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ن وإنجاز  ي تطوير القدرة الانفجارية للذراعير
ن

تأثير اسلوب التدريب المكثف ف

 فعالية رمي الرمح للشباب
 

   لينا علي شيرخان .م.م
 
 

 الملخص
تكسغ أىسية البحث فـــــــــــي إعجاد تجريبات باستعسال اسمػب التجريب السكثف والغخض مشيا     

تصـــــــــػيخ القجرة الانفجارية لمحراعيغ وكحلظ انجاز فعالية رمي الخمح للاعبيغ الذباب ، حيث 
خ تأثيخاً ايجابياً تعسل التسخيشات عمى تحديغ وتصػيخ )القجرة الانفجارية لمحراعيغ( والتي بجورىا تؤث

عمى تحديغ قجرات اللاعبيغ لمػصػل بالخياضي إلى قجرة وكفاءة عالييغ مغ اجل تحقيق 
متصمبات الأداء السياري لفعالية رمي الخمح , اذ تعسل زيادة عشرخ القػة الانفجارية لمحراعيغ في 

داعج عمى زيادة قػة الجفع لحطة الخمي مسا ساعج عمى انصلاق الخمح بأقرى سخعة مسا ي
تحقيق نتائج جيجة في رمي الخمح ، لحا لاحطت الباحثة قمة في استعسال الاساليب التجريبيــة 
الستشػعة و الحجيثة عمى اللاعبيغ الذباب , فعميو ارتأت الباحثة الخػض في تجخبة لإدخال أحج 

نسػ القجرة  الاساليب التجريبية الحجيثة وىي اسمػب التجريب السكثف لسعخفة مجى تأثيخىا عمى
الانفجارية لمحراعيغ وكحلظ انجاز فعالية رمي الخمح للاعبيغ الذباب , واستــــــــــــخجمت الباحثة 

ذو ترسيع السجسػعة الػاحجة ذات الاختــباريغ )القبــمي والبـعجي( لسصابقتو السشـــــــــــــيج التجخيـــبي 
اللاعبيغ الذباب في نادي الجير الخياضي  وكانت عيشة البحث مغشبــيعة مــذكمة البحــث , 

إن استخجام التجريب السكثف قج اضيخ تأثيخاً ايجابياً في وتػصمت الباحثة الى لألعاب القػى 
تصػيخ الانجاز لفعالية رمي الخمح لجى اللاعبيغ الذباب بشادي الجير الخياضي بفعالية رمي 

اسمػب التجريب السكــــــــــثف في تصػيخ التػكيج عمى أىسية استعسال الباحثة  وتػصيالخمح .
 القابمـــــــيـــات البيػحخكية مشيا ) القجرة الانفجارية ( والانجاز لجى اللاعبيغ الذباب . 

 القدرة الانفجارية، الكلمات المفتاحية: التدريب المكثف
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Abstract 
     The importance of research lies in the preparation of exercises 
using the method of intensive training and the purpose of which is to 
develop the explosive ability of the arms as well as the achievement of 
the effectiveness of throwing the javelin for young players, where the 
exercises improve and develop (explosive ability of the arms), which in 
turn positively affects the improvement of the capabilities of the players 
to reach the athlete to high ability and efficiency in order to achieve the 
requirements of the skill performance of the effectiveness of throwing 
the javelin,  As the increase in the explosive force element of the arms 
in increasing the momentum at the moment of throwing, which helped to 
launch the spear at full speed, which helps to achieve good results in 
throwing the javelin, so the researcher noticed a lack of use of various 
and modern training methods on young players, so the researcher 
decided to delve into an experiment to introduce one of the modern 
training methods, which is the method of intensive training to see the 
extent of its impact on the growth of the explosive ability of the arms, as 
well as the completion of the effectiveness of throwing the javelin for 
young players,  The researcher used the experimental approach with 
the design of one group with two tests (pre- and post-test) to match 
the nature of the problem of  ...  
Keywords: intensive training . Explosive power 

 الباب الاول
 التعريف بالبحث – 1
 مقدمة وأهمية البحث 1-1

تقػم التجريبات الخياضية بسحاكاة الحخكات الخاصة بالخياضة، مسا يعدز نقل تأثيخات      
و التخصيط الخياضي الجيج السبشي عمى أسذ عمسية في عسمية  التجريب إلى الأداء التشافدي

التجريب وباستخجام اساليب وشخائـــــــــق مختمفة تؤدي بلا شظ الى التصػر الدخيع والايجابــــــــي 
والتغييخ الاساسي الجػىخي في عسمية التعمع والتجريب في كافة جػانبو البجنية والسيارية 

الاداء الفشي الدميع والسدتػى الخياضي الستقجم في اقل وقت  والخصصية بحيث نحرل عمى
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وتخكد الػحجات التجريبية السخكدة عمى تشسية القجرات البجنية والحخكية و السيارات عمى مـــــــسكغ .  
وىي اصغخ الحمقات في السشياج الكمي بحيث يدعى السجرب جاىجاً  الذكل والتقشية الرحيحة
ج واحدشيا مغ خلال حدغ استخجام واستثسار تمظ الػحجة مغ حيث عمى تحقيق أفزل الشتائ

تزسيشيا التساريغ ذات الشػع والكع السلائع مع الاستخجام الامثل لأحدغ الصخق والاساليب 
التجريبية في تشفيح تمظ السفخدات وتصبيق الستغيخات التي تؤثخ في مدتػيات التجريب ، وربسا 

والخاحة صجارة الستغيخات التي يسكغ ان تؤثخ بذكل كبيخ عمى  تحتل العلاقة بيغ فتخات التجريب
تعمع واتقان السيارات والفعاليات الخياضية والتي مشيا فعالية رمي الخمح , اذ تتحجد شبيعة ىحه 
العلاقة اتجاىاتيا وابعادىا وفقاً للأىجاف السخسػمة لسا تعكدو مغ نتائج عمى التعمع الحخكي 

يب التساريغ السدتخجمة وفق مشياج عمسي مقشغ .ومغ الاساليب والسياري بحيث يسكغ تخت
أضيخت أبحاثو أن التساريغ القريخة الستبعة بالتجريب الخياضي ىػ اسمػب التجريب السكثف و 

وإن الػضيفة الخئيدية التي تحجد عسمية التجريب  والسكثفة تحقق تحديشات كبيخة في القجرات البجنية
لػقت وأوقات الخاحة بيغ كل تجريب وآخخ وبيغ تكخارات كل تجريب في ىحا الاسمػب ىي تػزيع ا

وتجريب أخخ، فيجب أن تكػن السسارسة وتحجيج مقجار الخاحة خلال بشاء التجريب مغ أىع 
اىتسامات السجرب أو السـجرس وذلظ أثشـاء وضـع التجريبات وتشطيسيا خلال الػحـــــــــــــــــــجات التجريبية 

الخمح مغ الفعــــــــــــــاليات الخياضية التي تتصمب قجرات بجنية وقابميات حخكية خاصة .وفعالية رمي 
بالشدبة لسسارسييا، بالإضافة الى بعس السػاصفات الجدسية لمخامي وكبقية فعاليات الخمي 
الاخخى فان الاداء والانجاز فييا يعتسج عمى تصبيق الشػاحي الفشية بذكل متكامل ، ومغ ىشا 

اىسية البحث الحالي في اعجاد تجريبات باستخجام اسمػب التجريبات السكثفة في تصػيخ القجرة  تبخز
الانفجاريــــــــــــة لعزلات الحراعيغ وانجاز فعاليــــــــة رمي الخمح عمى عيشة مغ لاعبي الذباب في 

 نادي الجير الخياضي . 
 مذكلة الدراسة    1-2

ل الحي تذيجه الألعاب والفعاليات الخياضية السختمفة، وخرػصا إن التػسع العمسي اليائ      
الفعاليات السيجانية والسيجان، يعػد إلى استفادة العامميغ في السجال الخياضي مغ اتباع السشيج 

و تداعج العمسي الدميع وأساليب التجريب الحجيثة في إنجاز الأىجاف التي يدعػن إلييا.,
غ قػة العزلات وزيادة الكتمة العزمية وزيادة الصاقة وتحديغ التجريبات الخياضية عمى تحدي

مغ خلال متابعة الباحثة لعسمية التجريب وما تستمكو مغ خبخة كػنيا تسارس عسمية  الانجاز
ممحػضاً وسخيعاً  والتجريب والتعميع في ملاعب الداحة والسيجان، لع يجج الباحثة تصػراً  التجريذ 

لباحثة في اداء رمي الخمح ويعػد ذلظ الى قمة التشػيع في اساليب التجريب الحجيثـــــــة . وبسا أن ا
ىي مغ العامميغ في مجال التجريذ والتجريب والفعاليات السيجانية، فيحا ما دفع الباحثة في 
البحث إلى استخجام أفزل الأساليب التجريبية وىػ أسمػب التجريب السكثف، واستثسار ىحا 
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رمي الأسمػب في تشسية القجرة الانفجارية. والتي ليا دور بشاء في تشسية وتحديغ أداء فعالية 
الخمح لجى اللاعبيغ بسختمف مدتػياتيع.ومغ ىشا سعت الباحثة إلى معخفة تأثـــــــــــــيخ اسمػب 

بيغ التجريب السكـــــــــــــثف عمى تصػيخ القجرة الانفجاريـــــــــــة وانجاز فعـــــــــــــالية رمـــــــــــــــــي الخمح للاع
 .  2223-2222الذباب بشادي الجير لمسػسع 

 اهداف البحث  1-3
إعجاد تسخيشات باستخجام اسمػب التجريب السكثف في تصػيخ القجرة الانفجارية لمحراعيغ وانجاز -1

 فعالية رمي الخمح للاعبيغ الذباب .
معخفة تأثيخ اسمػب التجريب السكثف في تصػيخ القجرة الانفجارية لمحراعيغ وانجاز فعالية رمي -2

 . الخمح للاعبيغ الذباب
 فرض البحـــــث 1-4
يػجج تأثيخ إيجابي لأسمػب التجريب السكــــــــثف في تصػيخ القجرة الانفجارية لمحراعيغ وانجاز  -1

 فعالية رمي الخمح للاعبيغ الذباب .
 مجالات البحث 1-5

 السجال. البذخي : اللاعبيغ الذباب بشادي الجير الخياضي .
 4/6/2223الى  12/4/2223السجال. الدماني : لمفتخة مغ 

 جامعة بغجاد –السجال. السكاني : ممعب كمية التخبية البجنية وعمػم الخياضة 
 الــــــباب الثانــــــــــــــي

 منهج الدراسة والاجراءات الميدانية  -2
 منهج البحث 2-1

ىي  ان دراسة شبيعة الحجث التي يتشاوليا الباحث ىػ ما يحجد شبيعة الصخيقة لأن الصخيقة   
شخيقة يرل بيا الإندان إلى الحقيقة، و"الحقائق العمسية يتع التػصل إلييا عغ شخيق البحث 
والتقري". وليحا الدبب اعتسجت الباحثة السشيج التجخيبي بترسيع السجسػعة الػاحجة ذو 

 اختباريغ )الاختبار القبمي والبعجي( لسػاءمتو لصبيعة مذكمة الجراسة.
 المجتمع والعينة  2-2
تجمى مجـتسع البـحث باللاعبيغ الذـــباب بشادي الجير الخياضي فعاليات الداحة والسيجان    

( لاعــباً , اما العيشة فكانت اللاعبيغ 22, والــبالغ عـــجدىع ) 2223-2222لمسػسع الخياضي 
عسجية ( لاعـبيغ إذ تع اختيارىع بالصخيقة ال8السسارسيغ لفعالية رمي الخمح والحي يبمغ عجدىع )

 ليسثمػن عيشة البحث الخئيدة . 
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 :الهسائل والأدوات والاجهزة المدتخدمة في البحث 2-3
 وسائل جمع المعلهمات 1- 2-3
 .السخاجع والسرادر العخبية والأجشبية والانتخنت 
 . السقابلات الذخرية 
 . الاختبار والقياس 
 . السلاحطة 
 :المدتخدمة الادوات والاجهزة 2-3-2
 ( 8رمح عجد) 
 .شخيط قياس بالدشتستخ 
 ( 12سع(عجد )22شػاخز بارتفاع. ) 
 ( 2ساعة تػقيت رياضية عجد.) 
  شخيط لاصق ممػن 
  كاميخا ترػيخ فيجيػية 
 اجراءات البحث  2-4

 (9111,,,1: 3( كغم من الهقهف بيد واحدة )2اولًا / اختبار رمي الكرة الطبية بهزن )
 قياس القجرة الانفجارية لمحراعيغ. الغرض من الاختبار :
 كغع ، شخيط قياس. (۲مشصقة فزاء ، كخة شبية زنة ) الأدوات المدتخدمة :

يقف اللاعب السختبخ عمى خط البجاية مسدكاً بالكخة الصبية بيج واحجة خمف  وصف الاختبار :
راعيغ الى الامام الخأس مشحشياً إلى الخمف وعسل قػس في الطيخ ثع السخجحة الى الامام ومج الح

ورمي الكخة باستعسال يج واحجة دون رفع القجم يعصي ثلاث محاولات يدجل أفزميا وتعصى راحة 
 دقيقة(. ( ۳بيغ محاولة وأخخى مجتيا )

 تحدب السدافة بـ )الستخ( واجدائو مغ أقخب نقصة تزعيا الكخة عمى الأرض . التدجيل:
 ( 955  2112:  1ثانياً / اختبار رمي الرمح ) 

 قياس السدتػى الخقسي بخمي الخمح  هدف الاختبار :
( امتار 4مكان مشاسب لمخمي يذسل دائخة مجال قانػني لخمي الخمح بعخض ) الأدوات اللازمة:

بحدب التعجيلات الججيجة لمقانػن( ،  34,29( متخاً وقصاع رمي بداوية ۳۳وشػل لا يقل عغ )
 شخيط قياس كتان

ى مجال الخمي وبحدب القػاعج الجولية ليحه الفعالية ويبجأ بأداء يقف اللاعب عم وصف الأداء:
 محاولة كاممة.
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يكػن القياس مغ الحافة الجاخمية لقػس الخمي وعمى امتجاد الخط السار بسخكد  حداب الدرجات :
الجائخة والحي يكػن قػس الخمي جدءاً مشيا )جية الجائخة( إلى أقخب أثخ يتخكو سغ الخمح لحطة 

رض مغ ناحية قػس الجائخة التي تحجد نياية مجال الخمي بػاسصة شخيط قياس معجني لسدو الأ
  ويتع القياس لأقخب سشتيستخيغ تعصى ثلاث محاولات وتحتدب أفزميا مغ ناحية الإنجاز.

 التجربة الاستكذافية 2-4-2
عمى عيشة مغ  14/4/2223قامت الباحثة بإجخاء التجخبة الاستكذافية يػم الجسعة         

 ( لاعباً وكان الغخض مغ ىحه التجخبة التالي :  2مجتسع البحث والبالغ عجدىع )
 اختبار صلاحية الاجيدة والادوات السدتعسمة في البحث. .1
الباحثة عشج اجخاء الاختبارات القبمية التعخف عمى السعػقات والرعػبات التي قج تػاجو  .2

 والتجخبة الخئيدية.
 التعخف عمى مجى امكانية فخيق العسل السداعج وفيسيع لصخيقة العسل. .3
 معخفة الػقت اللازم لتشفيح الاختبارات. .4
 القياسات القبلية 2-4-3

( مداءً 4:22( الداعة )16/4/2223أجخت الباحثة القياسات القبمية يػم )الاحج( السػافق )    
عمى ساحة العاب القػى في الكمية، بجامعة بغجاد عمى مجسػعة افخاد عيشة البحث البالغ عجدىع 

 ( لاعبيغ شباب بفعالية رمي الخمح . 8)
 اعداد وتخطيط اسلهب التدريب المكثف  2-4-4

مت الباحثة بتحزيخ وتشطيع مشيج التجريب السكثف بالاعتساد عمى الحشكة الحاتية واستذارة قا    
العجيج مغ الخبخاء والستخرريغ في مػضػع التجريب الخياضي وألعاب القػى. تع البجء بتصبيق 

 22/4/2223التسخيشات السشاسبة وضسغ الستصمبات السيارية عمى السجسػعة التجخيبية بتاريخ 
، وقج روعي فييا )الذجة، التكخارات، وفتخات الخاحة السشاسبة(. وقامت كمحلظ 2/6/2223 ولغاية

 بتشطيع ىحه التساريغ عمى أسذ عمسية مع مخاعاة الفخوق الفخدية وقجرات اللاعبيغ الذباب.
 : تفاصــــــــــــيل أسمػب التجريب السكثف 
 ( وحـــجة .18عـجد الػحــجات التــجريبية الكمي ) 
 ـجد الػحـــــــــــــجات التجريبيــــــــــة الاسبــػعيـــــــــة التي شسمتيا التسخيشات باستخجام التجريب السكثف عـ

 ( أسابيع . 6( وحجات ولسجة )3ىي )
  (  25-22زمغ التسخيشـــــــات باستخجام التجريب السكثف في الػحجة التجريبـــــــــية ) 
 ــــــي فقط( دقيقة ) القــدع الخئيــدــ 
  . )أيام التـــــــــــــــــجريب خــلال الاســـــــــــــبػع ىي )الدبت , الاثشيغ , الثلاثاء 
  _تيجف التسخيشات بأسمػب التجريب السكثف الى تحديغ _ القجرة الانفجارية لمحراعيغ 
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 . ان تخاعي تبادل العسل بيغ الســـجسػعات .العزميو 
  القياسات البعديه 2-4-5

اجخت الباحثة وبجعع كادر العسل السداعج القياسات البعجية لعيشة البحـــــــث بعج الانتياء مغ     
 4تصبيق التسخيشات وفقا لأســـــــــمػب التجريب السكـــــــــــثف، وكان ذلظ في يػم الاحج السػافـــــــــــــــــق )

ــــــمية , اذ راعت الباحثة نفذ الحالات التي تع فييا ( وبشفذ تعاقب الإختبارات القــــــبــــ6/2223/
 اجخاء الاختــــــــــــبارات القبمــــــــيو مغ حيث تعاقب الاختبــــــــــارات .

 الهسائل الإحرائية المدتخدمة: 2-5
( في تحميل نتائج البحث spssاستـخجمت الباحثة الحقــــــــــيبة الإحرائــية )       

(2227،Schmmidt( و )Zaitoun , 2007.) 
 الباب الثالث

  عـــرض ومناقذــــة النتائــــج -3
عـــرـض نتـــائج القياسات القبــلية والبـعدية للمجـمهعة التجريبية لاختبار القدرة  3-1

 الانفجارية واختبار رمي الرمح: 
 (1ججول )

 يبيغ نتـــائج القياسات القبــمية والبـعجية لمسجـسػعة التجخيبية لمستغيخات السبحػثة
السعالع 

 الإحرائية
الستغيخات 
 السبحػثة

 
وحجة 
 القياس

 قيسة )ت( البعجي القبمي
 السحدػبة

مدتػى 
دلالة 

 الاختبار
Sig 

 نػع
 الجلالة

 ع± س   ع± س  

القجرة 
الانفجارية 
 )لمحراعيغ(

 معنهي  1.114 5.114 1.121 3.14 1.445 2.32 متر

انجاز 
رمي 
 الخمح

 معنهي  1.111 7.143 32,.1 35.54 1.611 31.51 متر

 مناقذـــــــــــــــة النتائـــــــــــــج  3-2
بيغ متػسصي  2.25( وجػد فخوق معشػية عشج مدتػى دلالة 1يتزح مغ الججول )      

القياسات القبمية والبعجية لمسجسػعة التجخيبية في متغيخات القجرة الانفجارية وانجاز رمي الخمح 
للاعبيغ الذباب، ولرالح القياس البعجي، وتعدو الباحثو الدبب في ذلظ إلى أن السجسػعة 

تجربت وفق التسخيشات التي أعجىا الباحث، إذ تزسشت ىحه التسخيشات تقػية عزلات التجخيبية 
الحراعيغ والتي ليا أىسية كبيخة في فعالية رمي الخمح، كسا أن الانتطام التجريب يسكغ أن يؤدي 
إلى نتائج إيجابية وإحجاث تغييخات في عسمية التجريب. وىحا يعشي أن التسخيشات أدت إلى ىحا 

في الأداء وتصػيخ القجرة الانفجارية لمحراعيغ، بالإضافة إلى استعسال أسمػب التجريب التقجم 
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السكثف، مسا يتيح السػافقة لمتكثيف عمى تصػيخ وإتقان السيارة مغ خلال التكخارات السدتسخة 
 والاستفادة مغ التجريبات. وقت الػحجة التجريبية مسا يؤدي إلى الارتقاء بسدتػى اللاعبيغ. وتعدو
الباحثة أيزاً سبب الفخق السعشػي لستغيخ القجرة الانفجارية الى ان عشرخ القػة الانفجارية مغ 
العشاصخ السيسة ججا في كثيخ مغ الالعاب والفعاليات الخياضية وخاصة فعالية رمي الخمح حيث 

عمى تعسل زيادة عشرخ القػة الانفجارية لمحراعيغ في زيادة قػة الجفع لحطة الخمي مسا ساعج 
انصلاق الخمح بأقرى سخعة مسا يداعج عمى تحقيق نتائج جيجة في رمي الخمح ويلاحظ مغ 

( متخ وىي تعتبخ قػة ۲.۳۲نتائج البحث ان مقجار القػة الانفجارية لمحراعيغ لعيشة البحث بمغت )
ضعيفة لسدتػى اللاعبيغ الذباب وىي قابمة للانخفاض في السقجار وقيسة مدتػى الانجاز في 

(  Fouad( متخ , وىحا ما اشار اليو )مفتي ابخاهيع حساد( و )31.51لية رمي الخمح والبالغ )فعا
عمى ان القػة الانفجارية ليا اىسية كبيخة في فعاليات العاب القػى مغ خلال سخعة وقػة عزلات 
الحراعيغ والخجميغ وخاصة في السذاركة مع القجرات الاخخى في تحقيق الانجاز ومغ ىشا تبخز 
اىسية القػة العزمية في "انيا تداىع في انجاز وتتفاوت ندبة مداىستيا شبقاً لشػع الاداء وتداىع 
في تقجيخ العشاصخ البجنية الاخخى مثل الدخعة والتحسل والخشاقة لحلظ فيي تذغل حيداً كبيخاً في 

(   167, 2221, 2التجريب وتعتبخ ىاما في تحقيق التفػق الخياضي في معطع الخياضات . ) 
 (   12, 2228, 5و) 

 الباب الرابع
 الاستنتاجات والتهصيات -4
 الاستنتاجات  4-1
ان استخجام اسمػب التجريب السكثف قج اضيخ تأثيخاً ايجابياً في تصػيخ القجرة الانفجارية لجى  -1

 اللاعبيغ الذباب بشادي الجير الخياضي بفعالية رمي الخمح .   
يب السكثف قج اضيخ تأثيخاً ايجابياً في تصػيخ الانجاز لفعالية رمي ان استخجام اسمػب التجر   -2

 الخمح لجى اللاعبيغ الذباب بشادي الجير الخياضي بفعالية رمي الخمح .   
 القجرة الانفجارية لمحراعيغ تمعب دوراً ىاماً في الانجاز الخقسي لفعالية رمي الخمح  لمذباب .  -3
 التهصيات  4-2
أىسية استخجام اسمػب التجريب السكــــــــــثف في تصػيخ القابمـــــــــيـات البيػحخكية التأكيج عمى  -1

 مشيا ) القجرة الانفجارية ( والانجاز لجى اللاعبيغ الذباب . 
مخاعاة الاىتسام بسبجأ زيادة عجد السحاولات التكخارية لديادة سخعة اتقان وانجاز فعالية رمي  -2

 .الخمح للاعبيغ الذباب 
التأكيج عمى تصػيخ عزلات الاشخاف العميا لسا ليا مغ اىسية في الانجاز لفعالية رمي  -3

 الخمح  للاعبيغ الذباب  . 
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