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في تطوير القدرة  (Vertimax)تأثير تدريبات باستخداـ جياز المقاومات المتعدد 
 سنة (20=18باعمار) الانفجارية وانجاز رمي المطرقة لمشباب
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 جامعة  ديالى –كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة 

 
 الكممات المفتاحية: جياز المقاومات المتعدد ، القدرة الانفجارية ، رمي المطرقة

 
 ممخص البحث

التدريبات الحالية استخدمت العديد مف المقومات كحمؿ الأوزاف  تبمورت مشكمة البحث أَفَّ كؿ    
النتائج، إِلاَّ أَفَّ  كميا أثرت عمى المضافة، والتدريب بالأثقاؿ، والصناديؽ المختمفة، والكرات الطبية

يسمطمقاومةعمى كؿ جزء مف أجزاء الجسـ في  (Vertimax)استخداـ جياز متعدد الاتجاىات 
مكملًب لباقي  تدريبال الحاضر لـ تأخذ بنظر الاعتبار.ويمكف أفْ تكوف ىذاآف واحد، وفي الوقت 

الجانب البدني والميكانيكي لرماة المطرقة وخاصة القدرة  التدريبات في التأثير عمى تطوير
واستخدـ الباحثاف المنيج التجريبي بتصميـ المجموعة التجريبية الواحدة  الانفجارية لمرحمة الرمي.

( 5عينة البحث بالطريقة العمدية المقصودة وكانت عددىا ) تـ اختيار يعة البحث.لملبءمتو طب
( 2015-2014المطرقة لمموسـ الرياضي  ) لاعبيف مف منتخب نادي ديالى لمشباب لرمي
امااجراءات البحث الميدانية تضمف .وكانت أعمارىـ دوف العشريف عامًا

كغـ( 1.5اختبار رمي قرص )في البحث وشممت. إجراءاالتصويروالاختباراتوالقياسات المستخدمة
لأقصى مسافة مف وضع الجموس المشابو لممرحمة الأخيرة لرميالقرص)اختبار القدرة 

التدريبات ضمف القسـ الرئيس مف الوحدة  وقد طبقت الانفجارية(.واختبار انجاز رمي المطرقة.
( أسابيع، إذ بمغ عدد 8وع لمدة )( واحدة فيالإسب3دقيقة بواقع ) 50-45التدريبية واستغرقت مف 

( وحدة.واستنتجت الدراسة التدريبات عمى الجياز أدت إِلى حدوث تحسف 24الوحدات التدريبية )
التدريبات المقترحة عمى الجياز قد طورت  في قدرة العضلبت لمذراعيف والجذعالانفجارية.وكذالؾ
 نعكس عمى مستوى الانجاز.مف قيـ القوة الانفجارية والسريعة لمرجميف وىذا بدوره ا
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The Impact of Training by the Use of Multi-Resistance Apparatus              
( Vertimax ) on Improvement of Some Physical Abilities and 

Achievement in Motor Analysis of Shot Put for the Young Category 
 

Asst. Prof. Fakhr-El-DeenQassimSalih          Omar HamedKhamis 
College of Physical Education – University of Diyala 

Abstract 
 
The problem of study emerged from that each of the current trainings has 
used a number of factors like additional weight lifting, training by weights, 
different boxes, and medical balls. All affected the results but the use of 
multi-resistance apparatus (vertimax) set up resistance on each part of the 
body simultaneously. This was not taken into consideration in the present 
time. These trainings can be supplemental for other trainings to affect the 
improvement of the physical and mechanical sides for the shot putter, 
especially the exploding ability of shot stage. The researchers used the 
experimental method of the single experimental group design for it suits the 
study. The sample of the study has been chosen intentionally who are 5 
players from Diyala Youth club of shot put for the season 2014-2015. Their 
ages were under 20 years. The field procedures of the study includes filming , 
tests' execution  and measurement which covers 1.5 kg discus to a maximum 
distance from sitting status which is similar to the last stage of shot put ( 
explosive ability test ) , and the test of shot put achievement. The trainings 
were conducted during the training module which lasted from 45 to 50 
minutes in terms of 3 modules per week for 8 weeks. The number of weeks 
reached 24 modules. The study concludes that trainings on the apparatus 
resulted to the development of the ability of arms' and trunk's explosive 
muscles and of the values of explosive and speed power of the legs which 
was totally reflected on the achievemen 
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 المقدمة:-1
إِفَّ استخداـ الأجيزة المساعدة في تنفيذ التدريبات الخاصة المصحوبة بتحسف القوة أصبح     

د عمى إتقاف الأداء وعمى أمرًا ضروريًا، إذ إِفَّ إعداد التدريبات عمى وفؽ ىذهِ الأجيزة تساع
تكامؿ القوة العضمية، ويكوف الشرط الأساس لتأثير القوة الخاصة بتخصيص تمرينات لمراحؿ 

إِفَّ إجراء الاختبارات والتحميؿ الحركي يتطمب فيمًا عاليًا مف قبؿ المدربيف والباحثيف في .و الأداء
ية، والتشريحية، والفيزياوية، والرياضيات الجوانب التشريحية والوظيفية، والإلماـ بالمفاىيـ اليندس

تكوف ضرورية لتحديد المعمومات الخاصة بكمية الحركة والأزماف، والمسافات، والقدرات، والسرع، 
والكينتيكية لتنفيذ الخطوات التي تقوـ عمى تحسيف  والقوى عمى أساس الخصائص الكينامتيكية

ائؿ العممية المتطورة التي تسيـ في تطبيؽ نتائج الأداء مف خلبؿ استخداـ الأجيزة الحديثة والوس
البحوث الميدانية والمختبرية قد سيّؿَ ميمة الباحثيف والمدربيف في إجراء الاختبارات التي تتسـ 
بالدقة والموضوعية في تحميؿ المعادلات الرياضية تحميلًب دقيقًا. ومف ىنا جاءت أىمية البحث 

خاصة المرتبطة بالجانب البدني عند استخداـ أي جياز عمى أفْ تكوف تدريبات الميارات ال
فإِفَّ ىذهِ التدريبات تعطي جانبيف أساسييف، جانب  (Vertimax)تدريبي مثؿ استخداـ جياز 

تطور الشروط الميكانيكية وفقًا لما يتطور مف قدرات بدنية باستخداـ ىذا الجياز،وكذالؾ استخداـ 
الى فاعمية الدفع المحظي لحظة الرمي في قياس  قانوف الفع المحظي كقانوف جديد يشير

  .القدرةالانفجارية. وبيذا تكمف أىمية البحث في ىذا الجانب
تبمورت مشكمة البحث مف أَفَّ كؿ التدريبات الحالية استخدمت العديد مف المقومات كحمؿ    

كميا أثرت عمى  الأوزاف المضافة، والتدريب بالأثقاؿ، والصناديؽ المختمفة، والكرات الطبية،
يسمط مقاومة عمى كؿ جزء مف  (Vertimax)النتائج، إِلاَّ أَفَّ استخداـ جياز متعدد الاتجاىات 

 أجزاء الجسـ في آف واحد، وفي الوقت الحاضر لـ تأخذ بنظر الاعتبار.
وبعد الاطلبع آراء الخبراء، والمختصيف، ومراجعة المصادر  ويرى الباحثاف بيذه المشكمة     
ربية والأجنبية، والمراجع، ومتابعة الأرقاـ المتحققة عمى الصعيد الدولي، يمكف أفْ تكوف ىذهِ الع

التدريبات مكملًب لباقي التدريبات في التأثير عمى تطوير الجانب البدني والميكانيكي لرماة 
تعرؼ قيـ الانجاز لمرحمة الرمي . وييدؼ البحث المطرقة وخاصة  القدرة الانفجارية 

رةالانفجارية لمجذع ولمذراعيف لافراد عينة البحث.واعداد تدريبات عمى جياز المقاومات القد
تعرؼ تاثير ىذه التدريبات في تطوير القدرة  ( لعينة البحث.وكذالؾverti maxالمتعدد )

 الانفجارية لمجذع ولمذراعيف والانجاز.
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 اجراءات البحث:-2
لتجريبي بتصميـ المجموعة التجريبية استخدـ الباحثاف المنيج ا البحث: منيج2-1

 الواحدةلملبءمتو طبيعة البحث.
( لاعبيف 5تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية المقصودة وكانت عددىا ) عينة البحث:2-2

( سنة لمموسـ الرياضي  20-18مف منتخب نادي ديالى لمشباب لرمي المطرقة تحت سف )
شريف عامًا،قاـ الباحث بإيجاد الحالة الاعتدالية لعينة ( وكانت أعمارىـ دوف الع2014-2015)

( عمى وجود 3)±البحث مف ناحية: الطوؿ، والعمر، والكتمة، باستخداـ معامؿ الالتواء، إذ يدؿ 
 (.1تجانس بيف أفراد العينة، وكما مبيف في الجدوؿ )

لمتغيرات  لتواءالا  ومعامؿ والوسيط المعياري والانحراؼ الحسابي الوسط يبيف  (1الجدوؿ )
 البحث   والعمر  ( لعينة والطوؿ )الكتمة

 3±معامؿ الالتواء ع  الوسيط  س عنصر التجانس
 0.725 7.645 174.5 176.35 الطوؿ)ـ(
 1.582- 0.130 20 20.37 العمر)سنة(
 0.209 8.877 68.5 69.12 الكتمة )كغـ(

 وسائؿ جمع المعمومات:2-3
 الملبحظة  والتجريب.، شبكة المعمومات الدوليةالمصادر الأجنبية والعربية و 

 لأدوات والأجيزة المستخدمة :ا 2-4
ستخدـ الباحثاف الأدوات والأجيزة الأكثر أىمية في موضوع البحث بغية القياـ بإجراءات ا   

(  1200-25وسرعتيا )  2( عدد  SONYكاميرا فيديو لمتصوير نوع )  ، البحث الميدانية
جياز الكتروني طبي لقياس الوزف ، hpياز الحاسب الآلي ) اللببتوب ( نوع ج ،صورة بالثانية

أمريكي الصنع عدد  Vertimaxجياز ، شريط قياس ) كتاف ( بالأمتار ،أقراص ليزرية ، والطوؿ
 ( قانونية3مطرقة عدد )، (1)
 : (Vertimax, 2013. p.3)(verti maxجياز )2-5

في العالـ لتحقيؽ أقصى قدر مف القوة والسرعة والأداء ىو جياز التدريب الرياضي الرائد     
 .الرياضي الشامؿ إِلى أفضؿ المستويات
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 (verti max( يوضح جياز )1شكؿ )
تـ استخداـ ىذا الجياز ذو المواصفات الخاصة في عممية إعطاء التمرينات لمعينة، وىذا    

يب الفرؽ مف الناشئيف إِلى المستويات العميا الجياز مف الأجيزة التي تستخدـ في العالـ لتدر 
سـ( ومنصبة أسفنجية تتوسط 120سـ( وبعرض )180ويحتوي ىذا الجياز عمى منصبة بطوؿ )

سـ( يستفاد منيا اللبعب في أثناء القفز 5سـ( وبسمؾ )150سـ( وبطوؿ )90الجياز بعرض )
الأحذية جمعييا ما عدا  لقدرتيا عمى امتصاص القفز بصورة صحيحة وتستخدـ في ىذا الجياز

 كغـ(.75التي تسبب الضرر لمجياز، ووزف الجياز ) (Spikes)أحذية 
يوجد في الجية الخمفية مف الجياز عدد مف البكرات تقوـ بتسيير حركة الحباؿ مف الداخؿ  

إِلى الخارج وتختص الحباؿ الاثنيف الطويمة الإمامية المتعمقة بتمرينات السرعة التي في بعض 
حياف تكوف خارج الجياز وبمطاطية عالية تصؿ إِلى ضعؼ طوؿ الحبؿ الأصمي وكذلؾ الأ

الحباؿ الأربعة الجانبية المتعمقة بتمرينات القفز العمودي التي تساعد في تنمية القوة الانفجارية 
ؿ منيا سواء أكانت إِلى لمرجميف وترتبط الحباؿ فيما بينيا عف طريؽ بكرات يتـ سحب الحبا

 إِلى الأعمى. ـأالإماـ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يوضح التدريب عمى الجياز2شكؿ )
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 اجراءات البحث الميدانية:2-6
 تتضمف إجراءات التصوير والاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث وشممت.

كغـ( لأقصى مسافة مف وضع الجموس المشابو لممرحمة الأخيرة  1.5. اختبار رمي قرص )1
 :(2012لرمي القرص)الفضمي:

 : قياس القدرة الانفجارية الزاوية لعضلبت الذراع الرامية  والجذع.اليدؼ
( ـ، كرسي حديد 50كغـ( ، شريط قياس معدني بطوؿ ) 1.5قرص) الأدوات المستخدمة :

لقطو بالثانية، جياز حاسوب نوع  120ـ(  كاميرا نوع كاسيو ذات سرعة عالية 1،مقياس رسـ)
dell  ( برنامج التحميؿ نوعkinovea). 

مف وضع الجموس المشابو لممرحمة الأخير لرمي القرص يقوـ اللبعب بمرجحة وصؼ الاختبار: 
القرص كما ىو في رمي القرص مف الثبات مف الوقوؼ  ثـ رمي القرص بيد واحدة لأقصى 
مسافة  ويكوف الرمي باتجاه قطاع الرمي ، بحيث يكوف مكاف الكرسي وسط مركز الدائرة 

لتصوير عمى جانب الأيمف للبعب )لكوف الرمي بذراع اليميف لجميع اللبعبيف( وتوضع كاميرا ا
أخرى مف الأعمى بارتفاع )   ـ ( ووضع الباحث كاميرا 1.4وكاف ارتفاع  بؤرة عدسة الكاميرا )

ـ( وعمودية عمى المحور الطولي للبعب لبياف حركو ذراع اللبعب وذلؾ لقياس السرعة 3.3
 (.3اميرا  فوؽ اللبعب مباشرة كما في الشكؿ ) الزاوية وتكوف ىذه الك

 

 
   جانبي منظر                            منظرعموي 

 الثابت الجموس مف القرص رمي لاختبار والأعمى الجانب التصويرمف (3الشكؿ) 
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 تعطى لممختبر محاولتاف تحسب نتيجة أفضؿ محاولة .  شروطالاختبار:
عتماد عمى كتمة الذراع والجذع والقرص لاستخراج القدرة الانفجارية تـ الا طريقة التسجيؿ:    

( لاحتساب زمف الذراع الرامية مف kinoveaلمذراع الرامية والجذع بعد، وتحميؿ الحركة ببرنامج )
لحظة البدء بحركة الذراع لمجانب إِلى لحظة ترؾ القرص اليد الرامية واحتساب المسافة المتحققة 

المسافة  مف أوؿ نقطو لحركو الذراع إِلى ترؾ القرص وسط دائرة الرمي إِلى لمذراع  وتحسب 
مكاف سقوط القرص عمى الأرض أي اقرب اثر تركو القرص إِلى دائرة الرمي وتـ تسجيؿ المسافة 
المتحققة بالمتر وأجزاء المتر ونحسب القدرة الانفجارية مف خلبؿ استخراج القوه مف قانوف عزـ 

 ا مبيف في المعادلة الآتية:الدفع المحظيكم
 عزـ الدفع المحظي = التغير بالزخـ الزاوي  )وبما اف الزخـ الأوؿ ىو صفر( لذا فإِفَّ 

  السرعة الزاوية×  2نؽ × الزمف = الكتمة × المسافة × القوة 
 

 القوة = 
 
 

 والقوه ىنا تمثؿ القوه الانفجارية.
 الجذع.الكتمة =كتمة ذراع اللبعب +كتمة القرص +كتمة 

 نصؼ قطر الدوراف مف المحور الطولي لمجسـ إِلى نياية القرص. نؽ  =
 الزمف = زمف الذراع إِلى لحظة ترؾ الأداة.

 المسافة = ىي مسافة قطعيا القرص مف لحظو البدء إِلى ترؾ القرص اليد.
 

 ثـ تطبيؽ قانوف القدرة  = 
 

 مذكورة سابقا ىي )الواط( إفَّ وحدة القياس المحددة لمعلبقة ال وحدة القياس : 
 القياسات المستخدمة في الاختبار:

 أولًا:قياس كتمة الجسـ:
( فبعد التأكد مف دقة الميزاف يقؼ ketectoتـ قياس كتمة الجسـ بواسطة ميزاف طبي نوع )    

المختبر بوضع معتدؿ ،وباستقامة ،وحافي القدميف فوؽ الميزاف حتى يستقر المؤشر تمامًا، ويتـ 
 كتمة الجسـ لأقرب كيمو غراـ. حساب

 

 المسافة×  القوة

 الزمن

 السرعة الزاوية×  2نؽ× الكتمة 

 الزمف× المسافة 
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 ثانيًا:قياس كتمة الجذع نسبة إِلى كتمة الجسـ:
تـ قياس كتمة الجذع مف خلبؿ ضرب كتمة الجسـ في نسبة كتمة الجذع المحددة التي ىي     
، وتحسب بالكيمو غراـ عمى وفؽ المعادلة 100% مف كتمة الجسـ ،وتـ تقسيـ ذلؾ عمى 43

 (.           2007:234الآتية )الفضمي،عمواف:
 0.43× كتمة الجذع = كتمة الجسـ  

 (.        31:1999،بريقع:شحاتوثالثاً:قياس كتمة الذراع نسبة إِلى كتمة الجسـ )

يتـ قياس كتمة الذراع مف خلبؿ ضرب كتمة الجسـ في الوزف النسبي لمذراع المحددة 
وتحسب بالكيمو غراـ  عمى   100% مف  نسبة كتمة الجسـ ، وقسمة ناتج ذلؾ عمى 6.5وىي 

 0.065× الوزف النسبي لمذراع = كتمة الجسـ  وفؽ القانوف:
 رابعا:قياس نصؼ قطر الدوراف لمرامي:

تـ قياس نصؼ قطر الدوراف مف المحور الطولي العمودي عمى نقطة الارتكاز لمجسـ الى     
القيمة عف طريؽ برنامج  نياية القرص ، عف طريؽ استخداـ التصوير لمرحمة الرمي واستخراج

 (. kinoveaالتحميؿ الحركي )
 انجاز رمي المطرقة: اختبار2-7

 المطرقة )الانجاز( .  يقطعيا أفقية مسافة أفضؿ قياسالاختبار: ىدؼ
 المطرقة رمي ويتـ القوى، لألعاب الدولي لقانوف وفقا الرمي بأداء المختبر يقوـ الأداء: وصؼ
 ىذه مف انجاز أفضؿ اختيار يتـ محاولات 3لممختبر  تعطىلمرمي، و  المخصص قطاع داخلبؿ

 .الثلبثة المحاولات
 لتجربة الاستطلاعية :ا2-8

( عمى أفراد العينة وذلؾ  10/2014/ 15قاـ الباحثاف بإجراء تجربة آستطلبعية بتاريخ )       
 لتحقيؽ الأىداؼ الأتية :

عدادىابشكؿ كامؿ ضبط أداء الأجيزة المستخدمة وتثبيت مكاف وضع كا  -1  ميرات التصوير وا 
 تعرؼ المعوقات والأخطاء التي ترافؽ إجراءات البحث .  -2
 معرفة مدى ملبءمة الممعب الخارجي واجراء التدريبات. -3
 الإختبارات القبمية :2-9

وعمى أساسيا يتـ وضع  10/2014/ 20قاـ الباحثاف بإجراء الاختبارات القبمية بتاريخ      
 .الخاصة التدريبات
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 المنياج التدريبي:2-10
بعد الاطلبع عمى المصادر واستطلبع آراء الخبراء والمختصيف عف وضع المنيج التدريبي،     

لبياف أثرىا في  (vertimax)قاـ الباحثاف بإعداد المنياج التدريبي عمى جياز المقاومات المتعدد 
 تطوير بعض القدرة الانفجارية ، وانجاز رمي المطرقة.

وبعد إجراء عممية التحميؿ لممتغيرات قيد الدراسة تـ الأعداد لبناء منيج تدريبي متوازف     
في تذليؿ  والأشراؼ المباشر مف قبؿ الباحثيف عمى تدريب عينة البحث وبمساعدة مدربييـ

ف، إذ تمت دراسة المنيج التدريبي مع مدربي ىذه الفعالية وتـ يثالعقبات التي تصادؼ الباح
كيد عمى مرحمة الأعداد الخاص والمنافسات، لذا فالعمؿ التخصصي الذي يندمج مع التأ

ديناميكية الحركة تكوف نسبتو كبيرة، إذ إِنَّو مع تقدـ المستوى الرياضي تزداد نسبة التدريب 
 (.Gambetta:1989:9الرياضي الخاص حوؿ متطمبات الأداء)

 .15/1/2015وتـ الانتياء منو بتاريخ   10/2014/ 26بدأ المنيج التدريبي المُعد بتاريخ   -
 تـ تحديد شدة التدريب عمى وفؽ ما يأتي: -

كغـ( فإِنَّو يمثؿ شدة  50عند طريؽ مقاومة الحبؿ، مثاؿ: إذا كانت مقاومة الحبؿ ) أولًا:
 كغـ. 40(=0.80×50%( فإِنَّو يكوف )80%(، فإذا أريد التدريب بشدة )100)

%( تكوف 60ـ( فإِفَّ شدة )5فإذا كاف أقصى امتطاط لمحبؿ ىو )عف طريؽ طوؿ الحبؿ:  ثانيًا:
 ـ.3=0.60×5
-45وقد طبقت ىذهِ التدريبات ضمف القسـ الرئيس مف الوحدة التدريبية واستغرقت مف  -
( 24( أسابيع، إذ بمغ عدد الوحدات التدريبية )8( واحدة في الإسبوع لمدة )3دقيقة بواقع ) 50

الحمؿ التدريبي تدريجيا بعد كؿ إسبوعيف اذ كانت التدريبات تتكرر وحدة، تـ التدرج بالصعود ب
كؿ أسبوعيف ، ويزداد حمؿ التدريب تدريجيا بالأسبوعيف الأخرييف وىكذا،كذالؾ تـ تشكيؿ الحمؿ 

( )وتعني درجة قميمة مف الحمؿ ليوـ ثـ يعقب ذالؾ يوميف حمؿ مرتفع مف أَجؿ 2:1التدريبي )
( 192:2003)البيؾ،ابوزيد: بالاعتماد عمى الأسس العممية( لاً وفعا اً أَفْ يكوف التدريب مؤثر 

تـ تحديد زمف الراحة مف النسبة بيف زمف الجيد الى زمف واعتمد الباحث طريؽ التدريبالتكراريو 
 الراحة .

 1/2015/  20الإختبارات البعدية بتاريخ    إجريتالإختبارات البعدية :2-11
 ( .SSPSخدـ الباحثاف الحقيبة الإحصائية ) ستاالوسائؿ الإحصائية : 2-12
 عرض النتائج وتحميميا ومناقشيا: -3
 وتحميميا ومناقشتيا:والانجاز  عرض متغيرات القدرة الانفجارية لمجذع والذراعيف3-1
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 يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والفروؽ للاختبارات القبمية والبعدية  (2الجدوؿ )

رات
تغي
الم

 

حدة
و

 
س
لقيا
ا

 

 البعدي القبمي
 ؼ ع ؼ

ة )
قيم

t )ال
وبة
حس

م
 

ة )
قيم

t
لية
جدو

( ال
 

وؽ
لفر
لةا
دلا

 ع س ع س 

 انفجارية قدرة
 لمجذع
 ولمذراعيف

 معنوي 2.78 16.81 42.04 316.20 65.17 2606 52.37 2290 واط

 معنوي 2.78 6.79 92.41 280.60 2.07 50.40 1.30 43.80 ـ الانجاز

( وتحت 0.05نا الجدوؿ أعلبه قيـ )ت( لأفراد عينة البحث تحت مستوى خطأ اقؿ )يبيف ل    
( في متغيرات القدرة الانفجارية لمجذع والذراعيف والانجاز  لرمي المطرقة مما يدؿ 4درجة حرية )

 عمى معنوية الاختبارات لصالح الاختبارات البعدية.
تدريبات التي طبقت عمى الجياز التي كاف سبب حدوث ىذا التطور إِلى ال افويعزو الباحث    

ـ( وزمف × ليا الأثر الكبير وتطوير قيـ القدرة الانفجارية العضمة بزيادة الشغؿ العضمي )ؽ 
 الدفع المحظي إِذ إِفَّ نتائج الاختباريف كانت معنوية لصالح الاختبار البعدي.

قدار الشغؿ المنجز لتنمية القدرة إذ يؤكد بعض الباحثيف بأَفَّ ىناؾ حاجة لزيادة الشدة وم    
الانفجارية لمجذع والذراعيف مع التأكيد عمى حجـ المقاومة المستخدمة بمقدارىا واتجاىيا ونقطة 
تأثيرىا ومقدار الشد الطولي لمعضمة وكذلؾ نقطة اتصاؿ مدغـ العضمة بالعظاـ وعلبقتو 

ب تقمصيا لا مركزيا باستطالة بالمفصؿ وىذا ما انطبقت عمى العمؿ العضمي السالب التي تتطم
العضمة في أَثناء العمؿ كتحضير شغؿ عضمي نتيجة لممقاومة عمى الأطراؼ عمؿ عضمي 
سالب وأخيرًا الحصوؿ عمى أَفضؿ قوة انفجارية كتقمص مركزي في القسـ الرئيس تدخؿ قياس 

ة عضمية عالية مف القدرة الانفجارية، وىذا الاختبار ميـ لمعرفة إذا ما كاف الرياضي يمتمؾ قدر 
 لبً يمكف اف تعطي فع ( أَفَّ العضمة2015عداىا عمى وفؽ الأداء الحركي، كما أَشار )الفضمي:

بقوة أَكبر في حالة امتداد في القسـ التحضيري، إِذ إِفَّ الفعؿ ىنا ناتج عف شغؿ عضمي،  اً عضمي
افة التي تقطعيا كبير مف المستعطييا العضمة في حالة امتطاط  فضلًب عف المساعدة التي

أَقؿ، وبما أَفَّ القوة ىي القوة في كلب الحالتيف ىي واحدة إلاَّ  العضمة نفسيا وىي في حالة امتطاط
أَفَّ الاختلبؼ في المسافة تحدد الفرؽ في ناتج القدرة وىذا يغير أفْ ناتج الشغؿ العضمي في 

 .الحالة الأولى مف الحالة الثانية
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أَفَّ التطور الذي حصؿ في مستوى القدرة الانفجارية والقوة المحظية  فيومف وجية نظر الباحث    
لمجذع والذراعيف جاء نتيجة لمتمرينات إِلى استخدمت لأفراد عينة البحث حيث تتضمف ىذه 
التمرينات القفز مع تثبيت مقاومة والذراعيف، فضلًب عف حركات وضع الرمي والرمي مع تثبيت 

المجاميع العاممة،ولاسِيَّمْا في وضع الرمي وىذا ما عزز مف قدرة مقاومة، أدى ىذا إِلى تطور 
اللبعبيف البدنية وشعورىـ بقيمة القوة المطموبة لتحقيؽ المسارات الحركية، فزيادة القوة في كؿ مف 
الذراعيف والرجميف تعني اف ىناؾ زيادة سوؼ تتحقؽ في مجمؿ سرعة الجسـ الخطية والزاوية 

 ى مستوى الانجاز.وىذا بدوره ينعكس عم
أَفَّ الدفع ترتبط بدرجة عالية جدا مع المتغيرات الميكانيكية ذات العلبقة بالَأداء الفني و      

والمتمثؿ بسرعة الانطلبؽ وزاوية الانطلبؽ وزاوية ارتفاع نقطة الانطلبؽ فضلب عف ارتفاع مركز 
ء الجسـ متداخمة لا يوجد أي ثقؿ الجسـ لحظة الدفع وغيرىا، إذ يجب أفْ تكوف حركة أداء أجزا

توقؼ بيف ىذهِ الأجزاء أي أَفَّ حركة الجزء الثاني مف الجسـ لا تبدأ مف الصفر بؿ تبدأ حركتو 
مف حيث ما انتيت إليو حركة الجزء الأوؿ، وىكذا لبقية الأجزاء المشاركة في حركة الجسـ، إذ 

عتو الخاصة، إذ إِفَّ لَوُ  زخمو إِفَّ لكؿ جزء مف أجزاء الجسـ كتمتو الخاصة، فضلًب عف سر 
الخاص بو يؤدي إِلى نقؿ الزخـ مف جزء إِلى آخر يؤدي بالحصوؿ عمى الزخـ الكمي والتأثير مف 

 (.     Mcclenent :1996:182س( والذي بدوره  يؤثر عمى المحصمةالنيائية للئنجاز)× )ؾ
فَّ الَأداء الفني الصحيح للبعب خلبؿ مرحمة الدوراف و      اتخاذ الوضع المناسب في وضع واِ 

الرمي وتطبيؽ المتغيرات البايوميكانيكية بشكؿ امثؿ يضمف الحصوؿ عمى قوة دفع عمى الأرض 
تستثمر بوصفوِ قوة رد فعؿ لعممية السحب والدفع لممطرقة لمحصوؿ عمى أبعد مسافة ممكنة 

 فضلًب عف تحقيؽ زمف رد فعؿ قصيرًا لموصوؿ إِلى الانجاز العالي.
 :خاتمةال-4

في ضؤ النتائج المتحققة استنتج الباحثيف الى اف التدريبات عمى الجياز أدت إِلى حدوث     
ف عمى التأكيد عمى اوالجذع الانفجارية،ويوصي الباحث تحسف في قدرة العضلبت لمذراعيف

والتي  استخداـ التقنيات الحديثة التي مف شأَنيا أفْ تعكس مؤشرات ومعايير حقيقية لمتغيرات القوة
تعطي مؤشرًا يبيف مستوى التطور في التدريب.والتنوع في استخداـ طرائؽ التدريب الحديثة 

 ووسائؿ التدريب المتنوعة التي تساعد عمى تطوير الإنجاز.
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 نموذج لاسبوع تدريبي

ا
بوع
لإس

حدة 
الو

 

شدة المفردات
ال

رار 
لتك
ا

 

رار
لتك
ف ا
 بي
حة
الرا

 

ميع
مجا

ال
 

ميع
مجا

ينال
ة ب
راح
ال

 

وؿ
الأ

 

ولى
الأ

 

تثبيت المقاومات عمى الذراعيف وأخذ وضع الرمي 
 %80 والرمي وسحب الذراعيف ومرجحتيما

 

10 2:1 4 3.2 

تثبيت المقاومات عمى الرجميف عند الأداء وتطبيؽ 
 لمرمي والرميحركة وضع التييؤ 

10 2:1 3 3.2 

نية
الثا

 

تثبيت المقاومات عمى الجذع مع فتؿ الجذع وعدـ 
 إشراؾ الرجميف والذراعيف

85% 
 

10 2:1 3 3.2 

تثبيت المقاومات عمى الجذع والرجميف وأداء حركة 
القفز المتعدد لمرجميف أي سحب الرجميف لمجذع 

 وليس العكس
8 2:1 4 3.2 

الثة
الث

 
كة دوراف الجسـ بوجود مقاومة لمجذع أداء حر 

 والرجميف
85% 
 

8 2:1 3 3.2 

أداء حركة القفز مع تغيير أوضاع الجسـ ودوراف 
 3.2 3 2:1 8 درجة والرجوع 90الجسـ 

 
 
 
 
 
 
 
 


