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 ممخص البحث
 

 بدفع الثقلالخاصة  ميكانيكيةالتعرف عمى بعض المتػيرات البايو  ييدف البحث إلى
لدفع اثقل لتطوير بعض المتػيرات البايوميكانيكية  تدريبات خاصةبناء منيج تدريبي باستخدام و 

معرفة تأثٌر المنهج التدرٌبً المقترح فً تحسٌن وتطوٌر بعض المتغٌرات و  والإنجاز

 الاولى الكرخ تربية لمنتخب الثقل دفع لاعبواٌنة البحث من وتكونت عوالإنجازالباٌومٌكانٌكٌة 
, الثالثة الرصافة تربية,  الثانية الرصافة تربية,  الاولى الرصافة تربية, الثالثة الكرخ تربية, 

 لتطورمبدأ تػيير القوة خلال مدى مفصل الحركة مثل ىدف أساسي  أن واستنتج الباحثون
العزوم ليا , وبذلك تطورت كل من زاوية الانطلاق وزاوية الاتجاه المرتبطة معيا وكذلك ارتفاع 

ان التدرٌبات المستخدمة قد اثرت بشكل فعال فً تطوٌر , و القذفالانطلاق الجسم لحظة  نقطة

 السرعة الزاوٌة للذراع اثناء لحظة الرمً والتً اثرت على تطوٌر سرعة الانطلاق النهائٌة.

Abstract 
Impact strength exercises for the muscles involved in some variables 

Albayumkanikih And completion of payment of gravity 
The research aims to identify some Albayumkanikih for the payment of gravity and 

building a training curriculum using special exercises to develop some variables 

Albayumkanikih to pay heavier and achievement and knowledge of the impact of the 

proposed training curriculum to improve and develop some of the variables 

Albayumkanikih sample search and Alanjazotkont of players exert payment of gravity 

for his breeding Karkh first, breeding Karkh variables Third, breeding Rusafa first, 

breeding Rusafa second, raising the Rusafa third, the researchers concluded that the 

principle of change of force during the detailed movement over such a fundamental 

goal of the development of plucks her, and so each of the angle of departure and the 

angle of the direction associated with it, as well as high starting body point to the 

moment of ejaculation, and that evolved It may have affected the exercises used 

effectively in the development of the corner speed of the arm during the moment of 

the shooting, which affected the development speed of the final departure. 
 

  البايوميكانيكية المتغيرات بعض في العاممة لمعضلات الخاصة القوة تدريبات تأثير
 الثقل دفع وانجاز
 تقدم بوبحث 
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          الباب الأول
 :التعريف بالبحث  -1
 :المقدمة وأىمية البحث   1-1

التقددددم العممدددي الدددذي يلددديده العدددالم فدددي الوزدددت الحدددالي كدددان ولا يدددزال أحدددد  أن        
مدددن خدددلال التخطددديط العممدددي المبدددرمج  البلدددريةالأسدددباب الرةيسدددة لتقددددم ورزدددي الحيددداة 

والمدددروس والددذي أسدديم فددي تحقيددق أىددداف الإنسددان, اذ أن ىددذا التقدددم لددمل مجددالات 
 الحياة جميعيا ومنيا المجال الرياضي.

فضلا عن إن الوصول إلى المستويات الرياضية العاليدة يتطمدب أعددادا متكداملًا لمجواندب 
فيددةا التددي حققتيددا كثيددر مددن الدددول المتقدمددة واسدديمت بددالفوز )البدنيددة, والمياريددة, والنفسددية, والوظي

في البطولات و تحقيق انجازات رياضية عالية اعتمادا عمى التطور العممي في المجال الرياضي, 
فالتطور الكبير الذي يليده المجدال الرياضدي ومدا يحصدل عندو مدن تسدجيل الارزدام القياسدية التدي 

لصدددفة بددل جدداء مددن التطبيددق السددميم لفسددس العمميددة فددي بندداء يحققيددا الرياضدديون لددم تكددن وليدددة ا
 مناىج التدريب الرياضي لمختمف الفعاليات الرياضية.

وعمم البايوميكانيك يعد من العموم التي سداىمت فدي التقددم العممدي لدفداء الحركدي لبنسدان بلدكل 
التربيدة الرياضدية يتمثدل عام والرياضدي بلدكل خداو, وان المحتدوى الدرةيس ليدذا العمدم فدي مجدال 

في دراسة اسباب حدوث الحركة أي ييتم بالقوى الداخميدة والخارجيدة المسدببة لمحركدة ويقددم انسدب 
الحمددول الحركيددة باسددتخدام التحميددل الحركددي الددذي يلددكل الفددروض والمقدددمات الاوليددة ذات العلازددة 

 ا فعاليات الساحة والميدان.العممية لترليد التدريب الرياضي لمختمف الفعاليات الرياضية سيم
وتعددد فعاليددة زددذف الثقددل واحدددة مددن فعاليددات السدداحة والميدددان المتميددزة فددي الصددعوبة مددن 
ناحية الاداء والتدريب فيي تعتمد عمى كثيدر مدن المتػيدرات البايوميكانيكيدة والبدنيدة بيددف تحقيدق 

ودراسدتيا نظريداً وعمميداً الانجاز مما يحدتم البحدث وبلدكل مسدتمر فدي الكلدف عدن ىدذه المتػيدرات 
لتلخيو الضدعف فدي الاداء وبالتدالي أتاحدت إمكانيدة تطبيدق الأداء الصدحيى بمسدتوى فندي عدال 
يتناسدب وطبيعددة الحركدة ليددذه الفعاليددة الصدعبة وتكمددن اىميددة البحدث فددي التعددرف عمدى تدداثير ىددذه 

 . التمرينات الخاصة عمى بعض المتػيرات البايوميكانيكية وانجاز رمي الثقل
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 -مشكلة البحث:   2- 1

 التراجددعلمنتخبددات التربيددة يلاحددظ  دفددع الثقددلإن المتتبددع لمسددتوى الإنجدداز الرزمددي لفعاليددة 
الواضدددى فدددي ذلدددك المسدددتوى إذا مدددا وزن بػيدددره عمدددى المسدددتوى العربدددي وكمدددا موضدددى فدددي الجددددول 

 ا.1رزم)
 (1جــدول رقم )

 )دفع الثقل(والمستوى العربً لفعالٌة  لمنتخب التربٌة ٌوضح المستوى العراقً

 السنه الاســم البلــد
افضل رقم 
 قٌاس

 مؤشر الرقم 

 القٌاس

 العراقً m14.20 2009 مصطفى كاظم  العراق

قطر
 

 العربً m20.12 2002 راشد الدوسري

 

وٌرى الباحث ان هذا التباٌن الرقمً بٌن الرقم العراقً والرقم العربً قد جاا  مان عادم 

اعتماااد اسااالٌب تدرٌبٌااة تهاادع فااً طبٌعتهااا الااى تطااوٌر القاادرات البدنٌااة الخاصااة ذات الع قااة 

بتطبٌق مراحل الادا  الفنً والذي ٌستند اص  على تطبٌق الشروط المٌكانٌكٌة  المصااحبة لهاذا 

تعااد ماان الفعالٌااات ذات الادا  الفنااً الااذي ٌتطلااب ماان  دفااع الثقاالن فعالٌااة أوخصوصااا  الادا 

ال عاب والمادرب الالماام الادقٌق بناواحً هااذا الادا  وخصوصاا المٌكانٌكٌاة والتاً تتطلاب بنااا  

اسالٌب للتدرٌب تهدع الى تطوٌر هذه النواحً مماا حادا بالباحاث اعتمااد اسالوب تادرٌب الادا  

ام الحبال المطاطٌة وتدرٌبات العازوم مان اجال التاأثٌر المباشار فاً تطاوٌر قادرات الفنً باستخد

ال عب البدنٌة عند تطبٌق هاذا الاسالوب ومادى مسااهمته فاً الاتحكم بالشاروط المٌكانٌكٌاة عناد 

 استخدام هذا التدرٌب 

 :أهداف البحث 1-3

 ييدف البحث إلى:
 .بدفع الثقلالخاصة  ميكانيكيةالتعرف عمى بعض المتػيرات البايو  -1
لدددفع لتطددوير بعددض المتػيددرات البايوميكانيكيددة  تدددريبات خاصددةبندداء مددنيج تدددريبي باسددتخدام  -2

 .والإنجازاثقل 

معرفة تأثٌر المنهج التدرٌبً المقترح فً تحساٌن وتطاوٌر بعاض المتغٌارات الباٌومٌكانٌكٌاة  -3

 .والإنجاز
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 :البحث فروض 1-4
ذات دلالددددو احصدددداةية بددددين الاختبددددارات القبميددددة والبعديددددة لددددبعض المتػيددددرات  روقفدددد توجددددد -1

 البايوميكانيكية لوضع الرمي والرمي النياةي لعينة البحث.

  لعينة البحث في دفع الثقل نجازتوجد فروق ذات دلالو احصاةية بمستوى الا  -2

 :مجالات البحث 1-5
, الثالثدة الكرخ تربية,  الاولى الكرخ تربية)  لمنتخب الثقل دفع لاعبوا  -:البشري المجال 1-5-1

 ا.الثالثة الرصافة تربية,  الثانية الرصافة تربية,  الاولى الرصافة تربية
 16/4/2215 ولػاية 6/2/2215 من لمفترة   -:الزماني المجال 1-5-2
 التدابع القدوى لألعاب الرياضية لمموىبة التخصصي المركز ممعب   -:المكاني المجال 1-5-3

 اللباب لوزارة

 الباب الثاني 
جراءاتو الميدانية -6  :منيج البحث وا 
 استخدم الباحث المنيج التجريبي  :منيج البحث  6-1
 عينة البحث: 6-6

ا لاعددب مددن فةددة النالددةين الددذين يمثمددون مجتمددع البحددث الكمددي مددن 12بمددع عينددة البحددث )
م, 2215-2214اللدباب لمعدام لاعبي المركز التخصصدي لرعايدة الموىبدة الرياضدة التدابع لدوزارة 

ا, ولػددرض معرفددة توزيددع العينددة توزيعدداً  طبيعيددا اسددتخدم الباحددث معامددل الالتددواء 2وتددم اسددتبعاد )
 ا.1وكما مبين في الجدول )

 ا2جدول رزم )
 الالتواء الوسيط ع± ¯س القياس وحدة المتػير ت
 2.166 16 2.737 16.1 سنة العمر  .1
 2.117 76 7.64  76.3 كػم الكتمة  .2

 2.489 178 7.42 178.22 سم الطول  .3
 2.638 12.13 2.92 9.98 متر الانجاز  .4

, وزسدم 1±وتكون عينة البحث موزعو توزيعا طبيعيا  إذا كانت زيم معامل الالتدواء محصدورة بدين 
 الباحث العينة الى مجموعتين  وفقا لبنجاز المتحقق

 



 

722 

 

 التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية  
 (2015-12-30)  العدد الحادي عشر – الثالثالمجمد  –ة يمجمة جامعة الانبار لمعموم البدنية والرياض

 (689( إلى )676الصفحات من ) م.د حيدر نوار حسين و م.م بلال عمي احمد م.م أمجد نصيف جاسم بحث
 

 
 جمع المعمومات وسائل 6-3

والتقددارير العمميددة والمنلددورات الخاصددة بنتدداةج البطددولات الصددادرة مددن الدراسددات والبحددوث  .1
 الاتحاد الدولي لألعاب القوى.

 الملاحظة التقنية والتجريب. .2
 .االمقابلات اللخصية .3
 الاختبارات والقياسات .4

 ادوات البحث: 6-3-6
 كػم ا 5كػم,  4كػم , 3مختمفة الاوزان ) 12اثقال رمي عدد  .1
/  122سددرعة الكددامرة مددن  w370zeيابانيددة الصددنع  موديددل  نددوع سددانيو 2كددامرات عدددد  .2

 .2ثانية. مع حامل ثلاثي لمكامرة عدد 
كػدم 5,  2كػم عددد4, 2كػم عدد 3مختمفة الاوزان) 6اثقال عمى لكل كرات طبية عدد  .3

 ا.2كػم عدد 6,  4عدد
 كػما. 5غم الى  522اوزان مضافة عمى لكل أحزمة او زمصمة مختمفة الاوزان ) .4
 ا.5مطاطية   زصيرة عدد)حبال  .5
 متر. 22لريط   زياس  معدني بطول  .6
 .2ساعة  توزيت عدد  .7
 ياباني الصنع. اelcoميزان اليكتروني لقياس الكتمة نوع ) .8
 . 1205eeصيني الصنع موديل    hpحاسبة لابتوب نوع الاجيزة المستخدمة: 6-3-3

 إجراءات البحث الميدانية:6-4
 القياسات، والاختبارات المستخدمة:  6-4-6

 قياس كتمة الجسم : 6-4-1-1          
 تم زياس كتمة الجسم بواسطة ميزان طبي لأزرب كيمو غرام .

 : 1قياس كتمة الجذع والذراع نسبة الى كتمة الجسم 6-4-1-6

                                                           
 ،دليل القياسات الجسمية وأختبارات واختبارات الادأء الحركي محمد ابراىيم لحاتو ومحمد جابر بريقع ؛ 1
 .31ا,و 1999الاسكندرية, منلاة المعارف, ) 
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تم زياس كتمة الجذع والذراع من خلال ضرب كتمة الجسم في نسبة كتمة الجذع المحددة التي  
ا  في كتمة الجسم وتحسب بالكيمو 2.265% من كتمة الجسم وضرب نسبة الذراع وىي)43ىي 

 كتلة× الجسم كتلة)و( النسبٌة  الجذع كتلة× الجسم كتلة) .ا 1)غرام عمى وفق المعادلة الاتية

                                (       النسبٌة  الذراع

 اختبار انجاز قذف الثقل : 6-4-6-3
لقياس أفضل مسافة أفقية يقطعيا الثقل )الانجازا يقوم المختبر بأداء الرمي وفق القانون الدولي  

محاولات يتم  3لألعاب القوى, ويتم زذف الثقل داخل القطاع المخصو لمرمي, وتعطى لممختبر 
تيار افضل انجاز من ىذه المحاولات الثلاثة , وزد تم تصوير ىذه المحاولات لاستخراج اخ

  المتػيرات البيوميكانيكية ليا.  

 الاختبارات القبمية :   5 -6
فدي تمدام السداعة العالدرة   6/2/2215بتداري  الاختبارات القبمية في يدوم الجمعدة  أجريت

صددباحاً فددي ممعدددب المركددز الددوطني لرعايدددة الموىبددة الرياضدددية التددابع لددوزارة اللدددباب خمددف ممعدددب 
فريدق العمدل اللعب,  وعمل الباحث عمى تثبيت الظروف الخاصة بالاختبارات جميعيا من حيث 

لابية أو المقاربة عندد المساعد, والزمان, والمكان, والأدوات, والأجيزة ليتسنى توفير الظروف الم
 إجراء الاختبارات البعدية, وتم وفق التسمسل الآتي : 

تددم اسددتخدام كدداميرات التصددوير الفيديويددة لتصددوير الاختبددار كمددا ذكددر سددابقاً واعطددي للاعددب   -
 محاولات تم اخذ افضل انجاز. 3

تخراج المتػيدرات واستخدام برنامجي التحميل من أجل إتمام البحث, إذ زدام الباحدث بالتحميدل, واسد 
تدددم اسدددتخراج المتػيدددرات ا و Kinoveaالبيوميكانيكيدددة زيدددد الدراسدددة مدددن خدددلال اسدددتخدام برندددامج )

  :الميكانيكية الآتية
 سرعة الانطلاق: .1
ىي الزاوية المحصورة بين الخط الأفقي المار مدن مركدز ثقدل المقدذوف :  الثقلزاوية آنطلاق  .2

  ا1)مركز ثقل الطيرانأثناء بدء الطيران والمسار الذي يرسمو 
 تمثل ناتج طرح زاوية الانطلاق من زاوية اليجوم. :زاوية الاتجاه  .3

                                                           
 
 .127, و1991,بػداد , دار الحكمة لمطباعة ,الميكانيك الحيوية اليالمي سمير مسمط ؛  ا2)
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وىددي المسددافة العموديددة بددين مركددز ثقددل الاداة زبددل تركيددا يددد الرامددي  ارتفاااع نقطااة الانطاالاق:  5
 والارض 

الوضدع الايجدابي والسدمبي لمجاذبيدة ويقداس مدن خدلال اسدتخراج زخدم الدذراع  بدين  الازخم : تغير 6
 في لحظة الارتكاز الفردي والذراع في لحظة الارتكاز الزوجي عند الرمي

 : البحث في المستخدمة الخاصة التدريبات -6
 12/4/2214 لػايةا 2214/ 10/2) بتاري   الثلاثاء يوم في المقترحة التدريبات بدأت     

ا 24) بمجموع أي أسبوعياً  تدريبية وحداتا 4) وبمعدل , الخاصة التدريبات تطبيق واستػرق
 منا البدني) الخاو الإعداد مدة الخاصة التدريبات ولممت. التجربة مدة خلال تدريبية وحدة
 الميكانيكية الأسس وفق عمى الخاصة التدريبات وتضمنت. التدريبية الوحدة من الرةيس الجزء
 بين فتتراوح الأثقال تمارين في المستخدمة اللدة أمَّاا % 122-82) بين تتراوح تدريب بلدة

 المثقلات تمارين في المستخدمة اللدة أمَّا , اللاعب لمستوى القصوية اللدة منا % 75 -32)
 الذراع كتمة منا % 7-2) بدين فتتراوح القرو رمي أداء أثناء في  الرامية الذراع إلى المضافة

 ا. 2: 1) التكرارات بين الراحة إلى العمل نسبة الى وفقا الراحة وحددت لاعب لكل
 : البعدية الاختبارات 2-7
 الثالثة الساعة في  4/2214/ 16 في البحث عينة لاعبي عمى البعدية الاختبارات إجراء تم

 الرياضية موىبةال لرعاية الوطني المركز ممعب في القبمية للاختبارات نفسو وبالتسمسل  عصرا
 بتييةة الالتزام عمى الباحث وحرو الخاصة, التمرينات مفردات تطبيق مدة انتياء بعد وذلك,

 والزمان, والمكان, المساعد, الفريق حيث من القبمية الاختبارات فييا جرت التي نفسيا الظروف
 .  الاختبارات مفردات تنفيذ في كافة المستخدمة والأدوات والأجيزة

 : الإحصائية الوسائل 6-8
 اSPSS) الإحصاةي النظام الباحث اعتمد

 الباب الثالث 
 النتائج وتحميميا ومناقشتيا : -3

 القبلي للإختبارين الانطلاق نقطة وارتفاع الزوايا آختبارات بين الفروق نتائج عرض 3-1 
 : ومناقشتها وتحليلها والبعدي
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 (3الجدول )
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              نتاةج الفروق  بين الاوساط الحسابية لمتػيرات الزوايا وارتفاع نقطة الانطلاق                                                     

 بين الاختبارين القبمي والبعدي  لمجموعتي البحث
 0   ≥(   ومستوى الخطأ     4درجة  الحرية  )

 (4جدول)                                                        

 المعالم الاحصائية لمزوايا وارتفاع  م ث ج  وقيم )ت( بين المجموعتين للاختبارات البعدية

 قيمة ت تجريبية ضابطة المتغير

 المحسوبو

مستوى 
 الخطأ

 الدلالو

 ع± Æس ع± Æس

 دال 3.331 5.63 1.58 39 1.96 33.63 زاوية الانطلاق

 دال 3.336 4.561 1.48 8.63 6.37 13.4 زاوية الاتجاه

 دال 3.336 4.474 3.56 6.63 3.365 6.13 ارتفاع نقطة الانطلاق

 0005≥  ( ومستوى الخطأ  8درجة الحرية )

 )ت( ع ف ¯ف ع± Æس الإختبار المجموعو المتغيرات
 محسوبة

 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

زاوية 

 انطلاق

 1.48 31 قبمي تجريبية
7.8 6.77 6.68 

3.333 
 دال 

 1.58 39 بعدي
 1.48 31 قبمي ضابطو

6 6.86 1.58 
1.99 

 غير دال
 1.96 33 بعدي

 زاوية اتجاه
 6.43 15 قبمي تجريبية

7.6 3.11 5.16 
3.337 

 دال
 1.48 8.6 بعدي

 1.43 13 قبمي ضابطة
3.83 6.69 3.718 

3.516 
 غيردال

 6.37 16 بعدي

ارتفاع نقطو 

 الانطلاق

 3.35 6.37 قبمي تجريبية
 16 3.383 4.46 

 
 دال 3.316

 3.35 6.68 بعدي
 3.34 6.38 قبمي ضابطو

3.36 3.35 1.53 
 غيردال 3.631

 3.36 6.13 بعدي 
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الميكانيكيددددة  المتػيددددراتإن  عمومدددداا3و2مددددن النتدددداةج التددددي عرضددددت بالجدددددولين ) يلاحددددظ 
 الخصداةوالتجريبيدة زدد ارتبطدت بتطدوير  مجموعدةال لأفدراد لمثقلبتحقيق افضل انطلاق  لخاصةا

ان تعطي مؤلرا في العوامدل الأساسدية التدي تحكدم عمميدة  يمكنوالتي  لدييملمقوة الخاصة  المميزة
تددددريب القدددوة والسددديطرة عمدددى حركدددات جسدددم الإنسدددان مدددن خدددلال الدددتحكم بالمقاومدددات المسدددتخدمة 

تطدويرا فدي القدوة  لإحدداثميدزت التددريبات التدي طبقتيدا افدراد المجموعدة  التجريبيدة  التديوعزوميدا 
مدع تمدارين  مقارندةً عندد اداء الرمدي  العاممة المفاصلحول  ىالقو  ومالخاصة من خلال تطوير عز 

ان  اذ ,طبقتيدا افدراد المجموعدة الضدابطة والتديالمقاومة التقميدية المستخدمة تحدت ظدروف أخدرى 
القصددور الددذاتي  عددزم بتػيددرة يمعددب دورا ميمددا فددي تكيددف منحنددى الدددفع المحظددي المددرتبط عددزم القددو 

وصدددف )أينمدددان ورالسدددتونا ىدددذه الحالدددة فدددي ن إن أىدددم ملاحظدددة فدددي نظدددام  اذ ,والتعجيدددل الدددزاوي
العددتلات فددي الييكددل البلددري ىددو الجيددد العضددمي العددالي جدددا نسددبةً لمعددزم الثابددت الددذي ينددتج ضددد 

والمقصدود بالوضدع الددوراني لممفصدل ىدو   ا1)الوضدع الددوراني لممفصدلن  ييدم لا, و  عينةمقاومة م
تػير ذراع العتمة بتػيدر زاويدة المفصدل المسدتمر لإنتداج مثدل ىدذا التدأثير والدذي يسدتمزم تػيدر القدوة 

نالمقاومددة المناسددبة لمتػيددر فددي ذراع القددوة الندداتج بسددبب تػيددر زاويددة المفصددل.  التدددريب   قيددتطب وا 
عمددى تطددور كفدداءة ىددذه العضددلات مددن خددلال التعددرض الددى   سدداعد الميكانيكيددة لممؤلددراتوفقدا الددى 

جيددد تدددريبي عضددمي كامددل لجميددع أجددزاء الجسددم وبالمددديات الحركيددة الخاصددة بددالأداء وفددي نفددس 
 ا2)الوزت إعطاء الصفات الطبيعية لمجسم كمقذوف أثناء الحركة. 

 
عررررض نترررائج الاختبرررارات القبليرررة والبعديرررة  لمتويررررات   للسررررع  والرررزخ  والتعجيررر       3-3

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          المحص    لمجموعتي البحث                                                                                                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
1 ) ) Stasjuk. A: General and Spcific exercises for javelin Throwers , Modrn Athlete 

and coach, 1994 , P.29. 

7 ) ) Jams G . Hang:  The Biomechanics of sports techniques, prentice hall , 1976 , P. 

494. 
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 (5جدو  )
الاختبارات القبلية والبعدية وتوير الزخ   ةفرق الاوساط الحسابية   وقي  )ت( لمتويرات السرع

 لمجموعتي البحث

 

 0005   ≥(   ومستوى الخطأ     4درجة  الحرية  )

 (6جدول)
 

 المعالم الاحصائية لمسرعة وتغير الزخم وقيم )ت( بين المجموعتين للاختبارات البعدية
 قيمة ت تجريبية ضابطة المتغير

 محسوبو

مستوى 
 الخطأ

 دلالو

 ع± Æس ع± Æس

 دال 3.331 5.336 3.63 13.65 3.465 9.35 سرعة الانطلاق م/ث

 دال 3.337 3.66 6.41 33.69 3.61 66.67 تغير زخم كغم.م./ث

 0005≥  ( ومستوى الخطأ  8درجة الحرية )

يمحظ ان التدريبات المستخدمة زد اثرت بلكل فعدال فدي تطدوير السدرعة الزاويدة لمدذراع     
اثنداء لحظدة الرمددي التدي اثدرت عمددى تطدوير سدرعة الانطددلاق النياةيدة, وتقميدل الفددرق بدين الددزخمين 
والذي دل عمى انسيابية عالية لفداء بين لحظتدي الرمدي والرمدي النيداةي. وىدذا يرجدع الدى تطدوير 

وة العضددمية المرتبطددة بددالعزوم ومبدددا ربددى السددرعة مددن خددلال الددتحكم بددأذرع المقاومددات المختمفددة القدد
التصدداعدية والمناسددبة عنددد التدددريب, لمجددزء العمددوي مددن الجسددم مددن خددلال اداء الرميددات المتعددددة 

 )ت( ع ف ¯ف ع± Æس الإختبار المجموعو المتغيرات
 محسوبة

 مستوى
 الخطأ

 مستوى
 الدلالة

سرعة 
 الانطلاق
 م/ث

 
 تجريبية

 3.83 8.94 قبمي
1.73 3.56 6.755 

 
 دال 3.333

 3.469 13.65 بعدي
 

 ضابطو
3.36 3.98 9.38 قبمي

4 
3.81
1 

3.66  
3.953 

 غيردال 
 0045 0010 بعدي

 تغير زخم
 كغم.م./ث

 
 تجريبية

 30.0 24086 قبلي
8043 304. 5043 

 
 دا  00006

 2041 33020 بعدي

 
 ضابطه

 3045 25011 قبلي
1015 1034 1001 

 
00128 

 غيردا 
 3061 .2602 بعدي
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ةين بمقاومددات خفيفددة وثقيمددة. وتددم التركيددز خددلال ىددذه التدددريبات عمددى افددراد العينددة مددن الرمدداة النالدد
تعمدديميم أسددموب اداء المراحددل الفنيددة خددلال ىددذه التدددريبات. والتأكيددد عمددى تطددوير القددوة لمعضددلات 
بصورة جيدة وبزوايا مناسبة , اذ تعد مجموعات التمارين المتكررة والنلداطات الرياضدية والتمدارين 

المرتبطدددة المحدددددة وتددددريبات القدددوة الخاصدددة المظيدددر الرةيسدددي لمحفددداظ عمدددى اللدددروط الميكانيكيدددة 
 . ا1)بالأداء

ويرى الباحث ان القوة الخاصة بالرمي ىي عنصر حيوي في تدريب الرماة وينبػي أن تتلازى    
ساةر أنواع التدريبات القوة الاخرى من أجل الاستفادة المثمى من زوة محددة. تظير العديد من 

ة في القوة ميمة, يرجع الى الدراسات أن تدريب القوة النوعي أمر ضروري في تطوير القوة والزياد
التنسيق ما بين عمل العضلات وىي محددة لمحركات اللازمة ليذا الاداء. وينبػي )لتطوير ىذا 

 النوع من القوةا الجمع بين التمارين التي تعكس تقنية محددة ليذا الاداء.

إلى ىيكل ويرى الباحث إن التدريب عمى تطوير القوة لمذراعين والجذع يعتمد استناداً      
الانجاز والمرتبط أساسا عمى تمرينات المنافسة التي تعتمد في الاداء عمى تكامل القوة بالذراع 
الرامية فضلا عن تكامميا بالرجمين, وبذلك فان تدريب القوة المميزة بالسرعة يتبع أنواع بذل الجيد 

ية بالسرعة الحركية الذي يتم فيو التػمب عمى المقاومات في مجال متطمبات المسابقة التخصص
القصوى وبترددات حركية متوسطة ولػاية القصوى , وبحجم منخفض نسبياً لةلا يسبب في تراجع 

ن أن تنمية القوة لعضلات  stamper), وزد ألار ) ا1)القدرة الانجازية نتيجة لحالة التعب الظاىرة
 ا2) الذراعين والرجمين تؤدي إلى سرعة الاداءن

ىددو محاولددة لتوحيددد عناصددر مراحددل  دفددع الثقددلوخلاصددة لمددا تقدددم فددان اليدددف مددن تحميددل       
, التددي تعتبدددر ضدددرورية مرحمددة الرمددديالاداء الفنيددة بطريقدددة مثاليددة ونموذجيدددة حيددث يدددؤدي اختيدددار 

واساسدددية فدددي تحقيدددق المسدددافة الجيددددة لمرمدددي ومددددى الحاجدددة لتطدددوير ىدددذه المتػيدددرات مدددن خدددلال 
 .المتػيراتالمناسب والمرتبط بيذه التدريب البدني 

 
 
 
 

                                                           
1
 )McCoy,Rw,et al;  Kinemtic Analysis of discus throwers,In;Track 

Technique,91,2005.pp47-50 
2
. ) Ralf Gunter Jabs : velocity in Hammer Throwing Trach Technique , F.A.V , 

1979,     P. 2449-2450. 
3
 . Stamper, B.  .developing sprinters, Athletic Journal 63, 1983, P.P.54-56. 
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 : ومناقشتيا وتحميميا للانجاز والبعدي القبمي الإختبارين بين الفروق نتائج عرض 3-3

 (.) الجدو 
 البحث لمجموعتي  والبعدي القبلي الاختبارين بين الانجاز لمتوير الحسابية الاوساط بين  الفروق نتائج 

                                                           
                                 

 (8) جدو 
 المعال  الاحصائية للانجاز وقي  )ت( بين المجموعتين للاختبارات البعدية

 
 قيمة ت تجريبية ضابطة المتوير

 المحسوبه

مستوى 

 الخطأ

 الدلاله

 ع± Æس ع± Æس

 دا  00038 2051 00.55 11035 0008 0005 الانجاز

 0005≥  ( ومستوى الخطأ  8درجة الحرية )

والتي تلابيت زدر الامكان مع  الخاصةا إن تمرينات تدريب القوة 7و 6نمحظ من الجدولين)
حركات الجسم المستخدمة في النلاط او الميارة الرياضية , والتي نفذت مع اتباع نفس المستوى 

زد ساعدت عمى تطور ا 1)الحركي نفسو , والاتجاه, ومدى حركة المفصل ,و سرعة حركة الرمي
  المسارات الحركة وعززت من تطور الانجاز

ربط صحيى بين التمارين البدنية ومتطمبات الأداء المياري من ولا بد ان يتمكن لاعب الرمي 
ا نبضرورة الانسجام ما بين Jamesا عن )2224والحركي الصحيى , إذ يلير ) رليد, 

تدريبات القوة الخاصة مع المتطمبات الخاصة بالفعالية من اجل الحصول عمى أفضل أداء فني 
 ا7 )ن.حركي

                                                           
، بحث  والميداناثر التدريب بالجاكيت المثقلة على إنجاز بعض فعاليات الساحة ( : 7222صفاء الدين محمد علي الحجار ، ) 1

 ( .7( ، العدد )2منشور في مجلة جامعة دهوك ، المجلد )
سعد الله عباس رشيد: تطور القوة الخاصة على وقف بعض الدتغيرات البيوكينماتيكية وتأثيرها في أداء بعض الدهارات الأساسية على  7

 122، ص7222تربية الرياضية، جهازي )الأرضية والدتوازي(، أطروحة دكتوراه، جامعة صلاح الدين، كلية ال

¯س الإختبار المجموعو المتغيرات   ¯ف ±ع  ف ع   )ت( 
 محسوبة

 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

 الانجاز
 )متر(

 3.69 9.73 قبمي تجريبية
1.65 3.735 5.636 

3.336 
 

 دال
 3.75 11.35 بعدي

 3.988 9.54 قبمي ضابطة
3.63 3.665 6.34 

 
3.11 

 غيردال
 9.989 9.74 بعذي
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ىذا الاساس يرى الباحث انو يجب عمى الرامي ان يبذل القوة بتسمسل وتتابع  وعمى
وتوزيت مناسب من الأسفل الى الأعمى مستثمراً العمل العضمي لعتلات الجسم بما يخدم سرعة 
الحركة مع الازتصاد بالجيد ,  ) لذا نجد الرامي يستخدم في البداية العضلات الكبيره والبطيةة 

ذين تمحقيا الأكثر سرعة والأزل زوة نسبية ) عضلات الرجمين والصدر ثم في الجذع والفخ
الذراعين والكفين ا والتي بتوافقيا الحركي يتم الحصول عمى محصمة القوى فيكون المقذوف زد 
اكتسب السرعة الأكبر بعدما تكون القدمان والكفان زد انتجت زوتيا المطموبو في نياية حركة 

بالعمل العضمي لمعتلات ) كعزوم القوةا يؤثر في سرعة الانطلاق التي  الرمي , وان أي تأخير
 .ا1تؤثر بلكل كبير عمى الانجازا

 الباب الرابع

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات 4-1

العزوم ليا , وبذلك  لتطورمبدأ تػيير القوة خلال مدى مفصل الحركة مثل ىدف أساسي  أن -1
الانطلاق  نقطةتطورت كل من زاوية الانطلاق وزاوية الاتجاه المرتبطة معيا وكذلك ارتفاع 

 .القذفالجسم لحظة 

ان التدرٌبات المستخدمة قد اثرت بشكل فعال فً تطوٌر السرعة الزاوٌة للذراع اثناء لحظة  -2

 الرمً والتً اثرت على تطوٌر سرعة الانطلاق النهائٌة.

ن الانجاز تحدد على ضوء التطور الحاصل فً القوة والسرعة وتدرٌباتها وفق طبٌعة ا -3

 الحركات التً ٌؤدٌها لاعب الثقل .

 التوصيات 4-2
استخدام تدرٌبات القوة الخاصة وفق العزوم لتطوٌر القدرات البدنٌة والمهاار  لععالٌاة قاذ   -1

 الثقل  .

للتعر  على نواحً الخلل والضاع  فاً الاداء التأكٌد على اجراء التحلٌل الحركً الدوري  -2

 لأعداد التدرٌبات اللازمة لها

التأكٍذ على تكامل القىة العضلٍت لجمٍع العضلاث العاملت سىاء بالطزف العلىي او السفلً  -3

 لتعشٌش الاوضاع المٍكانٍكٍت للاعبً الثقل عنذ اداء حزكاث الزمً.

بالإضافت الى التحكم بالتكٍف العصبً الذي تطىٌز القىة الخاصت امز ضزوري فً المنافست  -4

ٌتضمن قٍمت عالٍت من التمارٌن وسٌادة سزعت الحزكت )ٌضمن تنفٍذ الحزكت السزعت النهائٍت 

 العالٍت(.

                                                           
 

، عمان ، دار  1،ط الاسس الميكانيكية والتحليلية والفنية في فعاليات الميدان والمضمارقاسم حسن حسين ، ايمان شاكر : 1
 . 222،ص 7222الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،
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ضررزورة التعررزف علررى ممٍررشاث الحزكرراث المنفررذة مثررل سررزعت الانطررلا  والسررزعت الشاوٌررت  -5

 ت الخاصت للاعب الثقل.كمتغٍزاث باٌىمٍكانٍكٍت تزتبط بتطىر القذراث البذنٍ
 

 المصادر
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