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 والسرعت بالمساعدة ام بليتسظتأثير التدريباث القوة بن
 في فعاليت رمي القرص الانجازو القدرة الانفجاريتفي 

 
 فاق فائق هاديآ

 د نزار حسين جعفر .أ
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 ممخص البحث

ان استخدام وسائل التدريب يهدف الى تطوير مستوى الاداء الرياضي         

وصولا الى تحقيق مستويات عالية في الانجاز بالإضافة الى الاقتصاد في الزمن و 

 وهدف البحث الى الرياضي  بالشأنالجهد والمال هو شغل الباحثين والمهتمين 

متأثير في القدرة الانفجارية  و اعداد تمرينات القوة بنظام بميتز والسرعة بالمساعدة ل

التعرف عمى تأثير التدريبات القوة بنظام بميتز والسرعة بالمساعدة في القدرة 

. طبقت التدريبات المذكورة لمدة الانفجارية  والانجاز في فعالية رمي القرص 

شهرين بواقع ست وحدات تدريبية في الاسبوع عمى عينة البحث وهم لاعبي رمي 

   2222قدمين الحاصمين عمى المراكز الثمانية الاولى لمموسم القرص  المت

تم التدريب بواقع  رماة ، وتم قياس القدرة الانجازية لمرجمين والانجاز ، 6وعددهم 
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( وحدة تدريبية  بالأسبوع وبطريقة التدريب التكراري لتطوير القدرة الانفجارية 6)

السبت تمارين الذراعين و الظهر ، ،حيث كانت تدريبات القوة بنظام بميتز لأيام ) 

الاثنين تمارين الرجمين والصدر ، الاربعاء تمارين الكتفين و الجذع ( اما تدريبات 

السرعة بالمساعدة كانت لأيام )الاحد ، الثلاثاء ، الخميس ( وتم تحديد )الشدد 

مية في والتكرارات وفترات الراحة المناسبة( معتمدا بذلك الاختبارات و المصادر العم

ان التدريب وقد ظهرت النتائج ،  التدريب الرياضي وخبرة الباحثون في هذا المجال

القوة بنظام بميتز  قد طور القدرة الانفجارية بشكل معنوي والانجاز في رمي القرص 

ان التدريب السرعة بالمساعدة  قد طور القدرة الانفجارية بشكل معنوي والانجاز .

ان تدريبات القوة بنظام بميتز  وتدريبات السرعة بالمساعدة قد  ، في رمي القرص 

انعكس بشكل ايجابي عمى ساهم في تطوير القدرة الانفجارية لرماة القرص  مما 

 الانجاز المتحقق   . 
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ونوصي  باستخدام نتائج الدراسة الحالية وتطبيق الاسموب المتبع في تطوير 

في تدريب مختمف سموب تطوير القوة م االقابميات التي لم تدرس .كذلك استخدا

الفئات العمرية لتطوير  القدرات البدنية والحركية والفسيولوجية لفعالية دفع  كذلك 

في تدريب فعاليات الرمي الاخرى لتطوير  القدرات سموب تطوير القوة استخدام ا

 البدنية والحركية .

مسااعدة ، القادرة الانفجارياة ، الكممات المفتاحية : نظاام بميتاز ، تادريبات السارعة بال
 رمي القرص .

 

Research Summary 
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The impact of strength and speed blitz training with the 
help of explosive power and performance in discus 

throwing 

     The use of training methods aims to develop the level of 
sports performance in order to achieve high levels of 
achievement in addition to the economy in time, effort and 
money is the concern of researchers and those interested in 
sports affairs. Blitz strength and speed exercises with the 
help of explosive ability and achievement in discus throwing 
effectiveness. The aforementioned exercises were applied for 
a period of two months, at the rate of six training units per 
week, on the research sample, who are the advanced discus 
players who obtained the first eight positions for the 2022 
season, and their number is 6 shooters. Explosive ability, 
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where strength training was in the Blitz system for days 
(Saturday, arms and back exercises, Monday, legs and chest 
exercises, Wednesday, shoulders and torso exercises), while 
speed training with assistance was for days (Sunday, 
Tuesday, Thursday), and (stress, repetitions, and appropriate 
rest periods) were determined. Relying on scientific tests and 
sources in sports training and the experience of researchers 
in this field, the results showed that strength training with the 
Blitz system significantly developed explosive ability and 
achievement in discus throwing. Speed training with 
assistance significantly developed explosive ability and 
achievement in discus throwing. Blitz strength training and 
assisted speed training contributed to the development of the 



  

  

   

 
  في فعالية رمي القرص تأثير التدريبات القوة بنظام بميتز والسرعة بالمساعدة في القدرة الانفجارية والانجاز

 
 

 

 (2/ المجلد )( 6/ العدد )تموز /  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    
 

484 

explosive ability of discus throwers, which reflected positively 
on the achievement achieved. 

We recommend using the results of the current study and 
applying the method used in developing capabilities that have 
not been studied. Also, using the method of developing 
strength in training different age groups to develop physical, 
motor and physiological capabilities for effective pushing, as 
well as using the method of developing strength in training 
other throwing activities to develop physical and motor 
capabilities. 

Keywords: blitz system, assisted speed training, explosive 
power, discus throw. 
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 :ــ  المقدمة وأىمية البحث 1

تعتبر الرياضاة ححادى مهام المجاالات فاي حيااة الشاعوب ، لاذلك كاان الاهتماام       

المتواصاال بالحركااة الرياضااية لتحقيااق اعمااى مسااتويات الانجاااز الرياضااي سااواء كااان 

ذلااااك باسااااتخدام العمااااوم الرياضااااية النظريااااة والتطبيقيااااة نو الوسااااائل العمميااااة والتقنيااااة 

، ومااان هناااا نااارى العدياااد مااان البمااادان يشاااكل فيهاااا الجاناااب الرياضاااي نقطاااة الحديثاااة 

مضااايئة ويظهااار ذلاااك مااان خااالال الانجاااازات المتحققاااة وفاااي فعالياااات عديااادة . ويعاااد 

التقدم العممي من العوامل الاساسية لتحقيق اعمى المساتويات الرياضاية فاي الالعااب 

ت ، ورغام الدراساات التاي نفاذت الرقمية من خلال دراسة النواحي الفنية لهاذ  الفعالياا

حتى الوقت الحاضر لتطوير مختمف النواحي العممية التدريبية لمختمف العاب القوى 

وان  نلا اناااا ماااا زال هنااااك العدياااد مااان المشاااكلات التاااي تتطماااب البحاااث والدراسااااة .
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وساااائل التااادريب يهااادف الاااى تطاااوير مساااتوى الاداء الرياضاااي وصاااولا الاااى  اساااتخدام

الاااى الاقتصااااد فاااي الااازمن و الجهاااد  بالإضاااافةتحقياااق مساااتويات عالياااة فاااي الانجااااز 

الرياضااي  وهناااك عاادة وسااائل تدريبيااة  بالشااأنوالمااال هااو شااغل الباااحثين والمهتمااين 

لطرق التدريبية التي قد تكون واختلاف تأثيراتها حفز المدربين الى اختيار الوسائل وا

الاكثار تاأثيرا فاي تطاوير الانجااز . وفعاليااة رماي القارص مان الفعالياات التاي تحتاااج 

الى قوة وسرعة في ان واحد خلال الاداء لتحقيق الانجااز الافضال وهاذا يحتااج الاى 

تدريبات القوة وتدريبات لمسرعة ، وان تدريبات القوة تعتمد عمى طرق واساليب ونظم 

ويقصد بنظم تدريبات القوة .. القالب التنظيمي الذي يتم مان خلالاا تقاديم طويرها  لت

الجرعاة التدريبياة الخاصااة باالقوة لمفارد، بمعنااى كيفياة اخاراج التاادريب فاي شاكل يتفااق 

ان الجااادل حاااول مفضااال سااارعة حركاااة لتكااارارات تااادريب  ، و والغااارن مااان التااادريب

 توجد الا بعن هذ  الدراسات الا القميال المقاومات قد مثار عدة دراسات بحثية ، ولا
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فااي حعطاااء نتااائج محااددة. كمااا ان الارتباااط بااين تطبيااق الحركااات الانفجاريااة وتجاازم  

الحركات عند التدريب قاد ميادتها الكثيار مان المقاالات والأبحااث والدراساات والتقاارير 

تطويرهااا  العمميااااة. كااذلك ان تاادريبات الساارعة لهااا اساااليب وطاارق متنوعااة فااي عمميااة

ومنهاااا اساااموب المسااااعدة الاااذي يجبااار الرياضاااي عماااى تحقياااق اقصاااى سااارعة ممكناااة 

وماان هنااا تتجمااى اهميااة البحااث ماان خاالال اسااتخدام  خاالال الاداء لمتمرينااات المحااددة

نظام بميتز في تطوير القوة العضمية واساتخدام تادريبات السارعة بالمسااعدة والتعارف 

التي يحتاجها رامي القرص لتحقيق الانجاز في  عمى تاثير ذلك في القدرة الانفجارية

وهنا تبمورت مشكمة البحث   في استخدام نظاام خااص بتطاوير القاوة مبناي الفعالية  

عمى تقسيم اجزاء الجسم هو نظام بميتز في تطوير القوة العضامية  وتماارين لتطاوير 

في فعالية رماي  السرعة بالمساعدة وتاثيرهما  في تطوير القدرة الانفجارية و الانجاز

 القرص .  
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ويهدف البحث الى التعرف الى اعداد تمرينات القوة بنظام بميتز والسرعة بالمسااعدة 

لمتاااأثير فاااي القااادرة الانفجارياااة  و التعااارف عماااى تاااأثير التااادريبات القاااوة بنظاااام بميتاااز 

 والسرعة بالمساعدة في القدرة الانفجارية  والانجاز في فعالية رمي القرص .

تم استخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية  ج البحث: مني -2
 الواحدة .

( لاعبين  من الثمانية الاول 6شممت عينة البحث ) مجتمع البحث وعينتو:  -3

، وتم  اجراء التجانس لعينا البحث عمى   2222عمى العراق لمموسم الرياضي 

المتغيرات )الكتمة ، والطول الكمي، العمر، القدرة الانفجارية لمجسم والرجمين 

وضح ( ي1والذراعين ، والانجاز (. من خلال حساب معامل الالتواء  والجدول )

 ذلك.
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 (1جدول )

 يبين تجانس عينة البحث في القياسات الانثربومترية

 الوسيط الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء

 2.54 3.47 43 43.55 سنة العمر

 -2.30 6.63 63 63.38 كغم الكتله

 -2.60 4.6 364 364.65 متر الطول

اختبار الرمي 
الخلفي  للجسم 

 بشكل كامل
 2.56 3.76 38,03 38.64 متر

 2.72 2.66 4.04 4.62 متر سارجنت للرجلين 

رمي كرة طبية  
 للذراعين  

 2.64 2.00 6.02 6.63 متر

 2.67 4.33 64.08 65.26 متر الانجاز
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ودل ذلك عمى  1± يظهر ان جميع قيم معامل الالتواء كانت ضمن المدى 

 توزيعا طبيعيا  .ان العينة موزعة 

 وسائل جمع المعمومات وأدوات وأجيزة البحث المستخدمة: -4

 الملاحظة العممية التقنية. الاختبارات. القياسات اولًا :وسائل جمع المعمومات:

 ثانياً : الأدوات: وشممت :

مقاراص حديدية )مثقال( مختمفة الأوزان ، علامات وحواجز مختمفة  -

 الارتفاعات والأشكال.

 السير المتحرك ) التريدميل ( لمسرعة فوق القصوى لمرجمينجهاز  -

 لمسرعة فوق القصوى لمذراعينجهاز التجذيف الميكانيكي      -
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 جهاز المولتجم ست محطات       -

 ( كغم صينية الصنع عدد اثنان .3كرات طبية زنة ) -

 جهاز الايزوكينتك لمذراعين  -

 جهاز الايزوكينتك لمرجمين -

 كغم عدد اثنان  22شفت حديد اولمبي بوزن  -

 كغم   22،  15،  12،  5،  2.5اقراص حديد بأوزان  -

 القياسات الخاصة بالبحث :    -5

: القدرة الانفجارية : وتم قياس القدرة الانفجارية من خلال الاختبارات في اولًا 

 ادناه :
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كغم لمخمف بالذراعين )   7.267 اختبار رمي ثقل زنة: الاختبار الثاني -أ

Severin,Lipovsek, et  ( (2011),1/2 pp 101-102  

الانفجارية عند رماي الثقال مان الخماف  معرفة قدرة اللاعب* اليدف من الاختبار : 

. من خلال المسافة المتحققة في وضع الثبات  

كغااام )رجاااال ( عااادد ثلاثاااة ومجاااال رماااي 76262: ثقااال زناااة  * الادوات المســـتخدمة

م اضافة الى دائرة الرمي الموجودة في الممعب .12م وبعرن 22مستوي بطول   

يقااف اللاعااب وظهاار  مواجااا لقطاااع الرمااي وعمااى حافااة دائاارة الرمااي  * التعميمــات :

ء ويقاااوم بمساااك الثقااال بكمتاااا اليااادين ويعمااال مرجحاااة لنسااافل باااين الااارجمين ماااع انثناااا

لماارجمين ماان مفصاامي الااركبتين وناازول الااورك لنساافل ثاام بعااد ذلااك يقااوم اللاعااب بمااد 
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جميع مفاصاما لنماام والاعماى وماد الاذراعين ابعاد ماا يمكان لمخماف مان فاوق الارمس 

 وعمل قوس في الظهر لرمي الثقل في اتجا  مجال الرمي . 

قدمااة الاادائرة * حساااب الدرجااة : تقاااس المحاولااة ماان نخاار اثاار تركااا الثقاال وحتااى م

التي يقف اللاعب عميا ويعطى ثلاث محاولات لكل لاعب ايضا بالتناوب بين افراد 

 المجموعتين التجريبية والضابطة .

 :(332، ص 2773ليمى السيد فرحات ،اختبار الوثب الطويل من الثبات )  -ب

 م .: قياس القدرة الانجازية لمرجمين معاً في الوثب لنما *اليدف من الاختبار 

منطقة فضاء مستوية بطول ثلاث ونصف متر وعرن *الأدوات والأجيزة : )  

 شريط قياس ، علامات مو طباشير( واحد ونصف متر ،
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يقف المختبر خمف خط البداية بحيث تكون القدمان متوازيتين  -* التعميمات: 

 ومتباعدتين قميلًا .

، والوثب لنمام لأبعد مسافة يقوم المختبر بثني الركبتين ومرجحة الذراعين خمفاً  -

 ممكنة ، وذلك برفع الركبتين ومرجحة الذراعين .

يتم القياس من البداية حلى مخر جزء من الجسم يممس الأرن *حساب الدرجة :  

 من اتجا  خط البداية، كما يدخل خط القياس في المسافة ويتم القياس لأقرب سم.

 يعاً ويأخذ افضل انجاز .لممختبر ثلاث محاولات ، تسجل نتائجها جم -

عمي )( كيموغرام من الجموس من فوق الراس 3اختبار رمي كرة طبية زنة )  -ج

 : (  95، ص 2224سموم الحكيم ، 
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 قياس القدرة الانفجارية لعضلات لمذراعين والكتفين .*  اليدف من الاختبار : 

متاار  ،  3متار وعارن  22منطقاة فضااء مساتوية بطاول * الأدوات والأجيـزة :  ) 

( ساام لمقاعاادة  ، حاازام 52شااريط قياااس ، علامااات مو طباشااير  ، كرسااي بارتفاااع )

 .( متر لربط المختبر بالكرسي( 3جمد بطول )

يجمس المختبر عماى الكرساي وياربط صادر المختبار بحازام ماع ظهار * التعميمات : 

ون مشراك الجذع  ، يقوم المختبر بمساك الكارة الكرسي لتحديد حركة الذراعين فقط د

رجاعها خمف الرمس ثم يقوم برميها حلى ابعد مسافة لنمام  .3زنة )  ( كغم وا 

: يااتم قياااس المسااافة المتحققااة ماان ممااام رجاال الكرسااي الأماميااة  حســاب الدرجــة* 

لأقاارب نقطااة تتركهااا الكاارة عمااى الأرن ماان ناحيااة الكرسااي ، لممختباار محاولتااان ، 

 جل نتائجها جميعاً ويتم اختيار افضل من ناحية الانجاز.تس
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 اختبار رمي القرص  ) الانجاز ( )قانون الاتحاد الدولي لألعاب القوى (: ثانياً :

 :   قياس الانجاز المتحقق لرمي القرص . اليدف من الاختبار

ة البدنية : ممعب فعاليات الرمي بألعاب القوى في كمية التربي * الادوات المستخدمة

م اضافة الى 2652وعموم الرياضة جامعة الكوفة وهي دائرة رمي قانونية بقطر 

استخدام خمسة اقراص قانونية من حيث كتمتها و اقطارها اضافة الى وجود خمسة 

 كاميرات موزعة حول وفوق الدائرة القانونية لتصوير الاداء بالكامل ومن ثم تحميما .

 يؤدي اللاعبون بالتناوب رمياتهم لكل لاعب ستة محاولات.  * التعميمات :
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:  تقاس كل رمية من خلال مول اثر تتركا الاداة في مجال  * حساب الدرجة

 الرمي الى بداية طوق دائرة الرمي من الحافة الخارجية  .

( من 25/12/2222تم تنفيذها يوم الاحد الموافق )التجربة الاستطلاعية:   -6

عمى الاختبار والتمرينات الخاصة بنظام القوة بميتز وتدريبات السرعة  اجل التعرف

بالمساعدة  الخاصة بعينة البحث . وكذلك الادوات المساعدة والشدة القصوى لكل 

 تمرين .

( عمى ممعب 28/12/2222مجري يوم الاربعاء الموافق ) الاختبار القبمي: -7

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / جامعة الكوفة  . 

 التدريبات القوة بنظام بميتز والسرعة بالمساعدة في القدرة الانفجارية: -8
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( وحدة تدريبية  بالأسبوع وبطريقة التدريب التكراري 6تم التدريب بواقع )    

 قدرة الانفجارية ،حيث كانت كما يمي  لتدريبات القوة بنظام بميتز:لتطوير ال

 السبت تمارين الذراعين و الظهر  -

 الاثنين تمارين الرجمين والصدر -

 الاربعاء تمارين الكتفين و الجذع -

حيث شممت التدريبات الخاصة بالقوة والتي تشمل تدريبات الحديد ، قام      

ت الخاصة بالقوة ) تمارين الحديد ( من حيث )الشدد الباحثون بتطبيق التمرينا

والتكرارات وفترات الراحة المناسبة( معتمدا بذلك عمى المصادر العممية في التدريب 

 الرياضي وخبرة الباحثون في هذا المجال
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 اما تدريبات السرعة بالمساعدة كما يمي  

 الاحد  -

 الثلاثاء  -

 الخميس  -

من مسمى هذا الاسموب فانا يقصد باا مسااعدة اللاعاب عماى  اسموب المساعدة  :

انتاج سرعة اعمى من مستوا  الطبيعي بمحاولة حشراك اكبر عدد ممكن من الاليااف 

هاذا المعادل مان السارعة، ويطماق عماى هاذا الاساموب اسام )تادريبات  لإنتاجالعضمية 

يب للاسااتفادة مااا فااوق الساارعة( ويمكاان ماان خلالااا اسااتخدام اشااكال متنوعااة ماان التاادر 

من بعن المؤثرات الخارجية لزياادة سارعة الرياضاي فاوق السارعة القصاوى المعتاادة 

 ومن الأساليب التي تستخدم اعتياديا في تطويرها هي.
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 طريقة السحب.  -م

 الاستفادة من سرعة الريح.  -ب

 الركن نزولا من عمى منحدر . -ج

 .السير المتحرك  -د

عماااى زيااادة حركااة الاارجمين والااذراعين . و تتطماااب  حيااث تعماال هااذ  التمرينااات     

 انقبان العضلات بمعدلات اكبر من سرعتها في الأنشطة العادية

 بالنسبة لندوات المساعدة كما يمي

 السير المتحرك ) التريدميل ( لمسرعة فوق القصوى لمرجمينجهاز  -1

 لمسرعة فوق القصوى لمذراعينجهاز التجذيف الميكانيكي   -2
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 الشدة ، التكراري (.  تم استخدام طريقة التدريب ) الفتري المرتفع -

 %(وعمى وفق الشدد القصوية .125-%65شدة الوحدات التدريبية تتراوح من )-

 ( شهر. 2التمرينات( المنهج التدريبي التجريبي ) (مدة -

 ( دوائر صغيرة.8مدة )التمرينات(المنهج التدريبي التجريبي ) -

 ( جرعة تدريبية.48الوحدات التدريبية الكمية ) )الجرعات(عدد  -

 ( دقيقة 62الوحدة التدريبية الكمي ) )الجرعة (زمن -

( ولغاية 23/12/2222وتم تطبيق التدريبات في يوم السبت الموافق )           

(.  للإعداد الخاص وكان التقدم بالتدريب من 23/2/2223يوم الخميس الموافق )
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م بالحمل التدريبي تدريجيا لثلاثة اسابيع والاسبوع الرابع انخفان في خلال التقد

 . 1: 3الحمل وهكذا ، مي يكون التقدم 

بعد الانتهاء من تنفيذ التدريبات لمجموعة البحث، تم   الاختبـارات البعــدية:  -9

( مع مراعاة 26/2/2223حجراء الاختبارات البعدية في الاحد المصادف  )

 انية والمكانية نفسها التي جرت بها الاختبارات القبمية.الظروف الزم

( الاحصائي SPSSاستخدم الباحثون برنامج ) الوسائل الإحصائية: -17

 لمعالجة النتائج 

عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  لمقابميات  -11
 ة.البيوحركي
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 (2جدول  )

والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى يبين الأوساط الحسابية 

  دلالة  الاختبار للاختبارات القبلية والبعدية للقدرة الانفجارية والانجاز

 اختباراتها المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 قيمة )ت( التجريبية

 المحسوبة

مستوى 
 دلالة

 الاختبار
Sig 

الدلالة 
 الاحصائية

 ع± س   ع± س  

القدرة 
 الانفجارية

اختبار 
الرمي 
الخلفي  
للجسم 
بشكل 
 كامل

 معنوي 0.00 8.13 1.54 18.76 1.56 16.62 متر

سارجنت 
 للرجلين

 معنوي 0.00 6.71 0.46 2.66 0.47 2.70 متر

رمي كرة 
طبية  
 للذراعين

 معنوي 0.00 10.11 1.11 10.64 0.88 6.71 متر

 معنوي 0.00 7.16 3.06 45.72 2.11 43.07 متر الانجاز الانجاز

 0.05وتحت مستوى دلالة يساوي او اصغر من  5معنوي عنده درجة حرية 
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( والخاصة باختبارات القدرة 2من خلال النتائج التي عرضت في الجدول )

،  بشكل كامل الانفجارية اظهرت النتائج لاختبارات )اختبار الرمي الخمفي  لمجسم

رمي كرة طبية  لمذراعين  ( ، وانجاز رمي ، واختبار  سارجنت لمرجمين اختبار 

القرص  وجود فروق معنوية بين الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات 

البعدية ، ويرى الباحثون ان اسباب الفروق المعنوية لأفراد العينة ترجع الى ما تم 

ير تمك اذ انها تسببت في تطو  المدربتطبيقا من تمارين بأساليب وطرائق اعدها 

القابميات التي تعد من اهم ركائز لفعالية رمي القرص  والتي تمكن اللاعب من 

مداء الفعالية بشكل جيد مما مدى حلى وجود فروق معنوية ولصالح الاختبارات 

البعدية  كذلك يعود الى ما التمرينات المستخدمة في الدروس العممية لتطوير 

اسهمت في ارتفاع مستوى القدرات البدنية   والتعميم المهارات لمفعاليات المختمفة

لمرماة ، اذ كان لها الدور الكبير في الارتقاء بالنواحي البدنية والحركية وان تطور 
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القدرات البدنية  مرتبط بتطور القدرات البدنية وهذا ما تم تطبيقا من قبل مدرس 

بون عمى المادة  خلال الدروس العممية  ذلك لان طلاب المرحمة الرابعة تدر 

فعاليات المسابقات المركبة في هذ  المرحمة  ولذلك تكون عممية التدريب عممية 

 منظمة ومتكاممة وصولا الى تحقيق هدف هذ  التمرينات

اما عن الفروق المعنوية التي ظهرت لجميع القدرات البدنية لأفراد  

د بأسموب بميتز المجموعة التجريبية فيراها الباحث نتيجة لاستخدامها تمرينات الحدي

وهنا تجدر الاشارة الى ان طبيعة التمرينات المستخدمة في قاعة الحديد لتطوير 

القدرة الانجازية لمعضلات العاممة والتي تركز عمى مجموعة محددة كل وحدة 

تدريبية  وبالتالي العمل بشكل جماعي بالنسبة لعضلات الجسم اثناء التمرينات 

نجازية  ، وانعكاس ذلك عمى زيادة وتطور القوة المستخدمة لتطوير القدرة الا
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العضمية كأساس لبقية القابميات البايوحركية ، وهذا ما وجد في التمرينات  التي 

عدتها من قبل الباحثون وقام بتنفيذها من قبل الكادر المساعد عمى افراد التجربة ، 

لتي " اذ ان التمرينات  هي ا(   Edmund R Burke , 2001 ., p3ويشير )

تنسق عمل العضلات معا لإنتاج الطاقة المثمى لمعمل الحركي ، فهي اسرع واقوى 

بمياتها في جميع المستويات ، فهي تعمل اطريقة لمحصول عمى تنمية العضلات وق

عمى تحسين انتاج القوة " ، وان كفاءة التمرينات في قاعة الحديد  مسهمت في 

وخاصة القوة العضمية الناتجة عن  تطوير كفاءة القدرات البدنية  للاعبين

الانقباضات نتيجة لهذا التوافق من خلال التمرينات المتنوعة ، وتحشيد اكبر عدد 

ممكن من الوحدات الحركية لنداء ، ومن هنا فان التمرينات الخاصة بالقدرة 

 . الانفجارية بالأسموب المعتمد عممت عمى تطوير القابميات البيوحركية والانجاز 
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( " انااا لابااد ماان  96، ص 1982ا مااا يؤكااد  ) محمااد حساان عاالاوي، وهااذ

الارتفااااع التااادريجي بدرجاااة الحمااال حتاااى ترفاااع معضااااء ومجهاااز  الجسااام حلاااى تحقياااق 

متطمبات مكثر وبالتالي ممكانية زيادة مستوى قدرات الفارد عماا كانات عمياا مان قبال 

 "    . 

كان لها الاثر الكبير الباحثون التأثير الى ان  التمرينات  اذ  كذلك يعزو

في تطوير هذ  القابميات ويتفق ذلك مع ما جاء با )قاسم حسن ، منصور جميل ، 

( " وان التمارين التي تستخدم فيها المقاومة تعد من الوسائل 113، ص 1988

الوسائل والادوات  استخدام وبهذا فان   المناسبة لتطوير مكونات القدرة الانفجارية " 

التدريبية ادت دورا هاماً في العممية التدريبية من خلال المساهمة في زيادة الدافعية 
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وتحسين كفاءة القابميات البيوحركية التي تكسب اللاعب القوة العضمية والتي تؤدي 

 بدورها لموصول الى المسار الحركي الامثل في تنفيذ الواجبات اثناء الرمي  

"ان لتنمية القوة العضمية  ( 286، ص 2212عبد الكريم الفضمي ، ويذكر )صريح

يجب ان تعمل العضلات ضد مقاومات اكبر مما هي معتادة عميها، ويجب ان 

تزداد هذ  المقاومات طردياً مع زيادة القوة العضمية، مع مراعاة مبدم الحمل الزائد 

عن مبدم المقاومة لعمل العضلات بانتظام ضد مقاومات اكبر من قوتها، فضلًا 

 المتزايدة بزيادة المقاومة تدريجياً تبعاً لزيادة القوة العضمية". 

عاازو الباحااث ساابب ذلااك الااى ان التمرينااات تسااتهدف العضاالات اسااتناداً الااى عممهااا 

ووظيفتها  فكانت معظم التمرينات تتماشى مع اهداف الحركة وكان لهاا تاأثير كبيار 

قوة المميزة بالسرعة والمتان يعدان من القدرات المهمة في تطوير القدرة الانفجارية وال
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في فعالية رمي القرص ، لأنهما يشتركان في الاداء ومن ثم يكون تأثيرهاا فعاال فاي 

  ويتفاااااق انجااااااح  تماااااك الاداء ، وقاااااد يكوناااااان العمااااال الحاسااااام فاااااي الفاااااوز بالمساااااابقة،

 . وهذا      

المحاادد  ساااعدت عمااى تطااوير كااذلك اسااتخدام التمرينااات المعاادة بالأسااموب  

حن ظهااااور الفاااارق فااااي الاختبااااارات البعديااااة فااااي اختبااااار القابميااااات    تمااااك القابميااااات،

البيوحركية لدى مفراد عينة البحث تعزو  الباحثة حلى فعالية المفردات التطبيقياة التاي 

قاااام بتنفياااذها مااان قبااال الكاااادر المسااااعد ماااع مفاااراد العيناااة وعماااى طاااول فتااارة التجرباااة 

ية الرماة  ورغبتهم في تنفياذ مفاردات الوحادات التدريبياة و الالتازام المباشار مان وفعال

قابمهم بتنفيااذ الواجباات المطموبااة ،فضاالا عان احتوائهااا عمااى تادريبات تتميااز بالإعااادة 

والتكااارار حذ حن التكااارار عماااى مداء الفناااي بشاااكل صاااحيح ياااؤدي حلاااى حتقانهاااا بالشاااكل 
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وف مختمفااة سااوف يزيااد ماان نجاااح او مقاادرة السااميم فضاالا عاان مداء التمرينااات بظاار 

 الرامي  عمى تنفيذ الأداء. 

كذلك ان التطور في صفة القوة الانفجارية لعضلات الرجمين نتيجة 

لمتمرينات البدنية المستخدمة في المنهاج التدريبي والخاص بتنمية المجاميع 

مرينات الاسموب العضمية التي تسهم في تطوير القوة الانفجارية لمرجمين باستخدام ت

البعيد عن الحركات المفاجئة او السريعة والتي انعكست عمى النتائج المتحققة وهذا 

( "من ان احدى  86،ص1998يأتي متوافقًا مع ما مكد   ) قاسم حسن حسين ،  

 الطرق الاساسية في تنمية القوة الانفجارية تتم عبر تنمية القوة". 
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يساعد في زيادة قوة الحركة " فحينها ان التناسق داخل العضلات وبينهما 

يكون عمل العضلات متناسقاً تتحدد بذلك جهودها لمتغمب عمى المقاومة الخارجية 

 والذي انعكس عمى الانجاز المتحقق .وبسرعة مكبر 

  الاستنتاجات    -12

من خلال ما تم عرضا من نتائج و تحميل ومناقشة لتمك النتائج توصمت        

 لاستنتاجات الآتية:الباحثة الى ا

ان التدريب القوة بنظام بميتز  قد طور القدرة الانفجارية بشكل معنوي والانجاز  -1

 .في رمي القرص 
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ان التدريب السرعة بالمساعدة  قد طور القدرة الانفجارية بشكل معنوي   -2

  .والانجاز في رمي القرص 

وتدريبات السرعة بالمساعدة قد ساهم في تطوير   ان تدريبات القوة بنظام بميتز -3

 .انعكس بشكل ايجابي عمى الانجاز المتحقق القدرة الانفجارية لرماة القرص  مما 

 التوصيات     -13

 في ضوء الاستنتاجات التي توصل مليها الباحث يوصي بما يمي :

ر القابميات استخدام نتائج الدراسة الحالية وتطبيق الاسموب المتبع في تطوي -1

 التي لم تدرس .
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في تدريب مختمف الفئات العمرية لتطوير  سموب تطوير القوة استخدام ا -2

 القدرات البدنية والحركية والفسيولوجية لفعالية دفع    .

في تدريب فعاليات الرمي الاخرى لتطوير  سموب تطوير القوة استخدام ا -3

 القدرات البدنية والحركية .

 .عمى فعاليات رياضية مخرى  اجراء بحوث -4

امكانية استخدام الاسموب نظام بميتز  في تطوير القوة لممصابين وضمن   -5

 البرنامج التاهيل .

 

 



  

  

   

 
  في فعالية رمي القرص تأثير التدريبات القوة بنظام بميتز والسرعة بالمساعدة في القدرة الانفجارية والانجاز

 
 

 

 (2/ المجلد )( 6/ العدد )تموز /  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    
 

514 

 عوالمراج المصادر             

 .الكريم القران -

 دار ، ،القاهرة البدنية المياقة فسيولوجيا ؛ نصر ،احمد الفتاح عبد احمد العلا ابو -

 .2223العربي، الفكر

 مسابقات في والتدريب التعميم دليل:  السكري ابراهيم خيرية ، حجر عمي سميمان -

 1997 ، المعارف دار ، ،القاهرة الرمي

 دار ،  ( الكنسيولوجيا)   التطبيقي الحركة عمم:  الفضمي الكريم عبد صريح -

 . 2216 ،  الاشرف النجف ، لمطباعة الضياء

 ،القوة وفسيولوجيا الرياضي،تدريب التدريب نظريات:   السيد المقصود عبد -

 .1998، والتوزيع لمنشر الكتاب مركز القاهرة،



  

  

   

 
  في فعالية رمي القرص تأثير التدريبات القوة بنظام بميتز والسرعة بالمساعدة في القدرة الانفجارية والانجاز

 
 

 

 (2/ المجلد )( 6/ العدد )تموز /  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    
 

515 

- عمي سموم الحكيم : الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضي ،الطيف 

.2224 ، القادسية جامعة ، لمطباعة  

- القانون الدولي لالعاب القوى :) ترجمة صريح عبد الكريم الفضمي(، اربيل ، 

.2211مطبعة اربيل ،   

- ليمى السيد فرحات :القياس والاختبار في التربية الرياضية ،ط2 ،مركز الكتاب 

.2223 ، ملقاهر  ، لمنشر  

 - محمد حسن علاوي: عمم التدريب الرياضي،ط12،القاهرة ،دار المعارف،1992.

 والتوزيع لمنشر القمم دار الكويت، 1، ط القوى، العاب عثمان: موسوعة  محمد -

·، 1992 .  
،  المياقة البدنية وطرق تحقيقهاقاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي :   -

 . 1988مطبعا التعميم العمي ، بغداد ، 



  

  

   

 
  في فعالية رمي القرص تأثير التدريبات القوة بنظام بميتز والسرعة بالمساعدة في القدرة الانفجارية والانجاز

 
 

 

 (2/ المجلد )( 6/ العدد )تموز /  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    
 

516 

تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء صريح عبد الكريم الفضمي :  -

 .   2212عمان ، دار دجمة ، الحركي،

. عمان  1عمم التدريب الرياضي في الاعمار المختمفة ، طقاسم حسن حسين :  -

 . 1998: دار الفكر العربي ، 

- Severin,Lipovsek, et al; Biomechanical Factors of 

Competitive Success With the Rotational Shot Put 

Technique,NSA 26(2011), 

- Edmund R Burke : ballistic training for explosive results , 

Human kinetics publishers , 2001 . 

 

 


