
 
   

 

 
 

619 

 
 

 مجلة دامو لعلوم الرياضة 

DAMU JOUNRAL OF SPORT SCIENCE (DJSS) 

ISSN-P: 3005-8236   ISSN-L: 3005-8244, 

DOI Prefix: 10.64002 

 

 

 

 

4cr0p933https://doi.org/10.64002/ 

 

 

 

تأثير تمرينات القوة الانفجارية بالأسلوب المتبادل منخفض الكثافة على الانجاز في 

 فعالية رمي القرص لمنتخب جامعة ذي قار

 م.م زهراء جعفر حسين

 ، العراقالرياضةجامعة ذي قار / كلية التربية البدنية وعلوم  1

 isamsaleh197411@gmail.com*الايميل: 

 25/10/2025:تاريخ نشر                      20/07/5202: تاريخ استلام 

 الملخص

وان فعالية رمي القرص من الفعاليات المهمة والممتعة التي تستقطب اهتمام الكثير خاصة في 

يتطلب من الرياضي مستوى عال من الاستعداد البدني ، المهرجانات الرياضية المحلية والدولية . لذا 

والتكنيك والإرادة والتصميم على الفوز، تتجلى اهمية البحث في استخدام اسلوب المتبادل المنخفض 

الكثافة الذي يعتمد على تكرار الوحدات التدريبية عدة مرات مع الحفاظ على مستوى الشدة المنخفضة  

ت الباحثة في التقصي عن بدائل تدريبية حديثة باستخدام تمرينات القوة ومن خلال محاولة عملية عمل

بهذا الاسلوب لتحقيق مستوى عالي من الانجاز، وكانت مشكلة البحث هي أن فعالية رمي القرص في 

العراق وبالأخص لبطولة الجامعات مازالت تعاني من ثبات في تطوير النتائج والوصول إلى أفضل 

مقارنة بالدول وباقي الفعاليات الأخرى وذلك بسبب عدم الاهتمام بتدريب الطلاب على الأرقام القياسية 

هذه الفعالية والتوجه إلى تدريب هذه الشريحة المهمة في المجتمع . لذا ارتأت الباحثة ك استخدام أسلوب 

لبحث المتبادل منخفض الكثافة لتطوير بعض عناصر الانجاز لرمي القرص بشكل اساسي ،اما هدفا ا

اعداد تمرينات القوة الانفجارية بالأسلوب المتبادل منخفض الكثافة لتطوير الانجاز في فعالية رمي 

القرص لمنتخب جامعة ذي قار، والتعرف على الفروق الاحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي بالإنجاز 

التجريبي بتصميم  في فعالية رمي القرص  لمنتخب جامعة ذي قار ، واستعملت الباحثة المنهج

"المجموعة الواحدة لملائمتة مع طبيعة المشكلة ، وتم تحديد مجتمع البحث بالطريقة العمدية وهم لاعبوا 

لاعبين  5لاعبين وتم اختيار  8والبالغ عددهم   2025-2024منتخب جامعة ذي قار للعام الدراسي  

هم الاستنتاجات هي اسهمت تمرينات % من المجتمع الاصلي ، ومن ا62.5يمثلون عينة البحث بنسبة 

القوة الانفجارية بالأسلوب المتبادل منخفض الكثافة برفع مستوى نتائج ولجميع الاختبارات البعدية 

 .وقيمها وانجازها بقيم معنوية مقبولة

 الكلمات المفتاحية:

 .رمي القرص تمرينات القوة الانفجارية ، الأسلوب المتبادل منخفض الكثافة ، الانجاز في فعالية
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Abstract 

The discus throw is an important and exciting event that attracts a lot of attention, especially 

in local and international sports festivals. Therefore, athletes require a high level of physical 

fitness, technique, willpower, and determination to win. The importance of this research 

lies in using low-intensity interval training, which involves repeating training units several 

times while maintaining a low intensity level. Through practical experimentation, the 

researcher aimed to investigate modern training alternatives using strength exercises in this 

style to achieve a high level of achievement The research problem is that the discus throw 

event in Iraq, especially in university championships, still suffers from stagnation in 

developing results and achieving the best records compared to other countries and events. 

This is due to the lack of focus on training students in this event and the shift towards 

training other important groups in society. Therefore, the researcher decided to use low-

intensity interval training to develop some achievement elements for discus throw The 

research aims to. Prepare explosive strength exercises using low-intensity interval training 

to develop achievement in discus throw for Thi-Qar University team . Identify the statistical 

differences between the pre-test and post-test in achievement in discus throw for Thi-Qar 

University team The researcher used the experimental approach with a one-group design, 

suitable for the nature of the problem. The research population was determined 

intentionally, consisting of Thi-Qar University team players for the academic year 2024-

2025, numbering 8 players. A sample of 5 players was selected, representing 62.5% of the 

original population Among the most important conclusions is that explosive strength 

exercises using low-intensity interval training contributed to raising the level of results and 

all post-test values and achievements with acceptable significant values. 

Keywords:  

Explosive Strength Exercises, Low-Intensity Interval Training, Achievement in Discus 

Throw.
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 التعريف بالبحث  -1

 المقدمة وأهمية البحث  1-1

ان التطور الكبير الذي حصلللل في المجال الرياضلللي جاة نتيجة البحوم العلمية الجادة التي سلللاعدت  

على الرقي في المسللتوى لعلعاب والفعاليات الرياضللية كافة، اذ ان هذا التطور ما هو إلاي نتيجة تراب  

تي من شللللانها أن ترفد الجانب الرياضللللي وت يد من وتداخل عدد كبير من العلوم النظرية والتطبيقية ال

إمكانية تحقيق المسللتوى الأفضللل فيه، كذلك تطور الأجه ة والمعدات الرياضللية وميرها من العوامل 

الكثيرة التي أدت إلى تطور أداة اللاعبين في المحافل الدولية وظهور مسللللللتويات عالية من الأرقام 

ات والبحوم المتعلقة بالعملية التدريبية ساعدت المدرب في تطوير القياسية والإنجاز، لذلك فأن الدراس

 معرفته بالمتغيرات التي يمكن أن تؤثر في نجاح العملية التدريبية .

ويعد التدريب المتبادل منخفض الكثافة هو نوع من التدريبات الرياضية التي تجمع بين فترات من 

ين منخفضة الشدة أيضًا ، ويكون البدة بفترات قصيرة التمارين منخفضة الشدة مع فترات راحة أو تمار

والأسلوب المتبادل منخفض الكثافة هو أسلوب  من التمارين والراحة وزيادة المدة والشدة تدريجياً.

تدريبي فعال يمكن أن يساعد في تحسين اللياقة البدنية وتقليل المخاطر، خاصة لعشخاص الذين يبدأون 

 صحية. مشاكل من أو يعانون برنامجًا رياضياً جديداً

وان فعالية رمي القرص من الفعاليات المهمة والممتعة التي تستقطب اهتمام الكثير خاصة في 

المهرجانات الرياضية المحلية والدولية . لذا يتطلب من الرياضي مستوى عال من الاستعداد البدني ، 

الية من الفعاليات التي تتمي  بمكونات اللياقة والتكنيك والإرادة والتصميم على الفوز، كما تعد هذه الفع

البدنية التي تتمي  بالسرعة والقوة والمرونة والتحمل ، لذا عدت من الفعاليات التي شغلت اهتمام الباحثين 

في مجال علم التدريب ، وبشكل رئيس في تدريب رمي القرص ، عن طريق استخدام التدريب المتبادل 

وى للقوة اذ يعتبر العنصر الاساسي لباقي مكونات اللياقة البدنية الخاصة لأجل الوصول إلى أفضل مست

 بالفعالية.

ومن خلال ما تقدم تتجلى اهمية البحث في اسلللللتخدام اسللللللوب المتبادل المنخفض الكثافة الذي 

شدة المنخفضة  ومن خلال  يعتمد على تكرار الوحدات التدريبية عدة مرات مع الحفاظ على مستوى ال

عملية عملت الباحثة في التقصللللللي عن بدائل تدريبية حديثة باسللللللتخدام تمرينات القوة بهذا  محاولة

 الاسلوب لتحقيق مستوى عالي من الانجاز.
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 مشكلة البحث  1-2

أن التطور العلمي الكبير الذي شهدته مختلف الألعاب الرياضية وخاصة فعاليات العاب القوى 

التدريب الرياضللي من إتباع الأسلللوب العلمي الصللحيد والتدريب  يعود إلى اسللتفادة العاملين في مجال

الجيد من اجل تحقيق الأهداف المطلوب الوصللللول إليها . أن المشللللكلة الأسللللاسللللية هي أن فعالية رمي 

القرص في العراق وبالأخص لبطولة الجامعات مازالت تعاني من ثبات في تطوير النتائج والوصللللول 

مقارنة بالدول وباقي الفعاليات الأخرى وذلك بسللبب عدم الاهتمام بتدريب إلى أفضللل الأرقام القياسللية 

الطلاب على هذه الفعالية والتوجه إلى تدريب هذه الشلللريحة المهمة في المجتمع . لذا ارتأت الباحثة ك 

 استخدام أسلوب المتبادل منخفض الكثافة لتطوير بعض عناصر الانجاز لرمي القرص بشكل اساسي . 

 البحث هدفا 1-3

اعداد تمرينات القوة الانفجارية بالأسلوب المتبادل منخفض الكثافة لتطوير الانجاز في فعالية رمي  -1

 القرص لمنتخب جامعة ذي قار .

التعرف على الفروق الاحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي بالإنجاز في فعالية رمي القرص   -2

 لمنتخب جامعة ذي قار .

 فرض البحث  1-4

معنوية ذات دلالة احصائية للاختبار البعدي للإنجاز في فعالية رمي القرص  لمنتخب هناك فروق  -3

 جامعة ذي قار 

 مجالات البحث  1-5

 لاعبين العاب القوى لمنتخب جامعة ذي قار المجال البشري :  1-5-1

 14/1/2025 -20/9/2024المجال الزماني :  1-5-2

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية .في  -ملعب جامعة ذي قارالمجال المكاني :  1-5-3

 تحديد المصطلحات 1-6

: هو نوع من التدريبات الرياضية التي تجمع بين فترات من التمارين  المتبادل منخفض الكثافةالاسلوب 

منخفضة الشدة مع فترات راحة أو تمارين منخفضة الشدة أيضًا. يختلف هذا الأسلوب عن التدريبات 

 تي تتضمن فترات قصيرة من التمارين عالية الشدة مع فترات راحة.عالية الكثافة ال
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 منهج البحث واجراءاته الميدانية  – 2

 منهج البحث  2-1

 استعملت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم "المجموعة الواحدة لملائمتة مع طبيعة المشكلة 

 مجتمع وعينة البحث   2-2

-2024العمدية وهم لاعبوا منتخب جامعة ذي قار للعام الدراسللللللي  تم تحديد مجتمع البحث بالطريقة 

% من المجتمع 62.5لاعبين يمثلون عينة البحث بنسبة  5لاعبين وتم اختيار  8والبالغ عددهم   2025

 الاصلي.

 :تجانس العينة 

لغلللرل التحقلللق ملللن تجلللانس العينلللة قاملللت الباحثلللة بلللبعض الاجلللراةات لضلللب  المتغيلللرات 

م الوسللللائل الاحصللللائية عللللن طريللللق الوسلللل  الحسللللابي والانحللللراف المعيللللاري ، لللللذا تللللم اسللللتخدا

( 1ومعاملللل الاخلللتلاف للقياسلللات الانثرومتريلللة  لمعرفلللة واقلللع الاخلللتلاف ملللن عدمللله والجلللدول  

 يبين ذلك.

 (1جــدول  

يبين الموصفات لعينة البحث في العمر و الكتلة والطول  والوس  الحسابي والانحراف المعياري 

 لاختلافومعامل ا

   القياسات ت
وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الاختلاف

 ٪10,78 2,11 19.57 سنة العمر  1

 ٪4,74 3,65 76,86 كغم الكتلة 2

 ٪1,27 2,52 177,12 سم الطول 3

 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة : 2-3

 : وسائل جمع المعلومات 

 . المصادر العربية والاجنبية 

 .المقابلات الشخصية 

 .التجريب 

 . الاختبار والقياس 
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 :الادوات والاجهزة المستخدمة 

 . حاسبة يدوية 

   3ساعة توقيت يدوية عدد. ) 

 . بار حديدي 

   كغم ( . 6 –كغم  1كرات طبية 

 . اقراص حديدية مختلة الاوزان 

  كغم ( . 1(  4اقراص رمي عدد 

    كغم ( 3 – 1اقراص طبية 

 .مسطبة فلآت صيني شركة الصنع 

 .ترايبسس سيقان  شوتنك( صيني شركة الصنع 

   10حواج  صنع محلي مختلف الارتفاعات عدد.) 

  متر ( 50أدوات قياس مختلفة  شري  قياس متري بطول 

 حبال مطاطية مختلفة الالوان والسمك 

 اجراءات البحث الميدانية : 2-4

 الاختبارات قيد البحث : 1- 2-4

 كغم  للأمام 3اختبار دفع كرة طبية من فوق الرأس زنة الاختبار الأول : 

 (1الذراعين. قياس القوة الانفجارية لعضلات  الغرض  من الاختبار : 

 والكتف العاملة  برمي القرص. 

كغلللم رملللي منطقلللة 3مكلللان مناسلللب للرملللي، شلللري  قيلللاس، كلللرة طبيلللة وزنهلللا  الأدوات اللازمةةةة :

 الفضاة 

يتخلللذ المختبللللر وضلللع الوقلللوف مواجهللللا موضلللع الرملللي ويحمللللل الكلللرة باليللللدين وصةةةف الأداء : 

 معا ثم يقوم بثني الركبتين ويقوم بمرجحة اليدين بالكرة الطبية والرمي للإمام لأبعد مسافة

ن الحافللة الداخليللة لخلل  البدايللة  جهللة اللاعللب( إلللى أقللرب أثللر يكللون القيللاس مللحسةةاب الةةدرجات: 

تتركللله  الكلللرة لحظلللة لمسلللها الأرل ملللن ناحيلللة  هلللذا الخللل  ، بواسلللطة شلللري  قيلللاس معلللدني ويلللتم 

 القياس لأقرب سنتيمترين . تعطى ثلام محاولات تحتسب أفضلها من ناحية الإنجاز.

  ثبات:الاختبار الثاني : اختبار الوثب الطويل من وضع ال

 : قياس القوة الانفجارية للرجلين.الغرض من الاختبار
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(م يراعللللا فيلللله 3،5(م وبطللللول  1،5الأدوات اللازمللللة: مكللللان مناسللللب لقيللللاس الوثللللب بعللللرل   -

 إن يكون مستوياً ،شري  قياس، قطع ملونة من الطباشير.

يقلللف المختبلللر خللللف خللل  البدايلللة و قلللدماه متباعلللدتان قلللليلاً و متوازيتلللان بحيلللث  وصةةةف الأداء:

يلامللس مشللطا القللدمين خلل  البدايللة مللن الخللارت ، ويقللوم المختبللر بمرجحللة الللذراعين إلللى لخلللف 

مللع ثنللي ركبتيلله والميللل إلللى لعمللام قللليلاً، ثللم يقللوم بالوثللب إلللى لعمللام أقصللى مسللافة ممكنللة عللن 

 لدفع بالقدمين مع مرجحة الذراعين إلى لعمام.طريق مد الركبتين وا

 يكون القياس من خ  البداية حتى أخر ج ة من الجسم يمس الأرل. حساب الدرجات:

 اثنان فق  وتحسب الأفضل. عدد المحاولات :

القانون الدولي اختبار الانجاز الخاص بالفعالية رمي القرص وفقا لشةةةةةةروط وفقرات الاختبار الثالث 

 وى:لألعاب الق

 قياس مسافة الرمي  الانجاز( الغرض من الاختبار :

م، وشللللري  قيللللاس، 2.50ملعللللب رمللللي متكامللللل ، ودائللللرة رمللللي قطرهللللا  الأدوات والمسةةةةتلزمات:

 (كغم، واستمارات تسجيل .1وأقراص رمي بوزن  

يقلللف اللاعلللب داخلللل دائلللرة الرملللي ويقلللوم بلللالرمي لأبعلللد مسلللافة ممكنلللة ويجلللب أن  وصةةةف الأداء :

 مية داخل قطاع الرمي، ويجب أن يكون السقوط داخل قطاع الرمي .تكون الر

تحسلللب أفضلللل مسلللافة رملللي ملللن الحافلللة الداخليلللة لللللدائرة إللللى أول اثلللر يتركللله  طريقةةةة التسةةةجيل:

القلللرص عنلللد السلللقوط عللللى الأرل وتقلللاس بلللالمتر والسلللنتمتر، وللللثلام محلللاولات فقللل  وتؤخلللذ 

 الأفضل.

 التجربة الاستطلاعية : 2-4-2

السلللللاعة  2024 /9/ 29اجلللللرت الباحثلللللة التجربلللللة الاسلللللتطلاعية يلللللوم الاحلللللد بتلللللاري  

( لاعبللللين 5فللللي ملعللللب جامعللللة ذي قللللار وعلللللى نفللللس العينللللة البللللالغ عللللددهم  التاسللللعة  صللللباحا 

( ايلللام اعيلللد الاختبلللار بلللنفس الاجلللراةات ملللن حيلللث ال ملللان 7وبعلللد فتلللرة  لتطبيلللق الاختبلللارات 

للاختبلللارات والغلللرل ملللن هلللذه التجربلللة معرفلللة الجوانلللب والمكلللان لاسلللتخرات الاسلللس العلميلللة 

 وكذلك للتأكد مما يأتي: السلبية والمتغيرات التي ستواجه العمل

 ايجاد الاسس العلمية للاختبارات -1

 معرفة الادوات والاجه ة المناسبة لأجراة تلك الاختبارات. -2

 معرفة الوقت والمكان المناسب لأجرائها. -3

 المساعد.التأكد من كفاية الكادر  -4
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 تعريف الكادر المساعد في كيفية تطبيق تلك الاختبارات.  -5

 معرفة الصعوبات والمشاكل التي تواجه الباحثة . -6

 الاسس العلمية للاختبارات : 2-4-3

 اولا : الصدق:

يعلللد الصلللدق واحلللدا ملللن المؤشلللرات التلللي يجلللب توافرهلللا فلللي الاختبلللار المعتملللد فلللي قيلللاس  

قللليس يية  ، ويعلللرف الاختبلللار الصلللادق "هلللو الاختبلللار اللللذي اي ملللن الصلللفات والظلللواهر الرياضللل

 بدقة الشي المراد قياسه ولا يقيس شيئا بدلا منه او بالإضافة اليه".

تبار وللوقوف على صدق الاختبارات استخدم الباحثان الصدق الظاهري " وهو يعني ان الاخ 

 قياسها" يبدو صادقا في صورته الظاهرية لان اسمة يتعلق بالوظيفة المراد

 :ثانيا : الثبات 

ملللن اجلللل اسلللتخرات معاملللل الثبلللات للاختبلللارات لابلللد ملللن تطبيلللق مبلللدأ الاختبلللار الثابلللت"  

،  "تماثلللةوهللو الللذي يعطللي نتللائج متقاربللة أو النتللائج نفسللها إذا طبللق أكثللر مللن مللره فللي ظللروف م

ة ويللللتم ذلللللك فللللي ظللللروف متشللللابهة وقللللد اسللللتخدمت الباحثللللة  لحسللللاب معامللللل الثبللللات  طريقلللل

يللللث تللللم ح( أيللللام 7الاختبللللار وإعللللادة الاختبللللار( وبفاصللللل زمنللللي بللللين الاختبللللار الأول والثللللاني  

اعادتللله  وتلللم السلللاعة التاسلللعة  صلللباحا 2024 /29/9يلللوم الاحلللد بتلللاري   اجلللراة الاختبلللار الاول 

ة ( لاعبللللين  عينلللل5السللللاعة التاسللللعة صللللباحا، علللللى    2024 /6/10يللللوم الاحللللد بتللللاري   فللللي 

 البحث(

بلللين  وقلللد قاملللت الباحثلللة  باسلللتخرات معاملللل الثبلللات علللن طريلللق معاملللل الارتبلللاط  بيرسلللون( 

احثلللة  وصللللت البنتلللائج الاختبلللار الأول ونتلللائج الاختبلللار الثلللاني واسلللتخرات معنويلللة الارتبلللاط وقلللد ت

يملللللة إلللللى أن اختبللللارات تتمتللللع بمعنويللللة عاليللللة وذلللللك لأن قيمللللة  ر( المحسللللوبة اكبللللر مللللن الق

 (.3موضد بالجدول الجدولية كما 

  -ثالثا : الموضوعية:

إن الاختبار الموضللللللوعي "هو الذي لا يحدم فيه تباين بين لراة المحكمين إذا ما قاموا بالتحكيم 

للفرد المختبر أكثر من حكم" ، إذ قامت الباحثة  بإيجاد معامل الموضوعية لكل اختبار من الاختبارات 

في  ( الارتباط البسللللللي   بيرسللللللون( بين نتائج المحكمين الاثنينقيد البحث عن طريق إيجاد معامل 

                                                           
  : ياضة .ردكتوراه تربية بدنية وعلوم  اياد ريسان جاسم                                   م. د  -1( المحكمين 

 علوم رياضة . ماجستير تربية بدنية و                                     م.م علي فاضل       -2                
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التطبيق الأول الذي أجري خلال التجربة الاسللللللتطلاعية ، وكانت معاملات الارتباط عالية مما يدل 

 ( يبين ذلك . 2على موضوعية الاختبارات المستخدمة في البحث ، والجدول  

 (2جدول  

 ارات يبن معامل الثبات والموضوعية لاختب

 الاختبار ت
 معامل الثبات

 قيمة  ر(

 معامل الموضوعية

 قيمة  ر(

 0.91 0.87 اختبار القوة الانفجارية للذراعين 1

 0.93 0.91 اختبار القوة الانفجارية للرجلين 2

 0.91 0.88 اختبار الانجاز لفعالية رمي القرص 3

 ( 0.05معامل الارتباط معنوي عند مستوى دلالة )

 التجربة الرئيسية : 2-5

 الاختبارات القبلية لعينة البحث:  2-5-1

قامللت الباحثلللة بللأجراة الاختبلللارات القبليللة عللللى عينلللة البحللث قبلللل البللدة بتنفيلللذ التمرينلللات 

السلللاعة التاسلللعة صلللباحا  فلللي ملعلللب جامعلللة ذي  2024/ 10 /27المسلللتخدمة يلللوم الاحلللد بتلللاري  

( لاعبلللين، ثلللم قاملللت الباحثلللة ملللع 5البلللالغ علللددهم  قلللار( وقلللد حضلللر جميلللع أفلللراد عينلللة البحلللث 

 . فريق العمل المساعد بأجراة الاختبارات على العينة

 تمرينات القوة الانفجارية بالأسلوب المتبادل منخفض الكثافة:  2-5-2

لأجلللل الحصلللول عللللى تمرينلللات ذات فاعليلللة جيلللدة كلللان ملللن الضلللروري الاطللللاع عللللى  

التلللللدريب الرياضلللللي التلللللي تكلللللون كفيللللللة بإمنلللللاة الباحثلللللة  المصلللللادر والمراجلللللع الحديثلللللة بعللللللم

بالمعلوملللات التلللي تسلللاعده فلللي وضلللع التمرينلللات المركبلللة ، للللذا اعلللدت الباحثلللة التمرينلللات لأفلللراد 

عينللللة البحللللث مسللللتندة فللللي اعللللدادها علللللى الاسللللس العلميللللة للتللللدريب والللللى بعللللض المصللللادر 

علللللم التللللدريب الرياضللللي والمراجللللع العلميللللة فضلللللا عللللن اراة بعللللض المتخصصللللين فللللي مجللللال 

 ولعبة الساحة والميدان .

ولغايلللة يلللوم الخمللليس  14/11/2024اذ ابتلللدأت بتطبيلللق التمرينلللات يلللوم الخمللليس بتلللاري   

ولملللدة ثمانيلللة اسلللابيع بواقلللع ثللللام وحلللدات تدريبيلللة فلللي الاسلللبوع  الاحلللد ،  2025/ 1/ 9بتلللاري   

 الثلاثاة ، الخميس(

 بالتمرينات:وفي ما يأتي بعض الايضاحات الخاصة  

 المرحلة التدريبي  مرحلة الاعداد الخاص( 
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 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع   

 ( وحدة تدريبية .24عدد الوحدات التدريبية الكلية  

 ايام التدريب  الاحد ، الثلاثاة ، الخميس( . 

 ( دقيقة.55-45زمن القسم الرئيسي   

 استخدام الشدة المتوسطة. 

 وس  الشدة للمجموعة التجريبية لتوحيد الشدة والبدة بخ  شروع واحد تم استخرات مت 

راعلللت الباحثلللة الاسلللس العلميلللة فلللي العلاقلللة بلللين مكونلللات الحملللل التلللدريبي  الشلللدة والحجلللم  

 والراحة( 

 الاختبارات البعدية لعينة البحث : 2-5-3

 فلللي  12/1/2025تلللم إجلللراة الاختبلللارات البعديلللة لعينلللة البحلللث فلللي يلللوم الاحلللد بتلللاري   

( أسلللابيع ، 8ملعلللب جامعلللة ذي قلللار (بعلللد الانتهلللاة ملللن ملللدة تطبيلللق التمرينلللات والتلللي اسلللتغرقت  

 .وقد حرصت الباحثة على توفير نفس ظروف الاختبارات القبلية 

 الوسائل الإحصائية: 2-6

اسلللتخدمت الباحثلللة الوسلللائل الاحصلللائية التلللي سلللاعدت فلللي معالجلللة نتلللائج واختبلللار فرضللليات 

 ( وهي :IBM SPSS Statistics 24 خلال استعمال الحقيبة الاحصائية  البحث من

الانحلللراف المعيلللاري . معاملللل الاخلللتلاف . معاملللل الارتبلللاط  .النسلللبة المؤيلللة . الوسللل  الحسلللابي 

 ( للعينات المترابطة.(Tبيرسون . اختبار 
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 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها :.-3

الانفجاريةةةةة للةةةةاراعين والةةةةرجلين والانجةةةةاز لفعليةةةةة رمةةةةي  عةةةةرض وتحليةةةةل نتةةةةائج القةةةةوة 3-1

 القرص :

 (3جدول  

للقوة الانفجارية  sig( المحسوبة وقيمة Tيبين قيم الاوساط الحسابية و الانحرفات المعيارية وقيمة  

 للرجلين للاختبار القبلي والبعدي

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 T ) بعدي( ) قبلي(

 المحسوبة
Sig النتيجة 

 ع س   ع س  

القوة الانفجارية 

 للاراعين
 معنوي 0,000 6.69 1.56 13.81 0.315 9.88 متر

القوة الانفجارية 

 للرجلين
 معنوي 0,000 5.89 1.12 6.33 2.01 3.22 متر 

 معنوي 0,000 6.68 1.67 51.31 1.06 48.34 متر الانجاز 

تلللم اسلللتخرات قللليم القلللوة الانفجاريلللة لللللذراعين واللللرجلين والانجلللاز لمهلللارة رملللي القلللرص وقلللد 

( و ملللن خللللال ملللا تقلللدم نلللرى 3ظهلللرت النتلللائج للاختبلللارين القبللللي والبعلللدي كملللا مبلللين بالجلللدول  

 ( .0.05اصغر من   sigأنه هناك فروقٌ معنوية لجميع المتغيرات قيد الدراسة لان قيمة 

 تائج:مناقشة الن 3-2

ومن خلال ملاحظتنا لعوساط الحسابية لاختبار القوة الانفجارية للذراعين والرجلين الاختبارين 

تع و الباحثة سللللللبب القبلي والبعدي نجد ان هناك فروقا معنوية بين الاختبارين ولصلللللللالد البعدي ، 

معنوية الفروق التي أظهرتها نتائج الاختبارات البعدية لعينة البحث في القوة الانفجارية ، إلى التأثير 

التي اسللللللتخدمتها الباحثة لعينة البحث  بالأسلللللللوب المتبادل منخفض الكثافةالفعال  للتمرينات القوة 

كون بشكل يخدم الأهداف التدريبية التي وضعت وعمدت الباحثة أثناة اعدادها هذه التمرينات الى أن ت

 كمتغيرات الدراسللللة(، كمراعاة مبادت التدريب والتقنين الصللللحيد لمكونات الحمل  من أجل تطويرها

الاسلوب المتبادل منخفض التدريبي التي تناسب عينة البحث التكرارات و الشدة المناسبة التي يصيغها 

ارين والادوات وكثير من الأمور التي تخدم الظرف التدريبي لعينة لكل تمرين والتنويع في التمالكثافة 

"إلى ضللرورة التنويع في اسللتخدام التمرينات أو  )طلحة حسةةام الدين ورخرو (وهذا ما يؤكده البحث ،

أسلللللللوب أدائها حيث من أكثر الأخطاة التدريبية انتشلللللللارا بين المدربين هو إمفال عملية التغيير في 

ة ومن هذه التغيرات مثلا التغيير في عدد التكرارات أو عدد المجموعات أو من خلال الإثارة التدريبي

 شدة الحمل المستخدم أو في سرعة أداة التمرين وفترات الراحة".
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ويرى الباحث ان السللللبب في ظهور الفروق المعنوية يعود الى ان تمرينات القوة بالأسلللللوب المتبادل 

إيجابي في القوة الانفجارية لعضللللات الذراعين والناتج عن اسلللتخدام منخفض الكثافة قد اثرت بشلللكل 

يدة   دفع الكرة ورمي الكرة ورمي الاقراص(  والتي تكون  عد كال  بأشلللللل فة  نات الرمي المختل تمري

مسلللاراتها الحركية سلللواة مشلللابهة للمسلللارات الحركية لرمي القرص او المختلفة ،  وكذلك اسلللتخدام 

لمتبادل منخفض الكثافة وبشللدد التي تعمل على تطوير هذه القدرة التي تهدف تمارين القوة بالأسلللوب ا

الى اقصللللللى قوة وباقل زمن ممكن والتي طبقت على أفراد العينة بأسلللللللوب علمي مدروس على وفق 

متطلبات توزيع الحمل التدريبي الصلللحيد خلال المدة ال منية المحددة ومراعاة قابلية العينة في تطبيق 

سللهم في تقليل مدة الانقبال العضلللي وزيادة سللرعة الاداة ومن ثم الحصللول على أقصللى التمرينات أ

انقبال وأعلى قوة ظهرت على شكل رمي الكرة الطبية بأقصى قوة وابعد مسافة . ويتفق هـــذا مع ما 

أشللللللار إليه  محمد حسللللللن علاوي و أبو العلا احمد عبد الفتاح( من انه   " كلما قلت فترت الانقبال 

عضلي كلما زادت القوة وعلى العكس من ذلك كلما طالت فترة الانقبال العضلي فإن مقدار القوة لا ال

 يظل ثابتا بل يتغير"

ن دي نجلللد اوملللن خللللال ملاحظتنلللا لعوسلللاط الحسلللابية لاختبلللار الانجلللاز الاختبلللارين القبللللي والبعللل

فلللروق بب معنويلللة التعللل و الباحثلللة سلللهنلللاك فروقلللا معنويلللة بلللين الاختبلللارين ولصلللالد البعلللدي ، 

اعليلللة رملللي القلللرص اللللى فالتلللي أظهرتهلللا نتلللائج الاختبلللارات البعديلللة لعينلللة البحلللث فلللي انجلللاز 

لللذي احتللوى االللذي نفذتلله العينللة  بشللكل عللام المتبللادل مللنخفض الكثافللة تمرينللات القللوة بالأسلللوب 

صلللة عللللى مفلللردات عمللللت عللللى تطلللوير القلللوة الانفجاريلللة فضللللاً علللن احتوائهلللا عللللى مفلللردات خا

رينلللات ي بلللين تمبتحسلللين الأداة الفنلللي   التكنيلللـك ( بالتثقيلللل ، فكلملللا كلللان درجلللة التناسلللق التطبيقللل

ضللللب  القللللوة بمللللا يللللتلاةم مللللع تحركللللات التللللي يطبقهللللا الرامللللي اثنللللاة المنافسللللة ودرجللللة اتقللللان و

لاداة الجرعللات التدريبيللة وفللق مللنهج تنظيمللي مبنللي علللى اسللاس علمللي كللان للله اثللر فعللال علللى ا

اة فللي الاد (  هللذا مللا اكللده نبيلللة عبللد الللرحمن وسلللوى علل  الللدين" ان القللوة التللي تللؤثر   القللرص

هلللي تناسلللق فعلللل القلللوى العضللللية وسلللرعة حركلللات الاطلللراف والمسلللافة التلللي يقطعهلللا القلللرص 

وكلللذلك سلللرعة دوران الراملللي و سلللرعة انطللللاق القلللرص معتملللدة بشلللكل اساسلللي عللللى عنصلللر 

 التدريبي في تدريبات القوة " القوة العضلية و على فاعلية المنهج

وتعللللد تللللدريبات الأثقللللال بأشللللكال متعللللددة مللللن التللللدريبات الجوهريللللة للمجللللاميع العضلللللية 

المشلللاركة فلللي الحركلللات الرياضلللية، إذ أن أهلللداف تلللدريبات الأثقلللال هلللي أهلللداف أساسلللية تلبلللي 

رملللي احتياجلللات الرياضلللـي ملللن القلللـوة . كملللا تعللل و الباحثلللة هلللذا التطلللور الحاصلللل فلللي انجلللاز 
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القللرص الللى تمرينللات القللوة الانفجاريللة وبشللدد مختلفللة اكبللر مللن وزن القللرص مللرة واخللرى اقللل 

ملللن وزن القلللرص وبحجلللوم مختلفلللة وبأسلللاليب متعلللددة وبشلللدد ثابتلللة ، اذ ان القلللوة هنلللا عنصلللر 

اساسللللي لكسللللب اكبللللر سللللرعة ممكنللللة لللللعداة وبالتللللالي تللللؤثر علللللى الانجللللاز ، ان التللللدريب علللللى 

عين والجلللذع واللللرجلين يعتملللد اسلللتنادا اللللى هيكلللل الانجلللاز والملللرتب  اساسلللا تطلللوير القلللوة لللللذرا

علللللى تمرينللللات المنافسللللة التللللي يعتمللللد فللللي الاداة تكامللللل القللللوة بالللللذراعين والللللرجلين والمعللللدة 

والجللذع ويللذلك فللان تللدريب القللوة الانفجاريللة يتبللع انلللواع بللذل الجهللد الللذي يللتم فللي التغلللب عللللى 

المسللللابقة التخصصلللية بالسللللرعة الحركيللللة القصللللوى وبتللللرددات  المقاوملللات فللللي مجللللال متطلبللللات

حركيلللة متوسلللطة ولغايلللة القصلللوى فعنلللد تمكلللين عنصلللر القلللوة  الانفجاريلللة ، السلللريعة ( تللل داد 

سلللرعة الاداة المهلللاري مملللا يلللؤثر عللللى زيلللادة سلللرعة اجللل اة المهلللارة وبالتلللالي تللل داد سلللرعة 

القلللللوة اللللللى عضللللللات اللللللرجلين  " ان تنميلللللة Stamper.الاداة   القلللللرص ( وهلللللذا ملللللا اكلللللده

 والذراعين والجذع تؤدي الى زيادة سرعة الاداة"

بعلللض القلللدرات البدنيلللة   قيلللد الدراسلللة ( لتطلللوير فلللي وبلللذلك قلللد تحقلللق فرضلللي البحلللث 

( للرجلللال لكلللل لاعبلللي لجنلللة F40والاداة المهلللاري والانجلللاز فلللي فعاليلللة رملللي القلللرص  لفئللله  

 ذي قار.

 الاستنتاجات والتوصيات  –4

 الاستنتاجات :  4-1

برفع مستوى نتائج ولجميع اسهمت تمرينات القوة الانفجارية بالأسلوب المتبادل منخفض الكثافة   -1

 الاختبارات البعدية وقيمها وانجازها بقيم معنوية مقبولة .

مستوى  اسهم برفعتمرينات القوة الانفجارية بالأسلوب المتبادل منخفض الكثافة أن للية تنفيذ وتطبيق  -3

القدرات البدنية الخاصة مما انعكس على انجاز الاختبارات البعدية لهذه القدرات فضلا" عن رفع 

 مستوى انجاز اختبار رمي القرص ولجميع أفراد العينة .

تمرينات القوة الانفجارية بالأسلوب المتبادل منخفض الكثافة اسهمت في تحسين أن للية تنفيذ وتطبيق  -4

ي مسارات حركية صحيحة مديات مناسبة تمكن من تحسين الاداة وهذا ما لاحظناه الاداة الفني لتعط

 من فرق الاختبار البعدي عن القبلي  لتقييم الاداة الفني .
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  : التوصيات 4-2

 اعتماد تمارين القوة الانفجارية في المناهج التدريبية لمنتخب . -1

 إليها الدراسة،إجراة دراسات مشابهة في الفعاليات التي لم تتطرق  -2

سات مشابهة ولفئات عمرية أخرى -3 وبطرائق تدريبية أخرى معنية بتطوير المهارات  أجراة درا

 ومعرفة ما تسفر عنه هذه الدراسات.الاساسية والمهارات المركبة والفعاليات الاخرى 

 الاهتمام بأجراة الاختبارات و القياسات بشكل دوري  -4
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 الملاحق :

 نموذت وحدة تدريبية

 

 

 

 %75 الشدة الاول الاسبوع

 د 37.05 زمن التمارين في القسم الرئيسي الاولى الوحدة التدريبية

 ت
رم  

 التمرين
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة 

بين 

 المجاميع

متوس  شدة   وزن ( و 

 زمن اداة التمرين
 مجموع الراحات

زمن 

 العمل

زمن 

 التمرين

 بين مج بين ت ال من الوزن الكلي

1 A 

 

5 

 

4 

 

 ثا 360 ثا 140 ثا 60 ثا 160 ثا 7.03 كغم 7.5 ثا 15 ثا 10

2 B 

 

 ثا 637 ثا 277 ثا120 ثا 240 ثا13.86 كغم 4.5 ثا 30 ثا 15

3 C 

 

 ثا 630 ثا 270 ثا 120 ثا 240 ثا 13.52 كغم 4.5 ثا 30 ثا 15

4 D 

 

 ثا 25 ثا 15
3.75 

 كغم
 ثا 596 ثا 256 ثا 100 ثا 240 ثا 12.80
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