ي  ، ذدصلي  ب ني 
ذ(60.)بالإضار ذب  ذ ضا ف ذب فوبئ ذب مك سإ ذ  ذب مما س ذبصو يانذدبح 

ذ ذسونونذذRichard Manchur, (1111)مانشير ريتشارد ديشه  ذسكو  ذبن  Scottذب  

Sonnon,ذدقيا  ذبوضعذقوب  ذت  ي ي ذ ها،ذدبا  ا حذ6112   ذب بء ذبخ  بعذب صو يانذ ا ذذحصلذ 
به هذتطوي ذبلاسا هبذب    ي ي ذب  حذتسا  ذب لا  ه ذ   ذذاحذوهب ذق يم ذتما سذحا ياذبمفهو ذح يا

ذ(66)بل ي .ذبلاهبءذ
بلاشكالذذوح ت    ذذب صو يانب  ذبنذتم يجا ذذAmr Saber, (1113)عمرو صابر ديشه ذ

بلأ كانذبلأساسي ذ جظا ذت  يبذب أو ذب  بئ يذذوح ب    ي ي ذب مس م   ذح يثاذرحذب ميالذب  ياضح،ذرهحذ
،ذدي  ذوهبئهاذييمعذبه ذب   بق ذدب ل بث ،ذدذ كذ  ذط يفذ زجذب   و ذب ل يث ذبط قذت  يبذق يم ذب لي

ا ذرحذبتيااا ذ م  ف ،ذدالبذب  ملذي يحذتجو ا ذ    ه ذ   ضلا ذب  ا   ذ أا ن ذ  ذخلالذ ملذ  جل
ذبا     ز،ذبالإضار ذب  ذتأ هلذ ماط ذح دثذبلإصابا ،ذحهاذبنذب صو يانذي م جحذب لاذ  ذ ر ه.ذ

ذ(22ذ:8)
دجوهذونوبعذ    ه ذ  ذب صو يانا ذب  ذذScott Sonnon, (1112) سكوت سونون ديضيفذ

ب ليذي مهزذذRMTرمجهاذب صو يانذب هج يذدصو يانذب مط ق ذدب صو يانذب ف  ونحذدبح ثه ذصو يانذ
ذذبلأخ ى.ذبالأنوبعقهوهذب    يبذب  أ ه ي ذدتمهزهذبا  جوعذب ل كحذ أا ن ذب جسيأ ذب مم ازذدق  تهذ   ذتفاهيذ

تؤهىذح كاتهاذتم يجا ذذحاذRMT -Clubbell exercisesذب صو يانديضيفذب  ذبنذتم يجا ذ
ذ)  ضحذ ذ  ل ك  ذب ثلاث  ذب ممططا  ذخلال ذبلأخ ىذذ–ورأحذذ–   ذب    ي ي  ذبالأشكال ذ أا ن  سهمح(،

ذب مس م   ذ ذبلأهدب  ذورضل ذ   ذيي  ها ذ ما ذ لو ي ، ذبد ذدبح  ذ لو  ذخلال ذ   ذتؤهى ذ ا ذغا إا دب  ح
ذ(ذ62دظيفيا.ذ)
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ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ
 (1شكل )

 RMTيوضح شكل صولجان 

ذ ذوتيح ذ ا ذ    ذبلاطلاع ذخلال ذب م  و ا ذذ احث  إد   ذشإك  ذ    ذدبلاطلاع ذسابأ  ذه بسا    
رحذذدن   ذبلأبلاثذب  حذتجاد  هاذRMTب صو يانذتم يجا ذذ ب إاحث ذح بثذتب  د ي ذ)بلان  نت(،ذلاحظ

ب إلاذ سهو  ذبس م ب هاذكماذتسا  ذذبالذبج بءذ  تذ .ذ ماذهرعذب إاحثت  ي ذدت  يبذسإاقذتطاح ذب مط ق 
رحذتإسيطذبلآهبءذب ل كحذ  طا إا ذدت طحذنوعذ  ذبلآ انذدب طمأنهج ذدت ملذ   ذ رعذ س وىذب  ياق ذ
ذب   بي ذ ذبك ي  ذت  يبذ سابأا ذب مه بنذدب مضما  ذبأس  ذب إاحث  ذد  ذخلالذخ    ب   ني ذد س وىذبلآهبء

ذلا ذبا أاا   ذ   جا  ذنظ ب ذب  ياضي  ذب مط ق  ذتطاح  ذ سابأ  ذرح ذ  طا إا  ذبلاهبء ذ س وى ذبنمفا  حظت
 ص وب ذآهبئهاذحهاذتك  ذب طا إ ذح كا ذ  ماث  ذرحذر   ذز جي ذقصه  ذر ل اجذ  للذجه ذك ه ذدر   ذ
ت   ذطوي  ذ ص وب ذآهبءذب ل كا ذب م كإ ذرحذتطاح ذب مط ق ذالبذهرعذب إاحث ذلاس م ب ذب صو يانذكأهب ذ

ذي يحذب ف ص ذ  طا إ ذلاتأانذآهبءذب ل كا ذذب ي   حهاذيسهلذبس م ب هاذرحذب م جلا ذدب  د بنا ذدالب
ذبل ي ذدآ ان.
 :البحث أهداف

ذ   :ذRMTب صو يانذذت  يإا يه هذب إلاذت  ذ لاد  ذب    هذ   ذتأثه ذ
،ذقو ذ ضلا ذب ظه ب يمج ،ذقو ذب قإض ذب يس ى،ذب قإض ذذقو )ب   ني ذب ضذب م غه ب ذ .0

  دن ذ،ذ  شاق دب ه ،ذبب  وبرفذبه ذب  ه ذ،ذب أ   ذب  ض ي ذ  ل ب ه ،ذقو ذ ضلا ذب  ج ه 
ذ(ذ طا إا ذب ف ق ذب ثاني ذبك ي ذب   بي ذب  ياضي ذ   جا ذبا أاا  .ب  موهذب فأ يذ

 .ذبطاح ذب مط ق ذ طا إا ذب ف ق ذب ثاني  مسابأ ذذ س وىذبلأهبءذب مها يذ .6

ذ
ذ
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 : فروض البحث

ذرحذ .0 ذدب ضابط  ذب  ي ي ي  ذ  ميمو  ه  ذب إ  يه  ذب قياسه  ذبه  ذتحصائيا ذهب   ذر دق توج 
ذ صا حذب قياسذب إ  ي.قه ذب إلاذذب ضذب م غه ب ذب   ني 

ذرحذ .6 ذدب ضابط  ذب  ي ي ي  ذ  ميمو  ه  ذب إ  يه  ذب قياسه  ذبه  ذتحصائيا ذهب   ذر دق توج 
ذب مط ق  ذبطاح  ذ مسابأ  ذب مها ي ذبلأهبء ذ  ميمو  ذذ س وى ذب إ  ي ذب قياس  صا ح

ذب  ي ي ي .
 :الدراسات السابقة

أثه ذبس م ب ذب    يإا ذب ماص ذب م تإط ذتذب جوبن( 3)ذ(1112الجبالي )تامر عويس  ه بس  .0
ب مط ق ذرحذ  ح  ذ اذق لذذب  ض حذ   ذ س وىذب أ   ذب  ض ي ذ جاشئذتطاح بلانقإا ذب جوعذ
ذ)ب   وغ ذب  هج  ذقوب  ذدب   ذتي ي ي ذ1، ذوح اما ذ يمو  ه  ذت   ذبا  سادي ذتأسيمه  ذت  ذلا  ه  )

ذ ذون ذب ج ائا ذبا  ذ   ذدكأن ذضابط ، ذدبلأخ ى ذب جوع ذب م تإط  ذب ماص  بلانقإا ذب    يإا 
   ج ه ذب أ   ذب  ض ي ذذيا  س وذباس م ب ذبلاثأالذساامتذبشكلذ  لوظذرحذتلسه ذب  ض حذ

ذ.ب مط ق ذ جاشئذتطاح  س ويذبلأنيازذب  قمحذدب يلعذدب ل ب ه ذدذ
ذذLawrence, et al. (1111 )(11)لورانس وأخرون  ه بس  .6 ذتج ؤي  ذه بس  بأرضلذب جوبن

  يذلا  حذبطاح ذب مط ق ،ذدت ذتط هفذب   بس ذ   ذلا  حذوهبءذشمصحذرحذ  حذب مط ق ذ
ب  لأفذ  ذب م غه ب ذب  حذبطاح ذب مط ق ذبالاتلاهذب وطجحذ مسابأا ذب مه بنذدب مضما ذبه هذ

دكأنتذبا ذب ج ائاذذ،  حذب مط ق ذ سابأ وقص ذ سار ذ  حذرحذتلأهفذساامتذبشكلذوك  ذرحذ
ونذب م   ذب    ي ي ذدحي ذ س ويا ذب    يب،ذ س ويا ذب أو ذاحذوا ذالهذب  جاص ،ذبالإضار ذ

 دب س   .ب أو ذب  ض ي ذدب أو ذب ماص ذب حذبجاءذ
ب مصائصحذب كهجماتيكحذبلأنسبذذب مجلج ذب جوبن( 1)ذ(1111ي )مصطفإبراهيم فوزي  ه بس  .2

ت ذبخ يا ذ هج ذب إلاذ،ذكمعيا ذ  أهي ذبلأهبءذرحذ سابأا ذب   حذ  سه ب ذلأهبءذتطاح ذب مط ق 
ذ ذب  ا   ذ6112)  ذلاعإا ذبطو   ذدب لاص ه ذ   ذب م بكزذبلأد  ذرح( ذب إطو  ذذبف نسا اله

ذ  هاادك ذدكلاعإا ذثمانحذ ن ذ، ذت   ذب  وصل ذو ك  ذون ذب ج ائا ذبا  ذ   ذب ز جحذان ب  وزيع
ذب مط ق ذ   ذ جلذدبح  ذد   ذ ج ه ذخلالذب  د ب ذبلأ ب  ذلإطاح ذ تكازب لإ ذببلأنس

ذ( 2)ذ(1112واحمد الدالي ) هشام محمد الجيوشي ه بس  .4 ذ طا قذب جوبن ذبس م ب  تأثه 
تد ذبخ يا ذ،ذ ذ م سابأحذب مس ويا ذب   ياب كهجماتيكيذ م  ف ذ   ذب ضذب م غه ب ذدودزبنبأطوبلذ

ذلا   ذو ب د  ذورضل ذ   ذدتكوندت ذب طإقي  ذب  م ي  ذبا ط يأ  ذب إلا ذ سي ه ذه هج  ذ ص يه  د 
يمثلذوح ذوا ذب  وب لذب  حذي  م ذذب  د بنز  ذ،ذدكانذ  ذبا ذب ج ائاذونذ سارا ذ  حذك دهد  

ذ. لأهدفذورضلذ سدار ذرحذتطاح ذب مط قدد  ذا  ههد
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ب جوبنذتأثه ذت  يإا ذثإا ذ( 12)(ذ1112)ذ.Murofushi, et alمورفوشي وأخرون ذه بس  .4
ذتط هفذب   بس ذ ذدت  ذب مط ق ، ب م كزذ   ذب ضذب م غه ب ذب  هو يكانيكي ذ  يذلا  حذبطاح 

(ذ  ذلا  حذب مط ق ،ذدت ذتط هفذت  يإا ذثإا ذب م كزذدذ كذ  ذخلالذ4  حذ هج ذقوب هاذ)
ذغ ذبثأال ذبس م ب ذت  يإا  ذون ذب ج ائا ذوا  ذدكأنت ذب ل ي ي، ذب ي س ذت  يإا  ذدخاص  ذثاب   ه 

ذت  يإا ذبلأثأالذبهلبذبلأس وبذبهيذب حذتطو ذب م غه ب ذب  هو يكانيكي ذ  يذ يمو  ذب إلا.
ذKenichi Hirose, et al. (1112ذكنشي هيروس وأخرون ذه بس  .2 ذتأثه ذ( 11)( ب جوبن

ذ ذ  ح ذدزنا ذبلأكث  ذب مط ق  ذ  سابأحذبس م ب  ذ  ي ذب  قمح ذدب مس وي ذب مها ي ذبلأهبء  س وي
بطاح ذب مط ق ،ذدت ذتط هفذب   بس ذ  حذ يمو  ه ذ  ذب لا  ه ذاماذ يمو  ذب مط ق ذبا وزنذ

(ذبسابيعذ  ذ4(ذلا  ه ،ذدذ كذ م  ذ)1(ذلا  ه ،ذد يمو  ذب مط ق ذبا وزنذبلأثألذ)1ب أانونحذ)
ذبس  ذدت  ذب    يب، ذتأثه  ذ   ذب  لأف ذونذبجل ذب ج ائا ذدوظه   ذبلأب اه ذثلاثح ذب  صوي  م ب 

ب ميمو  ذب    ي ي ذب  حذبس م  تذب مط ق ذبلأكث ذدزناذسي تذزياه ذرحذس   ذبنطلاقذبلأهب ذ
ذاحذط يأ ذر ا  ذ ذب مط ق ذبلأكث ذدزنا ذدبل كذرانذبس م ب  ذوثجاءذب  د بن، ذب س    بس بذزياه 

   لسه ذ سار ذب   ح.
ب جوبنذتأثه ذبس م ب ذ( 19)(ذ1119) .Sibi Walter, et alذخرون سيبي والتر وآذه بس   .2

ذ ذتط هفذب   بس ذ   ذذ2تم يجا ذب صو يانذ م   ذدت  ذب ك فه ذ  ىذب   ا ، وسابيعذ   ذس   
ذ) ذب  ي ي ي  ذب ميمو   ذاما ذب لا  ه  ذ   ذ)00 يمو  ه  ذب ضابط  ذدب ميمو   ذلا ب، (ذ01(

ح ثذ هاذذتم يجا ذب صو يان  ي ي ذب  حذبس م  تذلا  ه ،ذدوظه  ذب ج ائاذونذب ميمو  ذب  
 أا ن ذذ%04تلس ذرحذب  د بنذب  بخ حذدب  د بنذب ما جحذدب م يذب ل كحذبم وسطذنسإ ذب غتذ

 با ميمو  ذب ضابط .
 :إجراءات البحث

 :منهج البحث -1

ذب  صمي ذذ ب إاحثذتبس م   ذباس م ب  ذدإج بءبته، ذب إلا ذ  ط هف ذ ملائم ه ذدذ ك ذب  ي ي ح ب مجها
ذب  ي ي حذذدذب قياسذب أ  حذدب إ  يذ ميمو  ه ذتح باماذتي ي ي ذدبلأخ ىذضابط .

 :مجتمع البحث -2

ذ6102-6102ت ذبخ يا ذطا إا ذب ف ق ذب ثاني ذبك ي ذب   بي ب  ياضي ذ   جا ذبا أاا  ذ   ا ذب   بسحذ
(ذطا إ ذدت ذبخ يا ذب ف ق ذب ثاني ذلأنذ سابأ ذتطاح ذب مط ق ذضم ذ أ  ذ سابأا ذ266دب إا  ذ  ها ذ)

ذب مه بنذدب مضما ذداحذ  ذب مسابأا ذب  حذبه جتذح يثا ذ  سه ب ذدبضيفتذ مأ  ذب ف ق ذب ثاني .ذ
ذ
ذ
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 :عينة البحث -3

بك ي ذب   بي ذب  ياضي ذبيا   ذذب ثاني ب ف ق ذذطا إا   ذذب  شوبئي ت ذبخ يا ذ هج ذب إلاذبا ط يأ ذ
دت ذبس إ اهذذ،طا إ (ذ41ب إلاذ)ذ هج دب  ذقوب ذذ ذ(،ذ6102-6102)   ا ذب   بسحذب يا  حذذح وبن

ذ ت ذتأسيمهذ،طا إ (ذ21  صإحذ هج ذب إلاذ)ذ لإج بءذب   بس ذبلاس طلاعي ذ  ههذطا إا ذ جه (ذ01)
ذت  ذ يمو  ه ذ  سادي ه ذ ذ) شوبئيا ذكلذ هج  ذقوب  ذتي ي ي ذدبلأخ ىذضابط  ذ04تح باما ذدق ذطا إ ( ،

ذقه ذب إلاذ دب أ  ب ذب   ني(ذرحذب طولذدب وزنذدب  م ذب ز ج ذ ب مجلجذب   ب ي )ذب  يانسذ ب إاحثذ وج ذ
ذ(ذيوضحذذ ك.0دب ي دلذ ق ذ)

 
 (1جدول )

 لإفراد عينةالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء 
 (قيد البحث ةوالقدرات البدني-الوزن -الطول-السنالبحث في متغيرات )

 11ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري 
معامل 
 الالتواء

 0.602 1.40 08.11 08.02 سنة السن 

 1.404 2.12 024.11 021.14 سم الطول 

 1.140- 2.40 21.11 28.12 كجم الوزن 

ذ0.181-ذ6.41ذ64.121ذ62.82 كجم اليسرى قوة القبضة 
ذ1.220-ذ2.26ذ21.64ذ61.46 كجم اليمنىقوة القبضة 

ذ1.222ذ4.84ذ21.11ذ21.24 كجم قوة عضلات الظهر
 1.604- 2.18 24.11 24.40 كجم قوة عضلات الرجلين

 1.441 6.61 6.02 6.04 متر القدرة العضلية للرجلين

 1.884 0.114 22.11 21.221 متر العضلية للذراعينالقدرة 

 0.118 2.20 2.11 2.64 سم العمود الفقري مرونة 

 1.404 1.44 4.181 4.81 عدد   التوافق بين العين واليد

ذ1.210ذ1.41ذ02.24ذ02.14 ث الرشاقة )اختبار بارو( 
 

(ذ ماذيوضحذ2±تجلص ذ اذبه ذ)(ذت  ذونذ  ا لا ذبلا  وبءذ  م غه ب ذب مم ا  ذ0يشه ذب ي دلذ)
ذونذب مف هب ذت وزعذتوزي اذب   ب يا.

 وسائل وأدوات جمع البيانات
 :الأدوات والأجهزة المستخدمةأولاً 
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ذبس م  تذب إاحث ذبلأهدب ذدبلأجهز ذب  ا ي ذ قياسذ  غه ب ذب إلا:
ذ قياسذدزنذب يس ذلأق بذكي ذ– هزبنذط حذ  اي ذ -
 ب يس ذ  ذبلأ  ذلأق بذس  قياسذب تفاعذذ–  جهازذ س ا ه -
ذذجهازذهيجا و ه   -
 ك  ذتجسذ-صو يانا ذبأدزبنذ م  ف ذ -
 بس ما  ذتسيهلذبيانا ذدقياسا ذ هج ذب إلاذ -

 (: 2مرفق : )ثانياً الاختبارات البدنية المستخدمة في البحث

 هيجا و ه  ذب قإض .ذبخ إا ذ–ب يس ىذقو ذب قإض ذ -
 هيجا و ه  ذب قإض .ذبخ إا ذ-ذب يمج قو ذب قإض ذ -
 ب  يجا و ه  .ذبخ إا -ذقو ذ ضلا ذب ظه  -
 ب  يجا و ه  .ذبخ إا -قو ذ ضلا ذب  ج ه ذ -
 بخ إا ذب وثبذب   يضذ  ذب ثإا .ذ-ب أ   ذب  ض ي ذ   ج ه  -
  سار .بخ إا ذ   ذك  ذاوكحذلأب  ذذ-ب أ   ذب  ض ي ذ  ل ب ه  -
 .ب وقوهذثجحذب يلعذبخ إا ذ–  دن ذب  موهذب فأ يذ -
  حذب ك  ذ   ذب لائطذبا ه ذب يمج ذدذب  أاطهاذبا ه ذب يس ىذ م  ذذ–ب  وبرفذبه ذب  ه ذدب ه ذ -

 ثاني .ذ21
 با د.ذبخ إا ذ-ب  شاق ذ -

في مسابقة إطاحة المطرقة يقوم بالتقييم لجنة ثلاثية من أعضاء هيئة : تقييم مستوى الآداء للطالبات

والمضمار بالكلية باستخدام استمارة تقييم الآداء المهاري وهي التدريس بقسم تدريب مسابقات الميدان 

 موضوعة من قبل القسم
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 :ثالثاً تدريبات الصولجان
 شروط آداء تدريبات الصولجان

 .ذ  ب ا ذ   وذب  جوعذرحذوهبءذب    يإا ذهبخلذب وح  ذب    ي ي ذ
 ذ جاسإ ذب    يإا ذب مم ا  ذ طا إا ذب ف ق ذب ثاني .ذ
 ذ   وذب    جذ  ذب سهلذت  ذب ص بذد  ذب إسيطذت  ذب م كبذ.تتإاعذ
 .ذبلاس  شاهذبج ائاذب   بسا ذب سابأ ذ ج ذدضعذب   نا ا
 (ذهقيأ ذخلالذب وحد  ذب    ي يد ذب هو يد ذ مد  ذ81تث هتذز  ذب  ط هفذب هو حذ  ي ب ذب إلاذ)

قددتذب ممصدد ذ(ذدحدد  ذت  ي يدد ذ)ب وذ06(ذدحدد ب ذوسدد وعياذبلجمددا حذ)6(ذوسددابيعذبوبقددعذ)2)
  مسابأ ذتطاح ذب مط ق (.

 .بس م ب ذ   لذب جإضذكوسه  ذ  ل ي ذش  ذب ميهوهذب   نح 

 .ب ا ذ ظاا ذح دثذبلإجهاهذدب   بذ  ىذب طا إا ذوثجاءذبلأهبء   

 

 (2جدول )

 التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي المقترح

 دقيقة( 09)اجمالي الزمن  

ت  ي ذدت  يبذذ(ذق44)ذذذذذذذب يزءذب    يمحذ* (ذق01)*ب  ههئ ذب   ني ذ)بلإحماء(.ذذذذذذذذ
 ب مها  

 (ذق01)ذذذذذذذذذذذذذذذذدب م ا .*ذب  ه ئ ذ (ذق01*بلإطا  ذب  ض ي ذدب م دن .ذذذذذذ)

ذ) ذ ذ ذ ذب   نحذب ماصذ ذقذ04*ذجزءذبلا  به )
 ب    يبذبا صو يانذذذذذذذذذذذذذ

 

 :المساعداتاختيار 

(ذثلاث ذ سا  ب ،ذحهاذ2ت ذبخ يا ذب مسا  ب ذ  ذب م  سه ذب مسا  ي ذرحذب ك ي ذدب  ذ  ها ذ)
ذت  بها ذ ذ   ذرضلا ذن ائيها ذدتسيهل ذتجفهلاا ذدش دط ذدبلاخ إا ب  ذب قياس ذت  يما  ذ    ذت  يفه  ت 

ذوثج ذت هه  ذتوجه ذب  ح ذبلاس فسا ب  ذكل ذ    ذبلإجاب  ذ   ذتمكجه  ذب  ح ذب قياسا ذبا م  و ا  ذتج بء اء
ذب مم  ف .
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
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 :الدراسة الاستطلاعية

(ذطا إا ذ01 ذ   ذ  هذ)04/6/6102يو ذبلأ ب اءذذالاستطلاعيةقا تذب إاحث ذبلج بءذب   بس ذ
ذ  ذهبخلذب مي معذبلأص حذ  إلاذد  ذخا جذ هج ذب إلاذبلأساسي ذدذ كذبه ه:

ذب  أك ذ  ذ لائم ذب    يإا ذ أ  ب ذب طا إا . -
ذب  أك ذ  ذصلاحي ذبلأجهز ذدبلأهدب ذب مس م   ذرحذبلاخ إا ب ذب   ني ذقه ذب إلا. -
 تل ي ذو اك ذتج بءذبلاخ إا ب ذدب قياسا ذب   ني ذ  هج ذب إلا. -
ت  يبذب مسا  ب ذ   ذكيفي ذتج بءذب قياسا ذطإأا ذ ش دطذبلاخ إا ب ذب مم  ف ذدب  ق ذرحذتسيهلذ -

 ب ج ائا.
   حذق ذتوبجهذب إاحث ذوثجاءذتج بءذب قياسا ذب مم  ف ذ  إلا.ب    هذ   ذب ص وبا ذب -
 دق ذوسف  ذالهذب   بس ذ  : -
 بنسبذدقتذ  جفهلذب    يإا ذبا صو يانذهبخلذب ملاض  ذرحذر   ذبلا  بهذب   نحذب ماص. -
 هقيأ ذ61ت  ذذ04بنسبذ   ذلآهبءذب    يإا ذت  بدحذ  ذ -
ذتجوعذدزنذب صو يان: -

 (3جدول )
 تعليمية باستخدام تدريبات الصولجان للمجموعة التجريبيةنموذج لوحدة 

 الشدة التكرار المحتوى  الزمن الجزء
  1 الجري حول المضمار ق 11 الاحماء

تمرينات لاجزاء الجسم وإطالات للعضلات ومرونة  ق 11 إعداد بدني عام
 للمفاصل

  

 اعداد بدني خاص
 تدريبات

 الصولجان

أماماً مائلًا حمل الصولجان الوقوف الذراعان  - ق 11
 تبادل مرجحة الصولجان أمام الجسم والخلف

الوقوف حمل الصولجان أعلى الرأس مع فرد  -
 الذراعين

 ثني الجذع جهة اليمين وجهة اليسارويكرر -
الوقوف حمل الصولجان أمام الجسم عمل دورات  -

 كاملة حول الجسم

11 

21% 
إلى 

21% 

11 
11 

11 

   تعليم المهارة ق 11 الجزء الرئيسي
   تمرينات تهدئة واسترخاء ق 11 التهدئة والاسترخاء
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ذدب  ه ئ ذ ذب  ئيسح ذدب يزء ذب  ا  ذب   نح ذدبلا  به ذبلاحماء ذجزء ذدب ضابط  ذب  ي ي ي  ب ميمو  
ب   نحذب ماصذذدبلاس  خاءذ وح ذبهجماذتؤهيذب ميمو  ذب  ي ي ي ذت  يإاذ ذب صو يانذرحذجزءذبلا  بهذ

ذدب ميمو  ذب ضابط ذتؤهيذب   نا اذب  أ ه يذب مأ  ذبا ك ي .
 .تكافؤ عينة البحث

ذضابط ،دبلأخ ىذتي ي ي ذبح باماذذ  سادي ه ،ب أسي ذ هج ذب إلاذب  ذ يمو  ه ذذ ب إاحثذتقا 
ذ(.6)  كارؤذبهجهماذدرأا ذ ج ائاذب قياسا ذب أ  ي ذكماذاوذ وضحذبي دلذبذث ذت ذتج بء

 (1جدول )
 ( الضابطة – التكافؤ بين أفراد مجموعتي البحث )التجريبية

  البدنية قيد البحثفي القدرات 
 31ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 1ع± 1م 1ع± 1م "ت"

ذ1.61ذ6.41ذ62.20ذ6.01ذ64.11 كجم اليسرى قوة القبضة 
ذ0.06ذ2.01ذ61.81ذ2.21ذ68.11 كجم اليمنىقوة القبضة 

ذ1.12ذ2.44ذ22.41ذ4.14ذ21.14 كجم قوة عضلات الظهر
 1.66 2.02 24.22 2.22 24.24 كجم قوة عضلات الرجلين

 1.22 1.60 6.01 1.62 6.04 متر القدرة العضلية للرجلين

 0.06 0.14 61.42 0.02 68.08 متر القدرة العضلية للذراعين

 0.62 0.46 2.46 0.42 2.04 سم العمود الفقري مرونة 

 1.62 1.04 66.04 2.41 66.61 عدد   التوافق بين العين واليد

 0.62 4.86 06.41 6.16 06.44 ث اختبار بارو –الرشاقة 

 1011=  1011قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
به ذ يمو  حذب إلاذذقه ذب إلام غه ب ذب ب ملسوب ذرحذذونذجميعذقي ذ) (ذ(4ي ضحذ  ذج دلذ)

ذ ج ذ س وىذذ(ذداحذبقلذ  ذقيم ذ) (ذب ي د ي 0.62ذ،1.04(ذق ذت بدحتذ اذبه ذ)ب ضابط -ذ)ب  ي ي ي 
ذ)ذ(1.14) ذ6.14دقيم ها ذيشه  ذ ما ذ)ب  ي ي ي ذت  ( ذب إلا ذ يمو  ح ذب ضابط -ذتكارؤ ذالهذ( رح

ذب م غه ب .
ذ
ذ
ذ
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 :خطوات تنفيذ البحث

ذبلج بءذبلاتح:ذ ب إاحثذتبلأساسي ذدبلأهدب ذدبلأجهز ذب مس م   ذقا ب  ذتل ي ذب م غه ب ذ
قياسا ذ،ذب هو ذبلأدلذذ ذ6102/ذ6/ذ66،ذذ61ذحذبلاثجه ذدبلأ ب اءتج بءذب قياسا ذب أ  ي ذيو -0
ذذبلاخ إا ب ذب   ني تج بءذدب وزن،ذد س وىذبلآهبءذلإطاح ذب مط ق ذدب هو ذب ثانحذب طولذ

ذ-ذ6 ذت  يإا  ذب نا ا ذتجفهل ذب ء ذبس وعذRMTب صو يان ذكل ذ   ذدبلاثجه  ذبلأ ب اء ذ  ذيو ح
ذ01ت  ذيو ذذ 0/2/6102 ذذ4/6102/ ذ)  ذوسابيعذدي كونذ2 م   ذت  ي ي ذ06)  ذ( (ذ6)بوبقعذ(ذدح  

ذ(.2ت  ي ي ذوس وعياذ  رفذ)ذدح  
ذب قياسذب إ  يذيو -2 ذتج بء ذب موبرفذحت  ذذ02بلاثجه ذدبلا ب اء ذبلأدلذذ ذ4/6102/ذ08، ب هو 

ذبا قياسذب أ  ح.ذذدش دطذبج بئهابج بءذبلاخ إا ب ذب   ني ذبجفسذب  س سلذتأهي ذ س وىذبلآهبءذدب هو ذب ثانحذ
 

 :المعالجات الإحصائية

ذب م ا يا ذبلإحصائي ذب  ا ي :ذ ب إاحثذتبس م  
 ب م وسطذب لسابح -

 ب وسيط -

 بلا  وبء.  ا لذ -

 .Tبخ إا ذ -

 نسبذب  لس . -

 : عرض ومناقشة النتائج
 :عرض النتائج: أولاً  
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 (1جدول )
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية قيد 

 البحث ومستوي الأداء المهاري لمسابقة اطاحة المطرقة لطالبات الفرقة الثانية
 11ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي 
 قيمة )ت( التحسن٪

 1ع± 1م 1ع± 1م
 *3011 9032 6.22 62.64 6.01 64.11 كجم اليسرى قوة القبضة 
 *1022 2021 2.41 20.11 2.21 68.11 كجم اليمنىقوة القبضة 

 *3012 1029 4.22 26.80 4.14 21.14 كجم قوة عضلات الظهر
 *1023 11019 2.46 14.28 2.22 24.24 كجم قوة عضلات الرجلين

 *1022 9031ذ1.20ذ6.24ذ1.62ذ6.04 متر القدرة العضلية للرجلين
 *1011 11013ذ0.08ذ24.22ذ0.02ذ68.08 متر القدرةالعضلية للذراعين

 *1012 12011ذ0.21ذ00.26ذ0.42ذ2.04 سم العمود الفقري مرونة 
 *3091 1021 1.62 21.64 2.01 66.04 عدد   بين العين واليدالتوافق 

 *2011 11011 0.22 00.21 0.41 06.44 ث الرشاقة )اختبار بارو(
مستوي الأداء المهاري 

 لإطاحة المطرقة
 *3011 21021 0.10 2.4 0.22 2.4 درجة

ذ6.04=ذذ1.14 ذب ي د ي ذ ج ذ

ذ) ذب ي دل ذ   ذ4ي ضح ذتحصائيا ذهب   ذر دق ذدجوه ذ  ميمو  ذ( ذدب إ  ي  ذب أ  ي  ذب قياسا  به 
ذ صا حذ ذدذ ك ذب مط ق  ذبطاح  ذ مسابأ  ذب مها ي ذبلأهبء ذد س وي ذب   ني  ذب م غه ب  ذجميع ذرح ب  ي ي ي 

 مس ويذبلأهبءذذ٪14.20ذ لاخ إا ذب  وبرفذت ذ٪6.14ب قياسذب إ  ي،ذدق ذت بدحتذنسبذب  لس ذ اذبه ذ
ذب مها يذ مسابأ ذبطاح ذب مط ق .
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 (2جدول )
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية قيد 

 البحث ومستوي الأداء المهاري لمسابقة اطاحة المطرقة
 11ن= 

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي 
 قيمة )ت( التحسن٪

 1ع± 1م 1ع± 1م
 1013 1023ذ6.04ذ64.06ذ6.41ذ62.20 كجم اليسرى قوة القبضة 
 1021 1011ذ2.48ذ68.14ذ2.01ذ61.81 كجم اليمنىقوة القبضة 

 1022 1039ذ4.42ذ21.06ذ2.44ذ21.41 كجم قوة عضلات الظهر
 1021 1022ذ2.22ذ22.22ذ2.02ذ24.22 كجم قوة عضلات الرجلين

 1011 1031 1.68 6.60 1.60 6.02 متر القدرة العضلية للرجلين
 *1011 1022 0.00 20.60 0.14 68.42 متر القدرةالعضلية للذراعين

 *1011 31031 0.20 8.10 0.46 2.64 سم العمود الفقري مرونة 
 *1022 12012 2.62 62.06 6.04 66.61 عدد   التوافق بين العين واليد
 1029 1013 6.44 06.44 6.86 02.11 ث الرشاقة )اختبار بارو(

مستوى الأداء المهاري لإطاحة 
 المطرقة

 *3011 11011 6.22 4.64 6.64 2.4 درجة

ذ6.04=ذذ1.14 ذب ي د ي ذ ج ذ

ذ) ذب ي دل ذ   ذ  ميمو  ذ2ي ضح ذدب إ  ي  ذب أ  ي  ذب قياسا  ذبه  ذتحصائيا ذهب   ذر دق ذدجوه )
ذ ذرح ذب ضابط  ذ  دن  ذد س وى ذ  ل ب ه ، ذب  ض ي  ذب أ    ذب فأ ي، ذبطاح ذب  موه ذ مسابأ  ذب مها ي بلأهبء

ذب إ  ي، ذب قياس ذ صا ح ذدذ ك ذدب إ  ي ذذب مط ق  ذب أ  ي  ذب قياسا  ذبه  ذتحصائيا ذهب   ذر دق ذدجوه د   
قو ذ ضلا ذب يمج ،ذقو ذب قإض ذب يس ى،ذقو ذب قإض ذ  ميمو  ذب ضابط ذرحذب أ   ذب  ض ي ذ   ج ه ،ذ

ذب ظه  ذ، ذ ضلا  ذذب  ج ه ،قو  ذب  شاق  ذبه ذب  وبرف، ذ ا ذب  لس  ذنسب ذت بدحت ذدق  ذ، ذبا د( )بخ إا 
ذ مس ويذبلأهبءذب مها يذ مسابأ ذبطاح ذب مط ق .ذ٪41.11قو ذب قإض ذيمه ذت  ذخ إا ذلاذ1.46٪
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 (2جدول )
دلالة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البدنية قيد 

 المهاري لمسابقة اطاحة المطرقةالبحث ومستوى الأداء 
 31ن=

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 
 قيمة )ت(

 1ع± 1م 1ع± 1م
 *3019ذ6.04ذ64.06ذ6.22ذ62.64 كجم اليسرى قوة القبضة 
 *1092ذ2.48ذ68.14ذ2.41ذ20.11 كجم اليمنىقوة القبضة 

 *1013ذ4.42ذ28.06ذ4.22ذ26.80 كجم قوة عضلات الظهر
 *1023ذ2.22ذ22.22ذ2.46ذ14.28 كجم قوة عضلات الرجلين

 *2011 1.68 6.60 1.20 6.24 متر القدرة العضلية للرجلين
 *1022 0.00 20.60 0.08 24.22 متر القدرةالعضلية للذراعين

 *2029 0.20 8.10 0.21 00.26 سم العمود الفقري مرونة 
 *3011 2.62 62.06 1.62 21.64 عدد   التوافق بين العين واليد
 *1031 6.44 06.44 0.22 00.21 ث الرشاقة )اختبار بارو(

مستوى الأداء المهاري لإطاحة 
 المطرقة

 *1011 6.22 4.64 0.10 2.11 درجة

ذ6.14=ذذ1.14 ذب ي د ي ذ ج ذ

ذ) ذب ي دل ذ   ذب  ي ي ي ذ2ي ضح ذ  ميمو  ه  ذب إ  ي  ذب قياسا  ذبه  ذتحصائيا ذهب   ذر دق ذدجوه )
قو ذبب يس ى،ذقو ذب قإض ذ،ذالقدرةالعضلية للذراعينب  موهذب فأ ي،ذ  دن ذ،ذالقدرة العضلية للرجليندب ضابط ذرحذ

الأداء المهاري مسابقة اطاحة  مستوى ،ذب  وبرف،ذب  شاق ذبخ إا ذبا دذدقو ذ ضلا ذب ظه ب يمج ،ذب قإض ذ
ذدذ كذ صا حذب قياسذب إ  يذ  ميمو  ذب  ي ي ي .ذالمطرقة

 :مناقشة النتائج –ثانيا 
  :الأول فرضالنتائج الخاصة بال مناقشة

ذ ذ    ذيج   التجريبية للمجموعتين البعديين القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود دب لي
 .البعدي القياس لصالح البحث قيد البدنية المتغيرات بعض في والضابطة

ذ) ذب ي دل ذ   ذ  ميمو  ذ2ي ضح ذدب إ  ي  ذب أ  ي  ذب قياسا  ذبه  ذتحصائيا ذهب   ذر دق ذدجوه )
ذ صا حذ ذدذ ك ذب مط ق  ذبطاح  ذ مسابأ  ذب مها ي ذبلأهبء ذد س وى ذب   ني  ذب م غه ب  ذجميع ذرح ب  ي ي ي 

بلأهبءذذىذ مس وذذ٪14.20ذ لاخ إا ذب  وبرفذت ذ٪6.14ب قياسذب إ  ي،ذدق ذت بدحتذنسبذب  لس ذ اذبه ذ
ذب مها يذ مسابأ ذبطاح ذب مط ق .
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ذ) ذب ي دل ذ   ذ  ميمو  ذ4ي ضح ذدب إ  ي  ذب أ  ي  ذب قياسا  ذبه  ذتحصائيا ذهب   ذر دق ذدجوه )
ذ ذرح ذب ضابط  ذ  دن  ذب فأ ي، ذبطاح ذالقدرة العضلية للذراعينب  موه ذ مسابأ  ذب مها ي ذبلأهبء ذد س وى ،

ذدذ ذب إ  ي،ب مط ق  ذب قياس ذ صا ح ذدب إ  ي ذذ ك ذب أ  ي  ذب قياسا  ذبه  ذتحصائيا ذهب   ذر دق ذدجوه د   
ذ ذرح ذب ضابط  ذ  ميمو   ذب قإض  ذقو  ذب يس ى، ذب قإض  ذقو  ذ ضلا ذب ظه ب يمج ، ذقو  ذ ضلا ذ، قو 

ذ االقدرة العضلية للرجلينذب  ج ه ، ذب  لس  ذنسب ذت بدحت ذدق  ذبا د(، ذ)بخ إا  ذب  شاق  ذب  وبرف، به ذذ،
ذ مس ويذبلأهبءذب مها يذ مسابأ ذبطاح ذب مط ق .ذ٪41.11قو ذب قإض ذيمه ذت  ذخ إا ذلاذ1.46٪

دتأجه ذذRMTدت زىذب إاحث ذح دثذالهذب  غه ب ذت  ذب  مطيطذب يه ذ   نا اذت  يإا ذب صو يانذ
ذب إاحث ذ ذ ب ت ذحها ذب إلا، ذ  هج  ذدب    ي ي  ذب سجي  ذ  م ح   ذ جاسب ذ  مح ذبأس وب ذب    ي ي  بلأحمال
ذدبماص ذ ذب مم  ف  ذب  ض ي  ذب ميمو ا  ذب   يب ذدذ ك ذب   نا ا ذتط هف ذوثجاء ذ    ج  ذبأحمال ب    يب

ذب  ض ي ذب ميمو ا  ذ    ذب إاحث  ذدت كهز ذدب  ج ه  ذدب ل ب ه  ذب م كز ذبطاح ذ ضلا  ذوثجاء ذب  ا     
ذب مط ق ذحهاذوهىذذ كذت  ذتلسه ذب أ  ب ذب   ني ذقه ذب إلا.

ذ ذيؤك ه ذ ا ذذ(11)ذRichard Manchur, (1111)مانشير ريتشارد دالب ذون تدريبات   

ت ملذ   ذبس ثا  ذب مغازلذب  ض ي ذ ماذيج اذ جهذتوت ذ ا حذرحذب وح ب ذب ل كي ذب م ل   ذالصولجان 
 مس أ لا ذوخ ىذت ملذ   ذزياه ذ  هذب وح ب ذب ل كي ذب جشط ذدب  حذتكونذب س بذرحذزياه ذب أدو ذدإثا  ذ

ذب جاتي .
ذ ذ ع ذب أ  ب ذ2)ذ(1111عصام عبد الخالق )دي ففذالب ذب   نحذيؤث ذ   ذتجمي  ذبأنذبلإ  به )

ذد  كإات ذدب م دن  ذدب  شاق  ذدب س    ذدب  لمل ذب  ض ي  ذب أو  ذ   ذدب ل كي  ذب ممهز ذب   ني  ذب أو  ذ ثل ه 
ذبا س   ذدتلملذب أو .

ذ ذلأغ بذ4)ذ(1992عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )ديلك  ذض د ي  ذب  ض ي  ذب أو  ذون )
ذب فجحذ ذب مس وى ذتأا ب ذحا   ذرح ذبلأطول ذب ه  ذ ه ذحيما  ذدبلأك   ذبلأقوى ذرا  ياضح ذب  ياضي ، بلأنشط 

ذ كثه ذ  ذب مها ب .بالإضار ذونهاذت  بذهد ب ذاا ا ذرحذب  أ  ذبا
ذب  ض ي ذاحذب  حذي أسسذ  ههاذدصولذب ف هذ2)ذ(1111حسن علاوي )ديؤك ذذ كذ (ذونذب أو 

ذكا س   ذ ذب   ني  ذب صفا  ذب ض ذتجمي  ذ    ذك ه   ذب  ج  ذتؤث  ذونها ذكما ذب إطو  ، ذ س ويا  ذو    ت  
ذدب  لملذدب  شاق .

ذ
ذ
ذ
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ذب    يإا ذت ملذ   ذح دثذبلإط ذونذاله ذ  مفاصلذدت ىذب إاحث  ذ   ضلا ذب ماه  ذب لات بهي  ا  
دب  حذ  ذشأنهاذتو ه ذبنقإاضا ذ ض يا ذلات بهيا ذي ملذ   ذتثا  ذو ضاءذحسي ذوخ ىذدبا  ا حذزياه ذ  هذ
ذب  ض ي ذ ذب أو  ذ زياه  ذض د ي  ذت   ذدب  ح ذب مفاصل ذاله ذ    ذب  ا    ذب  ضلا  ذرح ذب ل كي  ب وح ب 

ذ ذب صو يان ذت  يإا  ذ  شابه ذكا م جلا ذذRMTدكل ك ذب مط ق  ذتطاح  ذرح ذتؤهى ذب  ح ذب ل كا   ع
ذدب  دب بنا 

( 11)(ذ1112)ذ.Murofushi, et alمورفوشي وأخرون البذي ففذ عذ اذتوصلذت ي ذكلا ذ  ذدذ
حهاذتوصلذ( 11)ذ(1112واحمد الدالي ) هشام محمد الجيوشي( 1)ذ(1112الجبالي )تامر عويس 

ذ ذون ذت   ذب إاحثه  ذاؤلاء ذذب طوي بلأا ما  ذب  ض ي  ذبلأهبءذب أ    ذ س وي ذتجمي  ذرح ذوامي  ذ   ذ ها  ما
ذ.ب مها يذ

ذبلأدل.(ذي لأفذب ف  ذ4ب ي دلذ)ذرحد  ذخلالذ اذت ذ  ض ذ
 ً  : الثاني فرضالنتائج الخاصة بال مناقشة-: ثانيا

ذ ذ    ذيج   التجريبية للمجموعتين البعديين القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود دب لي
 للمجموعة البعدي القياس لصالح مستوي الأداء المهاري لمسابقة اطاحة المطرقة في والضابطة
ذ.التجريبية

ذ) ذب ي دل ذ   ذ  ميمو  ذ2ي ضح ذدب إ  ي  ذب أ  ي  ذب قياسا  ذبه  ذتحصائيا ذهب   ذر دق ذدجوه )
ذ ذب مط ق  ذبطاح  ذ مسابأ  ذب مها ي ذبلأهبء ذد س وى ذب   ني  ذب م غه ب  ذجميع ذرح ذ صا حذب  ي ي ي  دذ ك

 مس ويذبلأهبءذذ٪14.20ذ لاخ إا ذب  وبرفذت ذ٪6.14ب قياسذب إ  ي،ذدق ذت بدحتذنسبذب  لس ذ اذبه ذ
ذب مها يذ مسابأ ذبطاح ذب مط ق .
(ذدجوهذر دقذهب  ذتحصائياذبه ذب قياسا ذب إ  ي ذ  ميمو  ه ذب  ي ي ي ذ4كماذي ضحذ  ذب ي دلذ)

قو ذب يس ى،ذقو ذب قإض ذ،ذالقدرة العضلية للذراعينب  موهذب فأ ي،ذ  دن ذ،ذالقدرة العضلية للرجليندب ضابط ذرحذ
مستوى الأداء المهاري مسابقة اطاحة ،ذب  وبرف،ذب  شاق ذبخ إا ذبا دذدقو ذ ضلا ذب ظه ب يمج ،ذب قإض ذ

ذدذ كذ صا حذب قياسذب إ  يذ  ميمو  ذب  ي ي ي .ذالمطرقة
ذب إاحثتدذ ذ زى ذت  يبذ  ذبلس م ب  ذب مأ  ح ذب    ي ح ذب   نا ا ذتأثه  ذت   ذب ف دق ذت ك ذدجوه س ب

ذذRMTب صو يانذ ذتييابيا  ذ س ويذبلأهبءذب مها يذلإطاح ذب مط ق ذ  يتطوي ذذرحدب ليذكانذ هذهد ب 
ذذ. هج ذب إلا

ذ
ذ
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ذب إاحث  ذذدت ى ذون ذبلأساسي  ذب مها ب  ذبه  ذب مط ق ب  لاق  ذبطاح  ذبذ مسابأ     ني ذد  ط إاتها
ذدبنذلاب طا إا ،ذذت  به ج ذذبلا  إا ذرحتوضعذذوندثيأ ذييبذذ لاق ذاحب ماص (ذذ)ب  ا  ، ب مم  ف 

تجمي ذب  جاص ذب   ني ذذي  ذونبلذ   ذب  كسذييبذذدب   نح  بهي ذب مها ىذلايكونذاجاكذبنفصالذبه ذب
ذي ففذ عذ  ط إا ذ ذذب مها  ،بما ذبلاهبء،مس وىذبلا تأاءذبذدبا  ا حذب م ي ذب    يذرحرل كذيلأفذنياحا

ذ را مكونذجه  .ذب  ج ذ ا ي ذيس طيعذوهبءذجميعذب مها ب ذبصو  ذ ب صفا ذب   ني ذب طا إ م  كذتر ج  ا
ش  كذتذب  حداوذ  ذبلأسسذب ها  ذذب طا إ تجمي ذذرحي  م ذ  يهذذب ليو كانذب    يبذذي    ذوح ذب   نح

ذ.  ذب جاحي ذب   ني ذإ ب طا تكوي ذذرحب مها ب ذب ل كي ذ  ع
 سابأا ذو  ابذب أويذذرحونذذJames Hay (1999( )11)جيمس هاي درحذالبذب ص هذيلك ذ

ذب يه ذ ذب  ضلا ذ  للذب يه ذد ك ذبلأا ذاوذب وقتذب لاز ذ  للذالب  يسذب مه ذحي ذب أو ذب  حذتج يها
ذ لأهبء.در ذب   ي ذ  ذب مسابأا ذلاذيم  كذب لا بذتلاذدقتذقصه ذج ب ذ

ذذ ذ (9)( 1113عمرو حمزة )دي ى ذون ذبلأساسي  ذب مها ب  ذبه  ذ ياض ب  لاق  د  ط إاتهاذذلأي
،ذب لا  ه ذت  به ج ذذبلا  إا ذرحتوضعذذوندثيأ ذييبذذ لاق ذاحذب ماص (ذ)ب  ا  ، ب   ني ذب مم  ف 

تجمي ذب  جاص ذذي  ذونبلذ   ذب  كسذييبذذدب   نحب مها ىذذبلإ  بهي يكونذاجاكذبنفصالذبه ذذدبنذلا
ذي ففذ عذ  ط إا ذ ذذب مها  ،ب   ني ذبما مس وىذبلا تأاءذبذدبا  ا حب    يبذ  م ي ذرحرل كذيلأفذنياحا

ذجه  .ب  ج ذ ا ي ذيس طيعذوهبءذجميعذب مها ب ذبصو  ذذر ج  اذيم  كذب لا بذب صفا ذب   ني ذب لا  ه ،
(ذ1112) .Kenichi Hirose, et alذكنشي هيروس وأخرون ه بسا ذكلاذ  ذذ كذذدي ض 

حهاذوتففذاؤلاءذب إاحثه ذ   ذونذذ(11)(ذ1112)ذ.Murofushi, et alمورفوشي وأخرون  (11)
ذ   ذ ذتييابيا  ذتأثه ب  ذ ها ذ  يه  ذب مأ    ذتلأفذب   ب اذب    ي ي  ب مس وىذب  قمحذدب مها يذدبل كذيكونذق 

ذب ف  ذب ثانح.
 :الاستنتاجات والتوصيات

 :الاستنتاجات –أولا 

ذرحذح دهذوا بهذدر د ذدإج بءب ذب إلاذد   ذد جاقش ذب ج ائاذتوص تذب إاحث ذ لاتح:
يؤهىذت  ذتلسه ذب أ   ذب  ض ي ذذRMTت  يإا ذب صو يانذب   نا اذب مأ  حذباس م ب ذ -

 ب أو ذب  ض ي ذدب م دن ذدب  وبرفذدب  شاق ذبجسبذ  فادت .دذ

بهيذب حذتطوي ذ س ويذبلأهبءذذRMT ذب صو يانذب   نا اذب مأ  حذباس م ب ذت  يإاذ -
 ب مها يذ مسابأ ذتطاح ذب مط ق .

ذ
ذ
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 :التوصيات

ذرحذضوءذوا بهذب إلاذدبس ج اجاتهذتوص ذب إاحث ذبماذي ح:
ذدب  ك ب ب ذدب  بح ذب  هجي ذ   ذطا إا ذك ي ذذRMTب صو يانذتط هفذت  يإا ذذ–ذ0 بجفسذب ش  

ذ ذتلسه  ذرح ذ  د اا ذب  ياضي  ذبطاح ذب   بي  ذ مسابأ  ذب مها ي ذبلأهبء ذ س وي ذب   ني ، ب أ  ب 
ذب مط ق .

ذبج بءذ ثلذالهذب   بس ذ   ذ سابأا ذب   حذبلاخ ىذ  ذ سابأا ذب مه بن.ذ-6
ذيذ  ذب جاشئه ،ذب لكو ذودذبلإناث.بج بءذ ثلذالهذب   بس ذ  حذ هج ذبخ ذذ-2
ذرحذ سابأ ذذ-4 ذدب    يبذ طا إا ذب ك ي  ذرحذب    ي  توره ذب صو يانذبأدزبنذ م  ف ذلاس م ب ه

ذتطاح ذب مط ق ذد سابأا ذب   حذبلأخ ى.
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
ذ
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 :قائمة المراجع
 :المراجع العربية –أولا 

ذتطاح ذذ(:1111إبراهيم فوزي مصطفي ) -1 ذلأهبء ذبلأنسب ذب كهجماتيكح ذب مصائصح ب مجلج 
ب مط ق ذكمعيا ذ  أهي ذبلأهبءذرحذ سابأا ذب   حذ  سه ب ،ذ ي  ذبلوثذب   بي ذب شا   ،ذ

 (.00ك ي ذب   بي ذب  ياضي ذ   جا ،ذب مي  ذ)ذ-جا   ذب زقازيفذ

ذتكجيك،ذت   ،)ذب مه بنذد سابأا ذب مضما ذ سابأا (: 1992) بسطويسى أحمد بسطويسى -1
ذ.ذب أاا  ذ،ب   بحذب فك ذهب ذ،("ت  يب

:ذتأثه ذبس م ب ذب    يإا ذب ماص ذب م تإط ذب جوعذبلانقإا ذ(1112تامر عويس الجبالي ) -3
ذب   وغ،ذ ذق ل ذ ا ذ  ح   ذرح ذب مط ق  ذتطاح  ذ جاشئ ذب  ض ي  ذب أ    ذ س وى ذ    ب  ض ح

ذ ذب مجوفي  ذجا    ذدب  ياضي ، ذب   ني  ذب   و  ذ)كذ- ي   ذب مي   ذب  ياضي ، ذب   بي  (،ذ2 ي 
ذ(.06ب   هذ)

ذب م كإ ،ذدب مسابأا ذب   حذب أوىذذو  ابذ وسو  (: 1991) الحافظ عبد عادل درويش، زكى -1
ذ.ب أاا  ذب م ا ه،ذهب 

ذ"تصمي ذ(: 1992عبد العزيز أحمد عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )  -1 ذبلأثأال ت  يب
ذب أاا  .ذ  جش ،  كزذب ك ابذذ،0طدذب    ي ح،ب ب اذب أو ذدتمطيطذب موس ذ

ذب م ا ه،ذ جشأ ذ،06طذتط يأا ،–ذنظ يا ذب  ياضحذب    يب(: 1111) الخالق عبد عصام -2
 .بلإسكج  ي 

 ،ذهب ذب م ا ه،ذب أاا  .02   ذب    يبذب  ياضح،ذط(: 1111محمد حسن علاوي ) -2

 طا قذبأطوبلذدودزبنذ م  ف ذ:ذتأثه ذبس م ب ذ(1112هشام محمد الجيوشي وأحمد الدالي ) -2
   ذب ضذب م غه ب ذب كهجماتيكي ذ م سابأحذب مس ويا ذب   يا،ذب مي  ذبلأد بي ذ  كجو وجياذ

ذ(.01(،ذب   هذ)2  و ذب  ياض ،ذبلأكاهيمي ذب  د ي ذ  كجو وجياذب  ياض ،ذب مي  ذ)
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