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منهج تدريبي في القىة الانفجبريت لرجل الارتكبز وتأثيرهب على بعض المتغيراث الببيىكينمبتيكيت 
 ( F75والانجبز برمي الثقل للمعبقين جلىس فئت)  

 
 م.م قاسم لفتة بجاي                                    م.م وسام ياسين برىان

 

 الممخص
 مشكمة البحث : 1-2

الباحثين في تدريب ىذه الفئة في رمي الثقل لاحظ عدم الاستفادة بصورة كبيرة من  من خلال خبرة احد 
 رجل الارتكاز في عممية النقل الحركي اثناء الرمي ويعزيو الباحثان لسببين ىما :

 السبب الاول : ضعف القوة الانفجارية لرجل الارتكاز وذلك لتركيز المناىج التدربيية عمى الطرف العموي.
 الثاني : خوف الرامي من ارتكاب خطأ قانوني نتيجة رفع الورك للاعمى اثناء عممية المد.السبب 

 اهداف البحث : 1-3
 ( .F57اعداد منيج تدريبي في القوة الانفجارية لرجل الارتكاز للاعبي رمي الثقل لممعاقين جموس ) -1
لارتكاز عمى بعض المتغيرات البايوكينماتيكية التعرف عمى تاثير المنيج التدريبي في القوة الانفجارية لرجل ا -2

 ( .F57والانجاز للاعبي رمي الثقل لممعاقين جموس )
 فروض البحث : 1-4
 ( F57لممنيج التدريبي تاثير معنوي في القوة الانفجارية لرجل الارتكاز للاعبي رمي الثقل لممعاقين جموس ) -1
لارتكاز تاثير معنوي عمى بعض المتغيرات البايوكينماتيكية لممنيج التدريبي في القوة الانفجارية لرجل ا -2

 ( .F57والانجاز للاعبي رمي الثقل لممعاقين جموس )
 مجالات البحث :

 ( جموس في رمي الثقل لممعاقين F57المجال البشري : لاعبي الفرات الأوسط من فئة )
 21/12/2111ولغاية  11/8/2111المجال الزماني : الفترة الواقعة بين 

 المجال المكاني : نادي الرافدين الرياضي في محافظة القادسية
جراءاته الميدانية : -3  منهجية البحث وا 

 استخدم الباحثان المنيج التجريبي بأسموب المجموعات المتكافئة لملاءمتو طبيعة البحث . 
( جموس ,  F57عـوقين, فئة )اما مجتمـع البحث فحـدد الباحثان مجتمع بحثيما بلاعبي رمي الثقـل الم

( لاعبين , وتم تقسيم ىـذه العينـة 6الذين يمثمون منتخبات )الديوانية , النجف , كربلاء , بابل( والبالغ عـددىم )
( لاعبين لكل مجمـوعة وبطريقة القرعة وتم إعطاء كل 3إلى مجموعتين ضابطة والأخرى تجريبية وبواقـع )

( لاعبين , إذ تنفـذ المجمـوعة الأولـى المنيـاج الخـاص 6عدد كل مجموعة ) لاعب محاولة إضافية بحيث اصبح
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بالمدرب, وتنفـذ المجمـوعة الثانيـة المنيـاج التجريبي , وتم اجراء التجانس والتكافؤ في المتغيرات المؤثرة وبعد 
ي تم استخراجيا عن طريق ذلك تم اجراء الاختبار القبمي في متغير الانجاز والمتغيرات البايوكينماتيكية الت

( لكي يتمكن Dart Fishالتصوير الفيديوي  وتم تحويميا الى قيم حسابية بواسطة برنامج التحميل الحركي )
( 8الباحثان من معالجة البيانات احصائيا , وتم تطبيق مفردات المنيج التدريبي عمى المجموعة التجريبية لمدة )

( في معالجة Excelالبعدي وتمت المعالجة احصائيا بواسطة برنامج )اسابيع وبعد ذلك تم اجراء الاختبار 
 البيانات .

 اما اىم الاستنتاجات والتوصيات التي وصل الييا الباحثان فيي :
 ( .F57استنتج الباحثان ان المنيج اتدريبي قد ساعد في تحسين الانجاز في رمي الثقل لممعاقين جموس )

مية وتطوير القوة الانفجارية لرجل الارتكاز للاعبي رمي الثقل لممعاقين جموس كما يوصي الباحثان الاىتمام بتن
(F57. ) 
 التعريف بالبحث : -1
 المقدمة وأهمية البحث :  1-1

إن حضارة الأمم وتقدميا تقاس بمدى عنايتيا بالمعاقين من أبنائيا وما تكفمو ليم من حقوق وواجبات 
وما تقدمو ليم من خدمات ورعاية , ومن الفعاليات الرياضية المحببة لدى المعاقين رياضة العاب القوى لكثرة 

بين أثره من خلال انجازات المعاقين في مسابقاتيا وتناسبيا مع إمكانيات وقدرات كل منيم. وان التطور الذي ت
العاب القوى ىو نتاج اعتماد الأسس العممية الصحيحة في التدريب وعمم البايوميكانيك والعموم الاخرى  ,اذ لا 
بد من تزويد المدرب بخصائص ذات معالم واضحة ومقننة لكي يسيل الكشف عن العلاقة المتداخمة بين حركة 

و الميارة والتي لا يمكن الحصول عمييا إلا بمتابعة حركة اللاعب خلال مراحل أداء ىذه إجراء الجسم أثناء تأديت
الميارة, وتعد لعبة رمي الثقل من الألعاب التي تتميز بالقوة والفن وىي واحدة من الفعاليات التي شيدت تطوراً 

وان الدراسات العممية التي اىتمت كبيراً في مجال التدريب والأرقام القياسية وشمل ىذا التطور المعاقين ايضا,
بالمعاقين لم تتناول القوة الانفجارية لرجل الارتكاز لعينة البحث والتي لم ينقطع اتصاليا بالارض بعد مرحمة 
التخمص من الثقل  ومن ىنا تكمن أىمية البحث في وضع منيج تدريبي لتطوير القوة الانفجارية لرجل الارتكاز 

رمي الثقل من الجموس  F( 57ى بعض المتغيرات البايوكينماتيكية والانجاز من فئة )والتعرف عمى تأثيرىا عم
           لتزويد المدربين بالمعمومات العممية الصحيحة لتعديل الأسموب التدريبي .                                                         

 مشكمة البحث : 1-2
في تدريب ىذه الفئة برمي الثقل لاحظا عدم الاستفادة بصورة كبيرة من  من خلال خبرة احد الباحثين 

رجل الارتكاز في عممية النقل الحركي اثناء الرمي وعدم الاستفادة من التعديل الاخير والذي يسمح لممتسابق 
 برفع وركو اثناء الرمي ليذا تنحصر مشكمة البحث لسببين ىما :

 ية لرجل الارتكاز وذلك لتركيز المناىج التدربيية عمى الطرف العموي.السبب الاول : ضعف القوة الانفجار 
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 السبب الثاني : خوف الرامي من ارتكاب خطأ قانوني نتيجة رفع الورك للاعمى اثناء عممية الدفع .
 أهداف البحث : 1-3
 ( .F57وس فئة )اعداد منيج تدريبي في القوة الانفجارية لرجل الارتكاز للاعبي رمي الثقل لممعاقين جم -1
التعرف عمى تاثير المنيج التدريبي في القوة الانفجارية لرجل الارتكاز عمى بعض المتغيرات البايوكينماتيكية  -2

 ( .F57والانجاز للاعبي رمي الثقل لممعاقين جموس فئة )
 فروض البحث : 1-4
لاعبي رمي الثقل لممعاقين جموس فئة لممنيج التدريبي تاثير معنوي في  القوة الانفجارية لرجل الارتكاز ل -1
(F57. ) 
لممنيج التدريبي في القوة الانفجارية لرجل الارتكاز تاثير معنوي عمى بعض المتغيرات البايوكينماتيكية  -2

 ( .F57والانجاز للاعبي رمي الثقل لممعاقين جموس فئة )
 مجالات البحث : 1-5

 ( جموس في رمي الثقل لممعاقين F57)المجال البشري : لاعبي الفرات الأوسط من فئة 
 21/12/2111ولغاية  11/8/2111المجال الزماني : الفترة الواقعة بين 

 المجال المكاني : نادي الرافدين الرياضي في محافظة القادسية
 تعريف المصطمحات  1-6

عن الفئة الطبية لمتعبير  57لتعبير عن فعاليات الميدان و Fieldالى كممة  F: يرمز الحرف  F (75فئة )
 لمصابي العمود الفقري وشمل الأطفال . 

 الدراسات النظرية : -2
 مسابقة قــذف الثقـل لممعــوقين: 2-1

تعد فعالية قـذف الثقـل لممعـوقين من الفعاليات المميزة في ألعاب القـوى إذ يمارسيا اللاعبون من كافة 
, والشمل الدماغي, والتخمف الذىني, فضلًا عن الأقزام ( أنواع فئات العوق مثل )الشمل, والبتر, والمكفوفين

( كغم, وفي فئـة 2( يكون وزن الثقـل )F52ويراعى فييا وزن الأداة في كل فئة من فئات العـوق ففي فئـة )
(F53( يكون وزن الثقل )( كغم أما في الفئات )3F54   ,F55  ,F56 ,F57  ( فيكون وزن الثقـل )كغم 4 )

 ( كغم .                                                                    5( فـوزن الأداة ىو )F58أما فئـة )
 : مفهوم القوة الانفجارية 2-2

وىي القوة القصوى  أحدى أنواع القوة العضمية حيث قسم الخبراء القوة العضمية إلى ثلاثة أقسام وىي
الخبراء قسميا إلى القوة القصوى والقوة المميزة بالسرعة  والقسم الآخر من والقوة المميزة بالسرعة ومطاولة القوة

 القصوى ومطاولة قوة أي أن بعض الخبراء قد أضافوا القوة الانفجارية إلى القوة والقوة الانفجارية
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 تعدو  (1)ىي أقصى قوة في اقصى زمن ممكن ولمرة واحدة "  " : تعريف مفيوم القوة الانفجارية بأنيا ويمكن
تعريفيا بـ الحركة التي تستخدم  العامل الحاسم في الفعاليات الرياضية التي تعتمد عمى مقاومة عالية جدا ويمكن

 كبيرة جداً ولذلك تكون خاصية القوة الانفجارية مرتكزة عمى القدرة فييا القوة في فترة زمنية قصيرة مع قوة
لمجموعة عضمية عمى إخراج أقصى انقباض عضمي لمرة  العضمية وكذلك يقصد بيا المقدرة المحظية لعضمة أو

ن .واحدة وبأسرع زمن ممكن  ظيور ىذا الوجو من القوة في كل عضمة مرتبط بتنظيم نشاطيا في أثناء وا 
عدد ممكن من الوحدات  الانقباض لمرة واحدة بتقصيرىا الأقصى )قصر العضمة عند الثني( وبمشاركة أكبر

انقباض العضمة كمما زادت عدد الوحدات الحركية التي  ات الانقباض , إذ تزداد قوةالحركية في أثناء أعمى درج
القدرة عمى إظيار أكبر كمية من  "تحفز بواسطة منبيات الجياز العصبي وتعرف القوة الانفجارية عمى انيا 

بالتالي تعتبر أحد أنواع و  .القوة بأقل وقت " وتظير مثل ىذه القوة بحالات القفز إلى الأعمى أو القفز إلى الأمام
 .القدرة العضمية

 التصنيف الطبي لممعاقين :  2-3
 صنف الأطباء والعمماء المعاقين حسب مجال العجز الى :

المعوقون جسميا او حركيا : من لدييم عجز في الجياز الحركي والبدني وبصفة عامة كالكسور والبتر  – 1
لتدرن والسرطان والقمب والمقعدين وغيرىم او ىي العجز الذي وأصحاب الإمراض المزمنة مثل شمل الأطفال وا

الأسوياء  يؤثر في النشاط الحركي لمفرد فيمنعو من اداء الوظائف الحركية المختمفة بالمستوى نفسو الذي يؤديو
(2)     
 من لدييم عجز في الجياز الحسي مثل المكفوفين والصم واليكم: المعوقون حسيا -2
 عقميا: وىم مرضى العقول وضعافيا .المعوقون  -3
 (3)المعوقون اجتماعيا:الذين يعجزون عن التفاعل السميم مع بيئتيم وينحرفون عن معايير ثقافة مجتمعيم . -4
جراءاته الميدانية : -3  منهجية البحث وا 
 منهج البحث : 3-1

 طبيعة البحث . استخدم الباحثان المنيج التجريبي بأسموب المجموعات المتكافئة لملاءمتو 
 مجتمع البحث : 3-2

, الذين يمثمون منتخبات ( جموس F57حـدد الباحثان مجتمـع البحث بلاعبي رمي الثقـل المعـوقين, فئة )
( لاعبين, وتم تقسيم ىـذه العينـة إلى مجموعتين ضابطة 6, بابل( والبالغ عـددىم )الديوانية, النجف, كربلاء)

                                                           

 219ص , 2111, دار الضياء لمطباعة والتصميم , العراق , النجف ,  مبادىء التدريب الرياضي وتدريبات القوة( عادل تركي حسن :  1)

 2 82،ص  2222، دار الفكر العربي،القاهرة ،  التدريب الرياضيسس ونظريات ا(بسطويسي احمد :3)

 . 28ص 2223، مكتبة القاهرة الحديثة، القاهرة ،  الخدمة الاجتماعية والطبية والتأهيل(محمد عبد المنعم نور : 4)



 التربية الرياضية في العراق وأقسام الدوري الثامن عشر لكليات المؤتمر

858 

 

لاعبين لكل مجمـوعة وبطريقة القرعة وتم إعطاء كل لاعب محاولة إضافية بحيث  (3والأخرى تجريبية وبواقـع )
( لاعبين اذ العينة تمثل " مجموعة من الوحدات أو المشاىدات التي يتم أخذىا من 6أصبح عدد كل مجموعة )

المنيـاج الخـاص , إذ تنفـذ المجمـوعة الأولـى (4)مجتمع البحث بطرق مختمفة يطمق عمييا اسم طرق المعاينة "
 بالمدرب, وتنفـذ المجمـوعة الثانيـة المنيـاج التجريبي .

 تجانس وتكافؤ عينة البحث : 3-3
تم إجراء التجانس والتكافؤ بين مجموعتي البحث عمى وفق المتغيرات ) العمـر الزمني, والعمـر التدريبي,        

( يبين 1وكتمة الجسم, وطـول الطـرف العمـوي , والقوة الانفجارية لرجل الارتكاز , والانجاز ( والجـدول رقم )
 يرات البحث.تجانس وتكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغ

 (1الجدول )
 يبين تجانس وتكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث

 المعاليم الإحصائية      
                 

 المتغيرات 

وحدة    
 القياس

معامل  المجموعة الضابطة
 الالتواء

معامل  المجموعة التجريبية
 الالتواء

 Tقيمة 
 المستقلة

 الدلالة

    ع س   ع س  
 غير معنوي 1.00 0..1- 6..6 66.33 6..1- 66.13 66.33 سنة العمـر الزمني

 غير معنوي 1.00 6..1 3..1 63.. 6..1 1.61 13.. سنة العمـر التدريبي
 غير معنوي 6..1 0..1- 6..6 33... 3..1- 6..63 .. كغم كتلـة الجسم

 غير معنوي 0..1 1.06- 6..6 33..3 0..1 6..6 66..3 سم طول الطرف العلوي
 غير معنوي ...1 .1.0 1.13 .6.1 .1.0 .1.1 6.10 متر القوة الانفجارية للرجل

 غير معنوي 1.01 1.61 1.60 10.. 1.30- 1.60 16.. متر إنجاز قـذف الثقـل

 2.23ىي  1.15( ومستوى خطأ 11( الجدولية عند درجة حرية )Tقيمة )  
 والاختبارات والمتغيرات الكينماتيكية المستخـدمـة:مواصفات القياسـات  3-4
 قياس كتمة الجسـم: 3-4-1

 يجمس اللاعب عمى الميزان وىو مرتدي المباس فقط, ويتم قياس كتمة جسمو لأقرب    
 قيـاس طول الطرف العمــوي:  3-4-2

وحتى أعمى  من وضع الجموس عمى مقعد )بدون ظير( يتم قياس طول الطرف العموي من حافة المقعد
 .  (5)نقطة في الجمجمة 

 اختبار الحجمة الواحدة من الثبات: 3-4-3

                                                           

 .42، ص 2222كر للطباعة والنشر ، ، القاهرة ، دار الف الاحصاء اللابارامتري( محمد نصر الدين رضوان : 4)

,  , وزارة التعميم العالي والبحث العممي, جامعة القادسيةالاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضي: ( عمي سموم جواد الحكيم  5)
 51, ص 2112
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 الغرض من الاختبار: قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجل.
 م عرض.1.5م طول و3الأدوات اللازمة: شريط قياس , بورك , منطقة فضاء بحدود 

, وعند إعطاء أشارة البدء يقوم بثني الرجل مواصفات الأداء: يقف المختبر خمف خط البداية عمى رجل واحدة 
ومرجحة الذراعين والوثب أفقيا عمى رجل واحدة لأكبر مسافة ممكنة بخط مستقيم , مع مراعاة عدم ملامسة أي 

 جزء من أجزاء الجسم بغير قدم الحجل للأرض , قياس اكبر مسافة ممكنة والتسجيل بالمتر .
 حاولات وتسجل أفضل محاولتين حسب المسافة مقطوعة.حساب الدرجات: يعطى لكل مختبر ثلاث م

 اختبـار قــذف الثقــل: 3-4-4
(  F57تم احتساب انجاز قذف الثقل حسب القانون الدولي لألعاب الساحة والميدان لممعاقين فئة )

 جموس وتحتسب أفضـل محاولتين من ثلاث محاولات تمنح لكـل مختبر.
 زاوية الكاحل : 3-4-5

 ة المحصورة بين عظم الساق والقدموىي الزاوي 
 زاوية الركبة : 3-4-6

 وىي الزاوية المحصورة بين عظم الفخذ وعظم الساق 
 زاوية الورك : 3-4-7

 وىي الزاوية المحصورة بين عظم الفخذ والجذع 
 ارتفاع نقطة الانطلاق : 3-4-8

الانطلاق ومستوى سطح  وىي المسافة العمودية المحصورة بين اعمى نقطة يصل الييا الثقل قبل 
 الأرض

 زاوية الانطلاق : 3-4-9
 وىي الزاوية بين المستوى الافقي الموازي للارض اثناء الانطلاق والخط الوىمي لحظة خروج الثقل 

 سرعة الانطلاق : 3-4-11
 وىي المسافة التي يقطعيا الثقل اثناء الانطلاق نسبة لمزمن الانطلاق 

 : إجراءات البحث الميدانية 3-5
 التجربة الاستطلاعية : 3-5-1

المصادف يوم الأربعاء تم اجراء التجربة الاستطلاعية عمى لاعبين اثنين يمثلان  11/8/2111بتاريخ   
مجتمع البحث بيدف التعرف عمى الصعوبات والعقبات التي قد ترافق فريق العمل المساعد اثناء تنفيذ الاختبار 

 الارتكاز .وكذلك تحديد القوة القصوى لرجل 
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 الاختبار القبمي : 3-5-2
المصادف يوم السبت وتم استخراج  2111/ 21/8تم اجراء الاختبار القبمي في قذف الثقل بتاريخ  

 المتغيرات البايوميكانيكية المبحوثة عن طريق التصوير الفيديوي لممجموعتين الضابطة والتجريبية .
 التصوير الفيديوي: 5-3 - 3

ان التصوير الفيديوي بيدف استخراج المتغيرات الكينماتيكية اثناء قذف الثقل حيث استخدم استخدم الباحث 
صورة / ثانية( حيث وضعت عمى الجانب الأيمن  25( بسرعة )Sonyآلة تصوير فيديوية يابانية الصنع نوع )

ر مثبتة م( عن مستوى سطح الأرض وكانت آلة التصوي 1.15م( وبارتفاع ) 5.21للاعب وعمى مسافة )
بواسطة الحامل الخاص بيا وتم تحويل المتغيرات الكينماتيكية المدروسة الى قيم حسابية عن طريق برنامج 

 ( لكي يتمكن الباحثان من معالجة البيانات احصائيا .Dart Fishالتحميل الحركي )
 مفردات المنهج التدريبي: 3-5-4

لبدء بتنفيذ المنيج التدريبي لمجموعة البحث التجريبية وذلك بعد الانتياء من تنفيذ الاختبار القبمي تم ا     
, إذ تم مراعاة مكونات الحمل التدريبي أثناء تنفيذ 17/11/2111وتم الانتياء منو بتاريخ  22/8/2111بتاريخ 

 ية: التمرينات وفق المصادر وكتب التدريب الرياضي التي تعنى بتطوير القوة الانفجارية وتم مراعاة النقاط الآت
   دقيقة من القسم الرئيسي . 61الى  45يستغرق زمن الوحدة التدريبية من 
 ( وحدات تدريبية في الأسبوع, وبالتالي يكون عدد 3( أسابيع بواقع )8فترة المنيج التدريبي استغرق )

 ( وحدة تدريبية .24الوحدات )
 . تم استخدام طريقة التدريب التكراري في تنفيذ التمارين 
 ( من اقصى 111-81حمل التدريبي من شدة وحجم وراحة حيث كانت شدة التمرين تتراوح من )مراعاة ال%

( مجموعة والراحة بين التكرارات 3( تكرارات والمجموعات من ) 8-1مايستطيع اما التكرارات كانت من )
 ( دقيقة 3.5( دقيقة اما الراحة بين المجموعات  )1-2)

 اضية بالإثقال وبدون الإثقال .التنويع في استخدام التمارين الري 
 الاختبار البعدي : 3-5-5

المصادف يوم الأربعاء مع مراعاة  2111/ 19/11تم اجراء الاختبار البعدي في قذف الثقل بتاريخ  
نفس الضروف التي كانت في الاختبار القبمي وحيث تم استخراج المتغيرات البايوميكانيكية المبحوثة عن طريق 

 الفيديوي لممجموعتين الضابطة والتجريبية .التصوير 
 الوسائل الإحصائية : 3-6
 ( في معالجة البيانات وتم استخراجيا باستخدام Excelاستخدم الباحثان برنامج ) 

  الوسط الحسابي 
 الانحراف المعياري 
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  معامل الالتواء 
  اختبارT لمعينات المترابطة 
  اختبارT لمعينات المستقمة 

 وتحميمها ومناقشتها : عرض النتائج -4
 عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في متغيرات البحث :  4-1

 (2جدول )
 يبين الاختبارين القبمي والبعدي في متغيرات البحث لممجموعة الضابطة

 المعالم الاحصائية    
 المتغيرات

 ةـدلال قيمــة ) ت( ألبعدي الاختبار الاختبار القبلي وحدة القياس
 الجدولية المحسوبة ع ± س   ع ± س   الفروق

  6... 1.36 06.. 1.60 16.. متر الانجاز
 
 

6... 

 معنوي
 غير معنوي 1.60 1.10 .6.1 .1.1 6.10 متر القوة الانفجارية

 غير معنوي 1.11 .3.0 ...61 66 6..1. درجة زاوية الكاحل
 غير معنوي .1.1 .60.1 666 ...6 0..61 درجة زاوية الركبة
 غير معنوي 1.60 63.. 630.6 .3.3 631.6 درجة زاوية الورك

 غير معنوي 1.33 1.66 6.30 1.66 6.36 متر ارتفاع نقطة الانطلاق
 غير معنوي 1.16 .0.3 6..63 0.16 61.01 درجة زاوية الانطلاق

 غير معنوي 1.16 6.66 3.66 ...1 16.. متر/ثانية سرعة الانطلاق

 (5درجة الحرية هي )
( ظيرت ىناك فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في 2من الجدول ) 

( 5( وىي اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )5.53متغير الانجاز حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة )
التطور الحاصل لممنيج التدريبي المتبع من قبل المدرب حيث تضمنت ( ويعزو الباحثان ىذا 2.57وىي )

مفردات المنيج الى تمارين مختمفة لتنمية القدرة العضمية لمطرف العموي , في حين لم تظير لنا فروق معنوية 
سبب ذلك الى في القوة الانفجارية لرجل الارتكاز وكذلك المتغيرات البايوميكانيكية المبحوثة وليذا يعزو الباحثان 

 عدم تركيز منيج المدرب عمى الطرف السفمي )رجل الارتكاز( نتيجة الاقتصار عمى تدريب الطرف العموي .
 عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في متغيرات البحث4-2
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 (2جدول )
 البحث لممجموعة التجريبيةيبين الاختبارين القبمي والبعدي في متغيرات 

 المعالم الاحصائية    
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 ةـدلال قيمــة ) ت( الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي
 الجدولية المحسوبة ع ± س   ع ± س   الفروق

  06.. 1.01 0..0 1.60 10.. متر الانجاز
 
 

6... 

 معنوي
 معنوي 3.06 1.60 6..6 1.13 .6.1 متر القوة الانفجارية

 معنوي .0.0 61.13 ..661 66.66 33..0 درجة زاوية الكاحل
 غير معنوي 1.11 6...6 660.3 .0.. ..666 درجة زاوية الركبة
 غير معنوي 1.10 6..66 6.1.3 .66.6 .636.6 درجة زاوية الورك

 غير معنوي 1.66 1.13 6.33 1.66 6.36 متر ارتفاع نقطة الانطلاق
 غير معنوي 1.11 60.. 60..6 60.. 6...6 درجة الانطلاقزاوية 

 معنوي .6.6 0..1 66.. .1.3 .6.. متر/ثانية سرعة الانطلاق

 (5درجة الحرية هي )
( ظيرت ىناك فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 3من الجدول )

( 5( وىي اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )9.82المحسوبة )متغير الانجاز حيث بمغت قيمة )ت( 
( ويعزو الباحثان ىذا التطور الحاصل لممنيج التدريبي الموضوع من قبل الباحثان بالاعتماد عمى 2.57وىي )

لقوة مصادر التدريب الرياضي والأسس العممية لتقنين الحمل التدريبي من )شدة وحجم وراحة( ونتيجة لتطوير ا
الانفجارية لرجل الارتكاز سبب رئيسي لتطور الانجاز وذلك لعممية لزيادة عممية الدفع برجل الارتكاز التي قام 
بيا اللاعبون إثناء رمي الثقل وبذلك كمما زادت عممية الدفع كمما زادت كمية الحركة حسب القانون الميكانيكي " 

وق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية فر  , وكذلك ظيرت لنا( 6)الدفع = كمية الحركة "
( وىي اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند 6.42في متغير القوة الانفجارية حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة )

( ويعزو الباحثان تطور القوة الانفجارية لرجل الارتكاز عن طريق تطور القوة 2.57( وىي )5درجة حرية )
ذلك لعلاقتيا المباشرة بيا, عمى شرط ارتباطيا بسرعة حركية كبيرة تؤىميا لإطلاق القـوة المتفجرة حيث القصوى و 

العضمي في التغمب عمى  –ان القوة الانفجارية تعنى بالأعصاب والعضلات كونيا تنمي قابمية الجياز العصبي 
( أنو " يمكن رفع حافز وحدات  1998مقاومة بسرعة انقباض عضمي عالية وىذا ما أكده ) قاسم حسن حسين 

,  (7)% لكي يحصل تكيف الجياز العصبي " 111 – 75الأعصاب الحركية عند تدريب القوة بحمل يتراوح من 
فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في متغير زاوية الكاحل حيث  وكذلك ظيرت لنا

( 2.57( وىي )5وىي اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )( 8.89بمغت قيمة )ت( المحسوبة )

                                                           

 139, ص 2111,  , العراق , مطبعة النجف الاشرف البايوميكانيك في الحركات الرياضية( حسين مردان عمر واياد عبد رحمن :  6)
 .  177, ص 1998, عمان , دار الفكر ,  عمم التدريب الرياضي في الاعمار المختمفة( قاسم حسن حسين :  7)
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ويعزو الباحثان ىذا التطور في زاوية الكاحل نتيجة لعممية الدفع برجل الارتكاز مما يسبب ذلك بمد في مفصل 
مجموعة فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لم الكاحل وبالتالي يزيد من زاوية الكاحل , وكما ظيرت لنا

( وىي اكبر من قيمة )ت( 3.35التجريبية في متغير سرعة الانطلاق حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة )
( ويعزو الباحثان ىذا التطور للارتباط الوثيق مابين القوة والسرعة 2.57( وىي )5الجدولية عند درجة حرية )

× ل وحسب القانون الميكانيكي ) القدرة = القوة ونتيجة لتطور القوة الانفجارية ساعد في زيادة الزخم الحركي لمثق
السرعة ( وبيذا تكون العلاق طردية مابين القوة والسرعة , اما بقية المتغيرات فمم تظير فروق معنوية الا انو 
 ىناك فروق في الأوساط الحسابية بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح الاختبار البعدي . 

 عرض وتحميل ومناقشة الاختبارين البعدين لممجموعتين الضابطة و التجريبية في متغيرات البحث : 4-3
 (4جدول )

 يبين الاختبارين البعدين لممجموعتين الضابطة و التجريبية في متغيرات البحث
 المعالم الاحصائية    

 المتغيرات
 ةـدلال قيمــة ) ت( التجريبية الضابطة وحدة القياس

 الاختبار البعدي الاختبار البعدي الفروق
 الجدولية المحسوبة ع ± س   ع ± س  

  0..6 1.01 0..0 1.36 06.. متر الانجاز
 
 

6.66 

 معنوي
 معنوي .6.6 1.60 6..6 1.10 .6.1 متر القوة الانفجارية

 معنوي 0.66 61.13 ..661 .3.0 ...61 درجة زاوية الكاحل
 غير معنوي 1.16 6...6 660.3 .60.1 666 درجة زاوية الركبة
 غير معنوي 1.66 6..66 6.1.3 63.. 630.6 درجة زاوية الورك

 غير معنوي 1.36 1.13 6.33 1.66 6.30 متر ارتفاع نقطة الانطلاق
 غير معنوي 1.61 60.. 60..6 .0.3 6..63 درجة زاوية الانطلاق

 غير معنوي 1.10 0..1 66.. 6.66 3.66 متر/ثانية سرعة الانطلاق

 (11درجة الحرية هي )
( ظيرت ىناك فروق معنوية بين الاختبارين البعدين لممجموعتين الضابطة والتجريبية 4من الجدول )

( وىي اكبر من قيمة 2.74ولصالح المجموعة التجريبية في متغير الانجاز حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة )
( ويعزو الباحثان ىذا التطور الحاصل لممنيج التدريبي 2.22( وىي )11) )ت( الجدولية عند درجة حرية

الموضوع من قبل الباحثان من خلال تطوير القوة الانفجارية لعضلات رجل الارتكاز ونتيجة ليذا التطور الذي 
ل يساويو ساىم بشكل كبير في تطور الانجاز لممجموعة التجريبية عمى وفق قانون نيوتن الثالث )لكل فعل رد فع

مما أدى ذلك لزيادة عممية الدفع مما اكسب  (8)في المقدار ويعاكسو في الاتجاه ويقعان عمى خط فعل واحد (
( بأن " حركة المد ولف الجسم بقوة تساعد عمى سرعة 1989الثقل زخم كبير وىذا مايتفق مع )حجر والجبالي ,

                                                           

 171, ص 2117, العراق ,  البايومكانيك الاسس النظرية والتطبيقية في المجال الرياضي( عمي سموم جواد الحكيم :  8)
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فالكتف فذراع الرمي بتسمسل واضح مع اتجاه الرمي " الاداء حيث تبدأ الحركة من القدم تمييا الركبة والحوض 
فروق معنوية بين الاختبارين البعدين لممجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة  , وكذلك ظيرت لنا( 9)

( وىي اكبر من قيمة )ت( الجدولية 2.37التجريبية في متغير القوة الانفجارية حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة )
( ويعزو الباحثان تطور القوة الانفجارية لرجل الارتكاز عن طريق المنيج 2.22( وىي )11جة حرية )عند در 

 التدريبي الموضوع من قبل الباحثان وذلك بإتباع الأسس العممية لمبادئ التدريب الرياضي , وكذلك ظيرت لنا

ولصالح المجموعة التجريبية في متغير فروق معنوية بين الاختبارين البعدين لممجموعتين الضابطة والتجريبية 
( وىي اكبر من قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية 4.11زاوية الكاحل حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة )

( ويعزو الباحثان ىذا التطور في زاوية الكاحل نتيجة لعممية الدفع برجل الارتكاز مما يسبب 2.22( وىي )11)
, جريبية عمى عكس المجموعة الضابطةي يزيد من زاوية الكاحل لممجموعة التذلك بمد في مفصل الكاحل وبالتال

اما بقية المتغيرات فمم تظير فروق معنوية الا انو ىناك فروق في الأوساط الحسابية بين الاختبارين البعدين 
 لممجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية . 

 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات : 5-1

 ( .F57ان المنيج التدريبي قد ساعد في تحسين الانجاز في رمي الثقل لممعاقين جموس ) .1
ان مفصل الكاحل اكثر المفاصل امتداد خلال الرمي مما ساعد عمى امتداد رجل الارتكاز بشكل جيد  .2

 اثناء الرمي .
الانجاز في رمي الثقل لممعاقين جموس ان تحسين المتغيرات البايوكينماتيكية ساعد كذلك في تحسين  .3

(F57). 
 التوصيات : 5-2

 .(F57الاىتمام بتنمية وتطوير القوة الانفجارية لرجل الارتكاز للاعبي رمي الثقل لممعاقين جموس ) .1
إجراء دراسة لممتغيرات الكينيتيكية لرجل الارتكاز وتاثيرىا عمى الانجاز في رمي الثقل لممعاقين جموس  .2

(F57). 
 إجراء دراسة مشابية عمى نفس الفئة ولكن لفعاليات الرمي الاخرى ) رمي القرص ورمي الرمح (. .3

 
 
 
 

                                                           

 455, ص 1989, مطبعة التيسير , القاىرة ,  التطبيق –العاب القوى النظرية ( سميمان محمد حجر وعويس عمي الجبالي : 9)
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 المصــادر :
  1999سس ونظريات التدريب الرياضي , دار الفكر العربي,القاىرة , ابسطويسي احمد : .1
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 (1ممحق )

 يوضح تفاصيل المنيج التدريبي
 

 الأسبوع
 

 القوة الانفجارية لرجل الارتكاز
الراحة بين  المجاميع التكرارات الشدة

 الراحة بين المجاميع التكرارات
 دقيقة ..6 دقيقة 6-6 6 3 %.0 الأول
 دقيقة ..6 دقيقة 6-6 6 . %1. الثاني
 دقيقة ..6 دقيقة 6-6 6 0 %01 الثالث
 دقيقة ..6 دقيقة 6-6 6 . %1. الرابع

 دقيقة ..6 دقيقة 6-6 6 6 %.. الخامس
 دقيقة ..6 دقيقة 6-6 6 3 %.0 السادس
 دقيقة ..6 دقيقة 6-6 6 6 %.. السابع
 دقيقة ..6 دقيقة 6-6 6 6 %611 الثامن
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 (2ممحق )
 ن وحدة تدريبية في الأسبوع الأوليوضح نموذج م

 %85الوحدة التدريبية  / شدة 
 دقيقة 45زمن الوحدة التدريبية  /  

 الهدف من الوحدة التدريبية  / تطوير القدرة الانفجارية 
 القسم الختامي  القسم الرئيسي  القسم التحضيري 

 دقائق  61مدته من 
هدفه تهيئة عضلات ومفاصل الجسم لتحمل العمل 
الرئيسي من الوحدة التدريبية، حيث يشمل الإحماء 
تمارين تمطية العضلات عملية المد والثني والسحب 
وكذلك أجراء حركات دفع بالمولتجم باثقال خفيفة 
وتمارين التوافق هدفها تجهيز العضلات للعمل بشدة 

 عالية لتلافي حدوث الإصابات.  

 دقيقة ويشمل التمارين التالية:   61مدته 
 % .0الشدة  بريستمرين ضغط الرجل )لگ  -

 مجموعات  6مرات  3التكرار 
 ( دقيقة ..6الراحة بين المجموعات )

 %  01تمرين كولف              الشدة  -
 مجموعات   6مرات  3التكرار 

 ( دقيقة..6الراحة بين المجموعات )
 %  1.تمرين كرل سيقان        الشدة  -

 مجموعات  6مرات  3التكرار 
 ( دقيقة ..6الراحة بين المجموعات )

دقائق يشمل أجراء تمارين الارتخاء والتهدئة  .مدته 
 وعودة عضلات الجسم إلى وضعها الطبيعي 

 (3ممحق )
 يوضح نموذج من وحدة تدريبية في الأسبوع الأخير

 %111التدريبية  / شدة الوحدة 
 دقيقة 58زمن الوحدة التدريبية  /  

 الهدف من الوحدة التدريبية  / تطوير القدرة الانفجارية 
 القسم الختامي  القسم الرئيسي  القسم التحضيري 

 دقائق  61مدته من 
هدفه تهيئة عضلات ومفاصل الجسم لتحمل 
العمل الرئيسي من الوحدة التدريبية، حيث 
يشمل الإحماء تمارين تمطية العضلات عملية 
المد والثني والسحب وكذلك أجراء حركات 
دفع بالمولتجم باثقال خفيفة وتمارين التوافق 
هدفها تجهيز العضلات للعمل بشدة عالية 

 لتلافي حدوث الإصابات.  

 دقيقة ويشمل التمارين التالية:   06مدته 
 %611تمرين الوثب للامام      الشدة  -

 مجموعات  6مرات  6التكرار 
 ( دقائق ..6( دقيقة والراحة بين المجموعتين )6-6الراحة البينية )

 %611تمرين القفز للاعلى     الشدة  -
 مجموعات  6مرات  6التكرار 

 ( دقائق ..6( دقيقة والراحة بين المجموعتين )6-6الراحة البينية )
 %611تمرين ضغط الرجل )لگ بريس(        الشدة  -

 مجموعات  6مرات  6التكرار 
 ( دقائق ..6( دقيقة والراحة بين المجموعتين )6-6الراحة البينية )

دقائق يشمل أجراء تمارين الارتخاء والتهدئة  .مدته 
 وعودة عضلات الجسم إلى وضعها الطبيعي 

 


