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Abstract   
The research aimed to prepare special strength training exercises to develop the strength status 

and achievement of female students, and to identify the effect of these training exercises between 

the pre-post tests for the control and experimental groups, in addition to identifying the 

significance of the differences between the pre-post tests for the two research groups. The most 

important procedures were preparing special training for female students. The researchers used 

the experimental method and designed two equal groups (experimental and control) to suit it and 

the nature of the problem to be solved. The research sample consisted of (8) female students for 

the academic year (2023-2024), where they were taken intentionally and divided in a manner 

Draw lots into two equal groups, experimental and control. The researchers conducted post-tests, 

then analyzed the data and discussed the results in a precise, scientific manner, using scientific 

references and sources. The researchers concluded that there were statistically significant 

differences between the pre- and post-tests for the two research groups, in addition to the 

presence of statistically significant differences in most of the variables between the pre- and 

post-tests in favor of the experimental group. In light of the conclusions, the researchers 

recommended the necessity of adopting the exercises prepared by them and investing in 

supporting sciences. The science of sports training because of its effectiveness in achieving 

goals. 
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ريقة بط الباتبفعالية دفع الثقل للط وضع القوة والانجازمرحلة خاصة في تطوير دريبات القوة التأثير ت
 الزحلقة )اوبراين(

 مديرية تربية النجف الاشرفالعراق. منار عبد الامير علي فيروز/
manara.alshamarti@student.uokufa.edu.iq 

 ضةعلوم الرياالبدنية و  قسم التربية. كلية التربية للبنات. جامعة الكوفةالعراق. محمد ناجي شاكر أبو غنيم/. أ.د
mohammedn.shaker@uokufa.edu.iq 

28/6/2024تاريخ نشر البحث        20/5/2024تاريخ استلام البحث   
 الملخص

أثير ، والتعرف على توالانجاز للطالباتالقوة وضع لتطوير  تدريبات القوة الخاصةالبحث الى اعداد  هدف
دلالة  يبية، إضافة الى التعرف علىالبعدية للمجموعتين الضابطة والتجر -الاختبارات القبلية بين دريباتهذه الت

ت اهم الإجراءات اعداد تدريبات خاصة البعدية لمجموعتي البحث. وكان–الفروق بين الاختبارات البعدية 
طة( المنهج التجريبي وتصميم المجموعتين المتكافئتين )التجريبية والضاب انللطالبات، واستعمل الباحث

(، 2024-2023( طالبات للعام الدراسي )8لائمته وطبيعة المشكلة المُراد حلها، وتألفت عينة البحث من )لم
ابطة حيث تم اخذهن بالطريقة العمدية، وتم تقسيمهن بأسلوب القرعة الى مجموعتين متكافئتين تجريبية وض

( محاولات في جميع 6لبه )( طالبة لكل مجموعة علما تم اخذ عينه المحاولات بإعطاء كل طا4بمعدل )
 ي( اختبارات ميدانية ف4( محاوله احصائياً، وأجريت عليهن )24الاختبارات وبهذا تكون لكل مجموعه )

رمي تبار ال)اختبار الإنجاز واخ جامعة الكوفة/القوى الخاص بقسم التربية البدنية وعلوم الرياضة العابملعب 
 شهر المعدة لمدة دريباترمي الخلفي(، وبعد ذلك تم تطبيق التالثابت واختبار الرمي الامامي واختبار ال

( حصص إضافية نهاية كل أسبوع 6( ضمن دروس المنهج و )6( حصة تدريبية منها )12بواقع ) ونصف
يقة، لمية دقالاختبارات البعدية ثم تحليل البيانات ومناقشة النتائج بصورة ع انالباحث ى يوم الخميس، وأجر في 

ين إلى وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية ب انوتوصل الباحث المراجع والمصادر العلمية.ان مستخدم
ظم الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث، إضافة الى وجود فروق معنوية دالة احصائياً في مع

 ىستنتاجات أوصعدية ولصالح المجموعة التجريبية، وفي ضوء الاب –المتغيرات بين الاختبارات البعدية 
ا لها رياضي لم، واستثمار العلوم الساندة لعلم التدريب النهماالمعدة من لددريبات ضرورة اعتماد التب انالباحث

 .في تحقيق الأهداف من فاعلية
 الزحلقة )اوبراين( ،دفع الثقل  ،القوة والانجاز  ،تدريبات القوة الكلمات المفتاحية: 
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 :مقدمةال-1
ينه، في العصر الحديث الى الترابط فيما بينها ومنها ما يخص الأداء البدني وسبل تحسالرياضية تتجه العلوم 

 الارتقاء بمستوى عمل أجهزةة الجسزم المتخلفزة وحسزب نسزب مسزاهمتها فزي ذلزك الىاذ تعمل التمرينات البدنية 
 د.عة للارتقاء بمستوى الفر الأداء، لذا ظهرت العديد من الطرائق والأساليب التدريبية والتعليمية المتنو 

 وفي العاب السزاحة والميزدان نجزد ان العلزوم الرياضزية أصزبحت هزي الأسزاس فزي زيزادة قزدرة الفزرد علزى الأداء
يزة كما ونوعا، لذا فان عمل المزدربين لزم يتوقزف عنزد وضزع المنزاهج التدريبيزة لتحسزين الصزفات البدنيزة والحرك

وفززق اسززتثمار الأدوات المسززاعدة للاهتمززام بالجوانززب الأخززرى منهززا  فقززط، بززل ذهززب المختلفززة او الأداء الفنززي
 خطوات علمية مدروسة.

دنيزة وفعالية دفع الثقل احدى الفعاليزات التزي تزدرس ضزمن مزادة السزاحة والميزدان فزي اقسزام وكليزات التربيزة الب
د داء البززدني الززذل يعززوعلززوم الرياضززة فززي المرحلززة الأولززى والرابعززة، وبززات مززن الضززرورل الاهتمززام بتطززوير الأ

مزن  نتاج للأداء الفني والانجاز والزذل تمثزل صزفة القزوة العضزلية فيزه الجانزب الأسزاس لزذا نلاحزد تنزوع العديزد
 الراميزززةالتمرينزززات التزززي تطزززور القزززوة العضزززلية العامزززة والخاصزززة للزززرجلين والجزززذع والزززذراعين وبزززالأخص الزززذراع 

قية عندما يتعلق الامر بالاشتراك في بطولة الجامعات العرا، خصوصاً ذلك في تحقيق الإنجاز النهائي واهمية
  لتمثيل اسم الجامعة عندها يكون العمل مضاعف لتحقيق الهدف من المشاركة. الساحة والميدان بألعاب

القزززوة الخاصزززة وضزززع خاصزززة لتطزززوير القزززوة ال دريباتالزززى اعزززداد تززز انوتبزززرز أهميزززة البحزززث فزززي محاولزززة الباحثززز
 بفعالية دفع الثقل للطالبات. والانجاز
لززوم بدنيززة وعالثقززل احززدى فعاليززات مززادة العززاب السززاحة والميززدان فززي اقسززام وكليززات التربيززة ال تعززد فعاليززة دفززعو 

خص تززدرس فززي السززنة الدراسززية الأولززى والرابعززة، وتحتززاج هززذه الفعاليززة لصززفة القززوة وبززالأالرياضززة فززي العززراق و 
لصزفة بصزورة االرامية والقوة المميةة بالسرعة للرجلين عند الأداء ويفترض الاهتمام بهزذه القوة الانفجارية للذراع 

خاصززة، كززذلك الأداء الفنززي سززواء بطريقززة الةحلقززة او الززدوران يحتززاج الززى الكثيززر مززن العمززل العضززلي وتززدخل 
 بهزذه من المهتمين امكونه انصفة القوة العضلية كجةء أساس في ذلك الأداء الفني، ومن خلال اطلاع الباحث
ء ان السزبب ورا انى الباحثزيزر الفعالية ان هناك ضعفا فزي أداء الطالبزات وبالتزالي ضزعف بالمسزتوى الرقمزي، و 

 الخاصة للقوة العضلية. دريباتهذا الضعف هو قلة الاهتمام بالت
ة دفزع الثقزل لذا تتجلى مشكلة البحزث فزي وجزود ضزعف فزي القزوة الخاصزة لزدى الطالبزات عنزد الأداء فزي فعاليز

لعزاب االذل يمثزل جامعزة الكوفزة فزي بطولزة نات/منتخب كلية التربية للبم التربية البدنية وعلوم الرياضة/في قس
الزى عززلاج هزذه المشززكلة مززن  انسزعى الباحثززي، ومززن خزلال هززذا الإنجزازالقزوى للجامعززات ممزا يززبثر سزلبا علززى 

 للطالبات في فعالية دفع الثقل. والانجازالقوة وضع خاصة لتطوير ال دريبات القوةخلال وضع ت
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 : الى هداف البحثوي
 للطالبات.لعينة البحث في فعالية دفع الثقل  والانجازالقوة وضع بدنية خاصة لتطوير  اعداد تدريبات-1
البعدية  –بين الاختبارات القبلية تدريبات البدنية الخاصة لتطوير وضع القوة والانجاز التعرف على تأثير ال-2

 لعينة البحث في فعالية دفع الثقل للطالبات.
التعزززرف علزززى دلالزززة الفزززروق بزززين المجمزززوعتين التجريبيزززة والضزززابطة لعينزززة البحزززث فزززي فعاليزززة دفزززع الثقزززل -3

 للطالبات.
 :البحث اجراءات-2
 لمتكزززافئتين التجريبيزززة والضزززابطةالباحثزززان المزززنهج التجريبزززي ذو المجمزززوعتين ااسزززتخدم  مننننهل البحنننث:2-1

 البحث.مشكلة و طبيعة للملاءمته 
 مجتمع البحث وعينته: 2-2
وعلزوم  التربيزة البدنيزة اختير مجتمع البحث بالطريقة العمدية والمتمثل بالطالبات المرشحات لتمثيل فريق قسزم 

(، حيزث 2024-2023( طالبة للعام الدراسي )8جامعة الكوفة، والبالغ عددهن )الرياضة/كلية التربية للبنات/
ل تم اخذهن بالطريقة العمدية، وتم تقسيمهن بأسلوب القرعة الى مجموعتين متكافئتين تجريبيزة وضزابطة بمعزد

ارات ( محاولات فزي جميزع الاختبز6كل طالبه ) بإعطاء( طالبة لكل مجموعة علما تم اخذ عينه المحاولات 4)
  .   لمعاملتها احصائياً  ( محاوله او قيمه24وبهذا تكون لكل مجموعه )

لتي تبثر الخاصة المُعّدة، ومن اجل ضبط المتغيرات ا دريباتوالت ،قبل البدء بتنفيذ الاختبارات تجانس العينة:
ت الى التحقزق مزن تجزانس عينزة البحزث فزي المتغيزرات التزي تتعلزق بال ياسزا انفي دقة نتائج البحث لجأ الباحث
 (.1والعمر الةمني(، وكما مبين في الجدول ) ،والكتلة ،الانثروبومترية وهي )الطول

 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعيارل وقيمة معامل الالتواء لدى عينة البحث  (1الجدول )

 
 

 الالتواء الانحراف المعيارل  الوسيط الوسط الحسابي وحدة ال ياس المتغيرات ت

 0.521 0.476 22 22.18 سنة العمر الةمني 1

 0.878 3.85 159 159.27 سم الطول 2

 0.769 4.40 57.5 58.72 كغم الكتلة 3
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قيم  وان ( قيم الوسط الحسابي، والانحراف، المعيارل، ومعامل الالتواء للمتغيرات البحثية،1يبين الجدول )
 المتوسطات أكبر من الانحرافات المعيارية وهذا يدل على عدم وجود تشتت بين أفراد عينة البحث، إذ

ها داخل ( مما يدل على أنّ 1 ±بين ) انحصرتها ( أل إنّ 0.878-0.521تراوحت قيم معامل الالتواء بين )
 المنحى ألاعتدالي.

 المستعملة:وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات  2-3
  وسائل جمع المعلومات: 2-3-1
  المقابلات الشخصية -
 مصادر العلمية العربية والأجنبية المراجع وال -
  الشبكة العالمية للمعلومات )الأنترنيت( -
 الملاحظة  -
 وال ياس  الاختبار -
 استمارات جمع وتفريغ البيانات -
 :الأجهزة والأدوات المستعملة2-3-2
 جامعة الكوفة.التربية البدنية وعلوم الرياضة/كلية التربية للبنات/ الخاص بالرمي بقسمالملعب  -
 ( لكل وزن.2( كغم عدد )5،4،3ثقل زنة ) -
 ( لكل وزن.2( كغم عدد )3،2كرة طبية زنة ) -
 ( كغم.20بار حديد قانوني زنة ) -
 ( الماني المنشأ.Ketectoميةان الكتروني ل ياس كتلة اللاعبين ) -
 (.Casioحاسبة يدوية علمية نوع ) -
 ( متر ل ياس اطوال الطالبات.2شريط قياس قماش طول ) -
 ( متر.15شريط قياس معدني طول ) -
 (.1عدد )(HP)جهاز حاسوب لا بتوب نوع  -
 (.5حواجة تدريب عدد ) -
 صندوق لتدريبات القفة العميق. -
 الاحصائي. spssبرنامج  -
 لتفريغ البيانات. Excelبرنامج  -
 كاميرا تصوير فيديو. -
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 اختيار الاختبارات المناسبة لحساب متغيرات الدراسة:2-4
ختيززار تززم اوالاسززتعانة بخبززرة السززيد المشززرف  ،هززم الدراسززات ذات العلاقززة بالبحززثأ علززى  انبعززد اطززلاع الباحثزز
 الاختبارات الاتية:

 اختبار )الإنجاز(.-1
 اختبار الرمي )من الثبات(.-2
 اختبار )الرمي الامامي(.-3
 اختبار )الرمي الخلفي(.-4
 التجربة الاستطلاعية:2-5
مززن خززارج العينززة يززوم أربعززة طالبززات وبمسززاعدة الفريززق المسززاعد التجربززة الاسززتطلا ية علززى  انالباحثزز ى جززر أ

يززة ضزة/كلية التربفزي الملعززب الخزاص بزالرمي بقسزم التربيززة البدنيزة وعلزوم الريا 7/12/2023الاربعزاء الموافزق 
جامعززة الكوفززة، فززي تمززام السززاعة الثامنززة والنصززف صززباحاً إذ تززم تطبيززق الاختبززارات جميعهززا، وكززذلك للبنات/

 وتحديد شدتها.  انالمعدة من لدن الباحث دريباتتطبيق جميع الت
 للتجربة الاستطلا ية هو التعرف على ما يأتي: انالغرض من اجراء الباحث وإنّ  
 المكان الذل ستجرل فيه التجربة الرئيسة.صلاحية  -
 والأدوات المستعملة في الاختبارات. ،التأكد من صلاحية الأجهةة -
 تحديد واجبات فريق العمل المساعد. -
 التسلسل المنطقي في تنفيذ الاختبارات المقترحة. -
 معرفة مدى استعداد العينة الاستطلا ية لأداء الاختبارات. -
 الخاصة المعدة على عينة البحث وسهولة تطبيقها. دريباتالتمعرفه ملائمة  -
 التجربة الرئيسة. ان عند تطبيقالتعرف على الصعوبات التي ستواجه الباحث -
 التعرف على زمن أداء كل تمرين وحساب الشدة المقترحة. -

 وقد تم تثبيت جميع الملحوظات الخاصة بهذه التجربة لغرض تلافيها في أثناء اجراء التجربة الرئيسة. 
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 الاختبارات والقياسات القبلية:2-6
 فيها مراعيتاً الفريق المساعد،  وبساعدة 13/12/2023الاربعاء الموافق الاختبارات القبلية يوم  انالباحث ى أجر 

عب في الملوطريقة تنفيذ الاختبارات  ،والأدوات ،والةمان ،بالاختبار من حيث المكانتثبيت الاوضاع الخاصة 
ة الثامنة جامعة الكوفة، في تمام الساعالتربية البدنية وعلوم الرياضة/كلية التربية للبنات/ الخاص بالرمي بقسم
مزن المجموعزة الضزابطة على عينزة البحزث بالتنزاوب طالبزة مزن المجموعزة التجريبيزة وطالبزة والنصف صباحاً 

 ويكون تسلسل الاختبارات على النحو الاتي:، ربعةوهكذا لجميع الاختبارات الا
 الاختبار الاول

، صفحة IAAF ،2019)القوى  الإنجاز                                                     اختبار  -
181) 

 التعرف على أفضل انجاز لكل مختبره.الهدف من الاختبار:  -
 ( كغم وشريط قياس ومجال قانوني لدفع الثقل.4ثقل زنة )الأدوات والأجهزة المستخدمة:  -
لرمي اتجاه مجال يبدل المختبرون عملية الةحلقة داخل الدائرة ثم دفع الكرة الحديدية باإجراءات الاختبار:  -

 وفق القواعد القانونية. 
تم ويلدائرة ل: تقاس كل رمية من خلال اول إثر تتركه الاداة في مجال الرمي الى الحافة الخارجية التسجيل -

( كيفية 1أفضل محاولة. وكما يوضح الشكل ) وتعطى لكل مختبر ثلاث محاولات وتسجلال ياس لأقرب سم 
 أداء المحاولة
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 يوضح كيفية أداء المحاولة في اختبار الانجاز (1الشكل )

 الاختبار الثاني
  (66، صفحة 2021)البديرل،                                                اختبار الرمي من الثبات -
 قياس القوة القصوى.الهدف من الاختبار:  -
 ( كغم وشريط قياس ومجال قانوني لدفع الثقل.4ثقل زنة )الأدوات والأجهزة المستخدمة:  -
لذراع يبدل المختبرون عملية دفع الثقل من خلال مرجحة الجسم للخلف )الجذع واإجراءات الاختبار:  -

لداخلية الدائرة بحيث القدم الامامية تكون ملاصقة للحافة افي مقدمة  المختبرةالرامية فقط( ويكون وقوف 
 باتجاه مجال الرمي. 

تم ويلدائرة ل: تقاس كل رمية من خلال اول إثر تتركه الاداة في مجال الرمي الى الحافة الخارجية التسجيل -
( كيفية 2)وتعطى لكل مختبره ست محاولات وتسجل أفضل محاولة. وكما يوضح الشكل ال ياس لأقرب سم 
 أداء المحاولة
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 يوضح كيفية أداء اختبار الرمي الثابت (2الشكل )

 الاختبار الثالث
 (Lipovsek, et al, 2011, p. 101)                                      اختبار الرمي الامامي. -
 مام ومن وضعالانفجارية عند رمي الثقل بكلتا الذراعين من الا المختبرةمعرفة قدرة الهدف من الاختبار:  -

 من خلال المسافة المتحققة. الثبات
 م اضافة الى10م وبعرض 20( كغم ومجال رمي مستول بطول 2كرة طبية زنة )الأدوات المستخدمة:  -

 الارض المستوية الموجودة في الملعب.
لتا يقف المختبر مواجه لقطاع الرمي وعلى خط مرسوم على الارض ويمسك الكرة الطبية بك طريقة الأداء: -

فل اليدين ويعمل مرجحة للأسفل بين الرجلين مع انثناء كبير للرجلين من مفصلي الركبتين ونةول الزورك للأسز
بيزة كزن لرمزي الكزرة الطثم بعد ذلزك يقزوم المختبزر بمزد جميزع مفاصزله للأمزام والاعلزى ومزد الزذراعين ابعزد مزا يم

 للأمام.
افة : تقاس كل رمية من خلال اول إثر تتركه الكرة الطبية في مجال الرمي الى الحطريقة التسجيل -

وتعطى لكل مختبره ست محاولات وتسجل أفضل محاولة. وكما ويتم ال ياس لأقرب سم الخارجية للدائرة 
 ( كيفية أداء المحاولة.3يوضح الشكل )
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 يوضح كيفية أداء المحاولة في اختبار الرمي الامامي (3الشكل )

 الاختبار الرابع
 (Lipovsek, et al, 2011, p. 102)                                        اختبار الرمي الخلفي. -
خلف ومن وضع الثقل بكلتا الذراعين من الالانفجارية عند رمي  المختبرةمعرفة قدرة الهدف من الاختبار:  -

 من خلال المسافة المتحققة. الثبات
 م اضافة الى10م وبعرض 20( كغم ومجال رمي مستول بطول 2كرة طبية زنة )الأدوات المستخدمة:  -

 الارض المستوية الموجودة في الملعب.
كلتزا بيقف المختبر وظهزره مواجزه لقطزاع الرمزي وعلزى حافزة دائزرة الرمزي ويقزوم بمسزك الثقزل  طريقة الأداء: -

 اليدين ويعمل مرجحة للأسزفل بزين الزرجلين مزع انثنزاء للزرجلين مزن مفصزلي الزركبتين ونزةول الزورك للأسزفل ثزم
س للخلزف مزن فزوق الزرأبعد ذلك يقوم المختبر بمد جميع مفاصله للأمام والاعلى ومزد الزذراعين ابعزد مزا يمكزن 

 وعمل قوس في الظهر لرمي الثقل في اتجاه مجال الرمي. 
: تقززاس كزززل رميزززة مزززن خززلال اول إثزززر تتركزززه الكززرة الطبيزززة فزززي مجززال الرمزززي الزززى الحافزززة طريقنننة التسنننجيل -

وتعطززى لكززل مختبززره سززت محززاولات وتسززجل أفضززل محاولززة. وكمززا ويززتم ال يززاس لأقززرب سززم الخارجيززة للززدائرة 
 ( كيفية أداء المحاولة.4لشكل )يوضح ا



The effect of special strength training on developing the stage of strength… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  
 

870 
 

 
 يوضح كيفية أداء المحاولة في اختبار الرمي الخلفي (4الشكل )

 التكافؤ بين مجموعتي البحث:2-7
ينبغززي إجززراء عمليززة ( 8بعززد إجززراء الحسززاب المنطقززي لجميززع المتغيززرات الخاصززة بالدراسززة ولجميززع الطالبززات ال )

"إذ ينبغزي علزى الباحزث  ،ان إلى التحقق من تكافب المجمزوعتينلجأ الباحث ، إذالتدريباتالتكافب قبل البدء بتطبيق 
، 1985)فززان دالززين ،   تكززوين مجموعززات متكافئززة علززى الأقززل فيمززا يتعلززق بززالمتغيرات التززي لهززا علاقززة بالبحززث "

الدراسة ولإرجزاع الفزروق فزي التزأثير فقزط إلزى ، ومن اجل ضبط المتغيرات التي تبثر في دقة نتائج (407صفحة 
( لعينتين مستقلتين على النتائج الخام في الاختبار القبلي  T-testاختبار) انالمتغير المستقل، إذ استعمل الباحث

 (.2بالنسبة إلى جميع المتغيرات المبحوثة في الدراسة ، كما هو مبين من الجدول )
 بوساطة العمليات الإحصائية لمتغيرات الدراسةيبين إجراء التكافب  (2الجدول )

 المبشرات 
 وحدة
 ال ياس

 المجموعة التجريبية  
 الأولى الاختبار القبلي

 المجموعة التجريبية
 (Tقيمة ) الثانية الاختبار القبلي

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة

 نوع الدلالة
 ع -س  ع -س 

 غير معنول  0.368 0.909- 0.72 4.26 0.88 4.05 متر مسافة الإنجاز المتحقق
 غير معنول  0.429 0.807- 0.45 3.54 0.46 3.38 متر القوة القصوى/ الرمي الثابت
 غير معنول  0.746 0.329 0.61 5.00 0.80 5.10 متر القدرة العامة/الرمي الامامي
 غير معنول  0.654 0.455 1.21 7.13 0.92 7.34 متر القدرة العامة/الرمي الخلفي

 (0.05) ≤ ومستوى دلالة( 46معنول عند درجة حرية )
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ة وذلك ( أن المجموعتين متكافئتين في جميع المتغيرات الخاصة بالدراس2يظهر بوساطة النتائج في الجدول )
 بعدم وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين أفراد العينة.

 :انالخاصة المعدة من الباحث دريباتالت2-9
التزي مزن الممكزن ان تحقزق الغايزة  دريباتالزى اسزتعمال جميزع الطزرق والاسزاليب اثنزاء تنفيزذ التز انالباحث سعى

واختيززار الامثززل لتقززديم خدمززة لأفززراد عينززة البحززث اذ تززم  دريباتا إضززافة الززى الاهتمززام بنو يززة التززممززن دراسززته
ن التمرينات )تمرينزات القزوة الخاصة وهي مةيج م دريباتالتركية على اربعة مفاصل تعتبر مهمة في اعداد الت

، تمرينزززات القزززدرة الانفجاريزززة، تمرينزززات تحمزززل القزززوة( حيزززث تتمحزززور ، تمرينزززات القزززوة المميزززةة بالسزززرعةالقصزززوى 
الخاصة بتدريب أنواع القوة جميعها في الوحدة التدريبيزة الواحزدة )المحاضزرة الخاصزة بألعزاب القزوى(  دريباتالت

اذ اوصزى ان يكزون فزي اعزداد  (Meira, 2023) (Divid Potach and Erik Meiraوهزذا مزا يتفزق مزع )
المناهج التدريبية الخاصة بالقوة الخاصة على احتواء جميع أنواع القوة للمساهمة الفعالة في تحسينها، ويتزألف 

 24/1/2024الى  20/12/2023الجدول الةمني للتمرينات الخاصة المعدة لمدة شهر ونصف من يوم 
 لتمثيززل فريززق الززذل تززم اعززداده للطالبززات المرشززحات الززذل تززم اختيززارهنفززي الأسززبوع  تينتززدريبي وحززدتينوبواقززع 
 انضززع الباحثززيو ، أل أسززبوعان مرتفعززان واسززبوع مززنخف  الشززدة، 1: 2تمثززل  وبتموجيززه حمززل تززدريبي الكليززة
 (3الجدول )بين م، كما داف التدريبيةالخاصة مع الأه دريباتهممحتوى ت

 الغرض التشريحي الغرض التدريبي محتوى التمرين الرمة

Po 1 
Half Squat 
 ثني ركبتين نصفا

8×1 

تقوية مفاصل 
الورك والفخذين 
 والركبتين والقدمين

عضززلات الرجززل الخلفيززة والهززان  بطريقززه ثانويززه 
وعضززززلات الجسززززم العلويززززة والعضززززلات الاخزززززرى 

الرأسززززين المسززززاعدة مثززززل الصززززدر والسززززاعد وذات 
 والعضلة القطنية

Po 2 

Single leg half 
Squat 

ثني ركبتين منفرده 
 1×8نصفا

تقوية مفاصل 
الورك والفخذ 
والركبة والقدم 
 لرجل واحدة

اسززززتهداف العضززززلات الألويززززة الكبززززرى والوسززززطى 
والصزغرى والمسززت يمة الفخذيززة والمتسززعة الوحشززية 
 والمتسعة الانسية والمتسعة الوسطى والمست يمة 

Po 3 
Clean 

سزحب الحديززد الزى مسززتوى 
 1×8الصدر

تنمية القوة 
الأساسية للأكتاف 
 والمرفقين

عضلات أسفل الظهر والاتةان العضلي لجميع 
 العضلات العاملة والعميقة

Po 4 
Bench Press 
 1×8ضغط على المسطبة

تنمية القوة في 
 الصدر والاكتاف

)الجةء العلول  الصدراستهداف عضلات 
 والسفلي والقصية والصدرية الصغرى(والمتوسط 

Po 5 curl legs extension  استهداف عضلات الفخذ الأمامية تنمية القوة في 
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تشويت الساقين أماما من 
 1×8الجلوس 

عضلات الطرف 
 السفلي

)المست يمة الفخذية والمتسعة الوحشية والمتسعة 
 الأنسية والمتسعة الوسطى(

Po 6 
Curl arms  
 1×8كيل ذراعين

تنمية القوة في 
عضلات الطرف 
 العلول 

 ذات الرأسين العضدية 

Po 7 1×12تمرين بطن 
 تنمية القوة
 لعضلات البطن

على  والخصرية المست يمةاستهداف العضلات 
 وجه الخصوص

Po 8 1×12تمرين ظهر 
 تنمية القوة
 لعضلات الظهر

 الفقرل استهداف العضلات المحيطة بالعمود 
 وجه الخصوص على

Po 9 )تمرين عقله )التعلق 
 تنمية القوة
 استهداف العضلات الخاصة للأكتاف

 
 ((PO( يبين محتوى التمرينات الخاصة بالقوة 3) الجدول

لتطوير  اللبنة الأساس انعتبرها الباحثياما الجدول اللاحق فيخص التمرينات الخاصة بالقدرة الانفجارية والتي 
 ذل هو أساس تحقيق الإنجاز العالي.القوة نفسها ومن ثم تنعكس على الأداء )التكنيك( ال

 
 :( الذل يبين التمرينات المقدمة للطالبات مع الغاية التدريبية لكل تمرين وفق الاتي4الجدول )

 الغرض التشريحي الغرض التدريبي محتوى التمرين الرمة

JU 1 
Jumps over 

hurdles 
 حواجة 5القفة على 

تنمية القوة المميةة 
 بالسرعة

( Quadricepsعضلات الفخذ الربا يّة )
الموجودة في مُقدمة الفخذين، وعضلات أوتار 

( وعضلات الفخذ المثنية Hamstringsالركبة )
(Hip Flexors( وعضلة السّمانة )Calves ) 

JU 2 

Standing   steps 
jumps 

قفةات بخطوات  5 
مستمرة بالقدمين 
 )القرفصاء( 

تنمية القوة المميةة 
 بالسرعة 

 نفس الغرض السابق

JU 3 
Baw sing 
 قفةات 5رك  بالقفة ل

تنمية القوة المميةة 
 بالسرعة

 نفس الغرض السابق

JU 4 
حجلات متكررة على  5

 نفس الرجل
القوة المميةة 
 بالسرعة

 نفس الغرض السابق
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JU 5 
Standing long jump  
قفةة واحدة طويلة من 

 الثبات

تنمية القدرة 
  الانفجارية

 نفس الغرض السابق

JU 6  قفةة واحدة عميقة من
 الصندوق 

تنمية القدرة 
 الانفجارية

الان باضات المركةية واللا مركةية لعضلات 
 الطرف السفلي والذراعين

JU 7 
 -حجلة خطوة وثبة يمين

 يمين  -يسار
القوة المميةة تنمية 

 بالسرعة
 تقوية مفاصل الورك والفخذين والركبتين والقدمين

JU 8 
قفة مصطبة بالتبادل مع 

 كغم 20حمل بار 
25×1 

تحمل قوة للرجلين 
 مع مقاومة وزن 

عضلات الطرف السفلي بصورة عامة وعضلات 
 الفخذين الامامية والخلفية بصورة خاصة

JU 9 
قفة مصطبة بالتبادل 

 بوزن الجسم
25×1 

تحمل قوة للرجلين 
 بدون مقاومة وزن 

عضلات الطرف السفلي بصورة عامة وعضلات 
 الفخذين الامامية والخلفية بصورة خاصة

 
 (JUيبين محتوى التمرينات الخاصة بالقدرة الانفجارية القفة) (4الجدول )

ن مززجززدولًا بززأهم التمرينززات المعززدة لتحسززين تكنيززك الأداء مززن خززلال الرمززي بززأداة أثقززل  انضززع الباحثززيواخيززراً 
ثل الكرات مالقانونية والرمي بأداة أخف من القانونية والرمي بنفس الأداة القانونية وكذلك الرمي بأدوات مختلفة 

لعززالي مززن مبززدأ التكنيززك الجيززد م يززاس ل نجززاز ا انالباحثززنطلززق ي الطبيززة او الرمززي بكلتززا اليززدين للبززار الحديززد.
لززديهن  الكليززةرى ان الطالبززات المرشززحات لتمثيززل فريززق يززا المتواضززعة مزز)المسززتوى الرقمززي( ومززن خززلال خبرته

ا مززوهززو رابعززة مكتسززبات مرحلززة الززتعلم الأولززى فززي المرحلززة الأولززى وكززذلك مرحلززة الززتعلم الثززانول فززي المرحلززة ال
ت فزي كليزات واقسزام التربيزة البدنيزة وعلزوم الرياضزة وعليزه يُعتبزر الطالبزات المرشزحا يخص درس العاب القزوى 

يززة متكيفززات مززع هززذه الفعاليززة ولكززن يجززب الاهتمززام بززالتكرارات الخاصززة بمراحززل الأداء ب  الكليززةلتمثيززل فريززق 
ا رفززع مسززتوى الززى تعةيززة التكنيززك بتمرينززات تصززحيحية مززن شززأنه انالباحثزز ىتحسززن وتطززوير الأداء، لززذلك سززع

 ( الخاص بتمرينات التكنيك.5ن الجدول )يالأداء كما يب
 الغرض التشريحي الغرض التدريبي محتوى التمرين الرمة

T 1 
حمل الثقل بيد ورميه الى 
اليد الثانية بصورة مستمرة 

 لعشرة مرات
 الإحساس بالأداة 

عضلات الذراعين بصورة متكاملة ذات الرأسين 
 وذات الثلاث رؤوس

T 2 
حمل ثقل وعمل زحلقة ثم 
عمل القفل ولف الجذع 

تكنيك الأداء 
الةحلقة ووضع 

 جميع العضلات العاملة في الاداء
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 القوة  بدون رمي 

T 3 

حمل ثقل وعمل جميع 
المراحل زحلقة ولف 

الجذع ووضع القوة والدفع 
 كغم4بثقل 

تكنيك كامل 
 للرمي

 نفس الغرض السابق

T 4 

حمل ثقل وعمل جميع 
المراحل زحلقة ولف 

الجذع ووضع القوة والدفع 
 كغم3بثقل 

الةيادة من سرعة 
الرمي بتخفيف 
 الأداة 

 نفس الغرض السابق

T 5 

حمل ثقل وعمل جميع 
المراحل زحلقة ولف 

الجذع ووضع القوة والدفع 
 كغم5بثقل 

الةيادة من قوة 
الرمي بتثقيل 
  الاداة 

 نفس الغرض السابق

T 6 
بكرة تكنيك رمي ولكن 

 كغم3طبية 

الةيادة بحجم 
الأداة والتخفيف 
 من وزنها

 نفس الغرض السابق

T 7 
 ولكن بكرةتكنيك رمي 
 كغم  2طبية 

الةيادة بحجم 
الأداة والتخفيف 

 من وزنها أكثر
 نفس الغرض السابق

T 8 
 ولكن بكرةتكنيك رمي 
 كغم  4طبية 

الةيادة بحجم 
 نفس الغرض السابق وزنهاوبقدر الأداة 

T 9 
حمل بار حديد بكلتا 
الذراعين ثم زحلقة ولف 
 للجذع بدون رمي

تكنيك زحلقة مع 
 لف جذع

 نفس الغرض السابق

 
 الأداءيبين محتوى التمرينات الخاصة بتكنيك  (5الجدول )

 
 الاختبارات والقياسات البعدية:2-10
ة الاختبززار البعززدل علززى عينزز انالباحثزز اجززرى م  24/1/2024نتهززاء مززدة التززدريبات الخاصززة يززوم الاربعززاءابعززد 

في ذلك الاوضزاع نفسزها  نفي تمام الساعة الثامنة والنصف صباحاً، مراعي 31/1/2024البحث يوم الاربعاء
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على تهيئزة الاوضزاع نفسزها للاختبزارات المختزارة مزن ناحيزة الةمزان،  انحرص الباحثيعند الاختبار القبلي، إذ 
الإجززراءات )فززي الاختبززارين القبلززي، والبعززدل( والأدوات، والأجهززةة  والمكززان، وفريززق العمززل المسززاعد أل توحيززد

جززل ضززبط المتغيززرات قززدر الإمكززان، وإعززادة الاختبززارات بالتسلسززل نفسززه التززي جززرت فززي الاختبززار القبلززي، أمززن 
ب يزة  وفي نهاية التجربة يزتم تحليزل النتزائج للمتغيزرات المختزارة لأجزراء موازنتهزا مزع الاختبزار القبلزي ومناقشزتها

 .التوصل الى اهداف وفرضا البحث
 الوسائل الإحصائية: 2-11

 اسززتعمل الباحثززان الوسززائل الاحصززائية الملائمززة لمعالجززة البيانززات والحصززول علززى النتززائج باسززتعمال برنززامج
( وهزززي الوسززززط الحسزززابي، الوسزززيط، الانحزززراف المعيزززارل، اختبززززار 26إصزززدار ) (spss)التحليزززل الإحصزززائي 

(test-T )( للعينات المستقلة، اختبارtest-T.للعينات المترابطة، معامل الالتواء ) 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ومناقشتها: النتائلعرض -3
 البعدية للمجموعة التجريبية في متغيرات الدراسة –( يبين دلالة الفروق بين الاختبارات القبلية 6الجدول )

 المبشرات 
 وحدة
 ال ياس

 المجموعة الضابطة  
 الاختبار القبلي 

 المجموعة الضابطة
 (Tقيمة ) الاختبار البعدل

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة

 نوع الدلالة
 ع -س  ع -س 

 معنول  0.000 -5.718 0.66 4.94 0.72 4.26 متر الإنجاز
 معنول  0.012 5.510 1.08 4.01 0.45 3.54 متر القوة القصوى/ الرمي الثابت
 معنول  0.035 3.880 1.18 5.33 0.61 5.00 متر القدرة العامة/الرمي الامامي
 معنول  0.028 4.661 1.05 7.75 1.21 7.13 متر القدرة العامة/الرمي الخلفي

 (0.05) ≤ ومستوى دلالة( 23معنول عند درجة حرية )
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 البعدية للمجموعة الضابطة في متغيرات الدراسة –( يبين دلالة الفروق بين الاختبارات القبلية 7الجدول )

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 بعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في  –دلالة الفروق بين الاختبارات البعدية  ( يبين8الجدول )
 متغيرات الدراسة

 المبشرات 
 وحدة
 ال ياس

 المجموعة التجريبية  
 الاختبار البعدل

 المجموعة الضابطة
 (Tقيمة ) الاختبار البعدل

 المحسوبة
مستوى 
 نوع الدلالة الدلالة

 ع -س  ع -س 
 غير معنول  0.784 0.276 0.66 4.94 1.02 5.00 متر الإنجاز

 معنول  0.041 2.885 1.08 4.01 0.78 4.25 متر القوة القصوى/ الرمي الثابت
 معنول  0.014 2.995 1.18 5.33 1.11 5.75 متر القدرة العامة/الرمي الامامي
 معنول  0.250 0.772 1.05 7.75 1.25 7.88 متر القدرة العامة/الرمي الخلفي

 (0.05) ≤ ومستوى دلالة( 46معنول عند درجة حرية )
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 (8( و )7( و )6الجداول ) مناقشة النتائج:

معنويزة ذات دلالزة إحصزائية بجميزع المتغيزرات المدروسزة والتزي  ( بوجزود فزروق 6أظهرت النتائج في الجزدول )
 تخص القوة والقدرة الخاصة للطالبات. 
ع مززفززي أطزار عززام يززتلاءم  دريباتتززدريباتهم المعزدة، والززى كيفيززة تقنززين هزذه التززويعزةو الباحثززان سززبب ذلزك الززى 

 متطلبات الفعالية من جهة ومع ما يمتلكن الطالبزات مزن مقومزات تزأهلهن للتنزافس فزي بطولزة الجامعزات للعزام
 .2024-2023الأكاديمي 
 جززل الحززرة لعمززل وضززع القززوة، اذأهميززة سززرعة الةحلقززة برجززل الارتكززاز ومززن ثززم الكززبح بالر  علززىان وركززة الباحثزز

ل تبرز أهمية هذه العملية في تحديد الةخم المطلوب للرامزي لكزي يطلزق الأداة إلزى أبعزد مسزافة ممكنزة مزن خزلا
 تحويل السرعة من الرجلين إلى الذراع، مع وجوب أداء عملية الرمي بأقصى سرعة ممكنة.

أن هذا يتفق مع المبدأ الميكانيكي بان الةمن معيار للتفاضل بين حركة الاجسام وهذا ما حققه  انرى الباحثيو 
الطالبززات فززي تحقيززق اقززل زمززن ممكززن أل تززم تطبيززق الشززروا والمتطلبززات الميكانيكيززة الصززحيحة خززلال تكنيززك 

قزال وتقزدم الرامزي فضزلا الاداء كما يرى سليمان علي حسن وآخرون "بأن السرعة هزي التزرابط والتوافزق بزين انت
 ,Hassan & others )                    عززن تطبيززق الشززروا البيوميكانيكيززة فززي اقززل زمززن ممكززن" 

1989) 
لزة علزى اهزم مرح المعزدة، وركزة الباحثزان فزي تزدريباتهم وعليه يعد الةمن من اهم متطلبزات الإنجزاز لزدى الرمزاة
 يمكن استثمارها في تحقيق الإنجاز وهي وضع القوة.

إن الهززدف الأساسززي لوضززع القززوة هززو التغيززر اذ يتفززق الباحثززان مززع كززل مززن قاسززم حسززن حسززين وإيمززان شززاكر" 
لإكسززاب الجسززم كميززة حركززة فضززلًا عززن ذلززك فززإن هززذا الوضززع سززيعمل علززى إيجززاد الةوايززا المناسززبة للمفاصززل 

 المبشرات 
 وحدة
 ال ياس

 المجموعة التجريبية  
 الاختبار القبلي

 المجموعة التجريبية
 (Tقيمة ) الاختبار البعدل

 المحسوبة
مستوى 
 نوع الدلالة الدلالة

 ع -س  ع -س 
 معنول  0.000 -11.74 1.02 5.00 0.88 4.05 متر الإنجاز

 معنول  0.009 6.500 0.78 4.25 0.46 3.38 متر القوة القصوى/ الرمي الثابت
 معنول  0.024 4.340 1.11 5.75 0.80 5.10 متر القدرة العامة/الرمي الامامي
 معنول  0.008 4.460 1.25 7.88 0.92 7.34 متر القدرة العامة/الرمي الخلفي

 (0.05) ≤ ومستوى دلالة( 23معنول عند درجة حرية )
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حركة الأساسية مما يبدل ذلك إلى إنتاج قوة أكبر في المرحلة الأساسية ونتيجة لةيادة مدى الحركة استعداداً لل
فززي القسززم التحضززيرل فززإن ذلززك سززوف يسززاعد تجميززع القززوة وتةايززد السززرعة والتززي تعززد مززن العوامززل المهمززة فززي 

 ) ,Hussein & Shaker                                                                          انطززلاق الأداة فززي الهززواء"
)2000 

 ، كمززا يعززةو الباحثززان سززبب هززذا التطززور الززى القززوة بأنواعهززافززي تح يقززه للطالبززات انلززه الباحثزز ىمززا سززعوهززذا 
 .صوصخواهميتها للرماة على وجه ال

بزر" يتفق الباحثان مع قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد في أهمية تزدريبات القزوة والقزدرة للرمزاة كونهزا تعتاذ 
 وهو يشابه في معناه مصطلح القوة السريعة على شرا أن تكون القوة قصوى"  ممكن.أقصى قوة في اقل زمن 

)حسززززززززززززززززززززين و احمززززززززززززززززززززد،                                                                                  
1987) 
أظهززرت النتززائج بوجززود فززروق معنويززة ذات دلالززة إحصززائية بجميززع المتغيززرات  ( فقززد7مززا يخززص الجززدول )امززا 

 المدروسة والتي تخص القوة والقدرة الخاصة للطالبات. 
 سبب ذلك الى التمرينات المعدة من مدرسو المادة وهم نخبة من الأسزاتذة الاختصزاص ومزنهم انعةو الباحثوي

 كيفيزة تقنزين احمزال هزذه التمرينزات فزي أطزار عزام يزتلاءم مزعمن يدرب المنتخب الوطني لألعاب القوى، والى 
 متطلبات الفعالية من جهة ومع ما يمتلكن الطالبزات مزن مقومزات تزأهلهن للتنزافس فزي بطولزة الجامعزات للعزام

 .2024-2023الأكاديمي 
لززة فززي درس بالإضززافة إلززى اسززتمرار وانتظززام الطالبززات )عينززة البحززث للمجموعززة الضززابطة( فززي المشززاركة الفعا

لواضزح الساحة والميدان وكذلك الى تكرار التمرينات المعدة بما يخص فعالية دفع الثقل والتزي كزان لهزا الزدور ا
 في هذا التطور.

دقزة ويرى الباحثان ان واحداً من اهزم الأسزباب لنجزاي أل مزنهج او برنزامج تعليمزي أو تزدريبي أو تزأهيلي هزو ال
 لذل يسعى من اجله للوصول الى الغاية المرجوة.بالعمل والتخطيط العلمي السليم ا

وفززي هززذا الصززدد يتفززق الباحثززان مززع مززا يبكززده سززعد محسززن " إن اهراء مهمززا اختلفززت منززاهج ثقافتهززا العلميززة 
والعملية فان البرنامج التعليمزي يزبدل حتمزاً إلزى تطزور الانجزاز، إذا بنزي علزى أسزاس علمزي فزي تنظزيم عمليزة 

تعمال الشدة المناسبة والمتدرجة وملاحظة الفروق الفردية كذلك استعمال التكرارات المثلى التعليم وبرمجتها واس
وفتزرات الراحزة البينيزة المزبثرة وبإشزراف مدرسزين ومزدربين متخصصزين تحزت ظزروف تعليميزة أو تدريبيزة جيززدة 

 (1996)إسماعيل،                                          من حيث المكان والةمان والأدوات المستعملة "
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بوجززود فززروق معنويززة ذات دلالززة إحصززائية بجميززع المتغيززرات فقززد أظهززرت النتززائج ( 8الجززدول )امززا مززا يخززص 
 المدروسة لصالح المجموعة التجريبية، ماعدا متغير الإنجاز. 

سزبب ذلزك الزى نزواحي تدريبيزة وأخزرى ميكانيكيزة لخصوصزية الفعاليزة التزي تتطلزب المزةج بزين  انعةو الباحثزيو 
 هذه العلوم.

سززلها فيمززا يخززص النززواحي التدريبيززة يمكززن الإشززارة الززى أهميززة انتقززاء التمرينززات المززبثرة وكيفيززة انسززجامها وتسل
 ي.والعمل على خصوصية عمل العضلات العاملة ليكون التطور متناسق ومنطق

 أمززا مززا يخززص الناحيززة الميكانيكيززة فكانززت  بززارة عززن تقززديم تغذيززة راجعززة لتطبيززق الشززروا المكانيكيززة الخاصززة
 بالفعالية مع توضيح اهم نقاا القوة التي يمكن استثمارها.

إن عمليززة النقززل الحركززي بززين أجززةاء الجسززم بززأن يجززب ان تكززون متناسززقة لان حركززة ويعززةو الباحثززان ذلززك الززى 
سززبب وأن  حززدها لا تكززون كافيززة للتززأثير فززي الرمززي بززل عبززر تسلسززل حركززي ونسززق بززين أجززةاء الحركززةالززذراع و 

بكزل أنواعهزا بشزكل كبيزر فزي تصزحيح  انالمعدة من الباحث دريباتالحصول على هذه النتائج جاء بمساهمة الت
يزا الخطأ الكامن إلزى حزد مزا فزي التوافزق الحركزي لأجزةاء الزذراع الراميزة ومزد مفاصزلها بشزكل متناسزق وعلزى زوا
ريب مناسبة مع المسار الحركي لأداء الزدفع والمتأتيزة مزن التمرينزات الخاصزة المعتمزدة علزى التكزرار وكزذلك تزد

وبطريقزة التمزرين الجةئزي والكلزي فضزلا عزن اسزتخدام الأدوات المسزاعدة التزي المهارة مزن السزهل إلزى الصزعب 
 ساعدت على التطبيق الصحيح لهذه الفعالية على وفق الشروا الميكانيكية المناسبة لأوضاع الجسم.

 
 والتوصيات: الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات:4-1
 .الثقل للطالبات تطوير الإنجاز بفعالية دفعلوضع القوة فاعليتها في المخصصة التدريبات المعدة  أثبتت-1
 .للطالباتلأخرى اوالاختبارات الإنجاز المتحقق  نتائج قيم القدرات البدنية المدروسة انعكس على لتطور-2
 
 التوصيات:4-2
 اضح.و  أثر تطبيق هذه التدريبات على عينات أخرى ولفعاليات الرمي الأخرى لما لها من ضرورة-1
نجزاز لتفزادل المبثرة بشكل مباشزر بالإيجب التأكيد على استهداف القدرات البدنية تمرينات  التطبيق  عند-2

 .اهدار الوقت والجهد
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