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  ١/٨/٢٠٠٦: تاریخ قبول النشر   ؛    ٢٦/٣/٢٠٠٦: تاریخ تسلیم البحث                
  

  ملخص البحث 
تـدریبات الأثقـال بطریقتـي التـدریب التكـراري والتـدریب الفتـري فـي أوجـه القـوة العـضلیة یهدف البحث الكشف عن أثـر 

لاعبــاً ) ١٢(وإنجــاز قـــذف الثقــل ودلالــة الفــروق بــین الطــریقتین ،واســتخدم المــنهج التجریبــي واختیــرت عینــة قوامهــا 
ــــع  ــــسمت إلــــى مجمــــوعتین بواق ــــین مجمــــ) ٦(وق وعتي البحــــث فــــي لاعبــــین لكــــل مجموعــــة، وبعــــد تحقیــــق التكــــافؤ ب

فـضلاً عـن إنجـاز ) العمر الزمني،والعمر التدریبي،وكتلـة الجـسم،وطول الـذراع الرامیـة،وطول الطـرف العلـوي(متغیرات
قـــذف الثقـــل وأوجـــه القـــوة العـــضلیة التـــي تناولهـــا البحث،وقـــد تـــضمنت إجـــراءات البحـــث تـــصمیم منهـــاجین تـــدریبیین 

ة والتجــارب الاســتطلاعیة وتحدیــد الــشدد المــستخدمة فــي المنهــاجین بطریقتــي التــدریب التكــراري والفتــري مرتفــع الــشد
التدریبیین، ثم إجـراء الاختبارات القبلیة التي تضمنت اختبارات لقیاس القوة القـصوى والقـوة الممیـزة بالـسرعة ومطاولـة 

دورات متوســـطة وبـــثلاث ) ٣(أســـابیع بواقـــع ) ٩(القـــوة و القـــوة الانفجاریـــة وبعـــدها تـــم تنفیـــذ المنهـــاجین التدریبیین،لــــ 
  .وأخیرا تم أجراء الأختبارات البعدیة) ١:٢(وحدات تدریبیة أسبوعیاً وبموجات حـركة حمل 

  :        وتوصـل الباحثان إلى الاستنتـاجات الآتیة
أحــدث المنهــاج التــدریبي الــذي نُفــَـذ مــن المجموعــة التجریبیــة التــي اســـتخدمت التــدریب التكــراري تطــوراً فــي القـــوة -١
  . لقصوى والقوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین والصـدر والقوة الانفجاریة لعضلات الذراعین والجذعا

 أحدث المنهاج التدریبي الذيُ نَفذ من المجموعة التجریبیة التي استخدمت التدریب الفتري مرتفـع الشدة تطوراً في -٢
  .ین والصـدر والقوة الانفجاریة لعضـلات الذراعین والجذعالقـوة الممیزة بالسرعة ومطاولة القـوة لعضلات الذراع

أحدث المنهاج التدریبي الذي نُفَذ من المجموعة التجریبیة التي استخدمت التدریب الفتري مرتفــع الـشدة تطـوراً فـي -٣
  .ـراريمطاولة القـوة لعضلات الذراعین والصدر بشكل أفضل من المجموعة التجریبیة التي استخدمت التدریب التك
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 أحــدث المنهــاج التــدریبي الــذي نُفــذ مــن المجموعــة التجریبیــة التــي اســتخدمت التــدریب التكــراري تطــوراً فــي القــوة -٤
القــصوى لعــضلات الــذراعین والــصدر بــشكل أفــضل مــن المجموعــة التجریبیــة التــي اســتخدمت التــدریب الفتــري مرتفــع 

  الشدة 
لمجموعتي البحث بحیث لم تظهـر فروق ، اریة والقـوة الممیزة بالسرعة تم تطویر أوجه القوة القصوى والقوة الانفج-٥

  . ارتفعت إلى مستوى المعنویة بینهما في الاختبار ألبعـدي 
  

  

Effects of Using Interval High Intensity and 
Repetitive Weight-trainings on Aspects of Muscular 

Strength related to Performance of Handicap 
Shotput- Sitting Class 

 
Dr. Eyad Mohammed Abdullah              Thamer Ghanem Daoud 

Abstract 
The research aims at being acquainted with effects of using interval 

high intensity and repetitive weight-trainings on aspects of muscular 
strength related to performance of shot put and significance between the 
two methods. The experimental methodology was used. A sample of 12 
players was chosen then divided into two groups with 6 players each. The 
equality between two groups was achieved in variables of chronological 
age, training age, body mass, length of shooting arm, and length of upper 
extreme in addition to the performance of shot put and aspects of 
muscular strength in question. The procedures of research included 
designing two training programs of interval high intensity and repetitive 
weight-trainings; pilot studies; identifying intensities; conducting the pre 
tests which included tests of maximal strength, power, endurance of 
strength, and explosive strength. After that the two programs applied for 
9 weeks with 3 meso-cycles and 3 session a week. The wave of training 
load was 2:1. finally the post test were conducted.  

The research concluded the following: 
1 The program of repetitive training achieved an improvement in 

maximal strength, power, and endurance of strength of arms and 
chest in addition to the explosive strength of arms and trunk. 

2 The program of interval high intensity training achieved an 
improvement in power, and endurance of strength of arms and 
chest in addition to the explosive strength of arms and trunk. 

3 The program of interval high intensity training achieved more 
improvement in endurance of strength of arms and chest than the 
program of repetitive training. 
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4 The program of repetitive training achieved more improvement in 
maximal strength, power of arms and chest than the program of 
interval high intensity training. 

5 The aspects of muscular strength, explosive strength, and power of 
the two groups were improved so that there were no significant 
differences between them at post tests. 

 
   التعـریف بالبحث-١

   المقدمة وأهمیة البحث١-١
      تعــد فعالیــة قــذف الثقــل مــن الفعالیــات التــي یمارســها المعــوّقین فئــة الجلــوس ضــمن ریاضــة الكراســي المتحركــة 
التنافــسیة فــي ألعــاب القــوى للمعــوقین، والتــي أثبتــت الدراســات العلمیــة فائــدة مثــل هــذه الریاضــة علــى تحــسّن التــوازن 

س العـــصبي بوضـــع الجـــسم للمعـــاق، فـــضلاً عـــن تنمیـــة وتطـــویر صـــفة القــــوة العـــضلیة وبخاصـــة عـــضلات والإحـــسا
  .الذراعین والأكتاف والصدر والجـذع 

 وتعد تدریبات الأثقال إحدى الأسالیب المهمة التي یستطیع المدرب من خلالها تنمیة القوة العضلیة لدى الریاضـیین 
ن الـصفات البدنیـة الأساسـیة التـي تلعـب دوراً مهمـاً فـي تحـسین الإنجـاز فـي المعوقین وبخاصة فئة الجلوس، وهـي مـ

إذ تعــد إحــدى الفعالیــات التــي یــتحكم فیهــا مــستوى القــوة العــضلیة لدرجــة كبیــرة، لان الهــدف مــن ، مــسابقة قــذف الثقــل
 واحــدة مــن أن القــوة العــضلیة(( بهــذا الخــصوص إلــى ) حــسانین ( قــذف الثقــل هــو تحقیــق أفــضل إنجــاز، وقــد أشــار 

  ). ٢١١، ١٩٨٧حسانین، )) (العوامل الدینامیكیة للأداء الحـركي، وتعد سبب التقدم في الأداء 
تحقیق العدید من أبطال ألعـاب القـوى المعـوقین أرقامـاً قیاسـیة عالمیـة مـستفیدین ،  ومما یثبت أهمیة تدریبات الأثقال

تــي تتناســب مــع فعالیــاتهم، وهــو مــا یؤكــد علــى أهمیــة هــذه مــن هــذا النــوع مــن التــدریبات فــي تنمیــة القــوة العــضلیة ال
ـــقدم بالإنجـــاز ( فــضلاً عــن تأثیرهــا الإیجــابي علــى مــسـتوى الأداء الفنــي ، التــدریبات التــي تكـــون ذا تــأثیر إیجــابي للت

سبة ،لــذلك وجــب علــى المــدربین معرفــة أوجــه القــوة العــضلیة المناســبة لكــل فعالیــة مــن هــذه الفعالیــات بالنــ)التكنیــك 
للمعوقین، ثم الوقوف علـى قواعـد وطرائـق تنمیـة كـل وجـه مـن هـذه الأوجـه، بحیـث یمكـن تطـویر الإنجـاز مـن خـلال 

  .الارتقاء بمستوى القوة العضلیة باوجهها المتعددة
طریقـة التـدریب التكـراري وطریقـة التـدریب الفتـري (  ومن هنا جاءت أهمیة البحث في الكشف عن أنـسب الطـریقتین 

 الخاصة للاعبي فعالیة قذف الثقـل المعـوقین فئـة الجلوس،فـضلاً عـن *في تطویر أوجه القوة العضلیة )لشدة مرتفع ا
الكــشف عــن أفــضلیة الطــریقتین المــذكورتین فــي تحقیــق الإنجــاز الأفــضل فــي الفعالیــة المــذكورة،ونتائج البحــث ربمــا 

  .ضیاً وجسمیاً توصلنا إلى إیجاد حقیقة من الحقائق العلمیة لتطویر مستواهم ریا
  : مشكلة البحث٢-١

                                           
 تم الاعتماد على أوجه القوة العضلیة للطرف العلوي فقط في البحث، لأن عینة البحث هم من المعوقین فئة *

  .الجلوس من مستخدمي الكراسي المتحركة
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 تعــد طریقــة التــدریب التكــراري إحــدى الطرائــق التــي یــستخدمها المــدربینً  مــع لاعبــیهم المعــوقین فئــة الجلــوس لتنمیــة 
 تحـسین الإنجــاز فـي فعالیـة قـذف الثقـل،ومن أجـل تجریــب طریقـة أخـرى مـن طرائـق التــدریب مـن ثـمالقـوة العـضلیة، و 

قوة العـضلیة للفئـة المـذكورة أنفـا، فـضلاً عـن تحـسین الإنجـاز فـي قـذف الثقل،ارتـأى الباحثـان بالأثقال لتطویر أوجه ال
تجریب طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة التي تعتمد على مبدأ الراحة غیر الكاملة باستخدام أزمنة راحة غیر كافیة 

من أجل الكشف عن الأثر التدریبي لهذه لاستعادة الشفاء فضلاً عن خفض الشدة وكبر الحجم، وهي محاولة علمیة 
القــوة القــصوى والقــوة الممیــزة بالــسرعة ( الطریقــة علــى كــل وجــه مــن أوجــه القــوة العــضلیة التــي تناولهــا البحــث وهــي

فضلاً عن أثرها التدریبي على الإنجاز في فعالیة قذف الثقل للمعوقین فئـة ) ومطاولة القوة والقوة الانفجاریة للذراعین
لیتــسنى لنــا مقارنتهــا مــع طریقــة التــدریب التكــراري، والتوصــل إلــى الطریقــة الأفــضل فــي تطــویر أوجــه القــوة الجلــوس، 

العضلیة حسب نوعیتها، فضلاً عـن إیجـاد الطریقـة الأفـضل لتطـویر الإنجـاز فـي قـذف الثقـل، لأن الطریقـة التـي یـتم 
  .لبحثتجریبها ربما تكون الأفضل حسب خصوصیة فئة العوَق التي تناولها ا

  أهداف البحث ١-٣ 
  : یهدف البحث الكشف عمّا یأتي

الكــشف عـــن أثـــر تـــدریبات الأثقـــال بطریقتـــي التـــدریب التكــراري  والفتـــري مرتفـــع الـــشدة فـــي أوجـــه القـــوة العـــضلیة  -١
  .الخاصة للاعبي قذف الثقل المعوقین فئة الجلوس

ل بین مجموعتي البحث التجریبیتین بعد تنفیذ دلالة الفروق في أوجه القوة العضلیة الخاصة للاعبي قذف الثق-٢
  .طریقتي التدریب التكراري والفتري مرتفع الشدة في الاختبارات البعدیة

ــــل للمعــــوقین -٣  ــــذف الثق ــــي إنجــــاز ق ــــشدة ف ــــري مرتفــــع ال ــــدریب التكــــراري  والفت ــــي الت ــــال بطریقت ــــدریبات الأثق   أثــــر ت
  .فئة الجلوس

ن مجمـــوعتي البحـــث التجـــریبیتین بعـــد تنفیـــذ طریقتـــي التـــدریب التكـــراري دلالـــة الفـــروق فـــي إنجـــاز قـــذف الثقـــل بـــی-٤ 
   .والفتري مرتفع الشدة في الاختبار ألبعدي

       فروض البحث٤-١
  :افترض الباحثان ما یأتي

وجـود فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي أوجــه القــوة العــضلیة الخاصــة للاعبــي قــذف الثقــل المعــوقین فئــة الجلــوس بــین  -
القبلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة للمجموعتین اللتان استخدمتا طریقتا التدریب التكراري والفتـري الاختبارات 
  .                                                                               مرتفع الشدة

لاعبي قـذف الثقـل المعـوقین فئـة الجلـوس بـین  لا توجد فروق ذات دلالة معنویة في أوجه القوة العضلیة الخاصة ل-
  .مجموعتي البحث في الاختبارات البعدیة

وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة فـــي إنجـــاز قـــذف الثقـــل للمعـــوقین فئـــة الجلـــوس بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي  -
  . مرتفع الشدةولصالح الاختبار البعدي للمجموعتین اللتان استخدمتا طریقتا التدریب التكراري والفتري
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 لا توجــد فــروق ذات دلالــة معنویــة فــي إنجــاز قــذف الثقــل بــین مجمــوعتي البحــث مــن المعــوقین فئــة الجلــوس فــي -
  .الاختبار البعدي

   مجالات البحث٥-١
ــــشري١-٥-١ ــــادي الموصــــل الریاضــــي ومركــــز الموصــــل للتأهیــــل وجمعیــــة  : المجــــال الب  مــــن المعــــوقینلاعبــــو ن

            .ثقل للمعوقین فئة الجلوسالمتخصصین في فعالیة قذف ال
 -فــي اتحــاد المعــوقین فــي محافظــة نینــوى  قاعــة تــدریب الأثقــال-مركــز شــباب الموصــل :المجــال المكــاني ٢-٥-١

  .قاعة الشهید أمجد الشیخ نوري
  ٢٠٠٤/ ١٤/٦ ولغایة ٢٠٠٤/ ٢٧/٣من ابتداءً المدة  : المجال الزماني٣-٥-١
  
   الدراسات النظریة-٢
  ة العضلیة القـو ١-٢

مـاً فـي تحقیـق التفـوق الریاضـي مهتعـد محـدداً "تعد القوة العضلیة صفة من أهم الصفات البدنیة علـى الإطـلاق، فهـي
فــي معظــم الأنـــشطة الریاضــیة، وهــي تـــسهم فــي إنجـــاز أي نــوع مــن أنـــواع أداء الجهــد البــدني، ولكـــن تتفــاوت نـــسبة 

   ).١٢٥، ١٩٩٨حماد، " ( كبیراً في برامج التدریب الریاضيمساهمتها تبعاً لنوع الأداء، لذلك فهي تشغل حیزاً 
) القوة القصوى، والقوة الممیزة بالسرعة، ومطاولة القوة ( وقد اتفق معظم العلمـاء على ثلاث أوجـه رئیسـة مهمـة هـي 

وقـد ثبـت بمـا لا ولكن هناك وجه آخر من أوجه القوة لابد من إضافته إلى هذه الأوجه الرئیـسة وهـو القـوة الانفجاریة،
یدع مجالاً للشك أن تطویر القوة القصوى یؤدي إلى التأثیر الإیجابي في مستوى الرماة وبخاصة لاعبي قذف الثقل، 
إذ تـــم بنـــاء هـــذا الـــرأي مـــن خـــلال نتـــائج العدیـــد مـــن الباحثـــان والمتخصـــصین فـــي مجـــال التـــدریب الریاضـــي وألعـــاب 

ف الثقـل المعـوَق مـن فئـة الجلـوس قـد تكـون مهمـة، لان اللاعـب یقـذف القوى،إذ أن القوة القصوى بالنسبة للاعـب قـذ
الثقــل مــن خــلال جلوســه علــى كرســي یُثبَــت فــي مكانــه علــى الأرض اذ لا یــستطیع اللاعــب نقــل الحركــة والقــوة مــن 

( ن عنـدما تـرتبط القــوة العـضلیة مـع الـسـرعة یكوَنـا.الطرف السفلي الى الطرف العلوي كما هو الحـال عنـد الأصحــاء
أن القـوة الممیـزة بالـسرعة تلعـب ) الربیعـي والدرعـة ( فقـد ذكـر كـل مـن ) القـوة الـسریعة ( أو ) القـوة الممیـزة بالـسـرعة 

تحدیـــد مـــستوى الأداء فـــي كثیـــر مـــن المنافـــسات  مـــاً بوصـــفها إحـــدى الـــصفات البدنیـــة المركبـــة الأساســـیة فـــيمهدورا  
   ).٤٩، ١٩٩٩ الدرعة،(    )١٧، ٢٠٠٠الربیعي،  (  الریاضیة

و یرى الباحثان أن حاجة لاعب قذف الثقل المعوق من فئة الجلوس لهذا الوجه من أوجـه القـوة العـضلیة مهمـة لأنـه 
بحاجــة إلــى انقبــاض عــضلي ســریع وقــوي خــلال أدائــه حـــركة اللــف والرمــي لتحقیــق أبعــد مــسـافة ممكنـــة وخــلال فتــرة 

  .زمنیة قصیرة
لـه المقـدرة علـى إطـلاق القـوة مـن العـضـلات المـشتـركة  متلـك صـفة القـوة الانفجاریـةأن الفرد الـذي ی) شحاتة( ویشیر 

وهــي صــفة تلعــب دوراً بــارزاً فــي  )٨٧، ١٩٨٠شــحاتة، ( فــي الحركــة، وهــي تتــضمن صــفتي الــسرعة والقــوة العــضلیـة
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 ٣٢٣

وبخاصـة للمعـوقین ، إذ تبرز أهمیتها بشكل خاص في أثنـاء عملیـة إطـلاق الثقـل مـن یـد الرامــي، مسابقة قـذف الثقـل
والذي یجعلهم بحاجة إلى هـذا النـوع مـن القـوة للـذراعین اكثـر مـن ، فئة الجلوس الذین یستخدمون فقط الطرف العلوي

  .الرجلین
تعـد مـن أوجـه القـوة العـضلیة الأساسـیة فـي الأداء الحركـي لجمیـع الأنـشطة الریاضـیة  أما بالنسبة لمطاولة القـوة فهـي

اءة ولفترات طویلة نسبیاً، فهي من العوامل التي تؤهل الریاضي على إنتاج القوة اللازمة على التي تتطلب الأداء بكف
))         ( یعــد عــاملاً حاســماً فــي كثیــر مــن الفعالیــات الریاضــیة (( الــرغم مــن حالــة التعــب التــي یواجههــا، لــذلك 

محــاولات ) ٦( تكمــن ایــضاً فــي أداء و یــرى الباحثــان أن أهمیــة مطاولــة القــوة )٨٦، ١٩٨٧المنــدلاوي والــشاطيء، 
بأقـصى قـوة فـي مـسابقات الرمـي ومنهـا فعالیـة قـذف الثقــل التـي یفرضـها القـانون الـدولي بألعـاب القـوى علـى اللآعــب 

وكـذلك عـن طریـق ، والتي یمكن تطویرها عند أداء تكرارات عدیدة عن طریق تـدریبات تطــویر مطاولـة القــوة بالأثقــال
  . الثقـلأداء رمیات عـدیدة ب

  
  ـویر القــوة العضلیـة بالأثقـال طـرائق تط٢-٢

سیتطرق الباحثان هنا بشيء من الإیجاز حول طریقتي التدریب التكراري والفتري مرتفع الشدة، وهما الطریقتان اللتان 
  .تم استخدامهما في البحث لتطویر أوجه القوة العضلیة لمجامیع العضلات الخاصة بالطرف العلوي

  :لتدریب التكــراري ا١-٢-٢
       تعد هذه الطریقة من الطرائق المهمة التـي تهـدف إلـى تطـویر القـوة القـصوى والـسرعة القـصوى والقـوة الـسریعة 

ویتفــق العدیــد مــن العلمــاء علــى أن طریقــة التــدریب التكــراري فــي تــدریبات  )٦١، ١٩٩٠عثمــان، (والطاقــة اللاهوائیــة 
%) ١٠٠(مــن الــشدة القــصوى، ومــن الممكــن وصــولها إلــى %) ٩٠-٨٠( مــا بــین القــوة تتمیــز بــأن الــشدة فیهــا تكــون

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــسي، ( ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــساطي،  ) ( ٣١٤، ١٩٩٩بسطوی    ) ٢١٥، ٢٠٠١حمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاد،  ) (٩٥، ١٩٩٨ألب
مــرات بالنــسبة للمجموعــة ) ٦-٣(بــأن تكــون مــن ) عــلاوي(أمــا بالنــسبة للتكــرارات فقــد  أشــار) ١٦٢، ١٩٩٩علــي، (

) ٣-١(أن عــدد المجــامیع المــستخدمة فــي التــدریب التكـــراري ) حمـــاد(وأورد )  ٢٢٧، ١٩٧٩عـــلاوي، ))  (الواحـــدة 
   ).١٧٣، ١٩٩٨حمـاد، (مجامیع 

دقیقــة تبعــاً لــشدة ) ٤٥(دقــائق، وقــد تــصل إلــى ) ٤-٣(       أمــا فیمــا یتعلــق بطــول فتــرة الراحــة، فهــي لا تقــل عــن 
أن (( أن یراعـى فـي طریقـة التـدریب التكـراري      بأنـه لابـد ) عثمـان(وقد أكد ،  )٩٥، ١٩٩٨ألبساطي، ( التمرین 

تسمح مدة الراحة بوصول أجهزة الجسم المختلفة إلى حالة تؤهلها لتكرار الحمـل نفـسه والقـوة نفـسها والنـشاط الـذي تـم 
   ). ٦٢، ١٩٩٠عثمـان، ))        (به في المرة الأولى، وتتوقف مدة الراحة أیضاً على شدة الحمل وزمن الأداء 

  
  : التدریب الفتري مرتفـع الشـدة٢-٢-٢
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 ٣٢٤

وهو النوع الذي تم تجریبه في هذا البحث،والذي یتمیز بالشدة العالیة مقارنة بالتدریب الفتري منخفض الشدة، ویهدف 
إلــى تطــویر تحمــل الــسرعة القــصوى وتحمــل القــوة القــصوى والقــوة الممیــزة بالــسرعة والقــوة )بسطویــسي(مــن وجهــة نظــر

وقد اختلف العلماء في تحدید الشدة المستخدمة في تدریبات القوة اعتماداً على )٣٠٣، ١٩٩٩سي، بسطوی(الانفجاریة
-٦٠(بــأن الــشدة المــستخدمة فــي تــدریبات القــوة فــي التــدریب الفتــري تتــراوح مــا بــین )حمــاد(التــدریب الفتــري، فقــد ذكــر

عثمـان، %)(٨٠-٦٠(ون بحدود أن هذه الشدة تك)عثمان(فیما أشار )٢١٤، ٢٠٠١حماد، (من أقصى إنجاز%) ٧٥
   ١٤٩، ١٩٧٩حسین واحمـد، %)(٨٠-٧٠(فقد حدداها بـ)حسین واحمـد ( أما )١٠٧، ١٩٩٠

أنه ینبغـي مراعـاة عـدم تكـرار التمـرین الواحد في تدریبات القوة بأستخدام التدریب الفتري لأكثر من ) علاوي(وأوضح 
أمــا فیمــا ) ٢٢٤، ١٩٧٩عــلاوي، (ـل تمـــرین فتــرة راحـــة إیجابیــة تكـــرارات مــع الأداء الــصحیح، ویعقــب أداء كــ) ١٠(

) ١٢٠-١١٠(ثانیــة بــین تكــرار وآخــر أو حتــى هبــوط النــبض إلــى ) ٢٤٠-١٢٠(یخــص فتــرة الراحــة فتـــكون مــا بــین 
/ نبــضة ) ١٢٠-١١٠(ثانیــة أو حتــى هبـــوط النــبض إلــى ) ١٨٠-٩٠(دقیقــة للاعبــین المبتــدئین، ومــا بــین / نبــضة 

   ). ١٩٩٩،٣٠٥بسطویسي،( بالنسبة للاعبین المتقـدمیندقیقـة ایضاً 
  : مسابقة قــذف الثقـل للمعــوقین٣-٢
تعــد فعالیــة قـــذف الثقـــل للمعـــوقین مــن الفعالیــات الممیــزة فــي ألعــاب القـــوى للمعــوقین إذ یمارســها اللاعبــون مــن كافــة  

ویراعـى ) ي، والتخلف الذهني، فضلاً عـن الأقـزام الشلل، والبتر، والمكفوفین، والشلل الدماغ(أنواع فئات العوق مثل 
فیها وزن الأداة في كل فئة من فئات العـوق وتعد فعالیـة قـذف الثقــل مـن المـسابقات التـي یمارسـها المعــوقون بالـشلل 

) F52(مــن وضــع الجلــوس علــى الكرســي وحــسب الفئــات التــي یحــدد لكــل واحــد منهــا وزن للثقــل المــستخـدم ففــي فئـــة 
 F54  ، F55 ، F56(كغــم أمــا فــي الفئــات ) ٣(یكــون وزن الثقــل ) F53(كغــم، وفــي فئـــة ) ٢( الثقـــل یكــون وزن

،F57  (  فیكون وزن الثقـل)(كغم أما فئـة ) ٤F58 ( فـوزن الأداة هو)١٠٥، ٢٠٠٠ریاض ، ( كغم ) ٥.(   
عوقین فئة الجلوس یـتم الاعتمـاد علـى        ولابد لنا هنا أن نذكر النواحي القانونیة الخاصة بمسابقة قذف الثقل للم

القــانون الــدولي للأصــحاء، ماعــدا بعــض النقاط،أمــا بالنــسبة لفــن الأداء الحركــي لمــسابقة قــذف الثقــل للمعــوقین فئــة 
  :الجلوس فتنفذ حسب المراحل الفنیة الآتیة

لثقـل فـوق عظـم الترقـوة  یُمسك الثقل بعد وضعه على سلامیات الأصـابع العلیـا ویوضـع ا:المسكة والوضع الابتدائي
بــین الرقبــة والكتــف وتحــت الذقن،ویمــسك الرامــي العجلــة الكبیــرة بالــذراع الحــرة، وتلامــس عجـــلات الكـــرسي الــصغیرة 
الأمامیــة الحافــة الداخلیــة لــدائرة الرمــي أو لوحــة الإیقــاف الخاصــة بــدائرة قـــذف الثقـــل،أما فــي حالــة اســتخدام الكرســي 

ي علــى عجــلات أمامیــة أو خلفیــة، والــذي یــتم تــصمیمه حــسب نــوع العــوَق وأســلوب الخــاص بــالرمي والــذي لا یحتــو 
  .اللاعب بالرمي، وتثبیت الكرسي على الأرض بوساطة حبال معدنیة، لإعطاء ثبات أكبر للكرسي

ــه قــدر المــستطاع بالاتجــاه :وضــع الــدفع یثبــت الكرســي جیــداً ویؤخــذ الوضــع الابتــدائي،یقوم الرامــي بثنــي جذعــه ولفَ
اكس لاتجــاه الرمــي لأجــل إســناد الثقــل جیــداً بمكانــه والمحافظــة علــى بقـــاء مرفــق الــذراع الرامیــة مرفوعــاً بمــستـوى المعــ

والقیام بحركة الدفع واللف السـریع إلـى الأمـام بمـساعدة الـذراع الحـرة الماسـكة للعجلـة الجانبیـة للكــرسي، ،الكتف تقریباً 
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 ٣٢٥

-١٩٩٠،١١٥صـادق وأخـران،(لقـوي للـذراع الرامیـة                      ومتابعة هذه الحـركة بحركة المد الكامـل وا
١١٦(  

  

   أجراءات البحث-٣
   منهـج البحـث١-٣
  .تم  أُستخـدم المنهج التجریبـي لملاءمته لطبیعـة البحث 

   مجتمـع البحـث وعینتـهُ ٢-٣
نادي (في كل من ، فئة الجلـوس، عـوقینبعد أن حـدد الباحثان مجتمـع البحث بطـریقة عمدیة بلاعبي قـذف الثقـل الم 

ــــالغ عـــــددهم ) الموصـــــل الریاضــــي، ومركـــــز الموصـــــل للتأهیــــل، وجمعیــــة المعـــــوقین ــــسبة ) ١٣(والب ــــون ن ــــاً یمثل لاعب
مـن مجتمــع البحـث الكلــي، %) ٩٢.٣٢(لاعبـاً وهـي تمثــل ) ١٢(، تم اختیـار عینـة البحث البالـغ عـددها %) ١٠٠(

  .لاعبین لكل مجمـوعة بطریقة القرعة) ٦(ة إلى مجموعتین تجـریبیتین وبواقـع وتم تقسیم هـذه العینـ
   تكافــــؤ مجمـوعـتي البحـث٣-٣

والعمــر التدریبي،وكتلـة الجـسم،وطـول الـذراع ،العمــر الزمنـي(إجري التكافؤ بین مجموعتي البحث على وفق المتغیرات
 الثقـل وبعـض أوجـه القــوة العـضلیة للطـرف العلـوي والخاصـة فـضلاً عـن إنجـاز قـذف)الرامیة،وطـول الطــرف العلــوي 

والتــي تــم اختیارهــا )القــوة القــصوى،والقوة الانفجاریــة،والقوة الممیــزة بالــسرعة،ومطاولة القــوة(للمعــوقین فئــة الجلــوس وهــي
بة ،والتــي حــازت علــى نــس)١(الریاضــي الملحــق فــي مجــال علــم التــدریب * مــن قبــل الــسادة ذوي الخبــرة والاختــصـاص

  .والانحرافات المعیاریة للمتغیـرات المعتمـدة في التكافـؤ  الأوساط الحسابیةبینی)١(والجـدول%)٧٥(أكثر من اتفاق
                                           

 الــذین تــم عــرض الاســتبیان علــیهم والخــاص بأوجــه القــوة الــسادة المختــصین فــي علــم التــدریب الریاضــي *
  :العضلیة

  جامعـة بغـداد/ كلیـة التربیة الریاضیة   / د    محمد عبد الحسن حسن            .أ
  جامعـة الموصـل/ كلیـة التربیة الریاضیة   / د    یاسین طه محمد علي الحجار      .أ
  جامعـة الموصـل/ كلیـة التربیة الریاضیة      / د    ضیاء مجید الطالب              .أ
  الأردن/الجامعـة الهاشمیـة/ كلیـة التربیة الریاضیة   / د    كمال الربضي                      .أ
  الأردن/الجامعـة الهاشمیـة / كلیـة التربیة الریاضیة  / د    حازم النهار                        .أ
  الأردن /الجامعـة الهاشمیـة/ كلیـة التربیة الریاضیة   / لرز                     د    حسین أبو ا.أ
  جامعـة الموصـل/ كلیـة التربیة الریاضیة   / د  عناد جرجیس الصوفي             .م.أ
  جامعـة صلاح الدین  / كلیـة التربیة الریاضیة  / د صفاء الدین طه محمد علي الحجار .م.أ
  جامعـة الموصـل/ كلیـة التربیة الریاضیة   / محمد محمود الحیالي          د نوفل .م.أ
  جامعـة الموصـل/ كلیـة التربیة الریاضیة   / د موفق سعید احمد الدباغ             .م.أ
  جامعـة بغـداد )/ للبنات(كلیـة التربیة الریاضیة / د  إیمان عبد الأمیر                   .م.أ
  جـامعة بغـداد/ كلیـة التربیة الریاضیة   / اطع إسماعیل                    د  س.م.أ
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  )١(                                    الجدول 

   الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمتغیرات المعتمدة في التكافـؤیبین   
  حصائیة      المعالیم الإ \ ٢المجموعة  ١المجموعة 

 المتغیرات
وحدة    

 ع± س   ع± س   القیاس

 ٣.٨٢ ٢٩.١٧ ٤.٧٣ ٢٩ سنة العمـر الزمني
 ١.٨٣ ١٢.١٧ ١.٩٧ ١٢.٣٣ سنة العمـر التدریبي

 ٨.٩٦ ٦٥.٣٣ ٩.٣١ ٦٥.٥٠ كغم كتلـة الجسم
 ٠.٦٣ ٧٤ ٠.٥١ ٧٣.٦٦ سم )الرامیة(طول الذراع 

 ١.١٠ ٦٧ ١.٦٠ ٦٦.٨٣ سم طول الطرف العلوي
 ٨.٧٦ ٩٦.٦٧ ٨.٠١ ٩٩.١٧ كغم القـوة القصـوى

 ٠.٧٥ ٨.١٦ ٠.٧٥ ٧.٨٣ تكرار القوة الممیزة بالسرعة
 ٠.٥١ ١٩.٣٣ ٠.٧٥ ١٩.١٦ تكرار مطاولة القـوة

 ٨.٢٦ ٥.٨٧ ٧.٥٣ ٥.٨٦ متر  للذراعین القـوة الانفجاریة
 ٨.٣٧ ٦.٤٥ ٦.٨٩ ٦.٤٢ متر إنجاز قـذف الثقـل

) ت(على دلالة الفروق في المتغیرات المذكورة آنفا للتأكد من تكافؤ المجموعتین التجریبیتین أجري اختبار وللتعرف 
  ).٢( في الجدول بینبین المجموعتین، كما هو م

  
  
  
  
  

  )٢(الجدول
  بین مجموعتي في التكافؤ الفروق في المتغیرات المعتمدة ودلالة والجدولیة المحسوبة)ت(قیمةیبین  

  لتجریبیتین البحث ا
                      المعالیم الإحصائیة

 المتغیـــرات     
)      ت(قیمة 

 المحسـوبة
  )ت(قیمة 

 الجدولیـة
 دلالة الفـروق

 غیر معنوي ٢.٢٣ ٠.٠٧ العمـر الزمني

                                                                                                                         
  جامعـة الموصـل  / كلیـة التربیة الریاضیة   / د  زیاد یونس الصفار                 .م.أ

  جامعـة الموصـل/ كلیـة التربیة الریاضیة   / د  نبیل محمد عبد االله الشاروك           
  جامعـة الموصـل / كلیـة التربیة الریاضیة    / ر عبد الرزاق الحسو         د  عبد الجبا
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 ٣٢٧

 غیر معنوي ٢.٢٣ ٠.١٥ العمـر التدریبي
 غیر معنوي ٢.٢٣ ٠.٠٣ كتلة الجسـم

 غیر معنوي ٢.٢٣ ١ طول الذراع الرامیة
 غیر معنوي ٢.٢٣ ٠.٢١ طول الطرف العلوي

 غیر معنوي ٢.٢٣ ٠.٥٢ القـوة القصـوى
 غیر معنوي ٢.٢٣ ٠.٧٧ القوة الممیزة بالسرعة

 غیر معنوي ٢.٢٣ ٠.٤٥ مطـاولة القـوة
 غیر معنوي ٢.٢٣ ٠.٢٦  للذراعینالقـوة الانفجاریة

 غیر معنوي ٢.٢٣ ٠.٥٦ إنجاز قذف الثقـل

  
،مــن )٣٣٤، ١٩٩٦التكریتــي والعبیــدي،)( ٠.٠٥(وأمــام مــستوى دلالــة)١٠(عنــد درجــة حریــة)٢.٢٣(الجدولیــة) ت(قیمــة

ــــن )ت( أن قـــیمبـــینیت) ٢(خـــلال ملاحظتنـــا للجـــدول رقـــم  -٠.٠٣(المحـــسوبة للمتغیـــرات المعتمـــدة فـــي التكافــــؤ قرُبـــت مـ
والتــــــي )٠.٠٥(ستوى معنویــــــةوأمــــــام مــــــ)١٠(الجدولیــــــة عنــــــد درجــــــة حریــــــة)ت(وهــــــي قــــــیم كلهــــــا أصــــــغر مــــــن قیمــــــة)١

ممــا یــدل علــى عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین مجمــوعتي البحــث فــي المتغیــرات المعتمــدة فــي )٢.٢٣(بلغــت
  .التكافؤ، وهو یدل على تكافؤ هاتین المجموعتین

  
  : القیاســات والاختبارات المستخـدمــة ومواصفاتها٤-٣
   القیاسات الجسمیة١-٤-٣

  ).ة الجسم،قیاس طول الذراع الرامیة،قیاس طول الطرف العلوي قیاس كتل( وشملت 
  وشملت:  اختبارات أوجه القوة العضلیة الخاصة٢-٤-٣

  :لرفـع أقصى وزن )(Bench  Press اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستویة 
  .قیاس القـوة القصوى لعضلات الذراعین والصـدر: هدف الاختبار

ــــــــــــــستخ ــــــــــــــضیب حدیــــــــــــــدي : دمةالأدوات الم ــــــــــــــة  ) (Barق ــــــــــــــة، وأقــــــــــــــراص                                                                                                                                                                                ) ٢٠(زن كغــــــــــــــم، وحمــــــــــــــالات حدیدی
  . خاصـة للمعـوقین) Bench( ومسطبة حدیدیـة حدیدیة بأوزان مختلفة،

یقـــوم المختبـــر باتخـــاذ وضـــع الرقـــود علـــى الظهـــر فـــوق مـــسطبة خاصـــة للمعـــوقین وبكـــل جـــسمه، :  مواصـــفات الأداء
وبعدها یرفع اللاعب القـضیب الحدیـدي مـن فـوق الحمـالات الحدیدیـة علـى أن یكـون القـضیب الحدیـدي أمـام الـصدر 

ســم تقریباً،ویبــدأ الاختبــار بمحاولــة اللاعــب ثنــي الــذراعین )٨١(عین باتــساع الــصدر تقــدر بـــتمامــاً، وبفتحــة بــین الــذرا
  .ومدهما كاملاً والثقل محمول

  .        تحتسب للمختبر نتیجة أعلى وزن یحققه لتكرار واحـد: التسجیل
ة عـدم اسـتطاعته رفـع  یجب تواجد اثنـین أو أكثـر مـن المـساعدین وذلـك لمـساعدة المختبـر فـي حالـ :تحوطات الأمان

   ).٢٠٥-٢٠٤، ٢٠٠١فرحات، ( الثقـل 
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لأداء أكثر عـدد ممكن من التكرارات )(BenchPress  اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستویة
  ثـوانِ    ) ١٠(خلال 

  .قیـاس القـوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین والصدر :هدف الاختبار
كغــم، وحمــالات حدیدیــة، وأقــراص حدیدیــة بــأوزان مختلفــة، ) ٢٠(زنــة ) (Bar یب حدیــديقــض: الأدوات المــستخدمة

  .خاصة للمعوقین، وساعات إیقاف وصافـرة) (Benchومسطبة حدیدیة
یأخذ المختبر وضع الرقود على الظهر فوق المسطبة، ویوضع القضیب الحدیدي فوق الحمـالات، : مواصفات الأداء

من الشدة القصوى   ویبدأ الاختبــار برفـع الثقــل مـن فــوق الحمــالات %) ٧٠(ه قدرها ویتم وضع ثقل بوزن یعادل شد
ــر بثنــي الــذراعین ومــدهما كــاملاً ومحاولتــه أداء أكبــر عــدد ممكــن مــن ــر الــصافرة، إذ یقــوم المُخْتبِ  بعــد سمـــاع المُخْتبِ

  .ثـوانِ ) ١٠(التكـرارات في خلال 
  .ثـوانِ ویمنح المختبر محاولة واحدة فقط) ١٠(لتي یحققها خلال تحتسب للمختبر عدد التكرارات ا: التسجیل

یجـب تواجـد مـساعدین أو أكثـر أثنـاء تنفیــذ المختبــر محاولاتـه لمـساعدته فـي حالـة عــدم اسـتطاعته : تحوطـات الأمان
  .                                                              رفـع الثقـل

  لأداء أكثر عدد من التكرارات حتى التعب)(Bench Pressلاستلقاء على المسطبة المستویةاختبار الضغط من ا
  . قیاس مطاولة القوة لعضلات الذراعین والصدر:هدف الاختبار

كغـم، وحمـالات حدیدیـة، وأقـراص حدیدیـة مختلفــة الأوزان، ومـسطبـة ) ٢٠(قضیب حدیدي زنـة : الأدوات المستخدمة
  . للمعـوقینخاصـة) Bench(حدیدیـة 

 یأخــذ المختبــر وضــع الرقــود فــوق المــسطبة، ویوضـــع القــضیب الحدیــدي مــع الــوزن المناســب لكــل :مواصفـــات الأداء
مـن الــشدة القـصوى  ویبــدأ الاختبـار بمحاولــة اللاعـب رفــع الثقــل %) ٥٠(مختبـر علــى الحمـالات بحیــث تكـون الــشدة 

  . ر أداء أي تكرار وثني الذراعین ومدهما لحین التعب وعدم مقدرة المختب
  .تحتسب عدد التكرارات التي یحققها المختبر ویمنح محاولة واحدة فقط: التسجیل

  
  

  كغم من الجلــوس  ) ٣( اختبـار رمـي الكـرة الطبیـة زنة 
  .لعضـلات الذراعین والجـذع قیـاس القوة الانفجاریة: هـدف الاختبـار

  .متراً ) ١٥(، شریط قیاس بطول كغم) ٣(كـرة طبیـة زنة : الأدوات المستخـدمة
یؤدى الاختبـار من وضع الجلــوس علـى الكــرسي الخـاص للمختبـر ویبـدأ الاختبـار بمـسك المختبـر : مواصفات الأداء

للكــرة الطبیــة بكلتــا الیــدین ورمیهــا لأبعــد مــسافة ممكنــة بحركــة نــصف دائریــة وبثنــي الجـــذع إلــى الأمــام، ویجــب ثنــي 
  .بار، ویوضع خط مرسوم بالطباشیر أو لاصق ملوّن یقف المختبر خلفه لیبدأ محاولاتهالذراعین أثناء أداء الاخت

  )١٥٩، ١٩٨٩،المندلاوي وآخران(تحتسب أفضل محاولة من ثلاث محاولات تمنح لكل مختبر: التسجیل
   )١٩٩ ،١٩٩٧، عبد المقصود(

  اختبـار قــذف الثقــل
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انونیــة للقــانون الـدولي بألعــاب القــوى للمعـوقین فــي احتــساب النتــائج  تـم إجــراء اختبــار قـذف الثقــل بتطبیــق النـواحي الق
وإقرار صحة المحاولة، ولكن بمنح كـل مختبـر ثـلاث محـاولات تحتـسب أفـضلها، فـضلاً عـن اسـتخدام الثقـل القـانوني 

  .                         كغم) ٤(للمعوقین فئة الجلوس وهو 
  .في مسابقة قـذف الثقـل للمعـوقین فئة الجلوس) الإنجاز ( قیاس المسافة : هدف الاختبار

  كغم، شریط قیاس) ٤(ثقـل زنة : الأدوات المستخدمة
ـــــــــــــى الحافـــــــــــــة الداخلیـــــــــــــة لقـــــــــــــوس الرمـــــــــــــي: مواصـــــــــــــفات الأداء    یـــــــــــــتم تثبیـــــــــــــت ارجـــــــــــــل الكرســـــــــــــي الثابـــــــــــــت عل

  بــــــــــشكل جیــــــــــد، وذلــــــــــك لوجــــــــــود قــــــــــوة انــــــــــدفاع مماثلـــــــــــة ومــــــــــضادة لاتجــــــــــاه الــــــــــدفع الأمــــــــــامي باتجــــــــــاه الخلـــــــــــف 
 باتجــاه الرمــي وبــدون اســتخدام أیــة ْ(٤٥(بحیــث یكــون الكرســي المتحــرك بزاویــة مقــدارها ) عكــس اتجــاه الرمــي أي ( 

  .وسیلة مساعدة أخرى في الرمي
  .تحتسب أفضـل محاولة من ثلاث محاولات تمنح لكـل مختبر: التسجیل

  
   خطـوات الإجــراءات المیدانیـة٥-٣
تصمیم منهاجین تدریبیین مقترحین وتم عرضـهما علـى مجموعـة مـن ذوي تم : تصمیم المنھـاجین التدریبیین١-٥-٣

في مجال علم التدریب الریاضي للتعرف علـى آرائهـم فـي صـلاحیة المنهـاجین المـذكورین وإبـداء *الخبرة والاختصاص
  . )٣( ملاحظاتهم وتم الأخذ بملاحظـات آراء السـادة الخبراء إلى أن استقرّ المنهاجان انظر الملحق رقم 

   التجـارب الاستطــلاعیة٢-٥-٣
ربــع تجـارب اسـتطلاعیة علـى أحـد الریاضـیین المعـوقین فئـة الجلـوس مـن ا**أجرى الباحثان مـع فریـق العمـل المـساعد

  . مجتمع البحث والمتخصصین في مسابقة قذف الثقل، والذي أُستبعد عند تنفیذ إجراءات البحث الأساسیة
الأولـى  تـم خلالهـا اختبـار ٣٠/٣/٢٠٠٤ إلـى تـاریخ ٢٠٠٤/ ٢٧/٣ مـن تـاریخ وقد تمت التجـارب خـلال اربعـة أیـام،

ثـم ،  لقیـاس القـوة القـصوى(قذف الثقـل والثانیة تم خلالها أجراء اختبار الضغط من الاستلقاء على المسطبة المـستویة
  .لقیاس القـوة الممیزة بالسـرعة%) ٧٠(ثوانِ وبشـدة قـدرها ) ١٠(أداء الأختبار نفسه خلال 

كغم لقیــاس القــوة الانفجــاریة، فـضلاً عـن أجـراء اختبــار الـضغط  ) ٣(والثالثة تم خلالها أختبار رمي الكـرة الطبیة زنة 
لقیاس مطاولة القوة والرابعة نُفذَ %) ٥٠(من الاستلقاء على المسطبة المستویة السابق ذكرهُ حتى التعب وبشدة قدرها 

للوقـــوف علــى كیفیــة تنظــیم التــدریبین وتحدیــد معـــدل ، والفتــري مرتفـــع الــشـدة بالأثقــالخلالهــا أداء التــدریبین التكـــراري 
  .النبض بین التكـرارات والمجامیع

    الاختبــارات القبلیـة٣-٥-٣ 
 تــم اختبــار عینــة البحــث مــن ٣/٤/٢٠٠٤تــم إجــراء الاختبــارات القبلیــة خــلال ثلاثــة أیــام، ففــي الیــوم الأول وبتــاریخ 

 تــم أجــراء الاختبــارین المعتمــدین لقیــاس ٤/٤/٢٠٠٤ اختبــار قــذف الثقـــل وفــي الیــوم الثــاني وبتــاریخ المجمــوعتین فــي
 فقــد تــم أجــراء الاختبــارین المعتمــدین ٥/٤/٢٠٠٤القــوة القــصوى والقــوة الممیــزة بالــسرعة أمــا فــي الیــوم الثالــث وبتــاریخ 

                                           
 . الخبـــراء الذین تم ذكرهم سابقاً والذین تم عرض الاستبیان الخاص بأوجه القوة العضلیة علیهم*

وهم ) وشكـر محمود شكر، معبد القادر محمود، وعصام دارا فدعم، واحمـد عصام قاس(  تكوّن فریق العمل المساعد من السادة **
  . طلبة ماجستیر في كلیة التربیة الریاضیة بجامعة الموصل، فضلاً عن السید حمزة حیدر خلیل وهو مدرس في تربیة نینوى
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 ٣٣٠

لـى الـشدد القـصوى فـي الاختبـارات القبلیـة عنـد تحدیـد ومطاولـة القـوة،وتم الاعتمـاد ع لقیـاس القـوة الانفجاریـة للـذراعین
   .النسب المستخدمة في المنهـاجین التدریبیین وبخاصة في قیاس القوة الممیزة بالسرعة ومطاولة القوة

  
   تنفیـذ المنهـاجین التدریبیین٤-٥-٣

بیین لمجمــوعتي البحــث التجــریبیتین بعــد الانتهــاء مــن تنفیــذ الاختبــارات القبلیــة تــم البــدء بتنفیــذ المنهــاجین التــدری     
ـــذت المجموعـــة التجریبیـــة الأولـــى منهـــاج ٩/٦/٢٠٠٤ وتـــم الانتهـــاء منـــه بتـــاریخ ١٠/٤/٢٠٠٤وذلـــك بتـــاریخ  ، إذ نفَ

ونَفـّذت المجموعـة التجریبیــة ، تـدریبات الأثقـال المعتمـد علـى طریقـة التـدریب التكراري،فــضلاً عـن تـدریبات قـذف الثقـل
  .   الأثقال المعتمد على طریقة التدریب الفتري مرتفـع الشـدة فضلاً عن تدریبات قذف الثقـلالثانیة منهاج تدریبات

  :       وعند تنفیذ المنهاجین التدریبیین المقترحین لمجموعتي البحث تم مراعاة النقاط الآتیة
  .ابتداء الوحدات التدریبیة بالإحمـاء العـام لتهیئة عضـلات الجسم كافـة* 
  .ماء خاص لعضلات الطرف العلوي باستخدام بعض الأدوات والتمارین بشدة بسیطةإجراء إح*
  .أداء بعض التمرینات المساعدة بالأثقال بشدة منخفضة قبل التمارین الأساسیة في الوحدة التدریبیة*
لمتحـرك لمـسافة إنهاء الوحدات التدریبیة بتمرینات تهدئة واسترخاء للعضلات العاملة فـي التمـرین بالـسیر بالكرسـي ا*
  ). متر ٣٠٠-٢٠٠(
) ٣(وحـــدات تدریبیــة فـــي الأســبوع،وأحتوى كـــل منهــاج علـــى ) ٣(أســـابیع بواقــع ) ٩(تكَــون كـــل منهــاج تـــدریبي مــن *

ویكون تموج حركة الحمـل فـي ) أسبوعیة ( دورات صغرى ) ٣(دورات متوسطة، بحیث تتكون كل دورة متوسطة من 
  ).١:٢(كل دورة متوسطة 

قـــوة القـــصوى لعـــضلات الـــذراعین والـــصدر عـــن طریـــق اســـتخدام تمـــرین الـــضغط مـــن الاســـتلقاء علـــى یـــتم تطـــویر ال*
إذ تــم فیــه التــدریب بالاعتمــاد علــى أقــصى وزن مرفــوع فــي الاختبــار القبلــي ) Bench Press( المــسطبة المــستویة 

 عن الأخـرى، الأولـى تعتمـد استطاع رفعه اللاعب لمرة واحدة، إذ یؤدى التمرین لكل مجموعة بطریقة تدریبیة مختلفة
علــى طریقــة التــدریب التكــراري والثانیــة علــى طریقــة التــدریب الفتــري مرتفــع الــشدة، وتــم تطــویر القــوة الممیــزة بالــسرعة 

)  ثوانِ ١٠(لعضلات الذراعین والصدر عن طریق استخدام التمرین نفسه ولكن بأداء أكثر عدد من التكرارات خلال 
 تدریبیتین مختلفتـین أیـضاً،  ولتطـویر مطاولـة القـوة لعـضلات الـذراعین والـصدر تـم اسـتخدام والذي تم أداؤه بطریقتین

وبــأداء تكــرارات محــددة كافیــة لإحــداث )الاختبــار الــسابق نفــسه(تمــرین الــضغط مــن الاســتلقاء علــى المــسطبة المــستویة
  .تطویر مطاولة القوة،وباستخدام الطریقتین التدریبیتین المذكورتین آنفاً 

    أما القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین والجذع فتم تطویرها عن طریق اسـتخدام تمـرین رمـي الكـرة الطبیـة زنـة    
كغــم والــذي تــم تحدیــد الــشدة فیــه عــن طریــق الاعتمــاد علــى طــول المــسافة القــصوى التــي تــم التعــرف علیهــا عــن ) ٣(

  . طریق الاختبار القبلي أیضاً 
الخــاص لتحــسین الإنجــاز فــي قــذف الثقــل فقــد تــم الاعتمــاد علــى الاختبــار القبلــي أیــضاً        أمــا بالنــسبة للتمــرین 

  .كمقیاس لتحدید الشدة المستخدمة في تنفیذ المنهاجین التدریبیین لمجموعتي البحث
سـواء بـین ، لمـستخدمة بـین طریقتـي التـدریب الفتـري مرتفـع الـشدة والتكـراريهناك اختلاف في الحجـم والـشدة والراحـة ا

وفقاً لمبادئ كل طریقة، فقد كان الحجم المستخدم في طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة ، التكرارات أو بین المجامیع
صوى فــي طریقــة التــدریب اكبـر مــن الحجــم فــي طریقــة التـدریب التكــراري، وتراوحــت شــدة التــدریبات الخاصـة بــالقوة القــ
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 ٣٣١

وتراوحــت الــشدة التدریبیــة الخاصــة %) ٨٠-٦٠(وفــي طریقــة التــدریب الفتـــري مرتفـــع الــشـدة %) ١٠٠-٨٠(التكــراري 
-٥٠(وفــي طریقــة التــدریب الفتــري مرتفــع الــشدة %) ٨٠-٦٠(بــالقوة الممیــزة بالــسرعة فــي طریقــة التــدریب التكــراري 

وفي طریقة التدریب الفتـري %) ٧٠-٥٠(وة في طریقة التدریب التكراري وتراوحت الشدة الخاصة لمطاولة الق%) ٧٠
ولكــلا الطــریقتین  و بالنــسبة للــشدة المــستخدمة فــي قــذف الثقــل والقــوة الانفجاریــة للــذراعین%) ٦٠-٤٠(مرتفــع الــشدة 

 التجربـــة ، وفیمـــا یتعلـــق بالراحـــة بـــین التكـــرارات والتـــي تـــم تحدیـــدها عـــن طریـــق%)١٠٠-٨٠(التـــدریبیتین فقـــد كانـــت 
دقائق وفـي )  ٣-٢.٣٠(الاستطلاعیة بوساطة قیاس معدل النبض، فقد تراوحت في طریقة التدریب التكراري ما بین 

دقیقة،أما فیما یتعلـق بمقـدار الراحـة بـین المجـامیع والتـي تـم تحدیـدها ) ١.٣٠-١(طریقة التدریب الفتري مرتفع الشدة 
-٥( قیاس النبض، فقد تراوحت في طریقـة التـدریب التكـراري مـا بـین عن طریق التجربة الاستطلاعیة أیضاً بوساطة

القـوة ( دقـائق،ونظراً لأداء التكـرارات فـي تمـارین ) ٤-٣(دقائق، وفي طریقـة التـدریب الفتـري مرتفـع الـشدة مـا بـین ) ٦
بــین التكــرارات بــشكل مــستمر ولــیس منفــرد، فقــد تــم الاعتمــاد علــى الراحــة التــي تــم تحدیــدها ) القــصوى ومطاولــة القــوة 

دقیقة فـي طریقـة التـدریب ) ١.٣٠-١(دقائق في طریقة التدریب التكراري و) ٣-٢.٣٠(على انها بین المجامیع وهي 
    .الفتري مرتفع الشدة

       
  : الاختبـارات البعــدیة٥-٥-٣

 الاختبـارات البعدیـة وفـي        بعد الانتهاء من تنفیـذ المنهـاجین التـدریبیین لمجمـوعتي البحـث التجـریبیتین تـم إجـراء
 الذي تم فیه أجراء ١٢/٦/٢٠٠٤خلال ثلاثة أیام كما هو الحال في الاختبارات القبلیة ابتداءً من الیوم الأول بتاریخ 

، أمـا ١٣/٦/٢٠٠٤اختبار قذف الثقل، ثم أجراء اختبار للقوة القصوى والقوة الممیزة بالسرعة في الیـوم الثـاني بتـاریخ 
  .ومطاولة القوة  فقد اجري فیه اختباري القوة الانفجاریة للذراعین١٤/٦/٢٠٠٤تاریخ الیوم الثالث وب

  
  : الوسـائل الإحصــائیة٦-٣

للعینـات غیـر )ت(للعینـات المرتبطـة واختبــار) ت(تم استخدام الوسـط الحـسابي والانحـراف المعیـاري واختبــار         
  سبة المئـویة لنوا)٢٨٦، ١٠١، ١٩٩٦التكریتي والعبیدي، (المرتبطة

 ).٩٠-٨٩، ٢٠٠١، عمـر واخرآن(                                                                          
 
   عـرض وتحلیل النتائج -٤
   عـرض وتحلیل ومناقشـة النتائج الخاصـة بأوجه القـوة العضلیـة١-٤

ولى، تم استخراج دلالة الفروق في أوجه القوة العضلیة التي  من أجل التحقق من الهدف الأول واختبار الفرضیة الأ
تناولها البحث بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة الأولى التي استخدمت التدریب التكـراري، وكما 

  ).٣( في الجدول رقم بینهو م
  )٣(الجدول رقم 

المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق بین الاختبارات ) ت(الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین 
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  .القبلیة والبعدیة لأوجه القوة العضلیة للمجموعة التي استخدمت التدریب التكـراري

                 الاختبارین والمعالیم )ت( مــة قی الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي
   الإحصائیة                  أوجه

 الجدولیة المحسوبة  ع± س    ع± س           القـوة العـضلیة

  ةـدلال
 الفروق

 معنوي ٢.٥٧ ٨.٠٠ ٧.٨٥ ١٠٥.٨ ٨.٠١ ٩٩.١٧ )كغـم (القـوة القصـوى

 معنوي ٢.٥٧ ٤.٤٧ ٨.١٦ ٥.٩٦ ٧.٥٣ ٥.٨٦ )متـر(القوة الانفجاریة للذراعین

 معنوي ٢.٥٧ ٥.٠٠ ٠.٥٤ ٩.٥٠ ٠.٧٥ ٧.٨٣ )تكرار(القوة الممیزة السرعة

 غیر معنوي ٢.٥٧ ٢.٢٤ ٠.٩٨ ٢٠.١٦ ٠.٧٥ ١٩.١٦ )تكـرار(طــاولة القـوة م

القوة القصوى، والقوة (المحسوبة بین الاختبارین القبلي والبعدي لكلٍ من ) ت(أن قیمة ) ٣( من الجدول رقم بین یت
 القیمة الجدولیة وهي اكبر من) ٥.٠٠(،)٤.٤٧(،)٨.٠٠(بلغت على التوالي)الانفجاریة،والقـوة الممیزة بالسرعة

مما یدل على أن الفروق معنویة بین ) ٠.٠٥(وأمام مستوى معنویة ) ٥(عند درجة حریة )٢.٥٧(البالغة 
وهي اصغر من ) ٢.٢٤(المحسوبة بین الاختبارین القبلي والبعدي لمطاولة القوة ) ت(الاختبارین،وبلغت قیمة 
  .ر معنوي بالاختبارینمما یدل أن الفرق غی) ٢.٥٧(القیمة الجدولیة البالغة 

  
  
  
  

  )٤(الجدول رقم 
المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق بین ) ت(الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین  

الاختبارات القبلیة والبعدیة لأوجـه القوة العضلیة للمجموعة التي استخدمت التدریب الفتري مرتفـع 
  .الشـدة

  المعـالیم             الاختبارین و  )ت( قیمــة  ألبعدي الاختبار الاختبار القبلي
   الأحصـائیة            أوجـه 

 جدولیة  محسوبة ع ± س   ع ± س    القـوة العـضلیة                     
 دلالـة الفروق

 غیر معنوي ٢.٥٧ ٢.١٢ ١٠.١ ٩٨.٢٠ ٨.٧٦ ٩٦.٦٧ )كغـم(القـوة القصـــوى 

 معنوي ٢.٥٧ ٢.٨٠ ٩.٨٧ ٥.٩٢ ٨.٢٦ ٥.٨٧ )متر(للذراعینالقوة الانفجاریة 

 معنوي ٢.٥٧ ٥.٤٨ ٠.٧٥ ١٠.١٦ ٠.٧٥ ٨.١٦ )تكرار(القوة الممیزة بالسرعة

  معنوي ٢.٥٧ ٥.٩٧ ٠.٤٠ ٢١.١٦ ٠.٥١ ١٩.٣٣ )تكـرار(مطــاولة القـوة 
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القـــوة الانفجاریة،والقــــوة (لكـــلٍ مـــن المحـــسوبة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي ) ت(أن قیمـــة )٤( مـــن الجـــدولبـــین    یت
وهـــي أكبـــر مـــن القیمـــة الجدولیـــة البالغـــة ) ٥.٩٧)(٥.٤٨)(٢.٨٠(بلغـــت علـــى التـــوالي)الممیـــزة بالـــسرعة،ومطاولة القـــوة

مما یدل على أن الفروق معنویة بین الاختبارین، وبلغت ) ٠.٠٥(وأمام مستوى معنویة ) ٥(عند درجة حریة ) ٢.٥٧(
وهــي اصــغر مــن القیمــة الجدولیــة البالغــة ) ٢.١٢(ین الاختبــارین القبلــي والبعــدي للقــوة القــصوى المحــسوبة بــ) ت(قیمــة 

  .مما یدل أن الفرق غیر معنوي ) ٢.٥٧(
  )٥(الجدول رقم 

المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق بین ) ت( الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
                                                                  قوة العضلیة في الاختبارات البعدیةالمجموعتین التجریبیتین في أوجه ال

  المجموعة الأولى
 )تكراري ( 

  المجموعة الثانیة
 )فتــري ( 

 )ت(قیمـة 
             المجموعتین والمعالیم 
اوجه    الأحصائیة             

 جدولیة محسوبة  ع± س    ع± س   القوة العضلیـة

 دلالـة الفروق

 غیر معنوي ٢.٢٣ ١.٤٦ ١٠.١ ٩٨.٢٠ ٧.٨٥ ١٠٥.٨٣ )كغـم(القـوة القصـــوى 

 ٥.٩٦ )متـر(القوة الانفجاریة للذراعین
٠.٨١

٦ 
٥.٩٢ 

٠.٩٨
٧ 

 غیر معنوي ٢.٢٣ ٠.٨٠

 غیر معنوي ٢.٢٣ ١.٧٥ ٠.٧٥ ١٠.١٦ ٠.٥٤ ٩.٥٠ )تكرار(القوة الممیزة بالسرعة
 معنوي ٢.٢٣ ٢.٣٠ ٠.٤٠ ٢١.١٦ ٠.٩٨ ٢٠.١٦ )تكـرار(القـوة مطــاولة 

وهــي أكبــر مــن ) ٢,٣٠(المحــسوبة بــین المجمــوعتین التجــریبیتین لمطاولــة القــوة ) ت(أن قیمــة ) ٥( مــن الجــدولبـینیت
ن مما یدل أن الفرق معنوي بی) ٠.٠٥(وأمام مستوى معنویة ) ١٠(عند درجة حریة ) ٢.٥٧(القیمة الجدولیة البالغة 

القــــوة القــــصوى، والقــــوة (المحــــسوبة بــــین الاختبــــارین القبلــــي والبعــــدي لكــــلٍ مــــن ) ت(المجموعتین،ویتــــضح أن قیمــــة 
) ٢.٢٣(وهي أصغر من القیمة الجدولیة)١,٧٥)(١,٨٠)(١,٤٦(بلغت على التوالي)الانفجاریة،والقـوة الممیزة بالسرعة

  .مما یدل أن الفـرق غیر معنوي بین المجموعتین
  
   القــوة العضلیةاقشـة النتائج الخاصـة بأوجه من٢-١-٤

( تبین أن هناك تطوراً واضحاً حدث في أوجه ) ٣( في ضوء النتائج التي تم الحصول علیها من الجدول رقم       
لــدى المجموعــة التجریبیــة الأولــى التــي اســتخدمت ) القــوة القــصوى والقــوة الممیــزة بالــسرعة والقــوة الانفجاریــة للــذراعین

دریب التكراري،وهو یعود بالتأكیـد إلـى خـصوصیة التـدریب التكـراري بالأثقـال الـذي یتمیـز بارتفـاع الـشدة وانخفـاض الت
الحجـم نـسبیاً وطــول فتـرة الراحــة، وهـي عوامـل مهمــة فـي تطــویر القـوة القــصوى، وهـو مـا تــم الاعتمـاد علیــه فعـلاً فــي 

وحــدات ) ٣(أســابیع وبواقــع ) ٩(التكــراري الــذي اســتغرق المنهــاج التــدریبي الخــاص بالمجموعــة التــي نفّــذت التــدریب 
-١(وتراوحت التكرارات ما بین ، وهي شدد عالیة%) ١٠٠-٨٠(تدریبیة أسبوعیة، والذي تراوحت الشدد فیه ما بین 
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دقــائق وهــي راحــة ) ٣-٢.٣٠(تكــرارات، وهــو عــدد قلیــل نظــراً لارتفــاع الــشدة وتراوحــت فتــرات الراحــة فیــه مــا بــین ) ٥
افیــة لاســتعادة الــشفاء واســتعادة مخــزون الطاقــة لإنجــاز أكبــر قـــوة،وإن الفــرق المعنــوي الــذي حــصل فــي القــوة كانــت ك

الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین والصدر والذي كان لصالح الاختبار ألبعدي أیضاً، جـاء نتیجـة التطـور فـي القـوة 
زة بالسرعة، و جاء بالتأكید ایضاً نتیجة اسـتخدام الـشدة القصوى للعضلات نفسها وانتقال أثر التدریب إلى القوة الممی

وهــذا مایؤكــد ایــضاً علــى ان هنــاك علاقــة أكیــدة مــا بــین القـــوة ، العالیــة والراحــة الكبیــرة علــى الــرغم مــن قلــة التكـــرارات
 مـعقـوة القـصوى  زادت الكلمـا(( عندما أوضحوا بأنـه )حسین واحمد(القصـوى والقـوة الممیزة بالسـرعةوهـو ماأشـار الیه

أما بالنـسبة للتقـدم المعنـوي الحاصـل ) ٣٩، ١٩٧٩حسین واحمد،  ( ))ثبات زمن الأداء زادت القوة الممیزة بالسرعة 
فقد جـاء نتیجـة التطـور الحاصـل فـي القـوة القـصوى أیـضاً، لأنهـا الأسـاس لتطـویر القــوة  في القوة الانفجاریة للذراعین

وذلـك لعلاقتهـا المباشـرة بهـا،  قوة القـصوى إذا أردنـا تطـویر القـوة الانفجاریـة للـذراعینالانفجاریة، إذ لابد من تطویر ال
  .على شرط ارتباطها بسرعة حركیة كبیرة تؤهلها لإطلاق القـوة المتفجرة

ایــضـاً ان الفـــروق كانــت غیــر معنویـــة فــي مطاولــة القـــوة بــین الاختبــارین القبلـــي ) ٣(ونــرى مــن خــلال الجـــدول رقــم 
هـــو یعـــود حَـــسبَ رأي الباحثـــان الـــى طـــول فتـــرات الراحـــة بـــین عـــدد مـــرات التمـــرین علـــى الـــرغم مـــن كثـــرة و ، والبعـــدي

  .التكرارات نسبیاً 
والقـوة  القـوة الانفجاریـة للـذراعین(نرى أن هناك تقـدماً حـدث في أوجـــه ) ٤(       ومن خـلال ملاحظتنـا للجدول رقم 

وعة التجریبیة الثانیة التي استخدمت التـدریب الفتـري مرتفــع الـشـدة،ویمكن لدى المجم) الممیزة بالسرعة ومطاولة القوة
للباحثان أن یعزواَ التطور المعنوي في مطاولة القوة إلى استخدام التدریب الفتري الذي یتمیز بقلـة فتـرة الراحـة مقارنـة 

اولـة، وهـو مـا یثبـت فاعلیـة المنهـاج بالتدریب التكراري، على الرغم من قلة الشدة نسبیاً لأنها تعمل على تطـویر المط
وحدة تدریبیة، والذي كان له الأثر ) ٢٧(التدریبي الذي نفذته المجموعة الثانیة التي استخدمت التدریب الفتري خلال 

تكـراراً، وتراوحـت الراحـة فیـه مـا ) ٢٠-١٢(الإیجابي في تطور مطاولة القـوة، إذ تراوحـت عـدد التكـرارات فیـه مـا بـین 
دقـائق، إذ ) ٣-٢.٣٠(دقیقة، وهي اقل مـن الراحــة التـي تـم اعتمادهـا فـي التـدریب التكـراري البالغـة ) ١.٣٠-١(بین 

  .تلعب مدة الـراحة دوراً بالغ الأهمیة في تطـویر أي نوع من أنواع المطاولة
كل كبیـر لأنهـا تعتمـد ولابد من الإشارة أیضاً إلى أن مطاولة القوة تعد أحد أوجه القوة التي یكون احتیاجها للطاقة بش

على فترة دوام المثیر ولیس على شدته، وفترة الدوام تعني احتیاج طاقة أكبر لمواصلة العمـل العـضلي، ویلاحـظ فـي 
هــذا النــوع مــن القــوة أن الوحــدات الحركیــة لا تــستخدم فــي أنٍ واحــد بــل فــي تــدرج معــین، الأمــر الــذي یجعلهــا تــتقلص 

وأن التقلصات للمجـامیع العـضلیة تـستفید  ) ٢١٧، ٢٠٠٢الطالب وعبد االله،  ( بمستوى من القوة لأطول فترة ممكنة
ومــن ثــم  ) ATP( إذ تبــدأ بمخــزون العــضلة مــن ثلاثــي فوســفات الأدینــوزین ) الآنیــة(مــن مــصادر الطاقــة المباشــرة 

 ،387( تعاقـب ومـن ثـم الطاقـة المتـوفرة فـي التحلـل الكلایكــولي بال ) PC( مخزون العضلة من فوسـفات الكریـاتین 
1975 ،Herbert.(  وبالنــسبة للتطــور المعنــوي فــي القــوة الممیــزة بالــسرعة فانــه جــاء هنــا نتیجــة كثــرة عــدد التكــرارات

فقــد كانــت زیــادة عــدد التكــرارات لهــا اهمیــة بتطــویر القــوة ، علــى الــرغم مــن انخفــاض الــشدة نــسبیاً وقلــة فتــرات الراحــة
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ثــوانِ وفــي خـــلال مــدة ) ١٠(تخدامها لاداء اكثــر عــدد مــن المــرات خــلال العــضلیة والــسرعة فــي الحركــة التــي تــم اســ
إذ أن التحسن الذي حدث في القوة والسرعة في الحركات المؤداة عمـل ، وحدات اسبوعیاً )٣(أسابیع بواقع ) ٩(قدرها 

ة الممیـزة بالـسرعة عنـدما أشـار إلـى أن تطـویر القـو ) حكیم(على تطویر القوة الممیزة بالسرعة، وهو یتـفق مع ما ذكره 
، بــل یعتمــد علــى قــدرة الفــرد فــي دمــج هــذین المكــونین  لا یعتمــد علــى وجــود القــوة العــضلیة والــسرعة كــلاً علــى حــده

   ).٨٦، ٢٠٠٤حكیـم، (  وإخراجهما في قالب واحـد 
ار المتواصــل فــي فقــد كــان للتكــر ،  أمــا بالنــسبة للقــوة الانفجاریــة فكــان الحــال كــذلك كمــا هــو فــي القــوة الممیــزة بالــسرعة

تمـــرین رمـــي الكـــرة الطبیـــة بأقـــصى قــــوة وباســـتخدام ســــرعة حركیـــة عالیـــة أثـــره فـــي تطـــویر القـــوة الانفجاریـــة للـــذراعین 
  .على الرغم من قلـة فترات الراحة ما بین التكرارات والمجامیـع، والجذع

مجمــوعتي البحــث فــي الاختبــار الــذي تــم مــن خلالــه التوصــل إلــى نتــائج الفــروق بــین ) ٥(       ومــن الجــدول رقــم 
ألبعــدي فــي أوجــه القــوة العــضلیة التــي تناولهــا البحــث، أتــضح وجــود فــروق معنویــة فــي مطاولــة القــوة فقــط ولــصالح 
المجموعة التي اعتمدت على التـدریب الفتـري مرتفـع الـشدة مقارنـة بالتـدریب التكــراري، وهـو مـا یعـزز أهمیـة التـدریب 

  .وة بشكل أكبر من التدریب التكـراريالفتري في تطویر مطاولة القـ
ــــوة (       وقـــد أتـــضـح أیـــضاً مـــن الجـــدول المـــذكور آنفـــاً أن هنـــاك فروقـــاً غیـــر معنــــویة فـــي كـــل مـــن             القـ

وهــي نتــائج تؤكــد علــى التقــدم الحاصــل فــي مــستوى ) والقـــوة الممیــزة بالــسرعة  القــصوى والقــوة الانفجاریــة للــذراعین
  .وجه المذكورة بعد تنفیذهما للمنهاجین التدریبیینالمجموعتین في الأ

  
  
  
  : عرض وتحلیل ومناقشة النتائج الخاصة بإنجــاز قـذف الثقـل٢-٤
  : عرض وتحلیل النتائج الخاصة بإنجاز قـذف الثقـل١-٢-٤

  )٦(الجدول رقم 
لفـروق بین المحسوبة والجدولیة ودلالة ا) ت( الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  الاختبارین القبلـي والبعـدي لإنجاز قـذف الثقل للمجمـوعة التي استخدمت التدریب التكـراري
  

   والمعالیمیناختبار                    )ت(قیمـة  الاختبار ألبعـدي الاختبار القبلـي
  حصائیةلأ  ا                     

 الجدولیة المحسوبة ع ± س    ع± س      ازـالإنج   
 دلالـة الفروق

 معنوي ٢.٥٧ ١٧.٨٥ ٠.٨٦١ ٧.١٤ ٠.٦٨٩ ٦.٤٢ )متر(قذف الثقل 
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 ٣٣٦

المحــسوبة بـــین الاختبــارین القبلــي والبعـــدي لإنجــاز قــذف الثقـــل ) ت(أن قیمــة ) ٦(   تبــین مــن خــلال الجـــدول
ممــا ) ٠.٠٥(نویــة وأمــام مــستوى مع) ٥(عنــد درجــة حریــة ) ٢.٥٧(وهــي أكبــر مــن القیمــة الجدولیــة البالغــة ) ١٧.٨٥(

  .یدل على أن الفرق معنوي بین الاختبارین
  )٧(الجدول
  الفروق بین المحسوبة والجدولیة ودلالة )ت(الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة

  .الاختبارین القبلـي والبعدي لإنجـاز قـذف الثقـل للمجموعة التي استخدمت التدریب الفتري مرتفـع الشـدة
  المعالیمو  یناختبار                )ت(قیمـة  الاختبار ألبعـدي الاختبار القبلـي

          الإحـــــــــــــصائیة                     
 الجدولیة المحسوبة  ع± س    ع± س      ازــالإنج

 دلالـة الفروق

 معنوي ٢.٥٧ ٢١.١٤ ٠.٩١٧ ٧.٢٤ ٠.٨٣٧ ٦.٤٥ )متر(قذف الثقل 

) ٢١.١٤(المحـسوبة بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي لإنجـاز قـذف الثقـل ) ت(قیمـة أن )٧(       من خلال الجـدول
ممـا یـدل علـى ) ٠.٠٥(وأمـام مـستوى معنویـة ) ٥(عنـد درجـة حریـة ) ٢.٥٧(وهي أكبر مـن القیمـة الجدولیـة البالغـة 

  .أن الفرق معنوي بین الاختبارین
  
  

  
  )٨(الجدول رقم 

المحسوبة والجدولیة ودلالة الفـروق بین ) ت(یاریة وقیمة  الأوسـاط الحسابیة والانحرافات المع
  .المجمـوعتین التجریبیتین في إنجـاز قـذف الثقل في الاختبار ألبعدي

  الأولى المجموعة
 )التكراري(

  المحموعة الثانیة
 )ي مرتفع الشدةالفتر (

 )ت(قیمـة 
 والعالیم      موعتینالمج            

         الإحصائیة              
  

 الجدولیة المحسوبة  ع± س    ع± س        ازـالإنج   

 دلالـة الفروق

 غیر معنوي ٢.٢٣ ١.٩٥ ٠.٩١٧ ٧.٢٤ ٠.٨٦١ ٧.١٤ )متر(قـذف الثقل
  

وهـــي أصـــغر مـــن القیمـــة   ) ١.٩٥(المحـــسوبة بـــین المجمـــوعتین ) ت( أن قیمـــة بـــینیت) ٨(       مـــن خـــلال الجـــدول
، ممـــا یـــدل علـــى أن الفـــرق غیـــر )٠.٠٥(وأمـــام مـــستوى معنویـــة ) ١٠(د درجـــة حریـــة عنـــ) ٢.٢٣(الجدولیـــة البالغـــة 

  . معنوي بین المجموعتین
  قشـة نتائـج إنجـاز قـذف الثقــل منا٢-٢-٤

یتبین أن هناك تطور حصل في إنجاز قـذف ) ٨، ٧(       في ضوء النتائج التي تم الحصول علیها من الجدولین 
جریبیتین اللتین استخدمتا التدریبین التكراري والفتري مرتفع الشـدة، فقـد أظهـرا فـي الجـدولین الثقل لكلا المجموعتین الت
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 ٣٣٧

المذكورین أن هنـاك فروقـاً معنویـة فـي إنجـاز قـذف الثقـل بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي ولـصالح الاختبـار ألبعـدي، 
یین اللذین نفذتهما المجموعتـان التجریبیتـان بـشكل ویمكن للباحثان أن یعزو هذه النتائج إلى فاعلیة المنهاجین التدریب

ة الممیـزة والقـو  القـوة القـصوى والقـوة الانفجاریـة للـذراعین( عام واللذان احتویا على مفردات عملـت علـى تطـویر أوجـه 
   .فضلاً عن احتوائهما على مفردات خاصة بتحسین الأداء الفني) بالسرعة ومطاولة القوة

ل للمجموعـة التجریبیـة الأولـى التـي اسـتخدمت التـدریب التكـراري فـي إنجـاز قـذف الثقـل جـاء  التقدم الحاص       أن
والقــوة الممیــزة بالــسرعة وهــي أوجــه قــوة  نتیجــة التقــدم الكبیــر الحاصــل فــي القــوة القــصوى والقــوة الانفجاریــة للــذراعین

فبالنسبة للقـوة القـصوى هـي أحـد أوجـه  عضلیة مهمة جداً في مسابقات الرمي بعامةً وفي فعالیة قذف الثقل بخاصةً،
القوة العضلیة التي أظهرت النتـائج أن نـسبة تطورهـا لـدى المجموعـة التـي اسـتخدمت التـدریب التكـراري كانـت أفـضل 
من المجموعة التي استخدمت التدریب الفتري مرتفع الـشدة، والـسبب یعـود إلـى اعتمـاد المجموعـة الأولـى علـى الـشدة 

من یل نسبیاً والراحة الكبیرة، وهي مبادئ تدریبیة یمكن الاعتماد علیها في تطویر القوة القصوى، و العالیة والحجم القل
بــین ) ٨( تطــویر الإنجــاز فــي مــسـابقة قـــذف الثقـــل ،أمــا بالنــسبة للفــروق غیــر المعنویــة التــي أظهرهــا الجــدول رقــم ثــم

 التطـور الحاصـل لكـلا المجمـوعتین، ولكـن عنـد مجموعتي البحث في الاختبار ألبعدي، فیمكن إرجاعها بالتأكیـد إلـى
نــرى أن هنــاك فرقــاً فــي الأوســاط الحــسابیة ولــصالح مجموعــة التــدریب الفتــري مرتفــع ) ٨(القــاء نظــرة علــى الجــدول 

مرتفع الشدة بالنسبة للمعوقین فئة الجلوس لتطویر الإنجاز فـي الشدة،وهي تعطینا مؤشراً على أهمیة التدریب الفتري 
ل، والذي یمكن أن نعزوه الى ان هذه الفئة من المعوقین وعند مقارنتهم مع الرماة الأصحـاء هم بحاجة الى قذف الثقـ

، قوة خاصة بالأداء الحركي المناسب لوضعهم والذي یتمیـز بالـسرعة اكثـر مـن حـاجتهم الـى القـوة ذات الـشدة العالیـة
فـي مـسابقة قـذف الثقـل للمعـوقین فئـة الجلـوس الـذي كغـم وهـو الـوزن القـانوني )٤(خاصة وأنهم یستخدمون ثقل وزنه 

ومـــا یؤكـــد ذلـــك هـــو التقـــدم ، كغـــم)٧.٢٦٠(یعـــد اخـــف بكثیـــر مـــن الـــوزن القـــانوني للاعبـــین الرمـــاة الأصـــحاء والبـــالغ 
والقوة الممیزة بالسرعة للمجموعة التي استخدمت طریقة التدریب الفتـري مرتفـع ن الحاصل في القوة الانفجاریة للذراعی

كلمــا كــان حجــم المقاومــة الخارجیــة اكبــر كلمــا ((حینمــا أشــار الــى انــه) عبــد المقــصـود(وهــو یتفــق مــع مــاذكره ، الــشدة
   ).١١٤، ١٩٩٠، عبد المقصـود ())زادت اهمیة القوة القصوى

ـــذین یـــستخدمون  وحـــسب رأي الباحثـــان یمكـــن أعـــزاء هـــذه النتیجـــة ایـــضاً الـــى ان خاصـــیة عینـــة البحـــث ال
تمدون على الأطراف العلیا فقط عند تنفیذهم للأداء الفني لحركات قذف الثقل والتي تستند على الكراسي المتحركة یع

حركات اللف والدوران والرمي بشكل سریع وقوي بدون الأعتماد على الأطراف السفلى كما هـو الحـال لـدى اللاعبـین 
نقــل القــوة العــضلیة مــن اوطــأ نقطــة فــي قــذف الثقـــل بوســاطة النقــل الحركــي و ) تكنیـــك(الرمــاة الأصــحاء الــذین یــؤدون 

لــذلك فــأن المعــوقین مــن فئــة الجلــوس هــم بحاجــة الــى ، الأطــراف الــسفلى وحتــى الــذراع الرامیــة فــي الطــرف العلــوي
ولتكــون ) تكنیـــك ( اســتخدام الــشدد دون القــصوى وتكــرارات كثیــرة لتطـــویر الــسـرعة الحـــركیة اللازمــة لتحقیــق افــضـل 

  .المحصلة أفضل انجاز
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 ٣٣٨

یجـب أن ) الـشـدة والحجـم والــراحة ( ما تقـدم یمكن ان نستخلص ان طــریقة التـدریب ونـوع حمـل التـدریب مـن حیـث م
عنـدما أشـار الـى ) هــاره(وهو مـا أكــده ، تكون مناسبة لمستوى اللاعبین وخاصیتهم وطبیعة ادائهم والأداة المستخدمة

هـاره، . ( حمل التدریب مناسباً لقابلیة المستوى وبشـدة مناسبةأن نجاح عملیة الانسجام في التدریب تتم عندما یكـون 
٩٨-٩٧، ١٩٩٠.(   

   الاستنتاجات والتوصیات-٥
   الاستنتـاجات١-٥

  : لقد احدث 
المنهـاج التـدریبي الـذي نُفـَذ مــن المجموعـة التجریبیـة التـي اسـتخدمت التــدریب التكــراري تطــوراً فـي القـــوة -١

  . لسـرعة لعضـلات الذراعین والصـدر والقوة الانفجاریة لعضـلات الذراعین والجذعالقصـوى والقـوة الممیزة با
المنهـاج التدریبي الذيُ نَفـذ من المجمـوعة التجریبیة التي استخدمت التدریب الفتري مرتفــع الـشـدة تطــوراً -٢

  .نفجاریة لعضلات الذراعین والجذعفي القـوة الممیزة بالسرعة ومطاولة القوة لعضـلات الذراعیـن والصـدر والقوة الا
المنهـاج التدریبي الذي نُفـَذ من المجمـوعة التجریبیة التي استخدمت التدریب الفتري مرتفــع الـشـدة تطــوراً -٣

ـــة القــــوة لعـــضلات الـــذراعین والـــصـدر بـــشكل أفـــضل مـــن المجموعـــة التجــــریبیة التـــي اســـتخدمت التـــدریب  فـــي مطاول
  .التكـراري

تــدریبي الــذي نُفــذ مــن المجموعــة التجریبیــة التــي اســتخدمت التــدریب التكــراري تطــوراً فــي القــوة المنهــاج ال-٤
القــصوى لعــضلات الــذراعین والــصدر بــشكل أفــضل مــن المجموعــة التجریبیــة التــي اســتخدمت التــدریب الفتــري مرتفــع 

  .الشدة 
  : التـوصیـــات٢-٥
 عند تدریب رماة الثقل استخدام طریقة التدریب التأكید على مدربي ألعاب القوى للمعوقین فئة الجلوس -١

التكراري بالأثقال لتطـویر القـوة القـصوى لعـضلات الـذراعین والـصدر، واسـتخدام طریقـة التـدریب الفتـري مرتفــع الـشدة 
  .بالأثقال لتطویر مطاولة القـوة لعضلات الذراعین والصـدر

نــد تــدریب رمــاة الثقــل بامكانیــة  اســتخدام  التأكیــد علــى مــدربي ألعــاب القــوى للمعــوقین فئــة الجلــوس ع -٢
طریقــة التــدریب الفتــري مرتفـــع الــشدة بالأثقــال فــضلاً عــن التــدریب التكــراري  لتطــویر كــل مــن القــوة الممیــزة بالــسـرعة 

  .لعضلات الذراعین والصـدر والقوة الانفجاریة لعضلات الذراعین والجذع
لغـرض ) بتر أحـادي سـفلي فـوق وتحـت الركبـة (إجراء دراسة مشابهة على عینة من المعوقین الوقوف -٣

ـــــــى هـــــــذا  ـــــــشـدة عل ــــــــع ال ـــــــري مرتف ـــــــدریب التكـــــــراري والفت ـــــــا الت ـــــــه طریقت ـــــــذي تحدث ـــــــدریبي ال ـــــــر الت   الكـــــــشف عـــــــن الأث
 .قالعوالنوع من 

  المصــادر
  .الإسكندریة،أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته، منشأة المعارف): ١٩٩٨(ألبساطي،أمر االله احمد -١
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  .أسس نظریات التدریب الریاضي، دار الفكر العربي، القاهرة): ١٩٩٩(طویسي، احمد بسطویسي  بس-٢
ــــة ): ١٩٩٦( التكریتــــي، ودیــــع یاســــین والعبیــــدي، حــــسن محمــــد عبــــد -٣ التطبیقــــات الإحــــصائیة فــــي بحــــوث التربی

  .الریاضیة، دار الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل
  .،دار الفكر العربي،القاهرة٢قویم والقیاس في التربیة الریاضیة، طالت): ١٩٨٧(حسانین،محمد صبحي -٤
التـــــدریب العـــــضلي الإیزوتـــــوني فـــــي مجـــــال ): ١٩٧٩(حـــــسین، قاســـــم حـــــسن واحمـــــد، بسطویـــــسي -٥

  . ، دار الفكر العربي، القاهرة١الفعالیات الریاضیة، ط
  . ،دار الفكر العربي١دة،طتخطیط وتطبیق وقیا–التدریب الریاضي الحدیث): ١٩٩٨(حماد،مفتي إبراهیم ٦
، مزیـده ومنقحـة، دار ٢ تخطـیط وتطبیـق وقیـادة، ط–التدریب الریاضي الحـدیث ): ٢٠٠١( حماد، مفتي إبراهیم -٧

  . الفكر العربي، القاهرة
تأثیر تدریبات البلیومتري على تطویر القوة العضلیة لعـضلات الـرجلین للاعبـي ): ١٩٩٩( الدرعة، شاكر فرهود -٨

  .، بحث منشور في المجلة العلمیة البدنیة والریاضیة، العدد ، جامعة الإسكندریةكرة الید
تأثیر مناهج تدریبیة في تنمیة القوة الانفجاریةوالقوة الممیزة بالسرعة للذراعین على ):٢٠٠٠(الربیعي،نجاح سلمان-٩

  .لریاضیة، جامعـة بغـدادقوة الرمي ودقة التصویب بكرة الید،رسالة ماجستیر غیر منشورة،كلیـة التربیة ا
  .، دار الفكر العربي، القاهرة١الأسس الطبیة والریاضیة، ط–ریاضة المعوقین):٢٠٠٠(ریاض،أسامة-١٠
علاقــة القــدرات الحركیــة الأساســیة بــالأداء الحركــي للاعبــي الجمبــاز تحــت ): ١٩٨٠( شــحاته، محمــد إبــراهیم -١١

ت وبحـوث التربیـة الریاضـیة، كلیـة التربیـة الریاضـیة، جامعـة عشر سنوات، بحث منـشور فـي المـؤتمر العلمـي لدراسـا
  .حلوان

الاختبارات والقیاس والإحـصاء فـي المجـال الریاضـي، وزارة التعلـیم العـالي ): ٢٠٠٤( الحكیم، علي سلوم جواد -١٢
  والبحث العلمي، جامعة القادسیة 

  .ة التعلیم العالي،جامعة الموصلكتاب منهجي،مطبع–ریاضة المعوقین):١٩٩٠(صادق،غسان محمد وآخران-١٣
 تـدریب وفـسیولوجیا القـوة، مركـز الكتـاب للنـشر، –نظریات التدریب الریاضـي ): ١٩٩٧( عبد المقصود، السید -١٤

  .القاهرة
  .موسوعة ألعاب القوى، دار القلم للنشر والتوزیع، الكویت): ١٩٩٠( عثمان، محمد، -١٥
  .، دار المعارف، مصر٦ الریاضي، طعلم التدریب): ١٩٧٩( علاوي، محمد حسن ١٦
التـدریب الریاضـي والتكامـل بـین النظریـة والتطبیـق، مركـز الكتـاب للنـشر، ): ١٩٩٩( علي، عـادل عبدالبـصیر -١٧

  .القاهرة
، ٢الإحـصاء التطبیقـي فـي التربیـة البدنیـة والریاضـیة، ط): ٢٠٠١( وآخـران  محمد صـبري عمر،-١٨

  .مصر
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 مطــابع -مركــز الكتــاب للنــشر، ١القیــاس والاختبــار فــي التربیــة الریاضــیة، ط): ٢٠٠١( فرحــات، لیلــى الــسید -١٩
  .آمون، القاهرة

الاختبــارات والقیــاس والتقــویم فــي التربیــة الریاضــیة، مطبعــة ): ١٩٨٩( المنــدلاوي، قاســم وآخــران -٢٠
  . التعلیم العالي، جامعة الموصل

التدریب الریاضي والأرقـام القیاسـیة، ): ١٩٨٧( المندلاوي، قاسم حسن والشاطئ، محمود عبداالله -٢١
  .دار الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل

  .  ، ترجمة عبد علي نصیف ٢أصول التدریب، ط): ١٩٩٠( هاره، دیترش -٢٢

٢٣. Herbert, A.D. : (1975): Physiology of Exercise for physical education and 
athletics, W.M.C. Brown Company Publishers, second edition, Third print 

  
  )١(الملحـق رقم 

  )استبیان ( 
أنمـوذج استفتاء آراء السادة الخبراء في مجـال علم التدریب الریاضي حـول اختیار أوجه القوة 

  . فئة الجلـوس- العضلیة الخاصة لریاضیي قـذف الثقـل المعـوقین
   المحترم …………………………………الأستاذ الفاضـل 

أثـر استخــدام تـدریبات الأثقــال بطریقتــي التـدریب (        یروم الباحثان إجراء بحـثهم الموسـوم 
الفتــري مرتفـــع الــشدة والتكــراري فــي أوجــه القـــوة العــضلیة الخاصــة والإنجـــاز فــي قـــذف الثقـــل 

   ). فئة الجلـوس -للمعـوقین
ت الأثقـال بطریقتـي التـدریب الفتـري       تهدف هذه الدراسة إلى الكشف عن اثـر اسـتخدام تـدریبا

ـــة  ــــذف الثقـــل المعـــوقین فئ ـــشـدة والتكـــراري فـــي أوجـــه القــــوة العـــضلیة الخاصـــة لریاضـــي ق مرتفـــع ال
الجلوس والانجاز في قذف الثقل، والكشف أیضاً عن دلالة الفروق فـي أوجـه القـوة والانجـاز قـذف 

  .الثقل بین مجموعتي البحث فـي الاختبار ألبعـدي
نظـــراً لمــا تتمتعـــون بــه مــن خبــرة علمیـــة وعملیـــة فــي مجـــال التــدریب الریاضــي یرجــى بیــان       و 

رأیكم حول أوجه القـوة العضلیة الخاصة لریاضیي قـذف الثقــل المعــوقین فئــة الجلــوس مـن الأوجـه 
  .المدونة أدناه، وحسب أسبقیـة الأهمیـة

 

 تسلسـل حسـب الأهمیـةال أوجـه القـوة العضلیـة ت
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 القـوة القصـوى لعضلات الذراعین والصـدر ١
 

  القـوة الانفجاریة لعضـلات الذراعین والجـذع ٢

  مطاولة القـوة لعضـلات الذراعین والصـدر ٣

  القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین والصدر ٤

  مطاولة القـوة لعضـلات الظهــر ٥

  السرعة لعضلات البطـنالقـوة الممیزة ب ٦

  مطاولة القـوة لعضـلات البطـن ٧

  أوجه قـوة عضلیة أخـرى ٨

  :الدرجة العلمیة:                        التوقیع:                                              الاسم
:                    التاریخ:                               التحصیل العلمي

  الباحثان   
  )٢(الملحـق رقم 

  )استبیان ( 
أنموذج استبیان أراء السادة الخبراء في مجال علم التدریب الریاضي وألعاب القـوى حول 
المنهاجین التدریبیین لطریقتي التدریب التكراري والفتري مرتفـع الشـدة بالأثقـال للاعبي قـذف 

   فئـة الجلـوس-  المعـوقینالثقـل

  
  المحتـرم ……………………………الأستاذ الفاضـل 

  
أثــر اســتخدام تـدریبات الأثقــال بطریقتــي التــدریب الفتــري ( یـروم الباحثـان إجــراء بحـثهم الموســوم 

 -مرتفع الشدة والتكراري فـي أوجـه القـوة العـضلیة الخاصـة والإنجـاز فـي قـذف الثقــل للمعـوقین
ــوس  ــة الجل ذه الدراســة إلــى الكــشف عــن أثــر اســتخدام تــدریبات الأثقــال بطریقتــي وتهــدف هــ. )فئ

التـــدریب الفتـــري مرتفـــع الـــشدة والتكـــراري فـــي أوجـــه القـــوة العـــضلیة الخاصـــة لریاضـــي قـــذف الثقـــل 
 فئــــة الجلــــوس، والكــــشف أیــــضاً عــــن دلالــــة الفــــروق الإحــــصائیة فــــي أوجــــه القــــوة بــــین -المعــــوقین

  .مجمـوعتي البحث في الاختبار ألبعدي
وبـصفتكم مـن ذوي الخبـرة فـي مجـال علـم التـدریب الریاضـي وألعـاب القـوى، یرجـى بیـان رأیكـم فــي 
مدى صلاحیة المنهاجین التدریبیین المقترحین لقیاس الغــرض الـذي تـم وضـعهما مـن أجلـه وإبـداء 

  . كافة الملاحظـات التي ترونها مهمـة فیما یتعلق بموضـوع البحث وأهدافـه
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 

  
  

                                                            
  

  الباحثان
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