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 ص البحث مخم

اعجاد تجريبات عدوم القؾة لمعزلات العاممة بجلالة القؾة الانفجارية في مخحمة الخمي  ييجف البحث الى       
لخماة القخص الشاشئيؽ , والتعخف عمى قيؼ بعض الستغيخات البايؾكيشساتيكية لسخحمة الخمي وانجاز رمي 

ة في بعض الستغيخات القخص , والتعخف عمى أثخ تجريبات عدوم القؾة لمعزلات العاممة بجلالة القؾة الانفجاري
البايؾكيشساتيكية والتكيفات الفديؾلؾجية لسخحمة الخمي وانجاز رمي القخص لمشاشئيؽ اما مذكمة البحث ىي  
ولكؾنيؼ اختراص العاب القؾى لاحغا أن الانجازات الستحققة في ىحه الفعالية لؼ تختقي الى مدتؾى الظسؾح 

شغخ الاعتبار العجيج مؽ الستغيخات ذات العلاقة بسدار حخكة وذلػ بدبب ان التجريبات السدتخجمة لؼ تأخح ب
لاعب رمي القخص مؽ الشاحية البايؾكيشساتيكية وبعض والتكيفات الفديؾلؾجية وعج الباحثان ىحه واحجه مؽ 
السذكلات العمسية ذات العلاقة بالجانب التظبيقي والتي قج تعظي حجود للإنجاز لخماة القخص في العخاق , 

( لاعبيؽ مؽ فئة الشاشئيؽ الحيؽ يسثمؾن مجتسع 10الباحثان السشيج التجخيبي وبمغ عجد العيشة  )استخجم 
-2021البحث الكمي مؽ لاعبي السخكد التخرري لخعاية السؾلبة الخياضة التابع لؾزارة الذباب لمعام 

ة الى كتمة الجدؼ , م , تزسشت الاختبارات مايمي قياس كتمة الجدؼ , قياس كتمة الجحع والحراع ندب2022
قياس نرف قظخ الجوران لمخامي , اختبار انجاز رمي القخص , الاختبار البيؾكيسيائية اختبار الجياز 

( , قياس ندبة تخكيد أنديؼ اليكدؾكايشيد في الجم , اىؼ الاستشتاجات أن مبجأ تغييخ القؾة emgالعربي )
يا ، وبحلػ تظؾرت كل مؽ زاوية الانظلاق خلال مجى مفرل الحخكة مثل ىجف أساسي لتظؾر العدوم ل

ان التجريبات السدتخجمة قج وزاوية الاتجاه السختبظة معيا وكحلػ ارتفاع مخكد ثقل الجدؼ لحغة الانظلاق , 
اثخت بذكل فعال في تظؾيخ الدخعة الداوية لمحراع اثشاء لحغة الخمي والتي اثخت عمى تظؾيخ سخعة الانظلاق 

 الشيائية.

 عدوم القؾة , رمي القخص .فتاحية : الكمسات الس
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Abstract 

The aim of the research to the objectives of the research is to prepare 
momentum exercises for working muscles in terms of explosive force in the 
throwing stage for young discus throwers, and to identify the values of some 
biomechanical variables for the throwing stage and the completion of discus 
throwing, and to identify the effect of moments of force training for working 
muscles in terms of explosive force in some biomechanical variables and 
adaptations Physiology of the throwing stage and the achievement of discus 
throw for juniors , The problem of the research is that because they are 
specialized in athletics, they noticed that the achievements made in this activity 
did not live up to the level of ambition, because the exercises used did not take 
into account many variables related to the biomechanical path of the discus 
player and some of the physiological adaptations. The researchers promised this 
one of the Scientific problems related to the practical side, which may give limits 
to the achievement of discus throwers in Iraq , The researchers used the 
experimental method, and the sample number was (10) players from the junior 
category who represent the total research community of the players of the 
Specialized Center for Sports Talent Care of the Ministry of Youth for the year 
2021-2022 AD. The tests included the following measurement of body mass, 
torso and arm mass in relation to body mass, Measurement of the radius of 
rotation of the thrower, the achievement test of the discus, the biochemical test, 
the nervous system test (emg), the measurement of the concentration of 
hexokinase in the blood ,  The most important conclusions are that the principle 
of changing the force during the joint range of motion is a primary goal for the 
evolution of its moments, and thus the launch angle and the direction angle 
associated with it, as well as the height of the center of gravity of the body at the 
moment of launch, have developed. The exercises used have effectively affected 
the development of the angular velocity of the arm during the moment of 

throwing Which affected the development of the final launch speed. 
Keywords: moments of force, discus throw. 
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 التعريف بالبحث -1
 السقدمة وأىسيتو البحث 1-1

يعددج عمدددؼ البايؾميكانيدددػ مدددؽ العمدددؾم التدددي تشاولدددت دراسدددة الحخكدددة تحدددت شدددخو  ميكانيكيدددو محدددجدة ليدددا،         
وكددحلػ فددي دراسددة السغدداىخ السيكانيكيددة السختبظددة بدداوداء وأسددباب حددجوث الحخكددة ووضددعيا، أ  دراسددة القددؾى 

وتعتبدخ فعاليدات الخمدي مدؽ اولعداب الجاخمية والخارجية السدببة لمحخكة والسغاىخ والذخو  الخاصدة بداوداء. 
تشاولتيددا الجراسددات والبحددؾث والتددي شددسمت معخفددة تددأثيخ القددجرات البجنيددة والذددخو  البايؾكيشساتيكددة فددي أدائيددا ، 
وتعدددج فعاليدددة رمدددي القدددخص مدددؽ الفعاليدددات التدددي تتظمدددب دراسدددة القدددجرات البجنيدددة وعلاقدددة تدددجريباتيا بستغيدددخات 

والددددخعة التدددي تدددجخل فدددي العجيدددج مدددؽ القدددؾانيؽ البايؾكيشساتيكيدددة كقدددانؾن العددددوم  بايؾميكانيكيدددة كالكتمدددة والقدددؾة 
باعتبار ان اجداء الجدؼ ىي عتلات يختبط حخكتيا بؾجؾد قؾة ومفاصل تدجور حؾليدا ىدحه الاجدداء التدي يجدب 

ومددا أن تددخخ قدي خجمدة الانجداز الخياضددي ليدحه الفعاليدة مسدا يتظمدب ذلددػ دراسدة دقيقدة حدؾل اوداء الحخكدي 
يتختب عميو مؽ شدخو  وقدؾانيؽ بايؾميكانيكيدة  مدؽ أجدل الؾصدؾل ولدى الؾضدع الفشدي الردحيت وأيزدا تحتداج 
فعاليات الخمي ولى قجرات بجنية خاصة مؽ أجل أدائيا وذ تمعب القجرات دوراً أساسياً في جعل اللاعب وخدخاج 

ؽ للاعدب ان يحقدا افزدل انجداز دون أقرى قدجرة انفجاريدة وذلدػ بالاعتسداد عمدى أنغسدة الظاقدة ، وذ لا يسكد
أن يستمددػ القددجرات البجنيددة الخاصددة ليددحه الفعاليددة لتحقيددا أفزددل أنجدداز لددحا جدداءت أىسيددة البحددث فددي التخكيددد 
عمددى تددجريبات القددؾة الخاصددة للاعبددي القددخص لسخحمددة الخمددي والتددي تددختبط  بتددجريبات تعتسددج عمددى مبددجأ العدددوم 

ية عسل ىحه العدوم في تظؾيخ بعض الستغيدخات البايؾكيشساتيكيدة والتكيفدات بجلالة القؾة الانفجارية وتحجيج اىس
 الفديؾلؾجية وانجاز رمي القخص.

 مذكمة البحث 1-2
لاحع الباحثان بعج مخاجعة للإنجازات العالسية في السمتكيات الجولية ولى وجؾد فخوق كبيخة بيؽ ىحه       

اختراص العاب القؾى لاحغا أن الانجازات الستحققة في الانجازات مقارنة بالإنجازات العخاقية , ولكؾنيؼ 
ىحه الفعالية لؼ تختقي الى مدتؾى الظسؾح وذلػ بدبب ان التجريبات السدتخجمة لؼ تأخح بشغخ الاعتبار 
العجيج مؽ الستغيخات ذات العلاقة بسدار حخكة لاعب رمي القخص مؽ الشاحية البايؾكيشساتيكية وبعض 

وعج الباحثان  ىحه واحجه مؽ السذكلات العمسية ذات العلاقة بالجانب التظبيقي والتي  والتكيفات الفديؾلؾجية
قج تعظي حجود للإنجاز لخماة القخص في العخاق , لحا أتجو الباحثان الى استخجام تجريبات عدوم القؾة 

انيؽ الدخؼ لمعزلات العاممة بخمي القخص وخرؾصا في مخحمة وضع الخمي والخمي الشيائي التي تختبط بقؾ 
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وقانؾن الجفع المحغي والتعجيل السحرل وىحه القؾانيؽ تؤثخ بذكل مباشخ في الستغيخات البايؾكيشساتيكية 
 وانجاز رمي القخص

 :اىداف البحث 1-4
   اعجاد تجريبات عدوم القؾة بجلالة الجفع الحغي لمسؤشخات البايؾكيشساتيكية وتخكيد اندديؼ اليكددؾكايشيد

 لخماة القخص الشاشئيؽ . لمعزلات في مخحمة الخميوالشذا  الكيخبائي 
 التعخف عمى قيؼ بعض السؤشخات البايؾكيشساتيكية لسخحمة الخمي وانجاز رمي القخص 
  التعخف عمى أثخ تجريبات عدوم القؾة  في تخكيد انديؼ اليكدؾكايشيد والشذا  الكيخبائي لمعزلات في

 لخماة القخص الشاشئيؽ . مخحمة الخمي
 :البحث فروض 1-3

  تؾجدددج فدددخوق ذات دلالدددو احردددائية بددديؽ الاختبدددارات القبميدددة والبعجيدددة لدددبعض السؤشدددخات البايؾكيشساتيكيدددة
 لسخحمة الخمي الشيائي لعيشة البحث.

 لعيشة البحث تؾجج فخوق ذات دلالو احرائية بسدتؾى الانجاز في رمي القخص 
 مجالات البحث 1-4

 .2021وزارة الذباب لمعام  –السؾلبة ولعاب القؾى : لاعبؾا مخكد رعاية السجال البذري  .1
 .2021/ 6/11 لغاية   2021/ 2/8:  السجال الزماني .2
  : ملاعب السخكد الؾطشي لخعاية السؾلبة الخياضية.السجال السكاني .3

 :مشيج البحث وإجراءاتو السيدانية. 2
 مشيج البحث: 2-1

السجسؾعدددة الؾاحدددجة ذات الاختبدددار اسدددتخجم الباحثدددان السدددشيج التجخيبدددي بتردددسيؼ الاختبدددار 
 القبمي والبعج  .

 مجتسع وعيشة البحث: 2-2
( لاعبيؽ مؽ فئة الشاشئيؽ الحيؽ يسثمؾن مجتسع البحث الكمي مؽ لاعبي السخكد 10بمغ عيشة البحث )

م، ولغخض معخفة تؾزيدع العيشدة 2022-2021التخرري لخعاية السؾلبة الخياضة التابع لؾزارة الذباب لمعام 
 (.1تؾزيعاً  طبيعيا استخجم الباحثان معامل الالتؾاء وكسا مبيؽ في الججول )
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 (1ججول رقؼ )
 الالتواء الوسيط ع± ¯س وحدة القياس الستغير ت
 9.78 16.5 9.699 16.4 سشة العسر  .1
 9.117 76 7.64 76.3 كغم الكتمة  .2
 9.489 178 7.42 178.29 سم الطول  .3
 9.651 32.22 1.86 32.79 واجزاءه متر الانجاز  .4
ندبة تركيز أنزيم   .5

 اليكدوكايشيز
U/MG-HB 9.173 9.172 9.9823 9.156 

 1±وتكؾن عيشة البحث مؾزعو تؾزيعا طبيعيا وذا كانت قيؼ معامل الالتؾاء محرؾرة بيؽ 
 ادوات جسع السعمومات 2-3

الرادرة مؽ الاتحاد الدجولي الجراسات والبحؾث والتقاريخ العمسية والسشذؾرات الخاصة بشتائج البظؾلات  .1
 ولعاب القؾى.

 السلاحغة التقشية والتجخيب. .2
 السقابلات الذخرية. .3
 الاختبارات والكياسات .4

 ادوات البحث: 2-3-1
 كغؼ(. 1.750كغؼ،  1.5كغؼ ,1مختمفة الاوزان ) 22اقخاص رمي عجد  .1
صؾرة/ ثانية.مع حامل  1000الى  120نؾع كاسيؾ يابانية الرشع سخعة الكامخة مؽ  3كامخات عجد  .2

 .3ثلاثي لمكامخة عجد 
كغدددؼ وقزدددبان 3كغدددؼ, 2كغدددؼ , 1.5كغدددؼ,1مختمفدددة الاوزان ) 10اثقدددال عمدددى شدددكل كدددخات طبيدددة عدددجد  .3

 كغؼ(. 3كغؼ, 2.5بؾزن ) 10حجيجية عجد 
 كغؼ(. 5غؼ الى  200اوزان مزافة عمى شكل أحدمة او قسرمة مختمفة الاوزان ) .4
 (.10حبال مظاطية قريخة عجد ) .5
 متخ. 50شخيط قياس معجني بظؾل  .6
 .2ساعة تؾقيت عجد  .7
 ياباني الرشع. (Ketectoميدان اليكتخوني لكياس الكتمة نؾع ) .8
 مؾاد وأدوات طبية . .9
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 ( سي سي .5سخنجات لدحب الجم حجؼ ) .10
 أنابيب بلاستيكية لحفع الجم تحتؾ  عمى مانع تخثخ . .11
 حافغة لحفع اونابيب )تيؾبات ( تحتؾ  عمى ثمج . .12
 تعكيؼ .مؾاد  .13
 قظؽ طبي .14
 12وماكشة حلاقة عجد  3الكتخودات خاصة تدتخجم مع جياز وبلاستخ طبي عجد  .15
جياز  و  n5110صيشي الرشع مؾديل     dellحاسبة لابتؾب نؾع الاجيزة السدتخدمة:  3-3-3

(Electromyography) 8    قشؾات نؾعmyotrace-400 
 إجراءات البحث السيدانية: 2-4

 القياسات، والاختبارات السدتخدمة:  2-4-1
 قياس كتمة الجدم: 2-4-1-1

 تؼ قياس كتمة الجدؼ بؾاسظة ميدان طبي وقخب كيمؾ غخام .
 قياس كتمة الجذع والذراع ندبة الى كتمة الجدم : 2-4-1-2
% مؽ 43تؼ قياس كتمة الجحع والحراع مؽ خلال ضخب كتمة الجدؼ في ندبة كتمة الجحع السحجدة التي ىي  

( في كمتو الجدؼ وتحدب بالكيمؾ غخام عمى وفا السعادلة 0.065كتمة الجدؼ وضخب ندبة الحراع وىي )
كتلة × كتلة الجذع  النسبية (و)كتلة الجسم× )كتلة الجسم (.31, ص 1999الاتية )محمد ابخاليؼ ومحمد جابخ , 

                                      (الذراع  النسبية 

 قياس نرف قطر الدوران لمرامي : 2-4-1-3
تؼ قياس نرف قظخ الجوران مؽ السحؾر الظؾلي العسؾد  عمى نقظدة الارتكداز لمجددؼ الدى نيايدة القدخص ,   

 (.  kinoveaعؽ طخيا بخنامج التحميل الحخكي )
 اختبار انجاز رمي القرص : 2-4-2-4
لكياس أفزل مدافة أفكية يقظعيا القخص )الانجاز( يقؾم السختبخ بأداء الخمي وفا القانؾن الجولي ولعاب  

محاولات يتؼ اختيار افزل  3القؾى، ويتؼ رمي القخص داخل القظاع السخرص لمخمي, وتعظى لمسختبخ 
ستغيخات البيؾميكانيكية ليا , انجاز مؽ ىحه السحاولات الثلاثة ، وقج تؼ ترؾيخ ىحه السحاولات لاستخخاج ال

تحجيج نقظة الذخوع التي يبجأ فييا الترؾيخ وتحجيج سخعة الكاميخا السشاسبة لاستخخاج الستغيخات وتؼ 
البايؾميكانيكية التي ىي قيج الجراسة كحلػ التأكج مؽ السدافو التي تبعج فييا الكاميخا الجانبية وارتفاع السخكد 
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متخ وبعجىا عؽ مخكد الجائخة 1.30ؾيخ الجانبي  اذ كان افزل ارتفاع لمكامخة ىؾ البؤر  لمكاميخا اثشاء التر
متخ بالشدبة لمكامخة الجانبية عمسا ان جسيع الخماة يدتخجمؾن اليج اليسشى لمخمي ولا يؾجج لاعب  3بسدافة 

 داء التجخبة .ايدخ وعسج الباحثان ولى وجخاء ىحه التجخبة لمؾقؾف عمى السعخقلات التي تؾاجو الباحثان أ
 الاختبار البيوكيسيائية 2-4-1-5

أعتسج الباحثان في اختيار الستغيخ البيؾكيسيائية السشاسب وتؼ تحجيج أنديؼ اليكدؾكايشيد السؾجؾد في الجم وذ 
كان رأ  الباحثان معخفة مجى تأثخه في تجريبات عدوم القؾة لمعزلات العاممة بجلالة القؾة الانفجارية التي 

 . لعيشتوأعجىا 
 أسم الاختبار الوظيفي : 

 . قياس ندبة تخكيد أنديؼ اليكدؾكايشيد في الجم 
 : اليجف مؽ الكياس 
 .معخفة ندبة تخكيد أنديؼ اليكدؾكايشيد في الجم قبل البجء بالتجريبات وبعجىا والتي تدتسخ 
 : طخيقة الكياس 
 مؽ الاختبار البجني وبسقجار  يتؼ أخح كسية مؽ الجم مؽ كل وعب في عيشة البحث بعج ساعة واحجة
(3( )cc لمكذف )( ثؼ يعالج في السختبخ بسؾاد كيسياوية ويؾضع في عجة قياس كذف اونديؼ )كتات

 . U/MG-HBعؽ مقجار تخكيده في الجم وقج تؼ قياس اونديؼ مؽ مرل الجم ووحجة الكياس ىؾ 
 اختبار النشاط الكهربائي للعضلات 2-4-1-6

 اليجف مؽ الاختبار: قياس قيؼ الشذا  الكيخبائي لمعزلات السدتيجفة      
لكياس الشذا  الكيخبائي لمعزلات السدتيجفة الكتخودات خاصة بشؾع  emgاودوات السدتخجمة: جياز 

  emgالجياز السدتخجم وكحؾل طبي وماكشو حلاقة وشخيط لاصا خاص لتثبيت الجياز السخسل لإشارة ال 
وداء:  بعج الاطلاع عمى السرادر واستذارة الخبخاء تؼ تحجيج العزلات العاممة التي يخاد قياس طخيقة ا 

عمى الجانب الايدخ وىي  3عزلات عمى الجانب اويسؽ و 3عزلات  6الشذا  الكيخبائي ليا وكانت 
السشحخفة, تؼ تحجيج عمى الشحؾ التالي  العزمة الرجرية العغسى والعزمة الجالية الامامية والعزمة السخبعة 

( في EMGالسشاطا التي  تؾضع المؾاقط عمييا ا  )الالكتخود(  مؽ خلال بخنامج الجياز الخاص )
الحاسؾب ومظابقتيا عمى جدؼ الخامي وبعج ذلػ يتؼ ازالة الذعخ مؽ فؾق السشظقة السخاد قياس نذاطيا 

خازات الجمجية مؽ الدظت لتقميل مقاومة الكيخبائي وتشغيف السكان بسادة الكحؾل الظبي لزسان ازالة الاف
برؾرة  جيجة ججاً بعج ذلػ تؼ تثبيت اللاقط عمى  EMGالجمج للإشارات الخاصة والحرؾل عمى اشارة   

العزمة كسا ذكخ سابقاً ومخاعاة تثبيت اللاقط السددوج عمى قسة ومشترف العزمة بسؾازاة اتجاه الالياف 
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( سؼ وتثبيت 2بيؽ مخكد  اللاقظيؽ فؾق العزمة يشبغي ان يكؾن ) ( سؼ والبعج1العزمية وقظخ اللاقط )
جسيع اسلاك التؾصيل عمى اللاقط بؾاسظة الذخيط اللاصا البلاستخ الظبي لتحجيج حخكة الاسلاك كي لا 
تؤثخ في حخكة الاعب عشج اوداء وتخبط جسيع الكبلات بجياز بث واستلام الاشارة  قخب المؾاقط اذ سيعسل 

ز عمى استكبال كيخبائية العزمة بؾاسظة الاسلاك الؾاصمة بيشو وبيؽ اللاقظات بعج ذلػ سيخسل ىحا الجيا
عمى شكل اشارة وا  فا  الى جياز الاستكبال السخبؾ  بالحاسؾب ,وستخبط كآمخة  EMGالجياز اشارة 

ترؾيخ فيجوية مع الحاسؾب خلال اداء رامي القخص  وىشا يججر بالحكخ اجخاء عسمية مدامشو الترؾيخ 
احثان محاولات لكل رامي سيعتسج الب 3الفجيؾ  الخاص بالبخنامج قبل بجء الاختبار لكل رامي ، وسيتؼ وعظاء 

 السحاولة التي حقا اللاعب بيا افزل انجاز. 
طخيقة التدجيل: تؼ احتداب الكيؼ الخاصة بالقسة التي يكيديا الجياز ، وتدجيل الشتائج لكل عزمة مؽ -4

 العزلات الخاضعة لمجراسة 
 الاختبارات القبمية :  5 -2

سام الداعة الدادسة مدداءً فدي ت في 04/08/2021بتاريخ أجخيت الاختبارات القبمية في يؾم الجسعة 
ممعب السخكد الؾطشي لخعاية السؾلبة الخياضية التابع لؾزارة الذباب خمف ممعب الذعب، وعسل الباحثان عمى 

السددداعج، والدمددان، والسكددان، واودوات، فخيددا العسددل تثبيددت الغددخوف الخاصددة بالاختبددارات جسيعيددا مددؽ حيددث 
 ة أو السقاربة عشج وجخاء الاختبارات البعجية، وتؼ وفا التدمدل الآتي: واوجيدة ليتدشى تؾفيخ الغخوف السذابي

تؼ استخجام كاميخات الترؾيخ الفيجيؾية لترؾيخ الاختبار كسا ذكخ سابقاً واعظي للاعب محاولتيؽ تؼ اخح  -
 افزل انجاز مؽ السحاولتيؽ . 

متخرريؽ بالحاسبة الإلكتخونية وذ واستخجام بخنامجي التحميل مؽ أجل وتسام البحث، وتؼ الاعتساد عمى  -
بالتحميددددل، واسدددتخخاج الستغيددددخات البايؾكيشساتيكيددددة قيدددج الجراسددددة مددددؽ خدددلال اسددددتخجام بخنددددامج  انقدددام الباحثدددد

(Kinovea اذ )تؼ استخخاج الستغيخات السيكانيكية الآتية:  
 سرعة الانطلاق: .1
 الدرعة الزاوية لمذراع الرامية :  .2

 :مؽ خلال القانؾن الآتي
 الدخعة الداوية = القظاع / الدمؽ        

ىي الداوية السحرؾرة بيؽ الخط اوفقي السار مدؽ مخكدد ثقدل السقدحوف أثشداء بدجء زاوية آنطلاق القرص :  .3
 ( 127, ص1991الظيخان والسدار الح  يخسسو مخكد ثقل الظيخان) سسيخ مدمط , 

 . اليجؾم تسثل ناتج طخح زاوية الانظلاق مؽ زاوية :زاوية الاتجاه  .4



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022 ذمىس  يدهت واسط نهعهىو انرياضيت   

60 

 

 وىي السدافة العسؾدية بيؽ مخكد ثقل الاداة قبل تخكيا يج الخامي والارض  ارتفاع نقطة الانطلاق:  5
 التدريبات الخاصة السدتخدمة في البحث: -1
واسدددددتغخق تظبيدددددا التدددددجريبات  1/11/2021( لغايدددددة 2021/ 6/8بتددددداريخ ) بدددددجأت التدددددجريبات السقتخحدددددة     

( وحجات تجريبية أسبؾعياً أيام )الدبت، والثلاثاء، واوربعاء( أ  بسجسدؾع 3)أسبؾع، وبسعجل  12الخاصة مجة 
( وحجة تجريبيدة خدلال مدجة التجخبدة. وشدسمت التدجريبات الخاصدة مدجة الإعدجاد الخداص )البدجني( مدؽ الجددء 36)

تتدخاوح الخئيذ مؽ الؾحدجة التجريبيدة. وتزدسشت التدجريبات الخاصدة عمدى وفدا اوسدذ السيكانيكيدة بذدجة تدجريب 
( % مؽ الذجة القردؾية 75 -30( % أمَّا الذجة السدتخجمة في تساريؽ اوثقال فتتخاوح بيؽ )100-80بيؽ )

الذجة السدتخجمة في تساريؽ السثقلات السزافة ولى الحراع الخامية في أثشاء أداء رمدي ، أمَّا (1) لسدتؾى اللاعب
وحدجدت الخاحددة وفقدا الددى نددبة العسددل ولدى الخاحددة ب ( % مددؽ كتمدة الددحراع لكدل لاعدد7-2القدخص فتتددخاوح بدديؽ )

قددام الباحثدان باسددتخجام قددانؾن العدددوم فدي تحجيددج الذددجة القردؾى لعدددم السقاومددة حيددث و  (.2: 1بديؽ التكددخارات )
يعتسج ىحا القانؾن عمى بعج نقظة تأثيخ السقاومة )الثقل( عؽ محؾر الجوران )الكتف(،وذ يسكؽ أن تكؾن الديادة 

قاومة بديادة الثقل السظمؾب لمتغمب عميو سدؾاء فدي حالدة رفعيدا بالدحراع أو فدي حالدة سدحبيا، وبيدحا في عدم الس
 فإن الديادة في الذجة تعتسج عمى الحجود القرؾية لمثقل السقاوم طالسا كان طؾل الحراع ثابتاً )ذراع السقاومة(. 

 الاختبارات البعدية: 2-7
فددي  4/11/2021تددؼ وجددخاء الاختبددارات البعجيددة عمددى لاعبددي عيشددة البحددث فددي يددؾمي الثلاثدداء والاربعدداء      

الددددداعة الخامدددددة عرددددخا وبالتدمدددددل نفدددددو للاختبددددارات القبميددددة فددددي ممعددددب السخكددددد الددددؾطشي لخعايددددة السؾلبددددة 
ثددان عمددى الالتدددام بتييئددة الخياضددية، وذلددػ بعددج انتيدداء مددجة تظبيددا مفددخدات التسخيشددات الخاصددة، وحددخص الباح

الغددخوف نفددديا التددي جددخت فييددا الاختبددارات القبميددة مددؽ حيددث الفخيددا السددداعج، والسكددان، والدمددان، واوجيدددة 
 واودوات السدتخجمة كافة في تشفيح مفخدات الاختبارات. 

 الوسائل الإحرائية: 2-8
 ( SPSSاعتسج الباحثان الشغام الإحرائي )
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 :وتحليلها ومنالشتهاعرض النتائج  –3
نتائج الفروق بين الاختبارات المبلية والبعدية في بعض المتغيرات البايوكينماتيكية ليد الدراسةة  عرض 3-1 

 وتحليلها ومنالشتها:

 (2الجدول )

 والتكيفاتنتائج الفروق  بين الاوساط الحسابية بين الاختبارات القبلية والبعدية في بعض المتغيرات البايوكينماتيكية 
 الفسيولوجية وانجاز رمي القرص

 
 

   0.0.≥   (   ومستوى الخطأ     9درجة  الحرية  )

مؽ الشتائج التي عخضت عسؾما ون الستغيخات السيكانيكية الخاصة بتحقيا افزل انظلاق يلاحع  
لمقخص وفخاد العيشة قج ارتبظت بتظؾيخ الخرائص السسيدة لمقؾة الخاصة لجييؼ والتي يسكؽ ان تعظي مؤشخا 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 )ت( ع ف ¯ف ع± ¯س الاختبار
 محسوبة

 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

 دال 0.0. 20.3 0213. 003 0.1. 2.03 قبلي درجة زاوية انطلاق

 ..0. .230 بعدي

 دال ..0. 001. ..09. 03. 012. 01.. قبلي درجة زاوية اتجاه

 .00. 03. بعدي

 دال 9..0. .201 ..0. ..0. 0.3. 001. قبلي سنتمتر ارتفاع نقطه الانطلاق

 ..0. 033. بعدي

  012. 002. 0.0. .03. 1003. قبلي متر/ث سرعة الانطلاق
.0..1 

 دال

 0.0. 90.3. بعدي

  00.2 012. .03. 003. ..00. قبلي قطاع/ث  سرعه زاوية للذراع 
.0... 

 دال

 0.3. 9093. بعدي

-U/MG تركيز أنزيم الهكسوكاينيز

HB 

0.1. 0.12. 2..0. قبلي

3 

 دال ...0. 1..0.. 02.1.

 ..02. 0909. بعدي

(emg)انؼضهح انصذرٌح 

 جانب اليمين

m.v ً0... .9303 3330.2 قثه

32 

 دال 0.33. ..203 30.22.

 3.020 23203 تؼذي

(emg)انؼضهح انذانٍح 

 جانب اليمين

m.v ً32303 قثه.

. 

1.010. ..30

.23 

 دال 0.33. 3..20 9.0239

 30.31. .0302. تؼذي

 دال 3..0. 013. 0..0. ..0. 0.9. 2.0.3 قبلي متر الانجاز
 3031 .2.03 بعدي 
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خلال التحكؼ  في العؾامل اوساسية التي تحكؼ عسمية تجريب القؾة والديظخة عمى حخكات جدؼ الإندان مؽ
بالسقاومات السدتخجمة وعدوميا التي ميدت التجريبات التي طبقتيا افخاد السجسؾعة  التجخيبية لإحجاث تظؾيخا 
في القؾة الخاصة مؽ خلال تظؾيخ عدوم القؾى حؾل السفاصل العاممة عشج اداء الخمي مقارنةً مع تساريؽ 

طبقتيا افخاد السجسؾعة الزابظة، اذ ان عدم القؾة  السقاومة التقميجية السدتخجمة تحت عخوف أخخى والتي
بجلالة القؾة الانفجارية يمعب دورا ميسا في تكيف مشحشى الجفع المحغي السختبط بتغيخ عدم القرؾر الحاتي 
والتعجيل الداو ، اذ وصف )أيشسان ورالدتؾن( ىحه الحالة في "" ون أىؼ ملاحغة في نغام العتلات في 

لجيج العزمي العالي ججا ندبةً لمعدم الثابت الح  يشتج ضج مقاومة معيشة ، ولا ييؼ الييكل البذخ  ىؾ ا
(  والسقرؾد بالؾضع الجوراني لمسفرل ىؾ تغيخ ذراع Stasjuk , 1994 29,الؾضع الجوراني لمسفرل )

السشاسبة لمتغيخ  العتمة بتغيخ زاوية السفرل السدتسخ لإنتاج مثل ىحا التأثيخ والح  يدتمدم تغيخ القؾة السقاومة
في ذراع القؾة الشاتج بدبب تغيخ زاوية السفرل. وإن تظبا ىحا التجريب  وفقا الى لمسؤشخات السيكانيكية ساعج 
عمى تظؾر كفاءة ىحه العزلات مؽ خلال التعخض الى  جيج تجريبي عزمي كامل لجسيع أجداء الجدؼ 

 ,ء الرفات الظبيعية لمجدؼ كسقحوف أثشاء الحخكة)وبالسجيات الحخكية الخاصة باوداء وفي نفذ الؾقت وعظا

1976 Jams G . Hang )   وان تجريبات عدوم القؾة لمعزلات العاممة بجلالة القؾة الانفجارية بأتباع طخيقة
أنديؼ  التجريب الفتخ  السختفع الذجة والتجريب التكخار  تؤد  ولى حجوث تغييخات في مدتؾى تخكيد

( أنو " في اوحسال التجريب اللاىؾائي 99, ص2002اليكدؾكايشيد في الجم) عمي تخكي , ريدان خخيبط , 
يختفع ندبة وقجرة اونديسات الجمؾكؾزية كسا يراحب الشذا  الخياضي العجيج مؽ التفاعلات الكيسيائية خلال 

دام الكيسيائي وتكديخ الجمؾكؾجيؽ السختدن في عسمية التسثيل الغحائي لإنتاج الظاقة ومؽ ىحه العسميات الانق
الجدؼ ، وإنتاج الجمؾكؾز واستخجامو برؾرة مباشخة لإنتاج الظاقة وىشا يغيخ لشا أىسية ودور أنديؼ 
اليكدؾكايشيد في التفاعلات الكيسياوية لمديظخة عمى عسمية تحظيؼ الكمؾكؾز لا ىؾائياً وذ ون ىحا اونديؼ ىؾ 

كل ىحا يفدخ لساذا ازداد  التفاعل اوول في مشغؾمة تحمل الكلايكؾجيؽ داخل العزمة اونديؼ السدؤول عؽ 
( أن كسية 272, ص 2002نذا  وتخكيد أنديؼ اليكدؾكايشيد  وقج أشار ) بياء الجيؽ وبخاليؼ سلامو , 

لاعتيادية ( مخات عؽ الحالة ا00د  7الكمؾكؾز التي تخخج مؽ الكبج في حالات التجريبات العالية ترل مؽ )
   وىحه الديادة وبج أن يرحبيا زيادة في ندبة تخكيد اونديسات ونذاطيا لكي تتؼ عسمية التحمل .

مؽ تعديد الانكباضات العزمية  والح  بجورىا حدشت مؽ التحكؼ الاراد ،  ان التجريبات السدتخجمة  زادت
عزمي والح  يحتاجو رامي القخص خلال ا  بإمكان ىحا الشؾع مؽ التجريب مؽ تدييل في آليات الانكباض ال

مخاحل الاداء  اذ لاحع الباحثان ان استخجام ىحه التجريبات قج عدزت مؽ تقمص العزلات بذكل أفزل مع 
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زيادة الجيج عمى الجياز العربي السخكد  وزيادة في قيؼ الشذا  الكيخبائي لمعزلات العاممة  ، وقج كانت 
ائي مختبظة مع تكثيف التسخيؽ لحلػ عيخت الشتائج معشؾية في ىحه ىحه الديادة في قيؼ الشذا  الكيخب

الستغيخات ان تجريبات  كان ليا دور كبيخ في زيادة الشغسة العزمية وتختيب الالياف العزمية والتي ساعجت 
عمى انديابية العسل العزمي اثشاء الاداء بالإضافة الى تحدؽ في الكتمة العزمية ومجى الحخكة مؽ خلال  

( ان العيشة تسيدت بتظؾر السؤشخات الكيخبائية الؾعيفية )قسة الشذا  2شتائج أعلاه في الججول رقؼ)ال
الكيخبائي( لبعض العزلات العاممة خلال اوداء في الاختبارات البعجية )تكيف حخكة العزمة ( والكفاءة 

تظؾيخ بعض الستغيخات  ان التجريبات السدتخجمة قج اثخت بذكل فعال في, الؾعائف العربية العزمية 
البايؾكيشساتيكية مشيا الدخعة الداوية لمحراع اثشاء لحغة الخمي التي اثخت عمى تظؾيخ سخعة الانظلاق الشيائية، 
وتقميل الفخق بيؽ الدخسيؽ والح  دل عمى انديابية عالية للأداء بيؽ لحغتي الخمي والخمي الشيائي وىحا يخجع 

بظة بالعدوم ومبجا ربت الدخعة مؽ خلال التحكؼ بأذرع السقاومات السختمفة الى تظؾيخ القؾة العزمية السخت
التراعجية والسشاسبة عشج التجريب، لمجدء العمؾ  مؽ الجدؼ مؽ خلال اداء الخميات الستعجدة بسقاومات خفيفة 

اداء السخاحل  وثقيمة وتؼ التخكيد خلال ىحه التجريبات عمى افخاد العيشة مؽ الخماة الشاشئيؽ تعميسيؼ أسمؾب
الفشية خلال ىحه التجريبات. والتأكيج عمى تظؾيخ القؾة لمعزلات برؾرة جيجة وبدوايا مشاسبة، اذ تعج 
مجسؾعات التساريؽ الستكخرة والشذاطات الخياضية والتساريؽ السحجدة وتجريبات القؾة الخاصة السغيخ الخئيدي 

  لمحفاظ عمى الذخو  السيكانيكية السختبظة باوداء.

ويخى الباحثان ان القؾة الخاصة بالخمي ىي عشرخ حيؾ  في تجريب الخماة ويشبغي أن تتلاقى سائخ أنؾاع    
التجريبات القؾة الاخخى مؽ أجل الاستفادة السثمى مؽ قؾة محجدة. تغيخ العجيج مؽ الجراسات أن تجريب القؾة 

جع الى التشديا ما بيؽ عسل العزلات وىي الشؾعي أمخ ضخور  في تظؾيخ القؾة والديادة في القؾة ميسة، يخ 
محجدة لمحخكات اللازمة ليحا الاداء. ويشبغي )لتظؾيخ ىحا الشؾع مؽ القؾة( الجسع بيؽ التساريؽ التي تعكذ 

 تقشية محجدة ليحا الاداء.
ويخى الباحثان ون التجريب عمى تظؾيخ القؾة لمحراعيؽ والجحع يعتسج استشاداً ولى ليكل الانجاز والسختبط      

أساسا عمى تسخيشات السشافدة التي تعتسج في الاداء عمى تكامل القؾة بالحراع الخامية فزلا عؽ تكامميا 
بحل الجيج الح  يتؼ فيو التغمب عمى السقاومات  بالخجميؽ، وبحلػ فان تجريب القؾة السسيدة بالدخعة يتبع أنؾاع

في مجال متظمبات السدابقة التخررية بالدخعة الحخكية القرؾى وبتخددات حخكية متؾسظة ولغاية القرؾى 
(, Ralf , 1979.) ، وبحجؼ مشخفض ندبياً لئلا يدبب في تخاجع القجرة الانجازية نتيجة لحالة التعب الغاىخة

  " أن تشسية القؾة لعزلات الحراعيؽ والخجميؽ تؤد  ولى سخعة الاداء" stamper , 1983 , p54)وقج أشار )
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وخلاصة لسا تقجم فان اليجف مؽ تحميدل رمدي القدخص ىدؾ محاولدة لتؾحيدج عشاصدخ مخاحدل الاداء الفشيدة       
بظخيقددة مثاليددة ونسؾذجيددة حيددث يددؤد  اختيددار السخاحددل الشسؾذجيددة، التددي تعتبددخ ضددخورية واساسددية فددي تحقيددا 

لبدجني السشاسدب والسدختبط بيدحه السدافة الجيجة لمخمي ومجى الحاجة لتظؾيخ ىحه الستغيخات مؽ خلال التدجريب ا
 .الستغيخات

 الاسرىراجاخ وانرىصٍاخ -.

 الاسرىراجاخ .-.

أن مبجأ تغييخ القؾة خلال مجى مفرل الحخكة مثل ىجف أساسي لتظؾر العدوم ليا ، وبحلػ تظؾرت كل  -1
 الانظلاق.مؽ زاوية الانظلاق وزاوية الاتجاه السختبظة معيا وكحلػ ارتفاع مخكد ثقل الجدؼ لحغة 

ان التجريبات السدتخجمة قج اثخت بذكل فعال في تظؾيخ الدخعة الداوية لمحراع اثشاء لحغة الخمي والتي  -2
 اثخت عمى تظؾيخ سخعة الانظلاق الشيائية.

ان الانجاز تحجد عمى ضؾء التظؾر الحاصل في القؾة والدخعة وتجريباتيا وفا طبيعة الحخكات التي  -3
 يؤدييا رامي القخص.

بات عدوم القؾة لمعزلات العاممة بجلالة القؾة الانفجارية أحجث تظؾراً في ندبة تخكيد أنديؼ تجري -4
 اليكدؾكايشيد في الجم .

 ان التجريبات السقتخحة قج احجثت زيادة بكيؼ الشذا  الكيخبائي)القسة( وزيادة فاعمية العزلات الارادية  -5
 انرىصٍاخ 3-.

العددددوم بجلالدددة القدددؾة الانفجاريدددة لتظدددؾيخ القدددجرات البجنيدددة والسيدددار  اسدددتخجام تدددجريبات القدددؾة الخاصدددة وفدددا  -1
 لفعالية رمي القخص.

التأكيدددج عمدددى اجدددخاء التحميدددل الحخكدددي الدددجور  لمتعدددخف عمدددى ندددؾاحي الخمدددل والزدددعف فدددي الاداء وعدددجاد  -2
 التجريبات اللازمة ليا

العمؾ  او الدفمي لتعديد  التأكيج عمى تكامل القؾة العزمية لجسيع العزلات العاممة سؾاء بالظخف -3
 الاوضاع السيكانيكية للاعبي القخص عشج اداء حخكات الخمي.

ضخورة التعخف عمى مسيدات الحخكات السشفحة مثل سخعة الانظلاق والدخعة الداوية وتغيخ الدخؼ  -4
لخامي والتعجيل كستغيخات بايؾكيشساتيكية تختبط بتظؾر القجرات البجنية الخاصة لفعاليات الخمي الاخخى 

 القخص.
 
 



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022 ذمىس  يدهت واسط نهعهىو انرياضيت   

65 

 

 المصادر العربية

     ، بهاء انذيٍ إبراهيى سلايت : انخصائص انكيًيائيت انحيىيت نفسيىنىخيا انرياضت ، انقاهرة ، دار انفكر انعربي

2002  

  ، 2002ريساٌ خريبط يديذ ، وعهي تركي يصهح : فسيىنىخيا انرياضت ، بغذاد  

 انقياساث اندسًيت وأختباراث واختباراث الادأء انحركي )  محمد ابراهيى شحاته ومحمد خابر بريقع ؛ دنيم

 . 0999الاسكُذريت,يُشاة انًعارف,

 ، 0990انهاشًي سًير يسهط ؛ انًيكاَيك انحيىيت ،بغذاد ، دار انحكًت نهطباعت ، 

 المصادر الاجنبية

 Jams G . Hang:  The Biomechanics of sports techniques, prentice hall , 1976  

 Ralf Gunter Jabs : velocity in Hammer Throwing Trach Technique , F.A.V , 1979,      

 Stamper, B.  .developing sprinters, Athletic Journal 63, 1983,  

 Stasjuk. A: General and Spcific exercises for javelin Throwers , Modrn Athlete and 
coach, 1994  

 
 

 الملاحك
 

 (1)يهحق رقى 

انهذف مه  انرمزٌىاخ خ

 انرمزٌه
انزاحح تٍه  انمجامٍغ انزاحح  انركزار مؼذل انشذج

 انرمارٌه

3  

% مه 2ذثقٍم انذراػٍه ب   

انىسن انىسثً نهذراػٍه 

وٌكىن انذوران تالأداج 

انخاصح تزمً انقزص تىسن 

دوران وظامً  .0.0.مغ 

 دوري ووصف ومه ثم انزمً

ذطىٌز انقىج 

الاوفجارٌح 

 نهذراػٍه

مه 07%

أفضم سمه 

 مرحقق

12 1: 4 

 

 د2 3

ذثقٍم انساقٍه خلال الأداء  4

انكامم نزمً انقزص ومه ثم 

% مه 2انزمً وب ذثقٍم 

 وسن انساقٍه ومه ثم انزمً

ذطىٌز انقىج 

الاوفجارٌح 

 نهذراػٍه

مه 07%

أفضم مسافح 

 مرحققح

12 1: 4 

 

 د2 3



 

Wasit  Journal of Sports Sciences  2022 ذمىس  يدهت واسط نهعهىو انرياضيت   

66 

 

دوراخ ػهى  ..انذوران  5

صؼىدا ووشولاً تاوحذار مىحذر 

 درجاخ ..ساوي قذرج 

ذطىٌز انرىاسن 

 انحزكً نهزامً
مه 07%

أفضم سمه 

 مرحقق

12 1: 4 

 

 د2 3

 

 

ًَىرج يٍ انبرَايح انتذريبي نهتثقيم الأسبىع الأول انىحذة انتذريبيت الأونى وانثاَيت شذة انىحذة 

07% 

مؼذل  انهذف مه انرمزٌه انرمزٌىاخ خ

 انشذج
انزحح تٍه  انركزار

 انمجامٍغ
انمجامٍ

 ع
 

 مجمىع انزاحح انكهً

مه انىقىف ثىً  1

انجذع اماما سحة 

انحذٌذ تانذراػٍه نحذ 

 انىرك )دٌذ نفد(

ذطىٌز قىج ػضلاخ 

الأكراف وانظهز 

 وانذراػٍه

  5 ز127 6 85%

 ز087

دفغ اثقال تانزجهٍه  2

 مؼا ماكٍىح  

ذطىٌز قىج ػضلاخ 

 انزجهٍه
  5 ز127 6 85%

 ز087

دفغ انثار انى الأػهى  3

 )جٍزك(

ذطىٌز قىج ػضلاخ 

 انكرف وانذراػٍه
  5 ز127 6 85%

 ز087

 

 

 8عذد انًداييع  6انتكرار % 58تذريباث الاثقال شذة انىحذة 

 


