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  المطرقة  لرميالفني دا  الأتعلم  تمرينات خاصة للذراعين وأثرها في
 sinan.abdulhussein@qu.edu.iq               سنان عبد الحسين علي .مأ.

                      amer.abbas@qu.edu.iq                     أ. عامر موسى عباس

                                القادسية جامعة – البدنية وعلوم الرياضةكلية التربية 
  

 DOI:10.52113/7/SJPE/2026-14-1/88-105                          1/0202/ 7تاريخ استلام البحث:    

 1/0202/ 02تاريخ قبول البحث :    
 تعلم الأدا  الفني لرمي المطرقة  -تمرينات خاصة للذراعين  الكلمات المفتاحية : 
 مستخلص البحث :

أن استخدام تمرينات خاصة شبيه للعمل الحقيقي 
في تعلم الأداء الفني لرمي المطرقة للمبتدئين من 
الطلاب ذلك يرفع مستواهم الفني في الأداء 
للحصول على درجات في الجانب العملي تؤهلهم 
للنجاح بأعلى الدرجات مع الجانب النظري، وتكمن 

اصة اهمية الدراسة في إدراج هذه التمرينات الخ
للذراعين في تعلم الأداء الفني لرمي المطرقة 
للمبتدئين من الطلاب للأستفادة الفعلية منها لمدرسوا 
مادة الساحة والميدان في كليات وأقسام التربية 

والعاملون في مجال تعليم  ،البدنية وعلوم الرياضة
تساعد في و  ،والتدريب للمبتدئين والمتدربين الجدد

وث لبحت واسادرالا في أن مشكلةال، وتكمن هااتقان
د لصعياعلى ك لن ذكاواء س ،قليلة في هذه الفعالية

رى، ولهذا لاخدة الاصعوى اعلى مستاو ني وطلا
 ،فالطلاب يفتقرون الى البعض من هذه المواصفات

والقدرات والبحث في ضعف الانجاز للطلاب 
وكذلك القوة  ،كمسافة مقطوعة لرمي المطرقة

لك من خلال اجراء اختبارات وذ،الخاصة للذراعين
والانجاز للفعالية بعد اعطائهم ،لهم لقوة الذراعين

والتعرف  ،وحدات تعليمية عن كيقية الرمي بالمطرقة
لنهائية المحصلة افي على المسار الحركي لها، و

ق مما يحق ،ميرلوى ابمستء تقارلاالى يحتاجون ا
، ل لنجاحهملافضز الانجاالى ؤدي ايداً جياداءاً 
إعداد تمرينات خاصة للذراعين رض من الدراسة والغ

من خلال العمل العضلي )الثابت، والمتحرك( 
ت البدنية للذراعين لزيادة بعض القدرا ،بأدوات جديدة
ومعرفة أثرها  ،وقوة القبضتين، وغيرها()قوة التحمل، 

في تعلم الأداء الفني لرمي المطرقة للمبتدئين من 
علوم الرياضة المرحلة طلاب كلية التربية البدنية و 

الثالثة، ومعرفة أثر هذه التمرينات الخاصة وفروقها 
بين المجموعتين )الضابطة،والتجريبية( في 

، وأشتمل مجتمع البحث وهم المتغيرات المبحوثة
للكلية التربية مجموعة من الطلاب المبتدئين 

جامعة القادسية للعام  –وعلوم الرياضة البدنية
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( المرحلة الثالثة، والبالغ 0202-0202الدراسي )
( طالب من لم يسبق لهم تعلم الاداء 120عددهم )

الفني لرمي المطرقة، وبالطريقة العشوائية تم اختيار 
( طالب 29، د( وعددهم ) جشعبتين وهما شعبتي )

( طالب ونسبتهم 20وبلغ عدد افراد عينة البحث )
%( من مجتمع البحث، بعد استبعاد 201120)

ير ملتزمين بالدوام من عينة البحث الطلاب الغ
طالب، وتم تقسيمهم الى  (7وعددهم )
وتم ، الواحدة مجموعةال في( طالب 02)مجموعتين،

 منهجوتصميم التنفيذ جميع الإجراءات الميدانية 
 اتالتقييمو  )التمرينات الخاصة للذراعين(التعليمي

للمتغيرات قيد الدراسة   ةوالبعدي ةالقبليوالاختبارات 
 ،تحصيل البياناتتم و  ،داء الفني لرمي المطرقةلأوا
ووضع الاستنتاجات  ،إجراء الاحصائياتو 

 والتوصيات من النتائج المتحققة. 
 

Special arm exercises and their effect on 

learning technical performance of the 

hammer throw  

Assistant Proof:Sanan Abudalhussin Ali                           

        Proof:Amer Musa Abbas 

  Using specific exercises that closely 

resemble real-world drills in teaching the 

technical performance of the hammer throw 

to beginner students raises their technical 

level, enabling them to achieve high marks in 

both the practical and theoretical aspects of 

the sport. The importance of this approach 

lies in incorporating these specific arm 

exercises into the learning of the technical 

performance of the hammer throw, This is 

useful for beginner students, track and field 

instructors in physical education and sports 

science departments, and those working in the 

field of teaching and training beginners and 

new trainees, as it can help in mastering this 

activity when learning it, The problem with 

this study is the scarcity of research on this 

activity, both nationally and internationally. 

Consequently, students lack some of the 

necessary skills and abilities, leading to poor 

performance in areas such as hammer throw 

distance, Similarly, their arm strength is 

assessed through arm strength tests and 

performance evaluations after receiving 

instruction on hammer throwing techniques 

and understanding its movement path. 

Ultimately, they need to improve their 

throwing skills, This leads to better 

performance and greater success. The purpose 

of the study is to develop specific arm 

exercises using static and dynamic muscle 

work with new equipment to enhance certain 

physical capabilities of the arms (endurance, 

grip strength, etc.) and to determine their 

impact on learning the technical performance 

of the hammer throw, This study was 

conducted for beginner students in the third 

year of the College of Physical Education and 

Sports Sciences, aiming to determine the 

effect of these specific exercises and the 

differences between the two groups (control 

and experimental) on the studied variables. 

The research population consisted of a group 

of beginner students in the third year of the 

College of Physical Education and Sports 

Sciences at Al-Qadisiyah University for the 

academic year (2024-2025), The sample 

consisted of (108) students who had never 

previously learned the technical performance 

of the hammer throw. Two sections, (C) and 

(D), were randomly selected, totaling (59) 

students. The research sample comprised (52) 

students, representing (48.148%) of the 
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research population, after excluding (7) 

students who did not attend regularly, They 

were divided into two groups,with (26) 

students in one group. The sample as a whole 

was homogeneous and the two groups were 

equivalent. All field procedures were 

implemented, the educational curriculum 

design (special arm exercises), The study 

focused on the technical performance of the 

hammer throw, the necessary data was 

collected, appropriate statistics were compiled 

and tabulated, analyzed, discussed, and 

conclusions and recommendations were 

drawn from the results achieved. 

Key word: Special arm exercises - Learn 

the technical performance of the hammer 

throw. 

 
 :ةالمقدم 4-4
ان التطور الحاصل في جميع الميادين العلمية    

وخصوصاً الجانب التعليمي ودخوله حيز التعليم 
المدمج من حيث العمل المشترك بين الجانب 
العملي التطبيقي الحي والجانب النظري المعتمد 
 ،على التكنولوجية الحديثة وطرق التعلم الحديثة
ورفد وزجها في تحسين مستويات الطلاب التعليمية 

الجانب التعليمي بشيء جديد فضلًا عن الاساليب 
حاول العاملين في مجال التعليم والتدريب و ، السابقة

سواء يالبرامج التكنلوجيا هذه الاستفادة من 
والتطبيقات الحديثة أو بالادوات والاجهزة الحديثة 

رفع لمكانيات العملية التعليمية والا ،المكملة لها
مي رفعالية م تعلعتبر وي.تعلمينلدى الم كفاءة الاداء

وخصوصاً مي رلت افعالياب صعأن قة مطرلما

لطلاب كليات واقسام التربية البدنية وعلوم الرياضية 
لى ر امما يشي، في مفردات العاب الساحة والميدان

لصحيح ط ابرلم اتقانها ثواكة رلحزاء اجم اتعلان 
كي رلحل النقاعملية م تناغل خلان ئها مزاجن ابي
د لأهميتها يفقو، تعلمهال حرامب صعن الفعالة ما
م لأتماد لجهت واقولن امر لكثيا)الطلاب( ن لمتعلميا
ؤدي لعملية تاه ذهان و ، هاطبراتزاء ولاجاه ذهن تقاا
ر كبد اليولى تول المتحري ائدالل التعجيد ايزالى تا
ها رتأثيذوف ولمقالى د اكية لنقلها فيما بعراقة حط

وأن ، أي الإنجازلنهائية الافقية المسافة اعلى 
للطرف العلوي الدور المكمل لهذل الاداء وخصوصاً 
الذراعين وقوتهما من حيث جزئية مسك المطرقة 
والتلويح بها بشكل يجعل التوافق بينها والأجزاء 
الاخرى بالاداء الفني لهذه الفعالية ترتيباً تفاعلياً 

وان استخدام  ومتناغماً للحصول على أفضل انجاز،
تمرينات ذات شكل شبيه للعمل العضلي المؤدى 
والتنسيق بينها وبين الأداء الفني المتوافق مع الاداء 

 ع عملية التعلم الفنيمما يطور ويسر  ،الفعلي
 .للطلابالمطرقة  رميلين للمبتدئ
تمرينات خاصة شبيه من خلال استخدام و     

المطرقة  رميل الأداء الفنيفي تعلم  للعمل الحقيقي
في الفني رفع مستواهم ي ذلك لابمن الط ينللمبتدئ
لحصول على درجات في الجانب العملي لالأداء 

، تؤهلهم للنجاح بأعلى الدرجات مع الجانب النظري 
التمرينات هذه  إدراجتكمن اهمية البحث في و 
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رمي الأداء الفني لفي تعلم  الخاصة للذراعين
 الفعلية ةستفادللأالمطرقة للمبتدئين من الطلاب 

في كليات  ساحة والميدانرسوا مادة المدلمنها 
والعاملون في  التربية البدنية وعلوم الرياضةوأقسام 

 ،الجددين والمتدرب للمبتدئينتدريب المجال تعليم و 
 .تعلمهااتقان و 

 :المشكلة 4-0
رات عديدة على مهاد لتي تعتمت الفعالياد احاو      

يكون الأداء الفني أفضل ما و  ،من خلال الربط بينها
يؤدي الى إنجاز عالي في المسافة المقطوعة و يمكن 
مي رلت افعالياوهي من  ،قةطرلمامي رفعالية هي 
ن قة مطرلمامي رفعالية د تع، ووى لقب العاافي 

ن كاواء سرة كثيرات عليها تغيطرأت لتي ت الفعالياا
ب يدرلتطرق افي او كي رلحداء الاافي ك لذ
ذا هوان لماضية امنية زلرة الفتل اخلام لتعليوا
رة لكثيالفجائية رات التغياه ذهب صاحذي لطور التا

داء لاك اتكنير يطولى تادى اقة طرلمامي رفي 
ة مارلب اساليف المتبعة باختلاايقة طرلوا
، لنفسيةوا، لجسميةا)م تهدراقم وصفاتهوامو
 ،(يحيةرلتشوا، لميكانيكيةوا، جيةولولفسيوا
ن كاواء سث قليلة في هذه الفعالية و لبحت واسادرالوا
دة لاصعوى اعلى مستاو ني وطلد الصعياعلى ك لذ
من  البعضالطلاب يفتقرون الى ولهذا فرى، لاخا

لنهائية المحصلة افي هذه المواصفات والقدرات و
ق مي مما يحقرلوى ابمستء تقارلاالى ايحتاجون 

لنجاحهم في  للافضز الانجاالى ؤدي ايداً جياداءاً 
لاجتياز المرحلة  هذه المادة الدراسية المطلوبة

الوسائل  بعض وبالتالي فان، الدراسية كاملة بالنجاح
لا تواكب  طرق الرمي للمطرقةالتي تستخدم لتعليم 

في بعض الوحدات لملاحظة ال ومن، التطور
 ىارتأ ،والاقسامغلب الكليات لا الدروس العملية

تعليم ل وسائل اكثر تطوراً ب الدراسة إجراء انالباحث
بيئة تعليمية  توجدأدوات ب، الطلابمن  ينلمبتدئا

ضعف الانجاز  وتكمن مشكلة البحث في ،فاعلة
للطلاب كمسافة مقطوعة لرمي المطرقة وكذلك القوة 
الخاصة للذراعين وذلك من خلال اجراء اختبارات 
لهم لقوة الذراعين والانجاز للفعالية بعد اعطائهم 

والتعرف  ،وحدات تعليمية عن كيقية الرمي بالمطرقة
 على المسار الحركي لها.

 :الغرض من الدراسة  4-3
إعداد تمرينات خاصة للذراعين من خلال العمل    

العضلي )الثابت، والمتحرك( بأدوات جديدة لزيادة 
بعض القدرات البدنية للذراعين )قوة التحمل، القوة 
المميزة للسرعة، وقوة القبضتين، وغيرها( ومعرفة 

ين دئللمبت المطرقة رميالأداء الفني لتعلم أثرها في 
 الرياضةدنية وعلوم البالتربية  كلية من طلاب

 أثر هذه التمرينات الخاصةمعرفة ، و المرحلة الثالثة
في  (والتجريبية ،الضابطةبين المجموعتين ) هافروقو 

ذات دالة د فروق و وجمعرفة المتغيرات المبحوثة، و 
( ةوالبعدي ،ة)القبلي الاختباراتبين  احصائية
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 للرمي الفني داءالألمجموعتي البحث في مستوى 
قيد الدراسة ولصالح والانجاز وبعض القدرات البدنية 

بين فضلية الأ، والتعرف على ةالبعدي اتالاختبار 
 .لأداء الفني لرمي المطرقةالمجموعتين في ا

 إجرا ات البحث: -0
 منهج البحث: 0-4
احد المناهج  في هذه الدراسةاستخدم الباحثان     

ان المجموعتبأسلوب  (المنهج التجريبيوهو )
 .قيد الدراسة لمشكلةلا لملاءمتهن المتكافئتا

 
 :العينةمجتمع و ال 0-0

البدنية التربية كلية  من طلاب المجتمعد يحدتم ت
جامعة القادسية للعام الدراسي  – الرياضةوعلوم 

 والبالغ عددهم، لثةالمرحلة الثا (0202-0202)
 فنيال( طالب من لم يسبق لهم تعلم الاداء 120)

وبالطريقة العشوائية تم اختيار  ،لرمي المطرقة
طالب ( 29، د( وعددهم )ج شعبتين وهما شعبتي )

ونسبتهم ( طالب 20وبلغ عدد افراد عينة البحث )
بعد استبعاد ، البحثعينة %( من 001182)

من عينة البحث الغير ملتزمين بالدوام  لابالط
%( من 201120ونسبتهم )، ( طلاب7)وعددهم 

( 02)الى مجموعتين، ميمهتم تقسو مجتمع البحث، 
وتم التجانس والتكافؤ  ،الواحدة مجموعةلل طالب

  .ونسبها المجتمع والعينةيبين  ادناه، والجدول هابين
 

 (4جدول )
 لهما ويةئوالنسبة الم ةعينالمجتمع و اليبين  

العدد الكلي  النسبة المئوية% العدد البحثعينة 
  مجتمعلل

 %448821 7 ينالمستبعد

428 
 %431888 10 المتبقي

 %71 10 عينة التجربة الرئيسية
 %18.27 02 المجموعة التجريبية 
 %18,27 02 المجموعة الضابطة

 
 اجرا ات البحث الميدانية: 0-3
 انقام الباحث من مستوى واحد،لغرض الشروع   

المدروسة بعض المتغيرات لبإجراء التجانس 
وبعض القدرات البدنية  ،العمرو ، الوزن و )الطول، 

، لرمي المطرقة تقييم الأداء الفنيو للذراعين، 
 ككل للمجموعتين. الإنجاز(و 

 ككل تينلمجموعل تجانساليبين  (0جدول )

 المتغيرات
وحدة 
 الانحراف الوسط القياس

معامل 
 الاختلاف

% 
 %0,272 8,209 170,020 سم الطول
 %7,229 2,299 20,017 كغم الوزن 
 %8,080 2,011 01,120 سنة العمر

قوة القبضة 
 )يمين(

 %21710 01200 201222 كغم

قوة القبضة 
 %21029 01207 281222 كغم )يسار(

تحمل قوة 
 الذراعين)ثابت(

 %021210 71291 001120 ثانية

تحمل قوة 
 %011090 181122 211708 عدد ذراعين)متحرك(

تقييم الأدا  
 الفني

 %081801 21702 81122 الدرجة

 %001222 81101 181082 متر الإنجاز
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أنها قد معامل الاختلاف اعلاه أظهر ( 0الجدول )و 
تجانس اليدل على  %(، مما82انحصرت تحت )

في المجموعة الواحدة " فكلما قرب معامل الاختلاف 
%( 82%( يعد تجانساً عالياً وإذا زاد عن )1من )

وتم  (.121: 12يعني إن العينة غير متجانسة ")
ظهرت قيم )ت( للمجموعتين، و  إجراء التكافؤ

، ختبارات اقل من قيمتها الجدوليةلابة في االمحسو 
 بينها.عشوائية الفروق ل تكافؤها مما يدل على

 (3) جدول   
 عينةلل تكافؤاليبين  

 المتغيرات
قيمة)ت(  الضابطة التجريبية

 المحسوبة
دلالة 
 الانحراف الوسط الانحراف الوسط الفروق 

 عشوائي 21011 21121 1701219 8,990 171,112 الطول
 عشوائي 21220 21009 291220 2,120 29,807 الوزن 
 عشوائي 21207 21798 021702 2,291 01,229 العمر

قوة القبضة 
 )يمين(

 عشوائي 21280 11917 201222 11212 211722

قوة القبضة 
 عشوائي 11210 01780 281722 01222 281022 )يسار(

تحمل قوة 
الذراعين)ثابت

) 
 عشوائي 21122 01891 001802 71028 071921

تحمل قوة 
ذراعين)متحرك

) 
 عشوائي 21189 121028 211222 12122 221908

تقييم الأدا  
 عشوائي 21907 21717 81029 21227 81110 الفني

 عشوائي 21272 81200 181912 81101 181082 الإنجاز

( و دلالة 12عند درجة حرية )لـ)ت( قيمة الجدولية ال *
(2,21)= (4,274) 

 جهزة:دوات والوسائل والأالأ 0-1
 :والوسائل دواتالأ 0-1-4
 .العربية والاجنبيةوالمراجع المصادر  -
 .والقياس اتالاختبار  -
 الملاحظة والتجريب.-

الاستمارة الخاصة بجمع وتفريغ البيانات  -
 المتحصلة.

 الاجهزة: 0-1-0
  .0وميتر عدد/الداينجهاز  -
 جهاز اختبار تحمل القوة )الثابت، والمتحرك(. -
 كاميرة تصوير الأداء الفني لرمي المطرقة. -
 (.dellحاسوب نوع ) -
 (.princoنوع ) (DVD)( وCDاقراص ) -
شريط و ميزان طبي، مجال قانوني لرمي المطرقة،  -

 قياس.
 .12( عدد/grap handادوات خاصة بالقبضة) -
 .02ادوات خاصة للذراعين عدد/ -
 تحديد متغيرات الدراسة واختباراتها: 0-1
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 0-1-4
: سار()اليمين8 والياختبار قوة القبضة 0-1-4-4
(8  :322 ) 

قياس قوة القبضة اليمنى  :الاختبارمن الهدف  -
 او اليسرى ) العضلات المثنية للأصابع(.

 .(Danometerداينوميتر ) :الأدوات -
ميتر و دايناليمسك المختبر  :الأدا  فيوصت -

وتبتعد قليلًا عن الجسم،  ،الذراع ممدودةبقبضة اليد و 
داينوميتر العلى  هيدبالضغط بقبضة  ويقوم المختبر

 لمحاولة إخراج أقصى قوة ممكنة.
يسجل الرقم الذي يصل إليه مؤشر  :التسجيل -

كقيمة القوة لعضلات الأصابع  جهاز الداينموميتر
 للمختبر، وتقاس بالكغم.
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 ( يوضح اختبار قوة القبضة اليمين واليسار4شكل)
 
 :(ثابت)الللذراعيناختبار تحمل القوة  0-1-4-0
(7  :38 ) 

 ذراعينقيااس تحمال القاوة للا :الهدف من الاختبـار -
 (.ثابت)ال
ذراعين لقيااااااااس تحمااااااال القاااااااوة للااااااا جهااااااااز :الأدوات -

 (.)الثبات
المختبااااار ويقااااابض علاااااى  قااااافي :توصـــــيف الأدا  -

( ويباااادأ الثاباااات) للااااذراعينجهاااااز قياااااس تحماااال القااااوة 
والاااذراعين ممااادودة للاماااام بالجهااااز بثباااات بالضاااغط 

وتوقاف المؤقات  حتى اساتنفاذ الجهاد وتوقاف الضاغط
 .بالجهاز

يقااااوم القااااائم علااااى الاختبااااار بمشاااااهدة  :التســــجيل -
وتدوينااااه باسااااتمارة خاصااااة الموجااااود بالجهاااااز  زمنالاااا

 لذلك. 
 

 ( يوضح اختبار تحمل قوة للذراعين)الثابت(0شكل)
 

اختبار تحمل القوة  0-1-4-3
 ( 33:  7) للذراعين)المتحرك(:

قيااس تحمال القاوة للاذراعين  :الهدف من الاختبـار -
 )المتحرك(.

جهااااااااز لقيااااااااس تحمااااااال القاااااااوة للاااااااذراعين  :الأدوات -
 )المتحرك(.

يقاااااف المختبااااار ويقااااابض علاااااى  :توصـــــيف الأدا  -
جهاااز قياااس تحماال القااوة للااذراعين )المتحاارك( ويباادأ 
بالضاااغط بشاااكل مساااتمر بالجهااااز والاااذراعين ممااادودة 
للأمام حتى استنفاذ الجهد وعند توقف الضاغط علاى 
المتحساااس لفتااارة محساااوبة زمنيااااً تقااادر بثانياااة يتوقاااف 

 المؤقت بالجهاز.
يقااااوم القااااائم علااااى الاختبااااار بمشاااااهدة  :التســــجيل -

الااازمن الموجاااود بالجهااااز وتدويناااه باساااتمارة العااادات و 
 خاصة لذلك. 

 
 
 
 
 

 ( يوضح اختبار تحمل قوة للذراعين)المتحرك(3شكل)
 

والانجاز  يم الادا  الفنييتق اختبارتحديد  0-1-0
 :لرمي المطرقة

على العديد من المصادر والادبيات بعد الاطلاع    
 فنيداء اليم الأيان عملية تق انالسابقة وجد الباحث

 داءخلال الأ الرميات للمطرقةوبطريقة تصوير تلك 
البحث هم عينة همية وذلك كون أمر في غاية الأ
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اي  ون يمتلك لا ، وبالتالي همالخام من المبتدئين
بعد إعطائهم وحدتين تعليمية   بهذه الفعاليةمهارة 

لغرض التعرف على كيفية أداء الرمية وطريقة 
رقة وسبل الأمان للحد من الدوران ومتى ترك المط

على أخذ شكل  انالباحث ، لذلك عمدالاصابة
وتسجيل المسافة المقطوعة التي الاختبار الخارجي 

داء أليتم فيما بعد ، تمثل الإنجاز لدى أفراد العينة
يتم تحويل التصوير على اقراص و  وتصويرهمالعينة 

(CD)  وإرساله الى بعض الخبراء والمختصين
 .همل فنيداء اليم الأيلتتم عملية تق باللعبة

 
اختبار تقييم الأدا  الفني لرمي  0-1-0-4

 المطرقة:

لرمي داء الفني م الأيتقي :ختبارالهدف من الا -

  .المطرقة

 ،المطرقة المعتمدالمجال القانوني لرمي  :الأدوات -

 .صافرةو 

رمي الفني لداء الأيقوم المختبر ب :يف الادا وصت -

لغرض واضح التصوير و  قانون فق الو  ،المطرقة

 التقييم. 

 لرمي المطرقةداء الفني يكون تقييم الأ :التسجيل -

  ( درجات.12من ) انأعدها الباحث وفق استمارة 

 اختبار الانجاز لرمي المطرقة: 0-1-0-0
تقييم الانجاز لرمي   : الهدف من الاختبار -

 المطرقة . 

المجال القانوني لرمي المطرقة   :الأدوات -

 صافرة .و المعتمد، 

الفني لرمي يقوم المختبر بالأداء  :دا ف الايوصت -

 القانون.  المطرقة وفق

يتم تسجيل المسافة المقطوعة للمطرقة  :التسجيل -

وسقوطها في المجال المسموح والذي تعتبر المحاولة 

يتم إعطاء الطالب ثلاث محاولات و ناجحة فيه، 

بالمحاولة الناجحة والأعلى مسافة  انيأخذ الباحث

 لاقرب جزء من السنتمتر.

 
 
 

 
 

 ( يوضح الأدا  الفني لرمي المطرقة1شكل)
 
 

 الاستطلاعية:التجربة  0-2
 على الاختبارات )قيد بأجرائها انقام الباحث   

الملعب وب ،مجتمعالمن  لابط( 2على ) ،(الدراسة
 –الرياضة البدنية وعلوم التربية  كليةفي  الخاص
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في اً صباح العاشرةفي تمام الساعة  جامعة القادسية
الاداء الفني لرمي وتم تطبيق  ،2/0/0202

لوقوف على الاخطاء والمعوقات وذلك ل، المطرقة
في التجربة الاداء الفني لرمي المطرقة ثناء أ

 ،للاختباراتالوقت اللازم  التعرف علىو  ،الرئيسية
 ثناء العمل. أ اناحتياجات الباحثو 

 :الاختبارات القبلية  0-7
داء الأعرض ل تعليمية وحدتينب قاما الباحثان    

جراء أتم و  ،على العينةالفني لرمي المطرقة 
داء الفني للأتصوير أداء العينة و الاختبارات القبلية 

وكذلك الاختبارات البدنية الخاصة  لرمي المطرقة
بقوة القبضتين)اليمين، واليسار( وتحمل القوة 

 (ثلاثاءفي يوم)ال ،للذراعين)الثابت، والمتحرك(
 المخصصوعلى الملعب  ،(11/0/0202)الموافق

 فيه مجال الرمي وأدوات الرمي بالمطرقة في كلية
 انوقد قام الباحث ،التربية البدنية وعلوم الرياضية

نفسها جراء الاختبارات إبتثبيت الظروف وطريقة 
 وتمت الاجراءات:، الاختبارات البعدية ئها فيجرالأ
 مناسب.المكان الفي مثبته الكاميرات  -1
 (.02 – 1) همرقاما يتم ترتيبهم حسب لابالط -0
كيفية الأداء للاختبارات البدنية الخاصة  توضيح -8

  .داء الفني لرمي المطرقةالأبالذراعين وكذلك 
وصحة  افهمهامامهم ل الاختبارات إجراء -2

 .اتطبيقه
يتم تصوير الطالب وهو يحمل رقم تعريفي  -2

 .الاختباراتقبل بدء خاص به 

على وعرضها رمي المطرقة  فعاليةتصوير  -2
 السادة الخبراء.

 ان( قام الباحثوبعد تصوير أفراد العينة )قبلياً    
داء الفني لرمي لأل  (CD)على  بخزن الفيديوات

مجموعة  الىالتصوير ارسال بعد ذلك و ، المطرقة
الساحة والميدان والمختصين في مجال  من الخبراء

 تقييم الأداء باستمارة رميفني لليم الأداء اللتقي
، وأما والتجريبية( ،لمجموعتين )الضابطةل

الاختبارات البدنية الخاصة بقوة الذراعين فتسجل في 
استمارات خاصة لذلك لغرض تبويب البيانات 
لغرض إجراء الاحصائيات عليها وأظهار النتائج 

 .النهائية لعرضها بجداول وتحليلها ومناقشتها
 التجربة الرئيسة: 0-8
 :التمرينات الخاصة 0-8-4
، ابيعسأ( 0)التمرينات الخاصة استغرقت مدة    

ساحة الوحسب عدد ساعات المادة الدراسية )
يوم  فيوبدأت ، ، وحدة تعليمية اسبوعياً (والميدان

الهدف من  وكان، (12/0/0202)الموافق (الأحد)
أداء التمرينات الخاصة  الوحدات التعليمية هو

باستخدام أدوات خاصة للذراعين الغاية منها تقوية 
العضلات العاملة لها من حيث العمل العضلي 

داء الأتعلم الثابت والمتحرك وتحمل القوة لها لغرض 
-22زمن الوحدة التعليمية )، و الفني لرمي المطرقة

 ( دقيقة.92
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 ةالمعد )التمرينات الخاصة(تم تطُبيّق المنهج و    
في الملعب عينة البحث )المجموعة التجريبية( على 

 على ملتشأسم التحضيري القفي ، و الخاص لذلك
الاحماء (للذراعين  ريناتتم, ،الإحماء العام

)رمي  رميةوحسب ما تحتاج إليه ال ،)الخاص
 في التعلم.  المطرقة(

التمرينات الخاصة القسم الرئيسي اشتمل على و   
كذلك و  الأدوات المستعملة لذلك، للذراعين من خلال

في التعلم من قبل داء الفني لرمي المطرقة الأتعليم 
الخاصة  اترينتمباليتمثل القسم الختامي و  ،رسالمد
  .لطلابعام لالسترخاء الاتهدئة و بال
 
 الاختبارات البعدية: 0-3
المعد المنهج )التمرينات الخاصة( بعد تطبيق    

تم اجراء الاختبارات البعدية ي انمن قبل الباحث
داء الفني لرمي المطرقة بالبدنية وكذلك الأالخاصة 

يوم الخميس  ( فيوالتجريبية،الضابطةللمجموعتين)
نفسها طريقة وبال، (مباشرتاً 12/2/0202المصادف)
على  انوقد حرص الباحث ة،القبلي اتبالاختبار 

تكون شبيه  تجريإ التي ةالبعدي اتالاختبار 
 للمجموعتين.و  تهاليتم مقارنة، القبلي اتلاختبار ل

 الإحصائية:الوسائل  0-42

اصدار ب (SPSSالحقيبة ) اناستخدم الباحث  

 :هي المستخدمةالوسائل و  (،00)

الانحراف  -، )سَ(الوسط الحسابي -

معامل  -، )%(النسبة المئوية -، ع()±المعياري 

 للعينات المترابطة( تاختبار )، )%(الاختلاف

 ومربع كاي. -، حجم الأثرو ، والمستقلة

 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -3

فااااي جااااداول توضاااايحية  تضاااامن عاااارض النتااااائج    

مان ثام تحليلهاا و والتجريبية(  ،للمجموعتين )الضابطة

 . ومناقشتها

 (والبعديــة 8القبليــة)عــرض نتــائج الاختبــارات  3-4

ـــــــوعتين ) ـــــــرات البحـــــــث وللمجم الضـــــــابطة8 لمتغي

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة( وتحليلهــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا:و  التجريبي
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 (1جدول )

 للمجموعة التجريبية للمتغيرات المدروسةيبين الفروق بين الاختبارات 

 المتغيرات
 قيمة)ت(* البعدية القبلية

 المحسوبة
دلالة 
 حجم الأثر الفروق 

 ع±  س   ع±  س  
قوة القبضة 

 21021 معنوي  01221 01220 201022 11212 211722 )يمين(

قوة القبضة 
 21099 معنوي  121071 01120 221222 01222 281022 )يسار(

تحمل قوة 
 21072 معنوي  91202 91022 821221 71028 071921 الذراعين)ثابت(

تحمل قوة 
 21022 معنوي  01078 101222 701272 12122 221908 ذراعين)متحرك(

 21221 معنوي  01198 21909 21219 21227 81110 تقييم الأدا  الفني
 21000 معنوي  71002 01021 121799 81101 181082 الإنجاز

 4,728( = 01وحرية ) 8(2,21* قيمة )ت( الجدولية عند دلالة )            

للمجموعااة التجريبيااة  للطاالاب قيااد الدراسااةختبااارات لال (والبعديااة ،القبليااة)النتااائج للاختبااارات  ( أظهاار2الجاادول )و 

( 71002 -01198  -01078 -91202  -121071 -01221التي بلغت قيمة )ت( المحسوبة على الترتيب )

( نجاد إن 02( ودرجاة حرياة )2,22عناد مساتوى دلالاة ) (1,720)وعند مقارنتها مع قيمة )ت( الجدولية والبالغاة 

، مما يادل علاى معنوياة الفاروق باين الاختباارات أعلاه تالمتغيرافي )ت( المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية  قيم

، تغيرات( للم، كبيرالأثر على الترتيب)متوسطقانون حجم وأظهر  ولصالح الاختبارات البعدية، (والبعدية ،القبلية)

لرماي الفناي الأداء  تعلام تحسانالإيجاابي فاي  ثارالأ عد لهالم )التمرينات الخاصة للذراعين(التعليمي منهجللأي أن 

 وهذا يحقق الغرض من الدراسة. ،المطرقة

 

 

 (1جدول )
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 للمجموعة الضابطة للمتغيرات المدروسةيبين الفروق بين الاختبارات 

 المتغيرات
 قيمة)ت(* البعدي القبلي

 المحسوبة
دلالة 
 الفروق 

دلالة  حجم الأثر
 ع±  س   ع±  س   الأثر

 كبير 21272 معنوي  81201 01078 221722 11917 201222 قوة القبضة )يمين(
 كبير 21212 معنوي  01970 81102 201022 01780 281722 قوة القبضة )يسار(

 كبير 21221 معنوي  21108 71972 821822 01891 001802 تحمل قوة الذراعين)ثابت(
 كبير 21011 معنوي  21922 121102 221112 121028 211222 تحمل قوة راعين)متحرك(

 متوسط 21808 عشوائي 11711 2,229 21117 21717 81029 الأدا  الفنيتقييم 
 متوسط 21209 معنوي  01870 01122 12,920 81200 181912 الإنجاز

 4,728( = 01( وحرية )2,21* قيمة )ت( الجدولية عند دلالة )           

   

( أظهارت النتاائج للاختباارات القبلياة 2من الجدول )و 

للطااااالاب  قياااااد الدراساااااة أعااااالاهختباااااارات لالوالبعدياااااة 

للمجموعة الضابطة التي بلغت قيمة )ت( المحساوبة 

 -21108 -01970 -81201علااااااااااااااااى الترتيااااااااااااااااب )

( وعناااااد مقارنتهاااااا ماااااع 01870  -11711 -21922

عنااد مسااتوى ( 1,720)قيمااة )ت( الجدوليااة والبالغااة 

( نجاااااد إن قيماااااة 02( ودرجاااااة حرياااااة )2,22لالاااااة )د

فااااااي )ت( المحسااااااوبة أكباااااار ماااااان قيمتهااااااا الجدوليااااااة 

مماا يادل علاى معنوياة الفاروق باين  ات اعالاه،متغير ال

الاختبااااااارات القبليااااااة والبعديااااااة ولصااااااالح الاختبااااااارات 

( متغيااار)تقييم الأداء الفنااايالبعدياااة، وعشاااوائيتها فاااي 

بالاوسااااااط باااااالرغم مااااان ان هنااااااك فاااااروق محسوساااااة 

مااان خااالال و  الحساااابية ولصاااالح الاختباااارات البعدياااة،

، متوساااااط( كبيرنون حجااااام الأثااااار علاااااى الترتياااااب)قاااااا

والااااااذي يظهاااااار ان هناااااااك تحساااااان  أعاااااالاه اتتغياااااار للم

أي أن ملمااااااااااااوس لصااااااااااااالح الاختبااااااااااااارات البعديااااااااااااة، 

تاااأثير  االماااادة لهااا للتمريناااات المساااتخدمة مااان مااادرس

 .مطرقةالفني لرمي الالأداء تعلم في تحسن واضح 

وللمجموعتين  8عرض نتائج الاختبارات البعدية3-0
 التجريبية( وتحليلها:الضابطة8 و )

 
 

 (2جدول )
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 التجريبية(الضابطة8 و للمجموعتين ) للمتغيرات المدروسةيبين الفروق في الاختبارات البعدية 

 المتغيرات
 قيمة )ت(* الضابطة التجريبية

 المحسوبة
دلالة 
 الفروق 

حجم 
 الأثر

دلالة 
 ع±  س   ع±  س   الأثر

 متوسط 21220 معنوي  81128 01078 221722 01220 201022 (قوة القبضة )يمين
 كبير 21222 معنوي  21202 81102 201022 01120 221222 قوة القبضة )يسار(

 كبير 21710 معنوي  71092 71972 821822 91022 821221 تحمل قوة الذراعين)ثابت(
 كبير 21081 معنوي  121291 121102 221112 101222 701272 تحمل قوة الذراعين)متحرك( 

 متوسط  21810 معنوي  01807 2,229 21117 21909 21219 تقييم الأدا  الفني
 متوسط  21201 معنوي  81008 01122 12,920 01021 121799 الإنجاز

 2.274( = 12( ودرجة حرية )2,21الجدولية عند دلالة )قيمة )ت(  *        
   
ئج للاختبااااااارات البعديااااااة النتااااااا ( أظهاااااار2الجاااااادول )و 
بااااين المجمااااوعتين للطااالاب  قيااااد الدراسااااةختباااارات لال
التجريبيااااااااااة(التي بلغاااااااااات قيمااااااااااة )ت( الضااااااااااابطة، و )

 -21202 -81128المحساااااااااااوبة علاااااااااااى الترتياااااااااااب )
( وعنااااااااااااااااااااد 81008 -01807 -121291 -71092

 (1,271مقارنتهااا مااع قيمااة )ت( الجدوليااة والبالغااة )
( نجااد 22( ودرجااة حريااة )2,22عنااد مسااتوى دلالااة )

مااان قيمتهاااا الجدولياااة  كبااارإن قيماااة )ت( المحساااوبة أ
ولصاااااااااالح المجموعاااااااااة  المتغيااااااااارات المدروساااااااااةفاااااااااي 

وعناااد اساااتخدام قاااانون حجااام الأثااار علاااى ، التجريبياااة
والاااذي يظهااار ان تغيااارات ( للممتوساااط، كبيرالترتياااب)
، ريبيااةججااداً لصااالح المجموعااة الت أثاار واضااحهناااك 

وذلاااااااك ايضااااااااً نلاحظاااااااة مااااااان فااااااارق الأوسااااااااط باااااااين 
الاختبااارات القبلياااة والبعدياااة ولكاالا المجماااوعتين نجاااد 

أكثااااااار تحساااااااناً مااااااان ان المجموعاااااااة التجريبياااااااة هاااااااي 
التعلاايم وفااق ممااا ياادل علااى ان ، المجموعاة الضااابطة

 تعلاامالإيجااابي فااي تطااور  ثاارلااه الأالمصاامم  ماانهجال

وهذا يحقاق الغارض مان  الأداء الفني لرمي المطرقة،
 الدراسة.

للمتغيـــــــرات مناقشـــــــة نتـــــــائج الاختبـــــــارات  3-3
 التجريبية(:الضابطة8 و وللمجموعتين ) المدروسة

ماااان خاااالال عاااارض وتحلياااال الجااااداول أظهاااارت و     
للاختباااارات قياااد النتاااائج للاختباااارات القبلياااة والبعدياااة 

الضاااااابطة، وللمجماااااوعتين )للطااااالاب  الدراساااااة أعااااالاه
التجريبياااة( معنوياااة الفاااروق باااين الاختباااارات القبلياااة و 

 متغياااراتوالبعدياااة ولصاااالح الاختباااارات البعدياااة فاااي 
قااااااااااوة القبضااااااااااة )يمااااااااااين، بسااااااااااار(، وتحماااااااااال قااااااااااوة )

تقيااااااايم الأداء الفناااااااي، و الاااااااذراعين)ثابت، ومتحااااااارك(،
حجاام الأثاار ، إذ كااان التجريبيااةللمجموعااة والانجاااز( 
كبيار(  –في هذه المجموعة )متوساط  تغيراتلهذه الم

ذلاااك  انعااازو الباحثااايو ولصاااالح الاختباااارات البعدياااة، 
 منهجوضاوعة باالمالالخاصة للاذراعين تمرينات الإلى 

ماان حيااث مكونااات حماال التاادريب الخاااص التعليمااي 
للاااذراعين والتكااارارات المساااتخدمة وفاااق أساااس علمياااة 
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ات سااااة شاااابيه لطبيعااااة العماااال الحركااااي والمسااااار مدرو 
" ان الممارسااة وبااذل  الحركيااة لفعاليااة رمااي المطرقااة.

الجهااااد بالتاااادريب والتكاااارارات المسااااتمرة ضاااارورية فااااي 
عملية التعلم ، والتدريب عامل مساعد وضروري فاي 
عملية تفاعل الفرد مع المهارة والسيطرة على حركاته 

ونااة للمهااارة فااي وتحقيااق التناسااق بااين الحركااات المك
أداء متتابع وسليم وزمان مناساب  والتادريب المساتمر 
وحااده يزيااد ماان تطااورتعلم المهااارة وتطورهااا واتقانهااا " 

( " ان 0220)يعااارب وهاااذا يتفاااق ماااع ( .109: 18)
اعطاااااء الطالااااب الفاااارص والوقاااات الكااااافي للممارسااااة 
والتكاارار تزيااد ماان الدافعيااة  لااديهم، وبالتااالي ضاامان 

 12إتقااااان الأداء أو المهااااارة ". ) الوصااااول بهاااام إلااااى
وأن تقويااااااااااة العضاااااااااالات العاملااااااااااة للااااااااااذراعين  (19:

والقبضتين وتقليل كبح العضالات المضاادة ادى الاى 
تحساااين القاااوة لهاااا مماااا أثااار بشاااكل كبيااار علاااى تعلااام 

، وذلااك الااى ان الأداء الفنااي والانجاااز لرمااي المطرقااة
 جدياادة الماتعلم )قيااد الدراساة (هاي مهاارة تغيارهاذه الم

التعااارف عليهاااا وبتركياااز  معلااى العيناااة ولااام يسااابق لهااا
، وبالتاالي فاأن الاتعلم الجدياد مجديدة عليه فهي مهارة

عاااارف عليااااه واكتسااااابه يثياااار الاهتمااااام أي محاولااااة الت
ء كانات صاحيحة ، وكذلك تكارارات الاداوبالتالي تعلم

 ومتناسااااااقة مااااااع مسااااااتواهم ومنسااااااجمة مااااااع قابلياااااااتهم
الااى تنظاايم الوحاادات  ، فضاالًا عاانالحركيااة والمهاريااة

التعليمياااااة بطريقاااااة تضااااامن للماااااتعلم اكتسااااااب وتعلااااام 
 والااذي تاام ماان خاالال التمريناااتفنااي داء الفضاال لاالأأ

" أصاااابحت  .المختااااارة فااااي الااااتعلم الخاصااااة للااااذراعين
عمليااة الااتعلم هااي خباارات تعليميااة يخطااط لهااا المعلاام 
وينفاااذها مااان أجااال مسااااعدة المتعلماااين علاااى تحقياااق 

( 2وفاااي الجاااادول )(.02: 2)ناااة"أهاااداف تعليمياااة معي
وغيار )الإنجاز(  تغيرالذي أظهر دلالة الفروق في م

)تقيااايم الأداء الفناااي لرماااي المطرقاااة(  تغياااردال فاااي م
بالرغم من هناك تحسن ملماوس للمجموعة الضابطة 

وبسااااااايط بالاوسااااااااط الحساااااااابية لصاااااااالح الأختباااااااارات 
البعديااة وذلااك نجااده فااي حجاام الأثاار )متوسااط ( لهااذه 

، وذلااااك ياااادل ان البرناااامج التعليمااااي الااااذي تغياااراتالم
ساااتخدمه مااادرس الماااادة لاااه أثااار ملحاااو  فاااي تحسااان ي

" ان التكرار يقودنا  هذا الأداء الفني لرمي المطرقة .
الاااى الاااتعلم وفاااق النظرياااة التاااي تقاااول ان الاساااتجابة 

 (102:  0)الناجحااااة هااااي الاكثاااار تكااااراراً وحداثااااة " 
لفاروق د دلالاة لوجاو ( أظهرت 2الجدول )ومن خلال 

الضااااااااابطة، وللمجمااااااااوعتين ) تغيااااااااراتباااااااين هااااااااذه الم
 ماااااااااااااانهجماااااااااااااان خاااااااااااااالال اسااااااااااااااتخدام الالتجريبياااااااااااااة( و 

والماااااااانهج  )التمرينااااااااات الخاصااااااااة للااااااااذراعين(التعليمي
المتبااااع ماااان قباااال ماااادرس المااااادة نلاحاااا  ان التحساااان 

لصالح المجموعة  تغيراتبالتعلم والتطور في هذه الم
وكااااااااذلك ملاحظااااااااة حجاااااااام الأثاااااااار فااااااااي  ،التجريبيااااااااة
يعتبااااار تحسااااان كبيااااار ومتوساااااط( و ( اناااااه )2الجااااادول)
 انيعازو الباحثالصالح المجموعاة التجريبياة، و  واضح
تمرينات خاصة لتقوية المقترح بأستخدام  منهجذلك لل

والاذي شاجع وبالا  الذراعين وتحملهما مان حياث القاوة
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العدياد مان العضالات العاملاة نحاو شك على اساتثارة 
ز القوة بأتجاه الاداة المساتخدمة وهاي )المطرقاة( تركي

وتطويحهاااا بشاااكل سااالس وبقاااوة مدروساااة نحاااو مساااار 
جاااز أفضاال ماان نحركااي وبالتااالي توجيااه هااذه القااوة لا

وفاي التمرياات الخاصاة تام  ،حيث المسافة المقطوعاة
 ينالمبتاااادئين تفكياااار المتعلمااااوضااااعها بشااااكل يجعاااال 
، مشويق لديهواثارة روح  الت مللعمل على زيادة رغبته

ممااا جعاال كاال هااذه الامااور تعماال بشااكل ايجااابي ماان 
سهم وبلا أقد   وذلك، مخلال استثارة وتحريك حواسه

فاااااااي تحساااااااين الاااااااتعلم عناااااااد افاااااااراد المجموعاااااااة شاااااااك 
وهاذا ماا اشاار الياه مصاطفى عباد الساميع ، التجريبية

ان  " (1990ياااااااااااذكر مفتاااااااااااي ابااااااااااارا يم )و (" 0221)
استخدام الوسائل التعليمية تساعد المتعلم علاى الفهام 
والاساااتيعاب بشاااكل دقياااق مااان خااالال متابعاااة تسلسااال 

:  11) الاداء عاان طريااق العاارض البطياا  للحركااة "
و" أن مااان عوامااال تعلااام المهاااارت الحركياااة  ( .191

عامااال التوجياااه الاااذي يعاااد مااان أهااام عوامااال اكتسااااب 
 (.08:  10الطالب للحركة ")

 
 
 
 الاستنتاجات والتوصيات: -1
 الاستنتاجات: 1-4
 انوتحلياال البيانااات توصاال الباحثاا ماان عاارضو      
 إلى:

 الأثاااار الهاااا التمرينااااات الخاصااااة للااااذراعينان  -1

 .الأداء الفني لرمي المطرقةيجابي في تعلم الإ

تمرينات شبيه في طبيعة العمال ان استخدام  -0

أثر وبشكل كبيار فاي نسابة ي الحركي للفعالية نفسها

 .لأداء الفني لرمي المطرقةلتحسن التعلم 

بشكل مختلاف  تنويع التمرينات الخاصة أن  -8

يساااااعد  ماااع المبتاااادئين مااان الطااالابعااان الماااألوف 

 على الاندفاع للتعلم والاستمرار في التمرين.

)التمريناااااات الخاصاااااة التعليماااااي  أن المااااانهج -2

 .ينالمتعلم قد راعى الفروق الفردية بين للذراعين(

 التوصيات: 1-0
الااااااااى ، سااااااااتنتاجاتالأماااااااان  انتوصاااااااال الباحثااااااااو     

 :التوصيات

التمرينااااات الخاصااااة التأكيااااد علااااى أسااااتخدام  -1

بشاااكل عاااام وتعلااام  داء الفنااايفاااي تعلااام الأ للاااذراعين

فاي  ينالمتعلما لابللطا بشاكل خااص رمي المطرقة

 .الرياضةالبدنية وعلوم التربية وكليات اقسام 
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الأدوات الخاصاااااااة التأكياااااااد علاااااااى اساااااااتخدام  -0

لأداء الفنااي لفائاادتها فااي تعلاام ا للقبضااتين والااذراعين

 لرمي المطرقة.

قامااااة ناااادوات ومحاضاااارات لماااادربي إضاااارورة  -8

حاااااول مااااادى  فعالياااااات السااااااحة والمياااااداندرساااااي وم

هكذا تمرينات خاصة للذراعين وتحسين القوة همية أ 

المسااااااتخدمة زة جهاااااادوات والألهااااااا وماااااادى فائاااااادة الأ

 ات حديثاااااةبوصااااافها تقنياااااتمريناااااات والاختباااااارات الب

درسااااين معاصاااارة يمكاااان أن تساااااعد الماااادربين والمو 

 علمين على الابداع في التعليم.والم

 
 المصادر:

أبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين:  -1
، القاهرة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا اللياقة البدنية

 م.1998
التاااااادريس بالتكنولوجيااااااا أحمااااااد إباااااارا يم قنااااااديل :  -0

، القاااهرة ، دار عااالم الكتااب للنشاار ،  1، ط الحديثااة
0222 . 

الاختبااارات والقياااس فااي إباارا يم احمااد ساالامة :  -8
 . 1902، القاهرة ، مطبعة الجيزة ،  التربية البدنية

طرق ي احمد، عباس احمد السامرائي: يسبسطو -2
، مطابع جامعة لرياضيةالتدريس في التربية ا

 م .1902الموصل، 
بيان علي عبد الخاقاني: المحددات الأساسية  -2

-10لاختيار الناش  على ناش  المبارزة بأعمار )
( سنة في محافظة بغداد، ،أطروحة دكتوراه، 12

 .1990كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
ساااااااايد و خياااااااار ن ومماااااااادوح عبااااااااد المااااااااانعم :  -2

، بياااروت ، ساايكلوجية الااتعلم بااين النظريااة والتطبيااق 
 .1908دار النهظة العربية للطباعة والنشر ،

جهاز الكتروني عامر موسى عباس واخرون:  -7
 . 0200، لاختبار تحمل القوة

مبادئ التدريب عادل تركي حسن الدلوي  :  -0
،  العراق ، دار  1، ط الرياضي وتدريبات القوة

 .0211الضياء للطباعة والتصميم ،
 موساوعة الالعااب الرياضاية و حسن عالاوي : -9

 .  1997، القاهرة ، دار المعارف ، 2، ط
القيااااااس والتقاااااويم فاااااي و صااااابحي حساااااانين:  -12

، القاااااهرة ،  1، ج 8، طالتربيااااة البدنيااااة والرياضااااية 
  1992دار الفكر العربي ، 

التااااااادريب الرياضاااااااي ي ابااااااارا بم حمااااااااد : مفتااااااا -11
، القاهرة ، دار الفكر العرباي  الحديث  تطبيق وقيادة

،1990. 
نظريات محمود داود الربيعي، وآخرون:  -10

، دار الكتب للطباعة وطرائق التربية الرياضية
 م.0222والنشر، بغداد ، 
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الااااااااتعلم نجاااااااااح مهاااااااادي واكاااااااارم و صاااااااابحي : -18
جامعاااااة الموصااااال ،دار الكتاااااب للطباعاااااة ،  الحركاااااي
 .0222،والنشر 

وديع ياسين وحسن و عبد العبيدي :  -12
التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في 

، الموصل ، دار الكتب  بحوث التربية الرياضية
 . 1999للطباعة والنشر ، 

التعلم الحركي بين المبدأ يعرب خيون:  -12
للطباعة، بغداد ، ، مكتب الصخرة والتطبيق
 م.0220

 (0ملحق رقم )

  أحد الوحدات في المنهج )التمرينات الخاصة للذراعين(لوذج نميبين 

       حداليوم: الأ دقيقة  ( 32ن: )الزم -

 12/0/0202التاريخ:   

 دقيقة(02القسم التحضيري: ) -
)أخذ الغيابات وتهيئة الأدوات دقائق( 1)المقدمة -

 (. بالتمرينات المقترحةوالأجهزة الخاصة 
() تهيئة لجميع أجزاء الجسم مع (دقيقة41الاحما ) -

 (.بأداة المطرقةتمرينات الاحساس 
 دقيقة( 21القسم الرئيسي:) -
كيفية الأداء توضيح )دقيقة( 42)الجانب التعليمي) -

الفني لرمي المطرقة من حيث كيفية الوقوف والمسار 
 .(الكامل الحركي

أداء الطلاب )دقيقة( 11التطبيقي:)الجانب  -
وحسب الشدد والحجم وفترات  التمرينات المقترحة

 رين(.ا( تم12)الراحة
تمرينات التهدئة مع جمع دقيقة) 1القسم الختامي:  -

 (.الأدوات والأجهزة ثم الانصراف

 
عدد التكرار  التمرينات المقترحة

 /الزمن
عدد 

 المجموعات
زمن الراحة 

 ناتبين التمري
زمن الراحة بين 

 شكل التمرين المجموعات

بالضغط بالأداة  ون ويقوملاب يقف الط -1

 والذراعين ممدودتان للأمام )ثابت، ومتحرك( 

 تكرار 82

 دقيقة  8- 0 ثانية 82 0 ثانية( 82)

 

يقف الطلاب ويقومون بالضغط بالأداة  -0
للأسفل )ثابت، والذراعين ممدودتان 

 ومتحرك(

 تكرار 82

 ثانية( 82)
 دقيقة 8-0 ثانية 82 0

 

يقف الطلاب ويقومون بالضغط بالأداة  -8
والذراعين ممدودتان للأعلى )ثابت، 

 ومتحرك(

 تكرار 82

 ثانية( 82)
 دقيقة 8-0 ثانية 82 0
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يقف الطلاب ويقومون بالضغط بالأداة  -2
)يمين()ثابت، والذراعين ممدودتان للأسفل 

 ومتحرك(

 تكرار 82

 ثانية( 82)
 دقيقة 8-0 ثانية 82 0

 

يقف الطلاب ويقومون بالضغط بالأداة  -2
والذراعين ممدودتان للأسفل )يسار()ثابت، 

 ومتحرك(

 تكرار 82

 ثانية( 82)
 دقيقة 8-0 ثانية 82 0

 

يقف الطلاب ويقومون بالضغط بالأداة  -2
()ثابت، مين)ي ماموالذراعين ممدودتان للأ

 ومتحرك(

 تكرار 82

 ثانية( 82)
 دقيقة 0-1 ثانية 82 0

 

يقف الطلاب ويقومون بالضغط بالأداة  -7
والذراعين ممدودتان للأمام )يسار()ثابت، 

 ومتحرك(

 تكرار 82

 ثانية( 82)
 دقيقة 0-1 ثانية 82 0

 

يقف الطلاب ويقومون بالضغط بالأداة  -0
)يمين()ثابت،  والذراعين ممدودتان للأعلى

 ومتحرك(

 تكرار 82

 ثانية( 82)
 دقيقة 8-0 ثانية 82 0

 
يقف الطلاب ويقومون بالضغط بالأداة  -9

والذراعين ممدودتان للأعلى )يسار()ثابت، 
 ومتحرك(

 تكرار 82

 ثانية( 82)
 دقيقة 8-0 ثانية 82 0

 

يقف الطلاب ويقومون بالضغط  -12
)يمين،  (Grap Powerبالأداة )

 ويسار()متحرك(

 تكرار 82

 ثانية( 82)
 دقيقة 8-0 ثانية 82 0

 

 


