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 ممخص البحث

اف انفتاح ميداف العاب القوى  أماـ الباحثيف العممييف بمختمؼ اختصاصػاتيـ العمميػة سػاىـ       
بشػػكؿ فاعػػؿ فػػي تطػػوير الانجػػاز والارتقػػاء بمسػػتوى القػػدرات والصػػفات البدنيػػة والحركيػػة والعقميػػة 
لمرمػػاة وتوجيػػو ىػػذه القػػدرات نحػػو الأفضػػؿ فػػي الأداء والمسػػتوى العػػالي للئنجػػاز واسػػتثمار الجيػػد 
والوقػت خػػلبؿ التػػدريب، وتعػػد فعاليػػة رمػػي القػػرص مػف الألعػػاب الاولمبيػػة التػػي تحظػػى بقػػدر كبيػػر 
مػػػػف الاىتمػػػػاـ العممػػػػي والإداري لمػػػػا تحققػػػػو مػػػػف أرقػػػػاـ قياسػػػػية وعػػػػدد الأوسػػػػمة التػػػػي تحرزىػػػػا فػػػػي 
المسػػابقات الدوليػػة والاولمبيػػة، وقػػد تناولػػت الدراسػػة الحاليػػة اسػػتخداـ اسػػاليب حديثػػة مػػف التػػدريبات 
يػػة الفػػوؽ القصػػوية والتػػي تعمػػؿ بػػدورىا عمػػى تطػػوير القػػوة العضػػمية و مسػػتوى الانجػػاز ليػػذه الفعال

حيػث" تػزداد اىميػػة القػوة العضػمية للئنجػػاز الرياضػي بمقػػدار المقاومػة التػي يجػػب التصػدي ليػػا او 
التغمػػب عمييػػا فػػي السػػباقات وتػػنعكس القػػوة العضػػمية عمػػى الانجػػاز بشػػكؿ مختمػػؼ وذلػػؾ ارتباطػػاً 

( مػػف اجػػؿ تحقيػػؽ افضػػؿ انجػػاز 2002:35:بمتطمبػػات كػػؿ نػػوع مػػف الرياضػػة" )خػػريبط وتركػػي 
(لاعبػيف مػف 8وؼ عمى مستوى معيف، واجريت الدراسػة عمػى عينػة عمديػة تتكػوف مػف )وعدـ الوق

قػػرص وقػػػد تػػـ اسػػػتخداـ اختبػػار القػػػوة العضػػمية واختبػػػار المنتخػػب ديػػػالى لألعػػاب القػػػوى فػػي رمػػػي 
( دقيقة فػي 40عيا ولمدة )(اسبو 2( اسابيع وبواقع وحدتاف )8الانجاز وقد تـ تطبيؽ المنيج لمدة )

ـ اجراء الاختبارات وجمع البيانات مف عينػة البحػث قبػؿ البػدء بالبرنػامج التػدريبي وقد ت، كؿ وحدة
واعػػادة اجػػراء الاختبػػارات بعػػد اعطػػاء البرنػػامج التػػدريبي بشػػيريف متمثمػػة بالاختبػػارات البعديػػة. وقػػد 

(لأجػػراء المعالجػػات الاحصػػائية، وقػػد اظيػػرت النتػػائج معنويػػة spssاسػػتخدـ البرنػػامج الجػػاىز اؿ)
ؽ بػػيف الاختبػػاريف القبمػػي والبعػػدي ولصػػالح الاختبػػار البعػػدي فػػي الاختبػػارات المسػػتخدمة فػػي الفػػرو 

 البحث.
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Abstract 

The opening of  the  field of  Athletics  to the scientific researchers in different 
scientific specializations contributes effectively in developing the achievement and 
improving the level of abilities and physical ، motor، and mental characteristics of the 
throwers. Also it directs these abilities towards the best of the performance ، the 
high level of achievement  and the investment of effort and time throughout the 
training. The activity of discus throw is considered one of the athletics which is 
received a great scientific and administrational attention  because it achieves the 
standard marks and  many of the medals gained in Olympic and international 
competitions.  The present study deals with the use of modern procedures of 
maximal strength training which in turn is used to develop the muscular strength and 
the level of achievement in this activity. The importance of the muscular strength 
used to the athlete's  achievement  is increased  at the same degree of the 
resistance needed to oppose or overcome  it in the races. The muscular strength is 
reflected on the achievement in a different form in relation to the requirements of 
each type of  the sport ( Khrbeet and Turkey ، 2002: 35) in order to make the best 
achievement and not to  stop at a certain level. This study was conducted on an 
intentional sample including  (8) players in Diyala team of athletics in discus throw. 
The test of muscular strength and the test of achievement were used . The method 
was applied for (8) weeks -  (2) units per a week- and the period lasted (40) 
minutes in each unit.  The tests were conducted and the data was collected from the 
sample of the research before the beginning of the training program .  The conduct 
of these tests was repeated  after  (2) months of giving the training program and 
they were represented in the post tests.  The SPSS program was used for the 
statistical  process.  The results showed significant differences between the pre- 
and post test and for the benefit of  the post test in the tests used in the research.  
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 المقدمة :-1
كؿ نوع مف الفعاليات الرياضية يحتاج إلى متطمبات بدنية) قدرات بدنية( خاصة بيا،  إف       

الرياضي، لكوف كؿ قدرة  التدريب وعمى المدرب إف يكوف لديو الإلماـ التاـ بيا عند تحديد طرائؽ
مف ىذه القدرات ليا طريقة خاصة في التدريب ، مما يؤدي  العمؿ عمى تنميتيا لتمكّف الرياضي 

القدرة عمى إتقاف فف الأداء الحركي) المياري( إذ إف ) تنفيذ فف الأداء الحركي بشكؿ متقف مف 
( ، ومف اجؿ الوصوؿ إلى أعمى المستويات 59: 1995:يكوف دليؿ البناء البدني الجيد()عبدان

عمى القوة العضمية بعينيا دوف غيرىا وذلؾ في مراحؿ معينة  برمي القرص كاف لابد مف التركيز
ولقد  مف التدريب ، وىذه القدرات يرجع ليا الفضؿ الأساس في الحصوؿ عمى الانجاز الرقمي،

لرماة القرص بشكؿ خاص، ومف ىذه  القوة العضميةتعددت الأساليب التدريبية فيما يخص تطوير 
الأساليب تدريبات الفوؽ القصوية والتي شاع استعماليا بشكؿ واسع في تدريبات القوة لمختمؼ 

( في أف تطوير القوة العضمية وسرعة الأداء يمكف 2001أكدت )ابراىيـ، اذارات الرياضية، المي
ستخدمت بمجموعات كبيرة ، اذ اميدية باستخداـ الأثقاؿ، اذا ما اف تتـ مف خلبؿ التدريبات التق

تمثؿ أىمية كبرى لتحسيف مستوى الأداء وتحسيف قدرة الجياز العصبي العضمي وسرعة الأداء 
كي، وترتبط العضلبت العاممة بالمفاصؿ )محاور دوراف( في مسابقة رمي القرص واف الحر 

التطبيؽ الصحيح ليذه الزوايا يساعد الرامي  مف السيطرة عمى  أجزاء جسمو  المقاومة لمحركة 
ف ىذا الموضوع يعد أف و جارية ليذه العضلبت. ويرى الباحثوالتي ليا ارتباط مباشر بالقوة الانف

أثناء تطبيؽ تدريباتو اليومية كونيـ مدربي منتخب كمية في مية تولدت مف إحساسو مشكمة عم
التربية البدنية وعموـ الرياضة في ىذه الفعالية . وقد قاـ الباحثوف باجراء الاختبارات البدنية 
واختبارات الانجاز عمى افراد العينة قبؿ تطبيؽ المنيج التدريبي. ومف  ثـ الخوض في دراسة 

لامكانية تحقيؽ الشروط المتكاممة عمى وفؽ الأسس المشابية للؤداء  العضمية عند اللبعبيف القوة
التي يعتقدىا الباحثوف إنيا سوؼ تعزز الإنجاز الجيد لرامي القرص بعد تصميـ منيج تدريبي 

تعرؼ تأثير ىذه ـ تدريبات فوؽ القصوية، مف اجؿ خاص لتطوير ىذه القوة مف خلبؿ استخدا
ت عمى ىذه القوة ، في تطوير مستوى الأداء الفني و الإنجاز فضلب عف تطوير إنجاز التدريبا

الرمي النيائية وتعزيز الجانب التدريبي الأفضؿ  ةمرحم بخاصةالمراحؿ الفنية لرمي القرص و 
تأثيرا عمى تطور ىذا المستوى بالرغـ مف المستوى المتواضع في إنجاز ىذه الفعالية الذي يعاني 

 ر عمى الصعيديف العربي والدولي . منو القط
وليذا السبب  اىتـ  البػاحثوف  بشػكؿ جػدي بيػذا الموضػوع لوضػع بعػض الحمػوؿ العمميػة         

خاصة مػف اجػؿ تطػوير القػوة العضػمية والانجػاز  لمعالجو ىذه المشكمو مف خلبؿ تصميـ تدريبات
 لدى لاعبي رمي القرص. 
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 البحث: اجراءات-2 
 البحث:منيج  2-1
 الواحدة. وبأسموب المجموعةاستخدـ الباحثوف المنيج التجريبي لملبئمتو وطبيعة المشكمة    

 :عينة البحث 2-2
( لاعبػػيف مػػف انديػػة ديػػالى فػػي فعاليػػة رمػػي القػػرص، تػػـ اختيػػارىـ 8اشػػتممت عينػػة البحػػث عمػػى ) 

 بالطريقة العمدية.
 :والأدوات الأجيزة المستخدمة 2-3
، مختمفػػة )صػػناعة عراقيػػة( ب(، مسػػاطسػػويدية )صػػناعةنوني)اولمبي( جيػػاز رفػػع الأثقػػاؿ القػػا   

، (2شػػػػفت حديػػػػدي عػػػػدد)، اقػػػػراص مختمفػػػػة الاوزاف، عراقيػػػػة( صػػػػناعة)مختمفػػػػة حمػػػػالات حديديػػػػة 
 )مولتي جيـ( )صناعة انكميزية(.الأغراض جياز متعدد ، ( )صناعة صينية(ميزاف)قباف

 الميدانية: اجراءات البحث 2-4
 البدنية: الاختبارات 2-4-1

 اختبار قوة عضلبت الظير. -1
 (.49: 2013:)الطرفيالذراعيف اختبار قوة عضلبت  -2
 الرجميف.اختبار قوة عضلبت  -3
 اختبار الانجاز. -4

 المنيج التدريبي:2-4-2
تـ اعداد برنامج تػدريبي باسػتخداـ تػدريبات فػوؽ القصػوية بالأثقػاؿ بعػد عرضػيا عمػى الخبػراء     

 اذىػػو لتطػػوير القػوة العضػػمية لعضػػلبت الاطػػراؼ العميػػا والسػػفمى والمختصػيف وكػػاف الغػػرض منيػػا 
اعػػػدت التػػػػدريبات عمػػػػى وفػػػػؽ المسػػػػار الحركػػػػي والميكػػػانيكي لفعاليػػػػة رمػػػػي القػػػػرص وبمػػػػا يتناسػػػػب 
والمراحػػػؿ الفنيػػػة "اذ يعػػػد الاسػػػموب الامثػػػؿ لتػػػدريب القػػػدرة العضػػػمية ىػػػو الػػػذي يتشػػػابو فػػػي المسػػػار 

العاممػة خػلبؿ التمػريف مػع المسػار الفنػي ليػا خػلبؿ الميػارة الزمني لمقوة مػع المجموعػات العضػمية 
(، وقػػد اسػػتخدـ الباحثػػاف التمرينػػات ذات العلبقػػة المباشػػرة بالفعاليػػة التػػي 96: 1998ذاتيا")حسػػف:

تعمؿ عمى تطوير القوة العضمية لمذراعيف والرجميف اعدت ىذه التدريبات عمى شكؿ تكرارات ومػف 
تطػوير القػوة العضػمية ازدادت شػدة التمػاريف يػدؼ مػف ىػذه التمػاريف مػا اف الثـ مجاميع تدريبية وب

(مػرات امػا 5-3مع تقميػؿ التكػرارات وعػادة مػا يكػوف عػدد التكػرارات فػي تػدريبات الفػوؽ القصػوية )
( مجػػػاميع وكقاعػػػدة عامػػػة فػػػأف عػػػدد التكػػػرارات وعػػػدد 6-3عػػػدد المجػػػاميع فقػػػد تػػػـ تحديػػػدىا بػػػيف)
تمػػريف واف التمػػاريف ذات الشػػدة العاليػػة تتطمػػب تكػػرارات قميمػػة المجػػاميع يتبػػايف عمػػى وفػػؽ شػػدة ال

والتمػػػػاريف ذات الشػػػػدة المنخفضػػػػة تتطمػػػػب تكػػػػرارات كثيػػػػرة، وقػػػػد عمػػػػؿ البػػػػاحثوف عمػػػػى اسػػػػتخداـ 
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التمرينات الخاصة اذ اف كؿ تمريف مف تمرينات القوة الفوؽ القصػوية ضػمف الوحػدة التدريبيػة ىػو 
وف مصػػػممة لتنميػػػة القػػػوة والػػػبعض الاخػػػر لزيػػػادة مخصػػػص لغػػػرض معػػػيف ، فػػػبعض التمػػػاريف تكػػػ

: 1975القابمية ،والاخرى لمذراعيف والجذع وكؿ ما يتعمؽ بالمراحؿ الفنية لمفعالية ويؤكػد)علبوي :
( "انو لابد مف الارتفاع التدريجي بدرجة الحمؿ حتػى نرفػع اعضػاء واجيػزة الجسػـ الػى تحقيػؽ 96

توى قػػدرات الفػػرد عمػػا كانػػت عميػػو مػػف قبػػؿ ،وعمػػى ىػػذا متطمبػػات اكثػػر وبالتػػالي امكانيػػة زيػػادة مسػػ
دقػػائؽ( 5د( وبػػيف المجػػاميع )3-2الاسػػاس عمػػؿ البػػاحثوف عمػػى اسػػتخداـ الراحػػة بػػيف التكػػرارات )

لاف تدريبات الفوؽ القصوية تحتاج الى راحة كافية لاستعادة الاستشفاء لكي يحافظ المتدرب عمى 
 . يانفسدرجة ال

 وعيةاسب لوحدة نموذج (1جدول)

 التأريخ
 نوع التمرين

 
 الشدة
 

 التكرار
 

 الراحة
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مجا
 ال

 الراحة 
 

 السبت
 الوحدة

(1) 

النتر)جيرك( من الحمالة فتح الذراعين   -
 متوسطة بعرض

 النتر الثابت فتحة الذراعين ثابتة.  -
نصف دبني أمامي ثني الركبتين للأسفل ثم -

 النيوض
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قص
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 الوحدة

(2) 

جيرك من الحمالة خمفي فتحة الذراعين  -
 عريضة.

 دبني خمفي ثني الركبتين للأسفل ثم النيوض. -
تمرين ضغط أمامي من الوقوف فتحة اليدين  -

 . متوسطة بعرض الصدر
نشر للامام من الجانبين مع حمل ثقل بكمتا  -

 اليدين

ف
وية

قص
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 د5 3 د2 3-4
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 عرض ومناقشة النتائج: -3
 :ياوتحميم الاختباراتعرض نتائج  3-1

يتضمف ىذا المحور عرض النتائج التي توصؿ الييا الباحثوف وتحميميا ومناقشتيا مف خلبؿ     
وعة الاختبارات وبعد الانتياء مف المنيج التدريبي باستخداـ اسموب التدريب الفوؽ القصوي لممجم

 لمبحث.البحث فقد تـ تحويميا الى جداوؿ واشكاؿ بيانية كونيا ادوات توضيحية 
 :ياوتحميم عرض نتائج اختبار القوة العضمية لمذراعين 3-1-1

(المحسوبة ونسبة الخطأ Tيبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (2جدول)
 لبعدي لاختبار القوة العضمية لمذراعين.ودلالة الفروق بين الاختبارين القبمي وا

 المتغيرات
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 نسبة الخطأ المحسوبة
دلالة 
 ع س ع س الفروق

القوة العضمية لمذراعين 
 معنوية 0،027 4،041 11،08 113،7 10،30 96،2 )بنج بريس(

العضمية لمذراعيف ) بنج بريس( في الاختبار يتبيف مف الجدوؿ اف الوسط الحسابي لمقوة     
( اما في الاختبار البعدي فقد بمغ 10،30( وبانحراؼ معياري قدره )96،2القبمي كاف بقيمة  )
( اما قيمة )ت( المحسوبة فقد جاءت 11،08( وبانحراؼ معياري قدره )113،7الوسط الحسابي )

( لذلؾ فقد جاءت الفروؽ 0،027)( وىي اكبر مف نسبة الخطأ التي تساوي 4،041بقيمة )
 معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي.

يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ونسبة  (3جدول)
 الخطأ ودلالة الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لاختبار القوة العضمية لمظير )ديدلفت(

 المتغيرات
قيمة )ت(  الاختبار البعدي قبميالاختبار ال

 نسبة الخطأ المحسوبة
دلالة 
 ع س ع س الفروق

القوة العضمية 
 معنوية 0،006 7،00 8،53 131،2 8،66 122،5 لمظير)ديدلفت(

الختبار القبمي كاف بقيمة  لفت( فييبيف الجدوؿ اف الوسط الحسابي لمقوة العضمية لمظير )ديد 
في الاختبار البعدي فقد بمغ الوسط الحسابي  ( اما8،66قدره) معياري ( وبانحراؼ122،5)
( وىي اكبر 7،00)ت( المحسوبة بقيمة ) وكانت قيمة( 8،53( وبانحراؼ معياري بمغ )131،2)

 ( لذا جاءت الفروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي.0،006مف نسبة الخطأ التي تساوي 
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 يا:وتحميم ضمية لمرجمين )دبني(عرض نتائج اختبار القوة الع 3-1-2
يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ونسبة  (4جدول)

 الخطأ ودلالة الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية لاختبار القوة العضمية لمرجمين)دبني(

 المتغيرات
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 بةالمحسو 
نسبة 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروق

القوة العضمية 
 لمرجمين )دبني(

 معنوية 0،006 7،000 11،08 141،2 15،4 123،7

القبمي كاف بقيمة  الاختباريبيف الجدوؿ اف الوسط الحسابي لمقوة العضمية لمرجميف )دبني(في 
فقد بمغ الوسط الحسابي  في الاختبار البعدي ( اما15،4معياري قدره) وبانحراؼ( 123،7)
( وىي 7،00)ت( المحسوبة بقيمة ) وكانت قيمة( 11،08معياري بمغ ) وبانحراؼ( 141،2)

( لذا جاءت الفروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي 0،006اكبر مف نسبة الخطأ التي تساوي 
 والبعدي.

 :ياميموتح فعالية رمي القرص لا نجازعرض نتائج اختبار القوة العضمية  3-1-3
يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ونسبة الخطأ  (5جدول)

 ودلالة الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية لاختبار القوة العضمية لإنجاز رمي القرص.

 المتغيرات
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

 دلالة
 ع س ع س الفروق

القوة العضمية لمرجمين 
 )دبني(

 معنوية 0،009 5،96 2،75 43،7 2،16 40،00

القبمي كاف بقيمة  الاختباريبيف الجدوؿ اف الوسط الحسابي لمقوة العضمية لمرجميف )دبني(في     
سابي في الاختبار البعدي فقد بمغ الوسط الح ( اما2،16معياري قدره) وبانحراؼ( 40،00)
( وىي اكبر 5،96)ت( المحسوبة بقيمة ) وكانت قيمة( 2،75معياري بمغ ) وبانحراؼ( 43،7)

 ( لذا جاءت الفروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي.0،009مف نسبة الخطأ التي تساوي )
 مناقشة النتائج: 3-2

الباحثوف في اختبارات في ضوء النتائج الاحصائية لممجموعة التجريبية التي توصؿ الييا     
لعينة البحث قد ادى الى  بالأثقاؿالقوة العضمية والتي تؤكد اف منياج التدريب الفوؽ القصوي 

تطور في  فضلًب عفزيادة القوة العضمية لمعضلبت العاممة وتطورىا بصورة اكثر فاعمية مف قبؿ 



www.manaraa.com

 

522074-6032 :ISSN

  

56 
 

ر القوة العضمية لمذراعيف الانجاز. مما يدؿ عمى اف المنيج التدريبي قد اثر معنوياً في تطوي
( ، 1979:110:والجذع والرجميف لعينة البحث. وبيذه النتائج يتفؽ الباحث مع اراء )ويد

( ، الذيف اشاروا الى ضرورة استخداـ التدريب 209: 1979:، و)ىاينز(164: 1980: و)ىيوز
اسة بالأثقاؿ في تنمية صفة القوة العضمية للبعبيف، ويتفؽ الباحثوف ايضاً مع در 

( التي اظيرت واكدت اف القوة العضمية تزداد لدى اللبعبيف عندما تكوف 214ص1994)برؾ
جزءاً مف مناىجيـ التدريبية . ويرى الباحثوف معنوية الفروؽ في الدلالة الإحصائية إلى استخداـ 
ير ىذه التمرينات في الوحدات التدريبية كتمرينات أساسية فعالة في فعاليات الرمي مف اجؿ تطو 

المجموعة العضمية لمرجميف ولمذراعيف ولمجذع فضلب عف التدريب المتواصؿ بالتكرارات 
يصاؿ الرياضي إلى مرحمة  المستخدمة في المناىج المعدة مف قبؿ المدرب المختص لمعينة وا 
الآلية ، لذلؾ ينصح بعض المدربوف باستخداـ الإثارات القصوية "التي ينبغي برفع أقصى الأوزاف 

( 3-1الفروؽ الفردية( بعد أجراء الاختبارات الدورية لمتمرينات بأقؿ عدد مف التكرار)حسب ب)
( بيذا الخصوص "اف طريقة رفع 102:  2008 :(ويذكر )ابراىيـ148:  1985:تكرارات)محمد

أو زيادة الشدة خلبؿ الوحدة التدريبية أو المرحمة التدريبية تعتبر مف الطرائؽ الميمة التي يجب 
 عمييا المدربوف عند استعماليا في التدريب لأنيا تزيد مف قدرة الرياضي الكامنة. اف يركز

( "وفي ظروؼ تمرينات الثني للؤسفؿ بالتحميؿ العالي 147: 1985:وىذا ما يؤكد عميو )محمد  
%( اي فوؽ القوة القصوى وحتى أكثر مف ذلؾ مقارنة 140-120بالإمكاف أظيار قوة بشدد بيف)

 وى."مع القوة القص
 :الخاتمة-4
في ضوء نتائج الدراسة ومناقشتيا يستنتج الباحثوف الاتي : اف تدريبات القوة الفوؽ القصوية    

عممت عمى تطوير المجاميع العضمية وعممت ايضا عمى استثارة العضلبت العاممة مما ساىـ 
ب باستخداـ شدد في تطوير القدرات العضمية والمستوى الرقمي لافراد عينة البحث اذ اف التدري

عالية تعمؿ عمى تكيؼ اجيزة الجسـ الوظيفية لمتغمب عمى المقاومات الخارجية، لذا يجب 
الاىتماـ بيذا الجانب الذي يعمؿ بدوره عمى التطور الانجاز الرقمي وعدـ الثبات عمى مستوى 

 واحد وانجاز ثابت. 
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