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بعض المتغيرات البايوميكانيكية لمرحلة الرمي فق في القوى اللحظية  و  وتأثيرهاتدريب القوة بالمقاومات 
 سنة 20النهائية وانجاز رمي الرمح دون 

  صادق عبد الرضا عطية . دالباحث م .
 ديوانيةلتربية الالمديرية العامة 

 م 2021
 ملخصال

سنة  20تكمن أهمية البحث في تدريب القوه العضلية لاجزاء الجسم للاعبي رمي الرمح دون 
تاجه ما تحالمقيدة ، ووفق مسار الحركة في مرحلة الرمي النهائية و  بالانقباض المركزي المتحرك وبالاثقال

من إتقان وتدريب وباقل زمن ممكن، اذ تبلورت مشكلة البحث في حدوث توقف في هذه المرحلة مما 
ي املة فالمقيدة للعضلات الع لذا هدفت الدراسة الى اعداد تدريبات بالاثقاليسبب ذلك اهدار للتعجيل ، 

ام الانجاز عنها لعينة البحث.استخد هذه المرحلة بهدف تطويرالقوة اللحظية لها وما ينجم من تطوير
( رماة 10وعددهم )( سنة 20دون ) الباحث  المنهج التجريبي ، وطبق البحث على عينة من رماة الرمح

بار يق البحث، وتضمنت اختبارات البحث اجراء اخت. واستخدم الباحث الادوات والاجهزة المناسبة لتطب
 راعينقبلي برمي الرمح واجراء التصوير والتحليل الحركي لافضل رمية لقياس قوة اللحظية الرجلين والذ
 ان منوالكتف و الجذع  وتطبيق التدريبات الخاصة بالاثقال المقيدة ومن ثم اجراء الاختبار البعدي وك

لجسم االاثقال كان لها تأثير ايجابي في تطوير القوى اللحظية لجميع اجزاء  نتائج البحث  ان تدريبات
 والانجاز لعينة البحث.

 القوة ،المتغيرات البايوميكانيكية  ، رمي الرمح . الكلمات المفتاحية :
Strength training with resistors and their impact on instantaneous 

forces according to some biomechanical variables for the final 

throwing stage and completion of javelin throwing under 20 years 
Sadeq Abdul Ridha Atiyah Dr. 

General Directorate of Diwaniyah Education  

sd.sham9030@gmail.com 

2021 M 

Summary 

Training of weights restricted by the central mobile contraction and the  

electrical stimulation of some parts of the body their impact in the development 

of the instantaneous forces of the final firing stage and completion of the javelin 

throwing under 20 years. Importance of research in force training Muscles of the 

body parts  of the players throw the javelin under 20 years with the central 
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contraction of the mobile and the restricted weights, and according to the 

trajectory of the movement in the final stage of firing and the need for mastery 

and training and as little time as possible, as the problem of searching stopped at 

this stage, which causes a waste to accelerate, so the study aimed (e) To develop 

a restricted weight training for the muscles working at this stage with the aim of 

developing the instantaneous strength and the resulting development of the 

sample. Researchers used the experimental curriculum, and applied the search 

on a sample of javelin throwers without (20) years and their number (10 

shooters). The researchers used the appropriate tools and devices to apply the 

search, and the search tests included a pre-test procedure by throwing the javelin 

and conducting the imaging and psychomotor analysis of the best shot to 

measure the power of the instantaneous legs, arms, shoulder and torso and apply 

the exercises of the restricted weights and then conduct Dimensional test the 

results of the research were that the weight training had a positive effect on the 

development of the instantaneous forces of all parts of the body and the 

achievement of the. 

 Keywords: Power, electrical stimulation, javelin throwing 

 التعريف بالبحث -1

 المقدمة وأهميته البحث 1-1

هرا ليعد علم البايوميكانيك من العلوم التي تناولت دراسة الحركة تحت شررو  ميكانيكيره محرددة         
ا اشارت معظم الدراسات الخاصة بالبيو ميكانيك إلى أهمية الربط برين مسرببات الحركرة داخليرا ومر ، اذ

سررة التفاعررل الررداخلي يقابلهررا مررن مقاومررات خارجيررة فرري التررأثير علررى اوداء الريادرري، وهررذا يعنرري درا
للعضلات واوربطة والاوتار كقوى داخلية، وما يصاحبها من تكيف عصبي عضرلي للارتقراء بمسرتوى 

قرررا لرررلداء المهررراري ، القررروة العضرررلية الخاصرررة لاجرررزاء الجسرررم والتررري تعكرررو نتائجهرررا علرررى الانجررراز وف
ج لة الرمي النهائية ومرا ينرتامكانية تطوير العضلات العاملة الرئيسة في مرح البحث فياهمية وجاءت 

ومرا ينرتج عنهرا مرن  الررمحعنهما من تطرور للقروى اللحظيرة التري تعرد السربب المباشرر لاسرتمرار سررعة 
ء رمي اذ ان هناك العديد من القدرات البدنية والمتغيرات الميكانيكية التي تؤثر في ادا سرعة انطلاق ،

 رة. الرمح وتؤثر بدورها في تحقيق مسافة الرمي المؤث
وفررري جسرررم الانسررران تتمارررل القررروة الداخليرررة بقررروة العضرررلات والاربطرررة والانسرررجة وقررروة العرررزوم       

ويمكن ان لعصبية والنشا  الكهربائي لها. العضلية والدفع اللحظي والذي يتزامن عملها مع الايعازات ا
يكررون  التغيررر فرري مقرردار القرروة أو المقاومررة هرري الطريقررة اوتاررر اسررتخداما فرري تطرروير العررزوم )للقرروة أو 
المقاومة(، والتي يمكن أن يستخدمها المدرب في تطوير القوة من خلال التحكم بعزوم المقاومة، والتري 

المفاصرل، والتري تردعم مرن قروة يمكن أن تعطي فاعلية كبيررة فري تطروير القروة للعضرلات العاملرة علرى 
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ويرى الباحث إن مرا  .(145-137، الصفحات Troub ،1990) اوربطة العاملة على هذه المفاصل
  . تقدم يُعد واحداً من اوسو المهمة في تدريبات القوة الخاصة لحركات أجزاء الجسم لرماة الرمح

 عمن خلال التحليل الحركي للنتائج رماة العراق بالرمح بشكل عام ومقارنتها م انجاءت مشكلة البحث 
ان هنرراك تبرراطيء يحرردث فرري سرررعة مركررز ثقررل الجسررم بعررد الانتهرراء مررن   نتررائج ابطررال العررالم لاحرر 

الخطوات الايقاعية  مرورا لمرحلة انطلاق الرمح وهذا التباطؤ يسبب في نقصان سرعة انطلاق الرمح 
ة اذ تعررد تتناسررب طرديررا مرع المسررافة المتحققررسرربب فرري نقصران الانجرراز اذ ان سرررعة الانطرلاق والرذي ي

 :الررى البحررثوهرردف  احررد المشرراتل الكبيرررة الترري تررؤثر علررى تحقيررق الانجرراز العررالي فرري هررذه الفعاليررة .
 تردريباتاعرداد و التعرف على قيم بعر  المتغيررات البايوميكانيكيره  لمرحلرة الرمري وانجراز رمري الررمح

التعرررف علررى أثررر كررذلك  سررنة 20دون  لرمرراة الرررمح القرروة المقيرردة للعضررلات العاملررة فرري مرحلررة الرمرري
فررروض  وكانرت.تردريبات القروة فري بعر  المتغيررات البايوميكانيكيرة لمرحلرة الرمري وانجراز رمري الررمح 

يكيرة القريم البايوميكان توجرد فرروق ذات دلالره احصرائية برين الاختبرارات القبليرة والبعديرة لربع  :البحث
توجررد فررروق ذات دلالرره احصررائية لمسررتوى الانجرراز فرري و لودررع الرمرري والرمرري النهررائي لعينررة البحررث.

: لاعبروا رمري الررمح لمركرز رعايرة المجال البشرري تلخصت ب مجالات البحثو  لعينة البحث رمي الرمح
 8/2:  المجررررال الزمرررراني .ة رمررررا 10وعررررددهم  2021لشررررباب للعررررام اوزارة  –الموهبررررة لالعرررراب القرررروى 

 .2021/ 16/4 لغاية   2021/

دة وزارة الشباب والريا –: ملعب المركز الوطني لرعاية الموهبة الريادية بالعاب القوى المجال المكاني
  بغداد. -

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية:  -2

 استخدم الباحث المنهج التجريبي :منهج البحث  2-1
سرنة، الرذين يمالرون مجتمرع  20ون ( لاعبرين مرن ف رة الشرباب د10بلر  عينرة البحرث )عينة البحثث: 2-2

، 2021البحث الكلي من لاعبي المركز التخصصري لرعايرة الموهبرة الريادرة الترابع لروزارة الشرباب للعرام  
 .(1لتواء وكما مبين في الجدول )ولغرض معرفة توزيع العينه توزيعاً  طبيعيا استخدم الباحث معامل الا
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 (1جدول رقم )
 تجانس العينة

وحدة  المتغير ت
 القياس

 الاختلاف الالتواء الوسيط ع± ¯س

 0.54 0.78 16.5 0.699 16.4 سنة العمر 1
 0.10 0.117 76 7.64 76.3 كغم الكتلة 2
 0.041 0.489 178 7.42 178.20 سم الطول 3
 0.056 0.651 42.22 1.86 42.70 متر الانجاز 4

, وبمعامرررل 1±وتكرررون عينرررة البحرررث موزعررره توزيعرررا طبيعيرررا  إذا كانرررت قررريم معامرررل الالترررواء محصرررورة برررين 
ة العينرر ون العينرة متجانسررة. وقسررم الباحررث، وبررذلك تكرر 1الاخرتلاف لجميررع القرريم كانررت بقريم قليلررة لاتتعرردى 

 ( لكل مجموعة.5الى مجموعتين دابطة وتجريبية وفقا للانجاز المتحقق وبعدد )
 
 ادوات جمع المعلومات 2-3

 الدراسررات والبحرروث والتقررارير العلميررة والمنشررورات الخاصررة بنتررائج البطررولات الصررادرة مررن الاتحرراد .1
 الدولي ولعاب القوى.

 الملاحظة التقنية والتجريب. .2
 الاختبارات والقياسات .3
 ادوات البحث: 2-3-2
 غم(. 800غم ،  700غم  ,  600مختلفة الاوزان ) 12رمي عدد  رماح .1
صرورة/ ثانيرة.مع  1000الرى  120نوع كاسريو يابانيرة الصرنع  سررعة الكرامرة مرن  2تامرات عدد  .2

 1. وحامل عمودي عدد 1حامل ثلاثي للكامرة عدد 
 كغم(. 5غم الى  200اوزان مضافة على شكل أحزمة او قمصلة مختلفة الاوزان ) .3
 (.10حبال مطاطية قصيرة عدد) .4
 متر. 50شريط  قياس  معدني بطول  .5
 .2ساعة  توقيت عدد  .6
 ياباني الصنع. (Ketectoميزان اليكتروني لقياس الكتلة نوع ) .7
 برنامج التحليل الحركي كينوفيا. .8

 .HPحاسبة لابتوب نوع  الاجهزة المستخدمة: 3-3-2
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 إجراءات البحث الميدانية: 4-3-2
 القياسات، والاختبارات المستخدمة:   5-3-2

 قياس كتلة الجسم وكتل اجزاء الجسم:  -1
الجسم بواسطة ميزان طبي وقرب كيلو غرام .وتم قياس كتلة الجذع والذراع من خلال تم قياس كتلة 

% من كتلة الجسم ودرب نسبة الذراع 43درب كتلة الجسم في نسبة كتلة الجذع المحددة التي هي 
تتلة × ة الجسم وتحسب بالكيلو غرام على وفق المعادلة الاتية. )تتلة الجسمل(  في كت0.065وهي)

 .                            (23، صفحة 1999)شحاته،  تتلة الذراع  النسبية (× سمالنسبية ( و)تتلة الجالجذع  
 س/ن(×قيثثثاس الثثثدفع اللحظثثثي للثثثلراع والجثثثلع لحظثثثة ا) ثثثلاق  مثثث  خثثثلال قثثثانون) ق     -2

 (37، صفحة 2020)الفضلي، 
 قياس المتغيرات الكينماتيكية: -3
تم القيراس مرن نترائج :  (126، صفحة 2012)صريح الفضلي ووهبي علوان ،  نطلاقلا سرعة ا -4

 .وزمنه الرمح التحليل الحركي لمسافة انطلاق
 : (150، صررفحة 2012)صررريح الفضررلي ووهبرري علرروان ،  ليثثد للثثلراع الراميثثةوا الكتثث  سثثرعة -5

 نق÷  الزمن اللحظينتقال الزاوي للذراع )بالقطاع(/لسرعة =الاا
 من لحظة ودع الرمي الى لحظة الرمي النهائي.وتقاس  : سرعة الور  اللحظية -6
وهري المسرافة  :(130، صرفحة 2012)صرريح الفضرلي ووهبري علروان ،  ارتفاع نقطثة الانطثلاق -7

 العمودية بين مركز ثقل الاداة قبل تركها يد الرامي والارض .
يقرراس مررن خررلال اسررتخراج زخررم الجسررم مررن  : (90، صررفحة 2010)الفضررلي ،.،  تغيثثر الثثزخم -8

لحظررة الارتكرراز الزوجي)بدايررة ودررع الرمرري( والررى لحظررة الودررع العمررودي  ، وزخررم الجسررم مررن 
                        .لرمحالودع العمودي لحظة انطلاق ا

 )الانجاز( .  رمحلقياس أفضل مسافة أفقية يقطعها ال انجاز رمي الرمح : 3-5-1
قوم المختبر بأداء الرمي وفق القانون الدولي لالعاب القوى، ويتم رمي الرمح داخل القطراع المخصر  ي -

 محاولات يتم اختيار افضل انجاز من هذه المحراولات الالاثرة ، وقرد ترم تصروير 6للرمي, وتعطى للمختبر 
 المتغيرات البيوميكانيكية لها.  هذه المحاولات لاستخراج 

 لاستطلاعية :التجربة ا  4-1
على ثلاث لاعبين من افرراد العينرة وكران الهردف   2021/  2/  8ربة بتاريخ  تجاجرى الباحث هذه ال 

منهررا تحديررد اسررتيعاب افررراد العينررة للقياسررات المسررتخدمة وادائهررا بصررورة صررحيحة ومتسلسررلة ، والتعرررف 
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العلويررة لغرررض التصرروير مررن الاعلررى وكررذلك ابعرراد الكرراميرة الجانبيررة وتحديررد  علرى كيييررة ودررع المنصرره
 سرعة الكاميرة المناسبة لاستخراج المتغيرات البايوميكانيكية التي هي قيد الدراسة.

 ا)ختبارات القبلية :   2 -4
ملعررب المركررز الرروطني لرعايررة الموهبررة فرري   14/2/2021الإختبررارات القبليررة فرري يرروم  أجريررت

بعرد الانتهراء مرن التجربرة الاسرتطلاعية اجررى الباحرث اختبرار الانجراز و الريادية التابع لوزارة الشرباب ،  
محرراولات  رمرري رمررح وفرررق  6نصررب الكرراميرات وتهي رره المنصررة للتصرروير العلرروي ، واعطيررت كررل مختبررر 

خراج المتغيررررات البيوميكانيكيرررة الخاصرررة بكرررل لاعرررب اثنررراء القرررانون ومرررن ثرررم اجرررراء التحليرررل الحركررري لاسرررت
 الاداء.

 
 : التدريبات الخاصة المستخدمة في البحث  -3- 4

 12/4/2021( لغايررة يرروم السرربت  18/2/2021بترراريخ فرري يرروم الالاثرراء برردأت الترردريبات المقترحررة      
سربت، ( وحدات تدريبية أسبوعياً أيرام )ال3تطبيق التدريبات الخاصة مدة ثمانية أسابيع، وبمعدل ) وآستغرق 

دة ( وحردة تدريبيرة خرلال مردة التجربرة. وشرملت التردريبات الخاصرة مر24والالاثاء، واوربعاء( أي بمجمروع )
ريبات الخاصرة علرى وفرق الإعداد الخا، )البدني( من الجرزء الررئيو مرن الوحردة التدريبيرة .وتضرمنت الترد

رررا100-80اوسرررو الميكانيكيرررة بشررردة تررردريب تترررراوح برررين ) الشررردة المسرررتخدمة فررري تمرررارين اوثقرررال  ( % أمَّ
وحرددت الراحرة وفقرا الرى نسربة العمرل إلرى  ( % مرن وزن كتلرة الجسرم او جرزء الجسرم،.7 -2فتتراوح برين )

عرزم لدام قانون العزوم في تحديد الشدة القصروى قام الباحث باستخ (.3: 1( أو)2: 1الراحة بين التكرارات)
ذ المقاومررة حيررث يعتمررد هررذا القررانون علررى بعررد نقطررة تررأثير المقاومررة )الاقررل( عررن محررور الرردوران )الكتررف(،إ

ذراع أو يمكن أن تكون الزيادة في عزم المقاومة بزيادة الاقل المطلوب للتغلب عليه سواء في حالة رفعها بال
ول ذا فإن الزيرادة فري الشردة تعتمرد علرى الحردود القصروية للاقرل المقراوم طالمرا كران طرفي حالة سحبها، وبه

 الذراع ثابتاً )ذراع المقاومة(. 
  4/2021/ 16ث فرري تررم إجررراء الاختبررارات البعديررة علررى لاعبرري عينررة البحرر: الاختبثثارات البعد ثثة - 4-4

علررى الالتررزام بتهي ررة الظررروف نفسررها  ثالتمرينررات الخاصررة، وحررر، الباحرر بعررد انتهرراء مرردة تطبيررق مفررردات
 التي جرت فيها الاختبارات القبلية. 

 ( SPSSآعتمد الباحث النظام الإحصائي ):  الوسائل ا)حصائية -1 -5
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: .4
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والانجثثاز للاختبثاري  القبلثثي والبعثدو لمجمثثوعتي  عثرض نتثائج الفثثروق اثي  المتغيثثرات الكينتيكيثة 3-1
 البحث وتحليلها ومناقشتها:

 (2جدول رقم )
 يةالمعالم الاحصائية للمتغيرات الكينتيكية وقيم )ت( بين المجموعتين للاختبارات القبلية والبعد

 
 

( اعررلاه ان قرريم )ت( لمتغيرررات القرروة المبذولررة بالررذراعين فرري ودررع الرمرري  2نلحرر  مررن الجرردول ) 
 (، وهذا دل على ان 0.05وللجذع  للمجموعة التجريبية كانت بمستويات معنوية اقل)

 احصررائيا لصررالح الاختبررار البعرردي فرري هررذه المتغيرررات, بينمررا بلغررت قرريم  )ت(المحسرروبةالفرروق كانررت دالررة 
 ( مما دل 0.05لنفو المتغيرات بمستويات معنوية اتبر من ) للمجموعة الضابطة

         على عدم  وجود  فروق دالة بين الاختبارين القبلي والبعدي لهذه المتغيرات للمجموعة الضابطة.     

 المتغيرات
 

 ع ف ¯ف ع± ¯س الاختبار مجموعة
 )ت(

 محسوبة
 مستوى 
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

الدفع 
اللحظي ذراع 

 لرمي
 نت/

 
 تجريبية

 38.547 458.37 قبلي
217.58 38.61 5.635 

 
 دال 0.000

 61.412 675.95 بعدي
 

 دابطه
 33.225 455.57 قبلي

19.43 15.25 1.274 
 

 غير دال 0.169
 44.727 475.00 بعدي

 
الدفع 

اللحظي 
للجزء 
العلوي 

 الجذع/نيوتن

 
 تجريبية

 231.32 2861.2 قبلي
354.2 111.14 3.187 

 
 دال 0.001

 221.52 3215.4 بعدي
 

 دابطه
 144.54 2675.8 قبلي

22.4 25.48 0.879 

 
 غير دال 0.119

 96.858 2698.6 بعدي

 الانجاز
 متر

 
 تجريبية

 4.15 41.66 قبلي
11.06 3.123 3.541 

 
 دال 0.033

 1.82 52.72 بعدي
 

 دابطة
 3.89 40.32 قبلي

1.28 1.22 1.05 
 

 غير دال 0.135
 4.35 41.6 بعدي
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يبات الباحث مما تقدم ان القوى اللحظية للمجموعة التجريبية كانت متطورة من جراء تطبيق التدر  ويستنتج 
 الخاصة بالاثقال المقيدة المختلفة لتطوير القوة العضلية لكل جزء من اجزاء 
أن الحركررة كانررت تررتم بسرريطرة الجسررم المسرراهمة فرري اداء رمرري الرررمح فرري مرحلررة ودررع الرمرري النهررائي ، و 

العضلي الخا، المسيطر على حركات رامي الرمح الذي يقوم بالاداء وبتوقيرت وتوافرق  –العصبي  النظام
جيد وكبير بين مامطلوب من بذل القوة وما ينتج منهرا مرن سررعة مطلوبرة. وهرذا التوقيرت لره علاقرة بنهايرة 

حركتره وبتوقيرت  تقل  العضلات الكبيرة المرتبطة بحركة الجزء الاتبر لتبردأ تقلر  عضرلات الجرزء الاقرل
متناسرق وانسرريابي. وهرذا  يعنرري ان كرل مررن مسرتوى القرروة وتوافرق ههورهررا وتناسرقها مطلرروب براعلى درجاترره 
لاجل تحقيق اقل زمن ممكن لتنفيرذ هرذه المرحلرة مرن الاداء ،  اذ ان تكامرل تطرور القروة سريؤدي حتمرا الرى 

ولتكرون براعلى  قيمرة لهرا  (McCoy, 2005, pp. 51-56) السررعة المطلروب بالجسرم واجرزا ه. تحقيرق
والتي تنتج شغلا وقدرة عالية ، وهذا "الشغل يعمل على اتسراب جرزء الجسرم المررتبط بهرا التعجيرل اللحظري 

،ان  (Jabs, 1979, pp. 184-185) المناسب في كل مراحل الاداء وصولا الى لحظه الدفع النهائية "
مرررا يحررردث فررري مرحلرررة ودرررع الرمررري او )لحظررره ودرررع النهرررائي( مرررن برررذل قررروة داخليرررة للتغلرررب علرررى القررروة 
الخارجية  التي تتمال بعزم الجاذبية المرتبط بودع الجسم لحظرة الرمري النهرائي والرذي يعمرل علرى تبراط  

هرا عنرد ودرع الرمري بسربب لسررعة لحظرة الردفع عرن قيمتسرعة اللاعب اذا زاد لحظة وهذا يعني تناق  با
ويختلف بذل هذه القوة الداخليرة براختلاف هرذه المقاومرات مرن حيرث الشردة  ونروع  الحركرة التري ، هذا العزم

 ترتبط  بكل جزء 
، اذ كانررت هررذه الترردريبات (90، صررفحة 2003)الحجررار،  مررن اجررزاء الجسررم خررلال اداء مهررارة رمرري الرررمح

مؤثره في نترائج المجموعرة التجريبيرة وانعكرو تاثيرهرا علرى القروة اللحظيرة المبذولرة برالرجلين والقروة اللحظيرة 
 للجذع والذراع الرامية وكذلك القوة اللحظية للجزء العلوي من الجذع. 
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ختبثثارات البعد ثثة اثثي  المجمثثوعتي  عثثرض نتثثائج الفثثروق اثثي  المتغيثثرات الكينتيكيثثة والانجثثاز للا 3-2
 وتحليلها ومناقشتها:

 (3الجدول)
 ةالمعالم الاحصائية للمتغيرات الكينتيكية وقيم )ت( اي  المجموعتي  للاختبارات البعد 

 

 
 

( ان قيمررة )ت( المحسرروبة بررين الاختبررارات البعديررة كانررت لصررالح الاختبررار 3نلحرر  مررن الجرردول )
 البعدي للمجموعة التجريبية. 

إن القوة العضلية لكل جزء مرن اجرزاء جسرم الانسران انمرا تعبرر هري قردرة العضرلة او مجموعرة مرن 
سررم والترري العضررلات فرري التغلررب علررى مقاومررة خارجيررة  لمرررة واحرردة او مرررات متعررددة دررد مجمررل وزن الج

ويمكرن مرن . )Stamper, 1983, p. 66( يحتاجها رامي الرمح إلى درجة معينرة مرن القروة العضرلية فيهرا
جانررب اخرررر التاتيرررد علرررى النسرربة برررين الررردفع الخطررري الررذي يبذلررره الرامررري بكرررلا الرررجلين لحظرررة الرمررري القررروة 

او الاجرررزاء المسررراهمة الاخررررى برررالاداء الرررذي يبذلرررة الرامررري سرررواء بالجرررذع والرررذراع برررنفو  اللحظررري للاطرررراف
اللحظرة لزيرادة الكفراءة العاليررة للرمري فري لحظرة الرمرري وهرذا مراتميزت بره افررراد المجموعرة التجريبيرة وبشرركل 

 ضابطة.وادح عند مقارنة نتائج الاختبارات البعدية مع نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة ال
وتشررير بعرر  الدراسررات الترري تهررتم بتنميررة القرروة وترردريبها ، ان الترردريب الررذي يررؤدي بتكرررارات عاليررة نسرربيا 
دررمن المجموعررة الواحرردة  والمصررحوب بتعررب شررديد للمجموعررة العضررلية العاملررة ، يررؤدي الررى تعزيررز القرروة 

مستوى  Tقيمة  ع هر ¯ف الضابطة التجربية المتغيرات
 الدلالة

 المعنوية
 ¯س ¯س

الدفع اللحظي ذراع 
 لرمي

 نت/
675.95 475.00 200.93 

 3جدول
 دال 0.000 4.381 46.93

الدفع اللحظي للجزء 
 العلوي الجذع/نيوتن

3215.4 2698.6 516.8 
 

95.35 
 دال 0.000 5.42

 11012 41.6 52.72 الانجاز متر
 

2.88 3.857 0.010 
 دال
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تكيييرررة فررري النسررريج العضرررلي و  والقررردرة للعضرررلات العاملرررة. اذ أههرررر افرررراد المجموعرررة التجريبيرررة اسرررتجابة
 يلاحر  ان ماحصرل، (320، صرفحة 2000)حسرين، المقطع العردري للعضرلة والزوايرا الريشرية المتبادلرة 

من تطور في القوة للمجاميع العضلية ذاتها ساهم بشكل مباشر في المحصلة النهائية على تحقيق الانجاز 
الجيد للرمح بالاختبار البعدي وهذا التطور جاء مرن تحسرن هرذه القروة والرذي سربب فري تطرور سررعة اجرزاء 

 لرى لحظرة الرمري  النهرائيللرمري ا الجسم وسرعة الانطلاق  وتطور زمن انتقال الجسم خرلال لحظرة التهيرؤ
بما يؤمن للرامي الحصول على افضل كمية حركة والذي يعني استمرار السرعة وانتقالهرا الرى الررمح لحظرة  

 انطلاقه باعلى قيمة ممكنة.
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       ئج الاختبارات القبلية والبعد ة  لمتغيرات السرع  والزخم لمجموعتي البحث         عرض نتا    3-3

 (4جدول )
ي لمجموعت بعد ةاي  الاختبارات القبلية وال فرق الاوساط الحسااية   وقيم )ت( لمتغيرات السرع والزخم

 البحث

 المتغيرات
الإختبا المجموعه

 ر
 ع ف ¯ف ع± ¯س

 )ت(
 محسوبة

 مستوى 
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

سرعة 
 الانطلاق

 م/ث

 
 تجريبية

 0.67 17.86 قبلي
1.86 0.441 4.21 

 
 دال 0.000

 0.75 19.72 بعدي
 

 دابطه
 0.273 17.87 قبلي

0.38 0.108 2.94 
 

 دال 0.045
 0.451 18.25 بعدي

 سرعه الورك
 م/ث

 
 تجريبية

 1.56 1.15 قبلي
0.39 0.125 3.11 

 
 دال 0.017

 1.46 1.54 بعدي
 

 دابطة
 0.29 1.22 قبلي

0.09 0.044 2.02 
 

 غيردال 0.069
 0.68 1.31 بعدي

 سرعه الكتف
 م/ث

 
 تجريبية

 0.56 2.86 قبلي
0.75 0.210 3.51 

 
 دال 0.000

 0.34 3.60 بعدي
 

 دابطه
 0.41 2.35 قبلي

0.07 0.050 1.38 
0.327 

 غ دال
 0.40 2.42 بعدي

 سرعه ذراع
 م/ث

 
 تجريبية

 1.95 9.15 قبلي
2.17 0.509 4.26 

 
 دال 0.000

 1.97 11.32 بعدي
 

 دابطة
 2.42 10.52 قبلي

0.12 0.306 0.391 
 

 غيردال 0.181
 2.66 10.4 بعدي
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 (5جدول)
 وقيم )ت( اي  المجموعتي  للاختبارات البعد ة المعالم الاحصائية للسرع والزخم 

 قيمة ت دابطة تجريبية المتغير
 محسوبه

مستوى 
 الخطأ

 دلاله
 ع± ¯س ع± ¯س

 دال 0.024 3.155 0.451 18.25 0.75 19.72 سرعة الانطلاق م/ث
 دال 0.025 3.746 0.68 1.31 1.46 1.54 سرعه الورك  م/ث
 دال 0.035 3.581 0.40 2.42 0.34 3.60 سرعه الكتف م/ث
 دال 0.032 2.60 2.66 10.4 1.97 11.32 سرعه ذراع م/ث

 دال 0.000 3.201 3.44 33.85 3.74 19.52 تغير زخم كغم.م./ث
يلح  ان التدريبات المستخدمة قد اثرت بشكل فعال في تطوير السرع المحيطية للذراع والجذع وسرعة 
مركز ثقل جسم اللاعب اثناء لحظة الرمي التي اثرت على تطوير سرعة الانطلاق النهائية، اذ حدث 

كفاءة القوة  تطور في العمل العضلي المسؤول عن هذه الاجزاء نتيجة تقليل الفرق بين الزخمين بسبب
اللحظية المبذوله والذي دل على انسيابية عالية للاداء بين لحظتي التهيؤ للرمي والرمي النهائي. وهذا 
يرجع الى تطوير القوة العضلية المرتبطة بالعزوم ومبدا ربح السرعة من خلال التحكم باذرع المقاومات 

ي من الجسم من خلال اداء الرميات المتعددة المختلفة التصاعدية والمناسبة عند التدريب، للجزء العلو 
بمقاومات خييفة وثقيلة.وتم التركيز خلال هذه التدريبات على افراد العينة على أسلوب اداء مرحلتي التهيؤ 
للرمي والرمي والتخل  الصحيح من الرمح باقصى سرعة انطلاق خلال هذه التدريبات. والتاتيد على 

دة وبزوايا مناسبة ، اذ تعد تدريبات القوة الخاصة المظهر الرئيسي تطوير القوة للعضلات بصورة جي
 (Meglyn, 1996, pp. 47-50) للحفاظ على الشرو  الميكانيكية المرتبطة بالاداء

ى سائر ويرى الباحث ان القوة الخاصة بالرمي هي اهم عامل مؤثر في تدريب الرماة وينبغي أن تتلاق
أنواع التدريبات القوة الاخرى من أجل الاستفادة المالى من قوة محددة. وتظهر العديد من الدراسات أن 

عمل العضلات تدريب القوة النوعي أمر دروري في تطوير القوة الخاصة ،ويرجع الى التنسيق ما بين 

 تغير زخم
 تغم.م./ث

 
 تجريبية

 3.92 30.65 قبلي
11.13 3.5 3.18 

 
 دال 0.001

 3.74 19.52 بعدي
 
 دابطه

 4.41 34.54 قبلي
0.69 3.013 0.229 

 
 غيردال 0.568

 3.44 33.85 بعدي
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استخدمت على  افراد المجموعة وخلاصة لما تقدم فان الهدف من التدريبات التي  ، المساهمة في الاداء
التجريبية هو محاولة لتوحيد عناصر مراحل الاداء الفنية بطريقة ماالية ونموذجية والتاتيد على ترابط هذه 
المراحل وبانسيابية دون حدوث توقف خصوصا عند الانتقال من مرحلة الرمي الى الرمي النهائي، التي 

الجيدة للرمي ومدى الحاجة لتطوير هذه المتغيرات من خلال تعتبر درورية واساسية في تحقيق المسافة 
 التدريب البدني المناسب والمرتبط بهذه المتغيرات.

 الخاتمة 
 تالاستنتاجات والتوصيا

أن مبدأ تغيير القوة خلال مدى مفصل الحركة مال هدف أساسي لتطور العزوم لها ، استنتج الباحث 
ان التدريبات المستخدمة قد اثرت بشكل و  من الذراعين والجذع.وبذلك تطورت كل القوة اللحظية للكل 

فعال في تطوير السرعة القصوية للذراع اثناء لحظة الرمي والتي اثرت على تطوير سرعة الانطلاق 
ان التقليل بالفرق بين الزخمين للحظتي الرمي والرمي النهائي دل على فاعلية تدريبات كذلك  النهائية.

ههر تطورا و مرتبطة بالعزوم ومبدا ربح السرعة للحصول على انسيابية عالية للاداء. القوة العضلية ال
في متغير سرعة م ث ج  من خلال تطور القوة  والاقلال من زمن الانتقال من ودع الرمي الى 

التطور الحاصل في القوة والسرعة وتدريباتها وفق  وءان الانجاز تحدد على دو  ئياودع الرمي النه
ههر ان هناك فرق بين الزخمين والذي دل على تذلك لحركات التي يؤديها رامي الرمح .طبيعة ا

 انسيابية عالية للاداء بين لحظتي الرمي والرمي النهائي نتيجة لستخدام تدريبات القوة الخاصة.
ستخدام تدريبات القوة الخاصة وفق العزوم لتطوير القدرات البدنية والمهاري لفعالية با واوصى الباحث

التاتيد على اجراء التحليل الحركي الدوري للتعرف على نواحي الخلل والضعف كذلك  ،رمي الرمح 
عاملة التاتيد على تكامل القوة العضلية لجميع العضلات ال. و  في الاداء لاعداد التدريبات اللازمة لها

.سواء بالطرف العلوي او السفلي لتعزيز الاوداع الميكانيكية   
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،2012. 
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