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تاثير تدريبات القدرة القصوى باستخدام الاثقال في تطوير بعض القدرات البدنية 
 والانجاز لرمي القرص للشباب الخاصة والبايوكينماتيكة

 
 ا. م. د محمد مجيد صلال                                                 م.د خالد خميس جابر 

 
 الملخص

 المجال هذا رة القصوى من الموضوعات الحديثة نسبيا في مجال التدريب وبالتالي فان عدد الدراسات التي اجريت فيدالق تعتبر

هذها لتدريبات خليط من تددريبات القدوة والتددريب االبلايدوم       بتدريبات القوة العضلية , وبديهي افان  هنتبمقار محدودا  ومازال
فهي تسمح بهذا الاسلوب بتحقيق تحميل عالي فوق ما يسمح به التدريب البلايوم   منفرد او بالتالي تسداعد علدا اخدراك اكدبر كد       

م الاثقددال والتعددرى علددا هددذ    ممكددن  مددن القدددرة وهدددفت الدراسددة ار اعددداد تدددريبات خاصددة تدددريبات القدددرة القصددوى باسددتخدا      
اسدتخدم الباثثددان  و التددريبات  في تطدوير بعدض القدددرات البدنيدة الخاصدة والبايوكينماتيكددة والانجداز لرمدي القدرص لعينددة البحد ,         

المنهج التجريبي لملائمة طبيعة المشكلة بتصمي  المجموعة التجريبية الواثددة, امدا اجدرا ات البحد  الميدانيدة فشدملت اختبدارات        
القوة الانفجارية والسريعة واجرا ات التحليل الحركي وكذلك اختبار المستوى الرقمي لرمي القرص, ، قدام البداثثب بدعدداد المدنهج     

,اب تم التدددريب بواقددث ثددلا    52/5/5122وتم الانتهددا  مندده بتدداري    25/5122/ 52التدددريبي اب بدددن المددنهج التدددريبي الميعددد بتدداري    
ضدمن فد ة الأعدداد الخداص, اب تم تحديدد الشددة التدريبيدة وفدق اقصدا           52نسبوع ن  بمجموع  8بوع ولمدة وثدات تدريبية بالأس

% مددن الحددد الاقصددا وادا    22-01انجدداز بالنسددبة لتدددريبات الاثقددال في تدددريب افددراد عينددة البحدد  ن  اسددتخدام اثقددال تصددل ار         
واضددح في مسددتوى القددوة السددريعة والانفجاريددة  وبعددض المددت يرات   ثدددو  تطددورالتمرينددات بسددرعات عاليددة. واسددتنتج البدداثثب ار 

البايوكينماتيكة لأفراد عينة البح , كذلك كان للتدريبات المستخدمة في المنهاك التدريبي كان لها الاثر الواضدح في تطدور المسدتوى    
يب نوعيدة اخدرى  لمدا لده الاثدر في تطدور       الرقمي لعينة البح , ويوصي الباثثان ار ضرورة تدريب القدرة القصدوى واسدتخدام اسدال   

 الانجاز. 
 

Summary 

The maximum capacity is a relatively recent subject in the field of training. Therefore, the 

number of studies conducted in this field is still limited in comparison with the exercises of 

muscular strength. This is obviously an exercise for a combination of strength training and 

appliometry. And thus help to take out the largest possible amount of capacity and aimed to study 

the preparation of special training exercises maximum capacity using weights and the identification 

of these exercises in the development of some special physical abilities and Albuokinmatika and 

completion of the disk to throw me The researchers used the experimental approach to adapt the 

nature of the problem to the design of the experimental group. The field research procedures 

included explosive and rapid force tests and dynamic analysis procedures as well as testing the 

digital level of disc throwing. The researchers prepared the training curriculum. The training 
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curriculum was started on December 25, 2016 and was completed on 24/2/2017, where training was 

conducted by three training units per week for a period of 8 weeks, ie a total of 24 within the period 

of special numbers, as the training intensity was determined according to the maximum 

achievement for weight training exercises in the training of members of the research sample, M 

weights up to 30-45% of the maximum exercise and performance at high speeds. The researchers 

concluded that there was a clear development in the level of rapid and explosive force and some 

biochemical variables for the members of the research sample. The training used in the training 

curriculum also had a clear effect on the development of the digital level of the research sample. 

The researchers recommend the need to train the maximum capacity and use other qualitative 

methods for what effect In the evolution of achievement. 
 

 الباب الاول
 .المقدمة:2

يعد التدريب الرياضي اثدد العلدوم الأساسدية في تطدوير  تلدا ا واندب البدنيدة والفسديولوجية وقدد تناولده           
نعطت نتائج إيجابيدة بالتدأثير علدا مسدتوى     باثثب عدة في التطبيقات العملية لهذا العل  بأساليب وطرق عدة وقد 

 الإنجاز لمختلا الألعاب الرياضية ومنها فعاليات العاب القوى علا وجه الخصوص .
تحتدداك عيددث الألعدداب الرياضددية إر قدددرات بدنيددة خاصددة يجددب نن يتمتددث بهددا اللاعددب لتحقيددق المسددتويات         

كس المتطلبات الخاصة والضرورية لندوع النشداا البددني    الرياضية العليا في هذ  الألعاب , إب نن هذ  القدرات تع
 (.82:2115الذ  يمارسه ويتخصص به الفرد إر المستويات العليا في الرياضة)علاو  :

اب تعتبر القدرة القصوى من الموضوعات الحديثة نسبيا في مجال التدريب و بالتالي فان عددد الدراسدات الدتي    
دا بمقارتنه بتدريبات القوة العضلية, وبديهيا فان هذ  التددريبات خلديط مدن    اجريت في هذا المجال وما زال محدو

تدريبات القوة و التدريب االبلايوم   فهي تسمح بهذا الاسلوب بتحقيق تحميل عال يفوق ما يسمح بده التددريب   
الاعتبدار مدايمكن    البلايوم   منفردا وبالتالي تساعد علا اخراك اكبر ك  ممكن من القدرة .و لكدن يجدب الاخدذ في   

ان تسدببه مثددل هدذ  التدددريبات مدن قددوى رد فعدل علددا المفاصدل و العضددلات ممدا قددد يعرضدها للاصددابات.كما ان        
استخدام احمال خارجية قد يؤد  ار زيادة زمن اتصال القدم بالارض وبالتالي انخفاض سرعة الادا  نسبيا عمدا  

ل ان هناك تشابها كدبيرا بدب تددريب القددرة القصدوى و التددريب       يحد  في التدريب البلايوم  . الا انه يمكن القو
البلايددوم   ,ثيدد  اندده يمكددن اعتبددار تدددريب القدددرة القصددوى توبجددا خاصددا مددن التدددريب البلايددوم   يمكددن    

 (.11:2112تعديلها لكي تناسب تدريبات القدرة القصوى )طلحة واخرون:
ون مرتبطًدا بتعييدي القددرة البدنيددة والشدروا الميكانيكيدة، وهددذا      إنَّ تطدوير الأدا   وتحسدينه في الأدا  يكدد  كمدا  

يعددت تنفيددذ الأدا  بتوافددق عددالب وانسدديابية جيدددة خددلال مدددة قصدديرة مددن الوقددت، إنَّ مددن الضددرور  زيددادة قددوة       
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العضلات الخاصة، لذلك يجب وضث تدريبات للقوة ونشكالها وفقًا للأدا  المهار ، من نجل ننْ تكون مدة الدتقلص  
 العضلي وكثافته نكثر فعالية، وتنفيذ ما مطلوب منها في المنافسات نو السباقات.

ولقددد اثتلددت القدددرة نهميددة كددبيرة لاسدديما ضددمن المندداهج التدريبيددة لمختلددا الفعاليددات الرياضددية باعتبارهددا   
عدداد تددريبات   إثدى العوامل الرئيسة للأدا  وفقدا للحاجدة منهدا ، إب تؤكدد معظد  نظريدات التددريب علدا نهميدة إ         

القدرة إعدادا خاصاً بوساطة تمرينات تق ب من الشدكل الحقيقدي لدلأدا  المهدارى للفعاليدة الممارسدة ، ويتصدا        
تدريبها بمتطلبات متميية في درجة إتقان المهارة الرياضية في نثندا  زيدادة المقاومدات تددريجيا يمكدن مدن تطدوير          

 .(22:5112لوفركونتوى ) وآخرون (:صة بالفعالية)القدرة وفق المعايير الصحيحة للمهارة الخا
اب تتطلدب تددريبات القددرة القصدوى   الت لددب علدا مقاومدات تتطلدب سددرعة عاليدة مدن الانقبداض العضددلية و           

 الهدى من تدريبات القدرة القصوى هو تطوير المجاميث العضلية التي تعمل بشكل رئيس في اثنا  الادا .
ليدات الدتي تتطلدب توافدق ثركدي عدالب وتحقيدق للتدوازن وال ابدط بدب مراثلدها            فعاليات رمدي القدرص مدن الفعا   

الفنية لأجل تحقيق التكامل في الأدا  المهار  والميكانيكي لها، وهدذا يتطلدب تكاملًدا في تطدوير القددرات الخاصدة       
مددن الوسددائل   ولاسدديما ننددواع القددوة الخاصددة الددتي تعددد المفتددال الددرئيس لهددذا التكامددل، وقددد ايسددتخدمت العديددد      

والتدريبات التي اهتمت في تطوير هذ  القدرات إلا ننَّ بلك لم يلبِّ الطمول لتحقيق التميي عربيًدا ودوليًدا ونسديويًا،    
ومن جهة نخرى إنَّ الإبداع في التدريب وابتكار الأجهدية مدن المتطلبدات الدتي تنسدج  والتقددم الحاصدل في العمليدة         

ة وتتلخص هذ  المشكلة بوجود ثددود ومسدتوى لهدذ  الفعاليدة في العدراق لا يمكنده       التدريبية في العراق لهذ  اللعب
, اب يت  ثاليا التدريب باسدتخدام الاثقدال   تخطيها، وهذا ما جعل الإنجاز لا يرقا إر المستوى العربي، والآسيو ،

ثددود العضدلات العاملدة    الحرة والتي غالبا ما تمثل ا انب الرئيسي لتدريب القوة لديه  والتي يتعددى ثددودها   
بشكل خاص فضلًا عن عدم الاهتمام بالشدروا البيوميكانيكيده المصداثبة لهدا اب عدد الباثثدان  هدذ  واثدد  مدن          
 المشددكلات العلميددة بات العلاقددة با انددب التطبيقددي والددتي قددد تعطددي ثدددود ل نجدداز لرمدداة القددرص في العددراق         

لوضدث ثلدول علميدة    ريبات القددرة القصدوى باسدتخدام الاثقدال     تدريبات خاصدة تدد  والأولمبي لذا  أ الباث  إر 
 وتطبيقية لواثدة من المشاكل التدريبية التي تحد من الإنجاز العراقي لهذ  اللعبة.

وهدفت الدراسة ار اعداد تددريبات خاصدة تددريبات القددرة القصدوى باسدتخدام الاثقدال و التعدرى علدا هدذ            
البدنيددة الخاصددة والبايوكينماتيكددة والانجدداز لرمددي القددرص لعينددة البحدد      التدددريبات  في تطددوير بعددض القدددرات   

 ويف ض الباثثان ار وجود فروق معنوية بب الاختبارات القبلية والبعدية لصالح الاختبارات البعدية.
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 منهج البح  وجرا ته الميدانية:
المسدتخدم ، ولدذلك اسدتخدم الباثد      إن طبيعة المشدكلة هدي الدتي تحددد منهجيدة البحد        -.منهج البح :2,5

 المنهج التجريبي لملائمته طبيعة المشكلة بتصمي  المجموعة التجريبية الواثدة بات الاختبار القبلي والبعد .
قام الباث  باختيار العينة بالطريقة العمدية من لاعبي رمي القرص فئة  الشباب  وبأعمار  -.عينة البح :5,5
ومن اجل معرفة تجانس نفدراد عيندة البحد  في مدت يرات الطدول      (2ديار والبالغ عدده ) سنة( من اندية 51)ما دون

( وكدان  2والعمر والوزن استخدم الباث  معامل الالتوا  الذ  اظهر التجانس للعينة بحسب ما موضح في ا ددول ) 
ار تجدانس عيندة    ( ممدا يشدير  0، + 0-( وهي القي  محصدورة بدب )   1,222-،  1,221-،  1,102-المعامل بب )

 البح .
 (2جدول )

 اختبارات التجانس بالطول والعمر والوزن وقيمة معمل الالتوا  بب المجموعتب التجريبيتب

 الوسط الوسيط الانحراى المعيار  معامل الالتوا 
 الوسائل الإثصائية

 المت يرات
 الطول م2,28 2,22 1,112 1,102-
 العمر عام 50,00 50,21 1,22 1,221-
 الوزن ك   22,22 22,21 0,02 1,551-

 -. الأجهية والأدوات المستخدمة في البح :0,5
(,  ك د  5ك د ,  2,221ك د , 2,21ك د ,   2 تلفدة الاوزان ) 51جهاز الميديان لقيداا الدوزن والطدول, نقدراص عددد      

كدامرات  مد , سداعة توقيدت, صدافرة, كدرات طبيدة,        21اثقال ثديد )بار واقراص  ثديدية(, شريط قياا بطدول  
م لمعرفدة  2صورة/ ثانية, مقياا رس  طدول   2111ار  251نوع كاسيو يابانية الصنث  سرعة الكامرة من  5عدد 

ه ببرندامج التحليدل الخداص, برندامج التحليدل      القيمة الحقيقية للمسافات التي تظهر في الفل  الذ  سوى يت  تحليلد 
 ( لتحليل الحركات وتحديد المؤشرات البايوميكانكية( .Kinovea0.8.7)الحركي نوع  

 شملت اختبارات القوة الانفجارية والسريعة علا النحو التالي. -.  الاختبارات المستخدمة في البح :2,5 
 نولا: اختبارات القوة الانفجارية:

 لأول: اختبار القوة الانفجارية للذراعب:الاختبار ا
 (222:2182:ك  ( من نمام الصدر لأبعد مسافة )بسطويسي 0دفث كرة طبية زنة )اس  الاختبار:  
 . الهدى : قياا القوة الانفجارية للذراعب.2
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 ك  ( ، شريط قياا علامة دالة لتحديد المسافة 0. نلاداوت المستخدمة : كرة طبية زنة )5

الأدا  : يقوم المختبر من وضث الوقوى حمل الكرة نمام الصدر ث  دفث الكرة بالذراعب لأبعد مسافة  . وصا0
 وباقصا سرعة وقوة ممكنة ولمرة واثدة.

 الاختبار الثاني: اختبار القوة الانفجارية للرجلب:
 (12:2112اس  الاختبار: اختبار الرجلب ) الوثب الطويل من الثبات()علاو  ورضوان:

 . الهدى :قياا القوة الانفجارية للرجلب.2

 س  (.2. الأدوات المستخدمة ، ساثة ، شريط قياا ، خط بداية  عرض )5

. وصا الأدا  : وقوى ثت ومد الركبتب ث  الوثب ار ابعدد مسدافة يكدون القيداا مدن خدط البدايدة ار آخدر         0
 باللاعببجي  من ا س  يلمس الأرض ث  يسجل القياا في استمارة خاصة 

 ثانيًا: وصا اختبارات القوة المميية بالسرعة:
 الاختبار الأول: اختبار القوة المميية بالسرعة للذراعب:

 (ثا.022:2182()ناجي وبسطويسي:10اختبار ثت ومد الذراعب من وضث الانبطال )اس  الاختبار :
 قياا القوة المميية بالسرعة لعضلات الذراعب .  الهدى من الاختبار:

 ساعة توقيت ، صافرة .  الادوات :
يتخذ المختبر وضث الاستناد الأمامي علا الأرض بحي  يكون ا س  في وضث مستقيماً عند   اجرا  الاختبار:

لأكددبر عدددد ممكددن مددن    إشددارة البددد  يقددوم المختددبر بددثت ومددد الددذراعب كدداملًا ، علددا نن يسددتمر في تكددرار الأدا       
 ( ثوانب . 10التكرارات وبدون توقا لمدة )

 ( ثوانب .10درجة المختبر هي عدد مرات التكرار الصحيحة خلال مدة )التسجيل :
 الاختبار الثاني: اختبار القوة المميية بالسرعة للرجلب:
 .( ثا 21اس  الاختبار: ثجل لأبعد مسافة )يمب ، يسار( لمدة )

 قياا القوة المميية بالسرعة للرجلب . ختبار  :الهدى من الا

 ساعة توقيت ، شريط قياا ، مجال ركض ، استمارة تسجيل ،شريط لاصق. الأدوات المستخدمة :

يت  وضث خط بداية بواسدطة الشدريط اللاصدق علدا الارض ثد  يقدا المختدبر علدا الخدط وبعدد           وصا الادا  :
ام عاليدا ثد  الهبدوا علدا القددم نفسدها وتكدرر الحجلدة ثدلا  مدرات ثد             الاشارة يقوم بالحجل علا قدم واثددة للامد  

 تقاا المسافة  .
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تم اختبدار المسدتوى الرقمدي لرمدي القدرص علدا وفدق القدانون          -دددد اختبار المستوى الرقمي لرمدي القدرص:  2
 الدولي لألعاب القوى.

 اما المت يرات البيوميكانيكية قيد الدراسة فشملت  : 
 سرعة الانطلاق: .2

"هدددو معددددل سدددرعة مقددددار تيايدددد انطدددلاق القدددرص بعدددد تركددده يدددد الرامدددي إر مدددا بعدددد الانطدددلاق" )خدددريبط      
 (.21:5115وشلش:

وتعت السرعة من وجهة النظر الميكانيكية )مسافة / زمن( ، ويعت هدذا انده يجدب علدا الرامدي ندا  الانطدلاق       
 .الرامي في اقل زمن ممكن مث إمكانية الت لب علا القصور الذاتي  س 

 
 السرعة الياوية للذراع الرامية : .5

وهي مقدار الانتقال الياو  للذراع الرامية بوثدة اليمن في ثركة معيندة، وتم قيداا السدرعة الياويدة مدن خدلال       
ثساب الانتقال الياو  للذراع الرامية مقسوماً علا زمن الانتقال، ووثدة قياسها  )الدرجة / ثا(،ويت  قياسها مدن  

 (.252:2112القانون الآتي )الهاشمي:خلال 
 السرعة الياوية = الانتقال الياو  للذراع / اليمن

وتم قياا الانتقال الياو  للذراع الرامية من لحظة بدايدة الارتكداز اليوجدي إر لحظدة خدروك القدرص مدن اليدد،         
بدب لحظدتي التهيدؤ، للرمدي      بعد  تحديد الخطوا التي تحدد ثركة الذراع بينهاتب اللحظتب وقياا هدذ  الياويدة  

 (.22والرمي من خلال استخدام البرنامج لقياا اليوايا، وثساب اليمن، وكما موضح في الصورة ) 
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 (5الصورة )

 السرعة الياوية للذراع الرامية
 زاوية آنطلاق القرص :  .0

والمسار الدذ  يرهده    هي الياوية المحصورة بب الخط الأفقي المار من مركي ثقل المقذوى نثنا  بد  الطيران
مركي ثقل الطيران،وترتبط قيمة زاوية انطلاق القرص بهدى ثركة الرامي الذ  يتمثل في تحقيق اكبر مسافة نفقية 

 .(051:2110ممكنة يقطعها القرص)ثسام الدين:

 
 -.التجربة الاستطلاعية :2,5

اد العينددة وبلدك لتحقيددق الأهددداى  ( علدا نفددر  21/25/51222قدام الباثدد  بدددجرا  تجربدة اسددتطلاعية بتدداري  )   
 -الأتية :
 ضبط ندا  الأجهية المستخدمة. .2
 التعرى علا المعوقات والأخطا  التي ترافق إجرا ات البح . .5

 التعرى علا الوقت المخصص لأقسام  التعلي  والتدريب . .0
 معرفة مدى ملا مة الملعب الخارجي في ندا  تجربة البح .  .2
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 -:.الإختبارات القبلية2,2

وعلددا نساسددها يددت  وضددث التدددريبات       22/25/5122 -20الباثدد  بدددجرا  الاختبددارات القبليددة بتدداري       قددام
 -الخاصة وتنفيذها وكما يأتدي :

 اختبارات القدرات البدنية الخاصة. -اليوم الأول :
البيوميكانيكيدة   تم تصدوير نفدراد العيندة نثندا  ندائهد  للمحداولات الدثلا  لاسدتخراك المدت يرات           -اليوم الثاني:

وبعد بلك نستخرك نفضدل محاولدة مدن ناثيدة الانجداز اب قدام قدام الباثثدان باسدتخراك المدت يرات البيوميكانيكيدة            
باستخدام اثد بدرامج التحليدل الحركدي تم وضدث ثدلا  كداميرات لتصدوير العيندة مدن  تلدا الاتجاهدات إب كاندت             

ص/ثدا وكدان ارتفداع    251(وبسدرعة  Sonyمدي وكاندت مدن ندوع )    الكاميرة الأور موضوعة من الأعلا علا دائرة الر
م بواسددطة ثبددال 2م إب تم تثبيددت الكددامرة بعمددود مددن الالمنيددوم بطددول  2,82الكددامرة مددن منتصددا دائددرة الرمددي  

ص/ثدا وكاندت   011( وبسدرعة  Sonyوشريط لاصق شفاى وتم وضث كاميرا ثانية من ا انب الايسر للرامي نوع)
م مدن منتصدا بدؤرة    2,02م وارتفداع الكدامرة   0,20دائرة الرمي ومدن ثافدة الددائرة     م من منتصا2,11علا بعد 

 الكامرة ار الارض وهذ  القياسات اعطت الصورة الواضحة للاختبارات
 . تدريبات المستخدمة )تدريبات القدرة القصوى(.2,5

،  وثددة   52الدتي ستشدمل   51/5/5122ول اية  51/25/5122قام الباثثان بدجرا  التجربة الرئيسية للمدة من 
 وثدات تدريبية لكل نسبوع لمدة ثمان اسابيث.  0بواقث  

اب تعنددا تدددريبات القدددرة القصددوى , لادا  الددديناميكي لتمرينددات الاثقددال الددتي تييددد مددن القدددرة الميكانيكيددة 
د الاقصدا وادا   % من الحد 22-01للعضلات , وهذ  الاس اتيجية في التدريب تعتمد علا استخدام اثقال تصل ار 

, Berger2120التمريندددات بسدددرعات عاليدددة . فمثدددل هدددذ  التمريندددات تدددؤد  ار زيدددادة القددددرة الميكانيكيدددة          
بعدد ملاثظدات تداثير التددريب      2110( وقدد اشدار كدانيو    Moritany 2182وموريتداني   Kaneko  2180كدانيو 

الاقصا تؤد  ار تحقيق اقصا نتائج % من الحد 01% من الحد الاقصا(ان 21, 21, 01 تلا الشدة بب)صفر,
% مدن الحدد الاقصدا يدؤد  ار زيدادة القدوة العضدلية .وبندا  علدا نتدائج           211القدرة ميكانيكية في ثدب اسدتخدام   

 (.82:2112دراسات كانيووموريتانا فانه يمكن القول بان ا  طريقة تدريب )طلحة واخرون:
دريبات الخاصة في الإعداد الخاص )البددني( مدن ا دي     وآستخدمت طريقة التدريب التكرار   ثي  شملت الت

 الرئيس من الوثدة التدريبية .
وشملددت الوثدددة التدريبيددة علددا تمرينددات خاصددة كددل وفددق تكراراتهددا بمددا يلائدد  عينددة البحدد ، والأخددذ بنظددر  

تحديدد الدوزن    ق (. وتم تحديدد شددة التددريب طريد    8: 2( نو)21: 2الاعتبار نسبة العمل إر الراثدة بدب التكدرارات)   
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تشدكلت ديناميكيدة الحمدل علدا وفدق تمدوك       القصو ، وتم تحديد عدد التكرارات القصوية للأدا  وفق زمن معب, 
(، وتم الاعتماد خلال تنفيذ الوثدات التدريبية علا زيادة حمل التدريب نو انخفاضه وفق الحالة التدريبية 2:  0)

 الآنية للرياضي.

 .الإختبارات البعدية :8,5

مث الحرص علا توفير عيث الظدروى الدتي   5122/ 5/ 52–50قام الباث  بدجرا  الاختبارات البعدية بتاري   
 تمت فيها الاختبارات القبلية. 

 . الوسائل الإثصائية :1,5
 ( لمعا ة نتائج بحثه. SSPSاستخدم الباثثان الحقيبة الإثصائية ) 

 

 الباب الثال 
 . عرض ومناقشة النتائج:0

 عرض نتاك اختبار  القوة الانفجارية للذراعب والرجلب لعينة البح . .2,0
 (5جدول )

يبب نتائج اختبار القوة الانفجارية للذراعب، الرجلب والمستوى الرقمي للمجموعتب التجريبيتب للاختبارين 
 Tالقبلي والبعد  والمقارنة بينهما باختبار 

 المت يرات
وثدة 
 القياا

 ع ى ¯ى ع± ¯ا الإختبار
 )ت(

 محسوبة

 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

قوة تنفجارية 
 براعب

 م 
 1,02 2,21 قبلي

 معنو  1,112 2,25 1,02 2,20
 1,12 2,10 بعد 

قوة انفجارية 
 للرجلب

 م 
 1,12 5,18 قبلي

 معنو  1,111 8,28 1,22 1,25
 1,12 5,21 بعد 

 م  الانجاز
 2.21 02,25 قبلي

 دال 1,112 2.02 1,222 0,18
 5.28 02,51 بعد 

 (1,12( واثتمال خطأ )2عند درجة ثرية )
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 ..عرض نتاك اختبار  القوة السريعة للذراعب والرجلب لعينة البح 5,0
 (0جدول )

والبعد    ( المحسوبة وا دولية في الاختبارين القبلي Tيبب الوسط الحسابي والانحراى المعيار  وقيمة )
 للقوة المميية بالسرعة )الذراعب , الرجلب )يمب ، يسار((

 المت يرات
وثدة 
 القياا

 ع ى ¯ى ع± ¯ا الإختبار
 )ت(

 محسوبة

 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

 ثا للذراعب
 2,222 22,800 قبلي

 معنو  1,112 2,11 1,500 2,222
 2,522 20,1 بعد 

 م  رجل يمب
 1,212 2,852 قبلي

 معنو  1,121 0,181 1,521 1,82
 1,225 2,222 بعد 

 م  رجل يسار
 1,282 2,222 قبلي

 معنو  1,112 2,222 1,112 1,212
 1,252 2,522 بعد 

 (1,12( واثتمال خطأ )2عند درجة ثرية )
( ننَّ قددي  ) ت ( المحسددوبة للمددت يرات البدنيددة الخاصددة لعينددة البحدد  كانددت دالددة   2( و) 0يلحددم مددن ا دددول ) 
( وهدذا يددل علدا ثددو  تطدور معندو  في نتدائج العيندة نتيجدة           2ودرجة ثرية )  1,12≥إثصائياً تحت مستوى 

 لتدريبات القدرة القصوى التي استخدمت .
وى يعكس قدرة اللاعبب علا الوصول لمستوى القوة الأساسية خلال التددريب  ويظهر ننَّ تدريب القدرة القص

 لذا فقد شكل هذا التدريب ثلقة ثيوية في تطوير قدرة اللاعبب علا تحويل القوة المكتسبة .
ويددرى الباثدد  ننَّ التدددريب علددا تطددوير يعتمددد اسددتناداً إور هيكددل الانجدداز والمددرتبط نساسددا علددا تمرينددات       

التي تعتمد في الأدا  علا تكامل القوة،   وبدذلك فدان تددريب القددرة باسدتخدام الأثقدال يتبدث نندواع بدذل           المنافسة
ا هد الذ  يت  فيه الت لب علا المقاومات في مجال متطلبات المسدابقة التخصصدية بالسدرعة الحركيدة القصدوى      

بب في تراجدث القددرة الانجازيدة نتيجدة     وب ددات ثركية متوسطة ول اية القصوى، وبحج  منخفض نسبياً لئلا يس
" نن تنميددددة القددددوة لعضددددلات الددددرجلب تددددؤد  إور سددددرعة     Stamper)وقددددد نشددددار ) . لحالددددة التعددددب الظدددداهرة 

( في إن القدددرة لدددفث جسدد  سدداكن إور الأمددام   (Dintiman:35:1984كمددا وبكددر .(Stamper:54:1983)الأدا "
الانفجارية لدرجة كبيرة فدالرامي الدذ  تنقصده القدوة الانفجاريدة يكدون غدير        بسرعة يتطلب  الاهتمام بتنمية القوة 

 .قادر علا الحركة  بسرعة قصوى
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وتعد ثركة الذراعب وا ذع اثنا  الرمي من الحركات التوافقية الهامة جدا في رمي القرص وبلك لأن ثركتهمدا  
السددلي  والمنطقددي لددلأدا ، كمددا نن ثركددات  تعمددلان علددا انسددجام وتندداغ  هددذ  الأعضددا  لتطبيددق الأدا  الحركددي    

ا علدا خدلال   الحوض وا ذع تلعبان دورا مهمًا في مجمدل الأدا  الحركدي لرمدي القدرص، إب يكدون تأثيرهمدا واضدحً       
مرثلتي وضث الرمي والرمي النهائي بدوران ملحوظ في ا ذع والدورك  مصدحوبًا بمرجحدة للفخدذ والدذراع الراميدة       

يضًا بدوران بسيط في الحوض نو الوركب، مما يؤد  إور عملية التأثير الايجابي في سدرعة  بالاتجا  نفسه مصحوبا ن
وهذا يعد كمثال علا العلاقة بب القوة العضلية والسرعة يمكن نن ننظر .الذراع ومن ث  في سرعة الانطلاق النهائية

ة تقددل وهددذ  العلاقددة وفقددا للعلاقددة   إليهددا دائمددا كحالددة متعاكسددة فكلمددا زادت المقاومددة تييددد القددوة ولكددن السددرع    
السددرعة = القدددرة والددتي تكددون موجددودة نثنددا  العمددل العضددلي بشددكل عددام مددث الاختلافددات    × الميكانيكيددة القددوة 

 .(52:5121(,)بومبا:220:5125)الفضلي:المعنوية بب الأفراد ونتائج هذا الاختلاى
 . عرض ومناقشة المت يرات الكينماتيكية.5,0

  المعالم الاثصائية للمت يرات الكينماتيكية( يبب2جدول )

 ع ى ¯ى ع± ¯ا الإختبار المت يرات
 )ت(

 محسوبة

 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

 م/  سرعة الانطلاق
 1,22 28,22 قبلي

 دال 1,118 2,80 1,20 2,22
 1,22 21,25 بعد 

 سرعه زاويه للذراع ق/ 
 2,22 22,22 قبلي

 دال 1,112 2,20 2,80 2,52
 2,22 21,15 بعد 

 زاوية الانطلاق
 2,28 02,5 قبلي

 دال 1,12 0,22 2,085 2,5
 2,22 02,2 بعد 

(عموما إن المت يرات الكينماتيكية الخاصة بتحقيق افضل انطلاق 2يلاثم من النتائج التي عرضت با دول )
المميية للقدوة الخاصدة لدديه  والدتي يمكدن ان تعطدي       للقرص لافراد عينة البح   قد ارتبطت بتطوير الخصائص 

مؤشدرا في العوامددل الأساسددية الددتي تحكدد  عمليدة تدددريب القددوة والسدديطرة علددا ثركدات جسدد  الإنسددان مددن خددلال    
التحك  بالمقاومات المستخدمة وعيومها التي مييت التدريبات التي طبقتها افراد العينةلإثددا  تطدويرا في القدوة    

تطوير عيوم القوى ثول المفاصل العاملة عند ادا  الرمي مقارنةً مث تمارين المقاومة التقليدية  الخاصة من خلال
 .المستخدمة
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ويرى الباثثان ان القوة الخاصة بالرمي هدي عنصدر ثيدو  في تددريب الرمداة وينب دي نن تتلاقدا سدائر نندواع          
تظهدر العديدد مدن الدراسدات نن تددريب القدوة       التدريبات القوة الاخرى من نجل الاستفادة المثلا من قدوة محدددة.   

النوعي نمر ضرور  في تطوير القوة والييادة في القوة مهمة، يرجث ار التنسيق ما بب عمل العضلات وهي محددة 
للحركات اللازمة لهذا الادا . وينب ي )لتطوير هذا النوع من القوة( ا مث بب التمارين التي تعكدس تقنيدة محدددة    

  .لهذا الادا
 Schmidt&(  نقددددددلا عددددددن ,)شميدددددددتبليكروهارالامبي 82:2112وقددددددد اشددددددارة )طلحددددددة واخددددددرون:  

BleicherHaralambie 2182 وبهلرBuehrele 2182 ار ان من اه  ما يجب ان يؤخذ بالاعتبار عند اختيار )
في نهايددة تمريندات القددرة القصدوى , هدو ان لاتسددتخدم التمريندات الدتي تصدل فيهدا ثركددة الثقدل ار سدرعة صدفر            

المدى الحركي. فاستخدام مثل هذا النوع من التمرينات يؤد  ار ظهور مرثلة فرملة في نهاية المدى الحركي وهو 
 يتنافا مث متطلبات تحقيق قدرة عالية .

كبير من القوة العضلية عند بدا ثركة الثقل الاعلا, ومث اكتساب الثقل لكمية الحركدة نجدد ان القدوة العضدلية     
وخاصة خلال المرثلة الاخيرة من المدى, اب يتطلب بذل قدر قليل من القوة العضلية , وبنا  علدا بالدك    المبذولة

ان بنا  الاثقال التقليدية في تمرينات القدرة القصوى , سوى يؤد  ار بذل ا ي  الاكبر من القوة في ايقاى ثركدة  
ا ددي  الاكدبير مددن القدوة العضددلية سدوى يظهددر في    الثقدل قبددل نهايدة المدددى الحركدي و بالتددالي فدان بالددك يعدت ان      

 المرثلة الاور فقط من الحركة ويكون العائد التدريبي منها اقل مما هو مطلوب.

 
 الخاتمة:

ثدددو  تطددور واضددح في مسددتوى القددوة السددريعة  في ضددؤ المعا ددة الاثصددائية للنتددائج اسددتنتج الباثثددان ار   
والانفجارية  وبعض المت يرات البايوكينماتيكة لأفراد عينة البح , كذنلك كان للتدريبات المسدتخدمة في المنهداك   
التدريبي كان لها الاثدر الواضدح في تطدور المسدتوى الرقمدي لعيندة البحد , ويوصدي الباثثدان ار ضدرورة تددريب            

 تخدام اساليب نوعية اخرى  لما له الاثر في تطور الانجاز. القدرة القصوى واس
 

 المصادر

 (.5121: )عمان، دار دجلة، 2ثيودور بومبا، ترعة عال صبر  فرك؛ تدريب القوة اليليوم ك لتطوير القوة القصوى،ا 
  ضدية: )بديروت , العالميدة    صريح عبد الكري  الفضلي، وهبي علوان؛ الميكانيك الحيو  الرياضي منهج كليات ال بيدة الريا

 (  .5125المتحدة، 
 ، 2112الهاشمي هير مسلط ؛ الميكانيك الحيوية ،ب داد ، دار الحكمة للطباعة. 

 2110،القاهرة ، دار الفكر العربي ،  2طلحه ثسام الدين ؛الميكانيك الحيوية ، ا. 
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       , نلمانيددا , جامعددة لايبدديك ، كليددة العلددوم     لوفركونتددوى ) وآخددرون ( : القدددرات البدنيددة كددراا خدداص للطددلاب الأجانددب
 .5112الرياضية ، 

 2115, القاهرة , دار المعارى ، 25محمد ثسن علاو  : عل  التدريب الرياضي ، ا. 

 . قيس ناجي، بسطويسي احمد ؛ الاختبارات ومبادئ الإثصا  في المجال الرياضي: )ب داد، مطبعة التعلي  العالي 

  (  .2112: ) القاهرة ، دار الفكر العربي،  0الدين رضوان ؛ اختبارات الأدا  الحركي ، امحمد ثسن علاو  ، محمد نصر 

  , 5115ريسان خريبط مجيد ونجال مهد  شلش؛ التحليل الحركي  , جامعة البصرة . 

N.Y.Leisure press, 1984 .Dintiman, B.G. .How to Ron Faster 

Stamper, B..developing sprinters, Athletic Journal 63, 1983 . 

 
 

 ( تدريبات القدرة القصوى المستخدمة بالبح 2ملحق )
 الأسبوع الأول

 الحج  الشدة اس  التمرين اليوم
الراثة بب 
 التكرارات

الراثة بب 
 المجاميث

 السبت
 دد نصا دبت بالقفي .

 دد سحب  امامي من الوقوى باستخدام البار.
 دد بنج بريس وسط.

 د5-0 8:2 0*2 01%

 الأثد
 دد ض ط امامي باستخدام البار.

 دد خطا من الوقوى.
 دد الوثب الافقي مث تثبيت البار غلا الكتا.

 د5-0 8:2 0*2 21%

 الثلاثا 
 دد نصا دبت بالقفي .
 دد  خطا من الوقوى.
 دد بنج بريس وسط

 د5-0 8:2 0*2 02%
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