
  : التعریف بالبحث -١  
  : المقدمة وأهمیة البحث ١-١

       لقد أصبح التدریب الریاضي علماً یقوم على أسس ومبادئ علمیة یمكن عن طریقه تحقیق 
أفضل المستویات والنتائج في جمیع الفعالیات الریاضیة ، ومن أجل رفـع مـستوى الحالـة التدریبیـة 

فهم الاعمق لما تتضمنه أسس وقواعد هذا العلم،  فضلاً عن  لابد من ال؛وبلوغ المستویات العالیة
  .إلقاء الضوء على كل ما هو جدید ومستحدث في مجال التدریب وتطبیقاته 

 ویرى العلماء والمـدربین أن أسـاس التطـور الریاضـي هـو الارتقـاء بمـستوى الـصفات البدنیـة      
القـــوى مـــن الریاضـــات التـــي تتـــأثر كثیـــراً التـــي تتطلبهـــا الفعالیـــة الریاضـــیة ، وتعـــد ریاضـــة ألعـــاب 

بالصفات البدنیة ، فعلى مستوى هـذه الـصفات تتوقـف النتـائج التـي یحـصل علیهـا الریاضـیون فـي 
المسابقات ، لذلك تتطلب ممارسة فعالیات ألعاب القوى المختلفة الارتقاء بمستوى هـذه الـصفات ، 

  . والخططیة والنفسیة فضلاً عن الارتقاء بمستوى النواحي الفنیة والوظیفیة

     وتعــــد القــــوة العــــضلیة مــــن الــــصفات البدنیــــة التــــي تــــشكل مــــع صــــفة الــــسرعة العمــــود الفقــــري 
لمــسابقات الرمــي بألعــاب القــوى ، إذ یتحــدد المـــستوى الرقمــي لهــذه المــسابقات علــى ضــوء التقـــدم 

  ) .التكنیك (الذي یحصل في الصفتین المذكورتین ، فضلاً عن التقدم في مستوى الأداء الفني

 فـــي مــسابقات الرمـــي ، وجــب علـــى لاســیما     ونظــراً لأهمیــة القـــوة العــضلیة فـــي ألعــاب القـــوى و 
المدربین أن یطلعّوا على المعلومات المتعلقة بهذه الصفة البدنیة ، والوقوف على أوجهها المناسبة 

وب لكـل فعالیـة مـن لكل نوع من أنواع الرمـي وحـسب أهمیتهـا بمـا یتناسـب مـع الأداء الفنـي المطلـ
فعالیات الرمي ، إذ أن القوة العـضلیة تعـد محـدداً هامـاً فـي تحقیـق التفـوق الریاضـي فـي مـسابقات 
الرمي وذلك لأهمیتها وارتباطها بالأداء الفني في هذه المسابقات ، وهي تعد الفعالیات التي یتحكم 

و تحقیـق ابعـد مـسافة وأفـضل فیها مـستوى القـوة العـضلیة بدرجـة كبیـرة ، لأن الهـدف مـن الرمـي هـ
إنجاز ، وهو یتطلب رمي الأداة بقوة هائلة ممزوجة بسرعة حركیة عالیة وفي احسن زاویة إطلاق 

أن القــــوة العــــضلیة واحــــدة مــــن العوامــــل (( بهــــذا الخــــصوص إلــــى ) حــــسانین(ممكنــــة ، وقــــد أشــــار 
  ) .٢١١ ، ١٩٨٧ حسانین ،()) الدینامیكیة للأداء الحركي ، وتعد سبب التقدم في الأداء 

        وتتجلــى أهمیــة البحــث الحــالي فــي تقــدیم الحقــائق والمؤشــرات العلمیــة والعملیــة فیمــا یتعلــق 
القــوة القــصوى ، ( بتسلــسل أهمیــة بعــض أوجــه القــوة العــضلیة الخاصــة للرمــاة بألعــاب القــوى وهــي 

بالنـــسبة لكـــل فعالیـــة مـــن للأطـــراف العلیـــا والـــسفلى ) والقـــوة الانفجاریـــة ، والقـــوة الممیـــزة بالـــسرعة 
لیتـسنى للمـدرب أخـذ ذلـك بنظـر الاعتبـار فـي )  الثقل ورمي القـرص ورمـي الـرمح قذف( فعالیات 
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العملیـــة التدریبیـــة ، حتـــى یـــتمكن بالتـــالي مـــن تحـــسین الأداء الفنـــي والإنجـــاز فـــي كـــل فعالیـــة مـــن 
  .فعالیات المذكورة ال

  : مشكلة البحث ٢-١
لقـوة القـصوى والقـوة الانفجاریـة والقـوة الممیـزة بالـسرعة سـواءً كانـت        من المعروف أن أوجـه ا

الأطراف العلیا أو السفلى هي أوجه مؤثرة في المستوى الرقمي والفني في مسابقات الرمـي بألعـاب 
القـــوى ، لـــذلك كـــان مـــن الطبیعـــي تركیـــز العملیـــة التدریبیـــة علـــى مـــستوى هـــذه الأوجـــه مـــن القـــوة 

تمرار ، وبالتالي تحقیق أفضل النتائج الریاضیة ، ولكن هناك اختلاف بـین والارتقاء بمستواها باس
المدربین في بعض الأحیان في تحدید أسبقیة أهمیة كل وجه من الأوجه المذكورة للأطـراف العلیـا 
والــسفلى بالنــسبة لطبیعــة الأداء الفنــي لكــل فعالیــة مــن فعالیــات الرمــي التــي تناولهــا البحــث ، وان 

 وجود مشكلة لا یمكن التعرف على نتائجها دون الخوض في غمار البحث العلمي ذلك یشیر إلى
 قـذفللوصول إلى نتائج ملموسة ، وذلك من خلال المقارنة بین فعالیـات الرمـي قیـد البحـث وهـي 

القــوة القـــصوى ، والقــوة الانفجاریــة ، والقــوة الممیـــزة (الثقــل ورمــي القــرص ورمــي الـــرمح فــي اوجــه 
ف العلیا والسفلى للوصول إلـى أهمیـة كـل وجـه مـن الأوجـه المـذكورة بالنـسبة لكـل للأطرا) بالسرعة

فعالیة من فعالیات الرمي مقارنة بفعالیات الرمي الأخرى ، لأخـذ ذلـك بنظـر الاعتبـار فـي العملیـة 
التدریبیة والاستفادة من نتائج البحث للتركیز على تدریبات أنواع القوة العضلیة المهمة لكل فعالیة 

  . ن فعالیات الرمي سواءً للأطراف العلیا والسفلى م

     : أهداف البحث ٣-١

  :یهدف البحث التعرف على ما یأتي 

)   القــــوة القــــصوى ، والقــــوة الانفجاریــــة ، والقــــوة الممیــــزة بالــــسرعة (  دلالــــة الفــــروق فــــي أوجــــه  -١
  .لعضلات الأطراف العلیا بین رماة الثقل والقرص والرمح 

)  القــــوة القــــصوى ، والقــــوة الانفجاریــــة ، والقــــوة الممیــــزة بالــــسرعة (  أوجــــه  دلالــــة الفــــروق فــــي -٢
  .لعضلات الأطراف السفلى بین رماة الثقل والقرص والرمح 

  
  
  
  : فروض البحث ٤-١
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  : أفترض الباحث ما یأتي 

القوة القصوى ، والقـوة الانفجاریـة ، والقـوة الممیـزة (  وجود فروق ذات دلالة معنویة في أوجه  -١
  .لعضلات الأطراف العلیا بین رماة الثقل والقرص والرمح ) لسرعةبا

القوة القصوى ، والقـوة الانفجاریـة ، والقـوة الممیـزة (  وجود فروق ذات دلالة معنویة في أوجه  -٢
  .لعضلات الأطراف السفلى بین رماة الثقل والقرص والرمح ) بالسرعة

  : مجالات البحث ٥-١
  ثقل والقرص والرمح في منتخب محافظة نینوى بألعاب القوى رماة ال: المجال البشري١-٥-١

  .قاعة تدریبات الأثقال واللیاقة البدنیة في ملعب جامعة الموصل :  المجال المكاني ٢-٥-١

    .٢٢/٤/٢٠٠٤ ولغایة ١٤/٤/٢٠٠٤المدة من :  المجال الزماني ٣-٥-١

  :الدراسات النظریة  -٣
فهـي تـسهم فـي إنجـاز ((  لصفات البدنیة على الإطلاق ،        تعد القوة العضلیة صفة من أهم ا

أي نوع من أنواع أداء الجهد البدني ، ولكن تتفاوت نسبة مساهمتها تبعاً لنوع الأداء ، لـذلك فهـي 
وهنـاك علاقـة مهمـة  ) . ١٢٥ ، ١٩٩٨حمـاد ، ())  تشغل حیزاً كبیراً في برامج التدریب الریاضـي

هــي المــؤثر الــذي تنــتج عنــه الحركــة والعامــل الأســاس لإنتــاج هــذه بــین القــوة العــضلیة والحركــة ، ف
( الحركة التي یستطیع الفرد بها من تحریك نفسه أو تحریك جهـاز أو أداة أو أي مقاومـة خارجیـة 

  ) .٢٦٥ ، ١٩٧٨حسن ولبیب ، 

 أوجــه قــوة عــضلیة مهمــة بالنــسبة للاعبــین الرمــاة ة      وفــي البحــث الحــالي تنــاول الباحــث ثلاثــ
فقـد ثبـت بمـا لا )  القوة القصوى ، والقوة الممیـزة بالـسرعة ، والقـوة الانفجاریـة (العاب القوى وهي ب

یــدع مجـــالاً للـــشك أن تطـــویر القــوة القـــصوى یـــؤدي إلـــى التـــأثیر الإیجــابي فـــي مـــستوى الرمـــاة لمـــا 
وع من القـوة یحتاجه الرامي من قوة كبیرة تكون العامل الأساس لبقیة الأوجه الأخرى ، وان هذا الن

) القوة الممیزة بالسرعة( عندما یرتبط مع السرعة یكوّنان أحد أوجه القوة العضلیة المركبة المسمى 
أنه للحـصول )  ١٩٨٨ نصیف وعبدي(وهي ذي أهمیة كبیرة بالنسبة لریاضیي الرمي ، وقد أكدا 

ى یـتم الاسـتفادة مـن على القوة المقرونة بالسرعة یجب أن تكون قوة الریاضي ممیزة بالسرعة ، حت
  ) .٤٥ ، ١٩٨٨نصیف وعبدي ، (هذه القوة بأكبر فائدة لتحقیق أفضل إنجاز 

       أما بالنسبة للقوة الانفجاریة فهي من أوجـه القـوة التـي تلعـب دوراً بـارزاً فـي مـسابقات الرمـي 
ركــات ، إذ تبــرز أهمیتهــا بــشكل خــاص فــي أثنــاء عملیــة الإطــلاق التــي تعــد المحــصلة لجمیــع الح
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ویتفـــق بعـــض العلمـــاء علـــى أن القـــوة (( التـــي یؤدیهـــا اللاعـــب مـــن أجـــل تحقیـــق افـــضل إنجـــاز ، 
  ))الانفجاریة تحتل المرتبة الأولى بین ترتیب القدرات البدنیة في معظم الأنشطة الریاضیة

  .ومنها فعالیات الرمي بالعاب القوى  ) ٢٤٥ ، ١٩٩٧محمد ، (
 القصوى وكـل مـن القـوة الانفجاریـة ة علاقة أكیدة ما بین القو ومن الجدیر بالذكر فأن هناك      

انـه للحـصول علـى أقـصى سـرعة ممكنـة فـي الحركـات ) عثمـان(والقوة الممیزة بالسرعة ، فقد ذكـر 
 ، ١٩٩٠عثمـان ، (البدنیة المختلفة یتطلب مستوى عالیاً من القـوة العـضلیة كـشرط أساسـي لـذلك 

لقــــصوى إذا أردنــــا تطــــویر القــــوة الانفجاریــــة أو القــــوة الممیــــزة ، إذ لابــــد مــــن تطــــویر القــــوة ا) ١٠٧
بالسرعة وذلـك لعلاقتهمـا المباشـرة بهـا ، علـى شـرط ارتباطهـا بـسرعة حركیـة كبیـرة تؤهلهـا لإطـلاق 

  .القوة المتفجرة 
یحقــق %) ٤٠(أثبــت بــان زیــادة القــوة العــضلیة بمعــدل ) Rocker(أن ) عثمــان(       وقــد أورد 
) هولمـان(عـن ) حمـاد(كمـا أكـد ) ٨٣، ١٩٨٧عثمـان ، %) (٢٠(الـسرعة بحـدود زیادة في معدل 

بـــأن صـــفة الـــسرعة تعتمـــد علـــى القـــوة القـــصوى وعلـــى ســـرعة تقلـــص وانبـــساط العـــضلات ونوعیـــة 
   ) .٣٣٢ ، ١٩٩٨حماد ، (الألیاف العضلیة 

القــوة العــضلیة       ولابـد مــن الإشــارة إلــى أن تطــویر القــوة الممیـزة بالــسرعة لا یعتمــد علــى وجــود 
والسرعة كلاً على حدة ، بل یعتمد على قـدرة الفـرد فـي دمـج هـذین المكـونین وإخراجهمـا فـي قالـب 

إلـى أن الزیـادة فـي القـوة یجـب أن تكـون ) شحاته وبریقع(كما ذهبا  ) ٨٦ ، ٢٠٠٤حكیم ، (واحد 
ام بالـصفتین معـاً بدون التضحیة بالسرعة ، وزیادة السرعة دون التضحیة بالقوة ، بل یجـب الاهتمـ

   ) .٩٣ ، ١٩٩٥شحاته وبریقع ، (

  : منهج البحث وإجراءاته المیدانیة -٣
  : منهج البحث ١-٣

یعـد اختیــار مــنهج البحــث مــن الخطــوات المهمــة التــي یترتــب علیهــا نجــاح البحــث ، ولهــذا 
دا  فقد فرضت المشكلة على الباحث اعتمـاد المـنهج الوصـفي بأسـلوب المـسح ، إذ یعـد المـسح واحـ

   ) .٢٧٩ ، ١٩٧٩بدر ، ( من الأسالیب الأساسیة في المنهج الوصفي 
  

  

   : عینة البحث ٢-٣
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ــــــة البحــــــث مــــــن  ــــــت عین ــــــدمین ) ٩(تكون ــــــوى للمتق ریاضــــــیین مــــــن منتخــــــب محافظــــــة نین
الثقــل ورمــي قــذف رمــاة لكــل فعالیــة مــن فعالیــات ) ٣(والمتخصــصین فــي فعالیــات الرمــي وبواقــع 

  .من مجتمع الأصل %) ١٠٠(ل القرص ورمي الرمح ، وهي تمث
  : التكافؤ بین رماة الثقل والقرص والرمح ٣-٣

         لأجــــراء التكــــافؤ بــــین الرمــــاة مــــن عینــــة البحــــث علــــى اخــــتلاف أنــــواع الرمــــي ، تــــم أخــــذ 
المتوسطات الحسابیة والانحرافـات المعیاریـة لمواصـفات العینـة مـن حیـث العمـر والطـول والكتلـة ، 

  . ذلك نبیی) ١(والجدول رقم 
  الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة في العمر والطول والكتلة) ١(الجدول 

  المعالیم الإحصائیة

  المتغیرات

  رماة الثقل

   ع ±      - س

  رماة القرص

  ع ±        - س

  رماة الرمح

  ع ±       - س

  ٢         ٢٤  ٠.٥٧     ٢٤,٣٣  ٢.٠٨     ٢٥.٣٣  )سنة ( العمر 

  ٧.٠٩   ١٧٤.٦٦  ٧.١١   ١٧٦.٣٣  ٦.٩٦   ١٨١.٣٣  )سم ( الطول 

  ٧.٣٣     ٨٦.٤٢  ٦.١٣     ٨٧.٧٠  ٨.٦٢    ٩٢.٠٦  )كغم ( الكتلة 

    وبعـــدها تـــم التعـــرف علـــى دلالـــة الفـــروق الإحـــصائیة فـــي المتغیـــرات المـــذكورة آنفـــاً للتأكـــد مـــن 
ن المتغیـرات ، والجـدول التكافؤ بین رماة الثقل والقرص والرمح عن طریـق إجـراء تحلیـل التبـاین بـی

  .المحسوبة في المتغیرات التي تم اعتمادها في التكافؤ) ف( قیم یبین) ٢(رقم 

  

  

  

  

  

  
  

  )٢(الجدول 
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المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق الإحصائیة في المتغیرات المعتمدة في التكافؤ ) ف(قیم 
  بین رماة الثقل والقرص والرمح

  مصدر التباین  المتغیرات
  درجة  

  لحریة ا
مجموع 
  المربعات

  متوسط

  المربعات

  قیمة ف

  المحسوبة

  قیمة ف

  الجدولیة

  دلالة  

  الفروق

  العمر
  بین المجموعات

  داخل المجموعات

٢  

٦  

٩,٥٥  

١٧,٣٣  

٤,٧٧    

٢,٨٨  
  معنویة غیر    ٣.٨٦  ١,٦٥

  الطول
  بین المجموعات

  داخل المجموعات

٢  

٦  

٢٨٢.٨٨  

٥٨٤  

٤٤.١٤١    

٩٧.٣٣  
  معنویة غیر    ٣.٨٦  ١.٤٥

  الكتلة
  بین المجموعات

  داخل المجموعات

٢  

٦  

٤٢٩٢.٧٢  

٣٨٢٩.٨٣  

٢١٤٦.٣٦  

٦٣٨.٣٠  
  معنویة غیر    ٣.٨٦  ٣.٣٦

المحـــسوبة للمتغیـــرات المعتمـــدة فـــي ) ف( أن قـــیم یبـــین     مـــن خـــلال ملاحظتنـــا للجـــدول أعـــلاه 
نــد درجتــا حریــة الجدولیــة ع) ف(وهــي أصــغر مــن قیمــة ) ٣.٣٦-١.٤٥(التكــافؤ تراوحــت مــا بــین 

، ممــا یــدل علــى عــدم وجــود فــروق ذات ) ٣.٨٦(والبالغــة ) ٠.٠٥(وأمــام مــستوى معنویــة ) ٢،٦(
دلالـــة معنویـــة بـــین رمـــاة الثقـــل والقـــرص والـــرمح ، وهـــو یؤكـــد علـــى تكـــافؤ الرمـــاة علـــى اخـــتلاف 

  .   فعالیاتهم في مواصفات العمر والطول والكتلة 

  : وسائل جمع البیانات ٤-٣

م اســــتخدام الاختبــــارات والمقــــاییس كــــأداة مــــن أدوات البحــــث للحــــصول علــــى البیانــــات         تــــ
المطلوبــة التــي یــتم عــن طریقهــا تحقیــق أهــداف البحــث ، وتــم مراعــاة الخطــوات العلمیــة فــي تحدیــد 
أوجه القوة العضلیة في فعالیات رمي الثقل والقرص والرمح ، فضلاً عن كیفیة قیاسها عـن طریـق 

  :زمة ، وكانت الخطوات كما یأتي الاختبارات اللا
  : تحدید أوجه القوة العضلیة ١-٤-٣

       تـم الاعتمــاد علــى تحلیــل محتـوى المــصادر العلمیــة فــي تحدیـد أوجــه القــوة العــضلیة المهمــة 
القـوة القـصوى ، والقـوة الممیـزة ( لرماة الثقل والقـرص والـرمح ، فقـد أكـدت هـذه المـصادر أن أوجـه 

الأطــراف العلیــا والــسفلى تلعبــان دوراً مهمــاً فــي تطــویر الإنجــاز فــي فعالیــات لعــضلات ) بالــسرعة
هـاره  )      ( ٣٧ ، ٢٠٠٢مجید ومـصلح ،  ) ( ١٠٥ ، ١٩٩٠عثمان ، ( الرمي المذكورة آنفاً 
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فضلاً عن القوة الانفجاریة التي تلعب دوراً بارزاً في مسابقات الرمي ، إذ تبـرز  ) ١٤ ، ١٩٧٦، 
  .خاص في أثناء عملیة إطلاق أداة الرمي أهمیتها بشكل 

   :للاطراف العلیا والسفلى تحدید الاختبارات اللازمة لقیاس أوجه القوة العضلیة ٢-٤-٣

والسفلى  الاطراف العلیا       تم تحدید الاختبارات الخاصة لقیاس أوجه القوة العضلیة لعضلات 
نـسبة لاختبـارات الأطـراف العلیـا كانـت كمـا من خلال تحلیل محتوى المصادر العلمیـة أیـضاً ، فبال

  : یأتي 

وهـــو اختبـــار لقیـــاس القـــوة )  Bench Press( اختبـــار الـــضغط علـــى المـــسطبة المـــستویة  -١
القــــصوى للــــصدر والــــذراعین ، ویــــؤدى باتخــــاذ وضـــــع الرقــــود علــــى الظهــــر فــــوق المـــــسطبة 

)Bench ( ویوضع القضیب الحدیـدي)Bar ( أس ، ویبـدأ مـع الثقـل فـوق الحـاملات أعلـى الـر
الاختبـــار برفـــع اللاعـــب للثقـــل المحمـــول مـــن فـــوق الحـــاملات بالیـــدین أمـــام الـــصدر مـــع ثنـــي 
الــذراعین ومــدهما إلــى الأعلــى بفتحــة باتــساع الــصدر ، وتحتــسب للمختبــر نتیجــة أعلــى وزن 

   ) .٥٣١ ، ١٩٨٦التكریتي ومحمد على ، ( یحققه بتكرار واحد 

لعـضلات الـصدر والـذراعین أیـضاً تـم اعتمـاد الاختبـار  ولغرض قیاس القـوة الممیـزة بالـسرعة  -٢
مــن الــشدة القــصوى التــي تــم التوصــل إلیهــا مــن %) ٧٠(الــسابق ولكــن باســتخدام شــدة قــدرها 

خلال الاختبار الـسابق ، ولكـن علـى المختبـر فـي هـذا الاختبـار تكـرار الرفـع بأسـرع مـا یمكـن 
  .لفترة المذكورة ثوانِ فقط للتعرف على عدد التكرارات في ا) ١٠(خلال 

 وفیمــا یتعلــق بقیــاس القــوة الانفجاریــة لعـــضلات الــذراعین والكتفــین ، فقــد تــم الاعتمــاد علـــى  -٣
كغــم ، إذ یــؤدى الاختبــار بجلــوس المختبــر علــى الكرســي ) ٣(اختبــار دفــع الكــرة الطبیــة زنــة 

ب أن ممسكاً بالكرة الطبیة بالیـدین بحیـث تكـون الكـرة أمـام الـصدر وتحـت مـستوى الـذقن ویجـ
یكــون الجــذع ملاصــقاً لظهــر الكرســي ، إذ یوضــع حــول صــدر المختبــر حبــل بحیــث یُمــسك 
الحبـل مـن الخلــف بـشكل محكـم لغــرض منـع حركـة المختبــر للأمـام أثنـاء دفــع الكـرة بالیــدین ، 
ویجب أن تتم حركة دفـع الكـرة باسـتخدام الیـدین سـویةً ، ویعطـى لكـل مختبـر ثـلاث محـاولات 

سب المـسافة مـن الحافـة الأمامیـة للكرسـي إلـى أقـرب أثـر تتركـه الكـرة تحتسب أفضلها ، وتحتـ
   ) .٩٥ ، ٢٠٠٤الحكیم ، (على الأرض 

  : أما بالنسبة لاختبارات الأطراف السفلى فكانت كما یأتي  

وهــو اختبــار )  Squet( اختبــار ثنــي الــرجلین كــاملاً حتــى الوصــول إلــى وضــع القرفــصاء  -١
جلین ، إذ یقــوم المختبـر بثنــي الـرجلین بحیــث یلمـس ظهــر لقیـاس القــوة القـصوى لعــضلات الـر 

الفخـــــــذ ظهـــــــر الـــــــساق ، ثـــــــم یـــــــتم مـــــــد الـــــــرجلین كـــــــاملاً للوصـــــــول إلـــــــى الوضـــــــع الابتـــــــدائي          
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ویـــسجل أقـــصى وزن یـــستطیع المختبـــر رفعـــه لمـــرة ) ١٩٨٦،٥٢٣التكریتـــي ومحمـــد علـــي ، (
  .واحدة 

 ، تــم اعتمــاد الاختبــار الــسابق ولكــن ولغــرض قیــاس القــوة الممیــزة بالــسرعة لعــضلات الــرجلین - ٢
مـن الـشدة القـصوى التـي تـم التعـرف علیهـا مـن خـلال الاختبـار %) ٧٠(باستخدام شدة قدرها 

السابق ، ولكن یطلب مـن المختبـر فـي هـذا الاختبـار تكـرار الرفـع بأسـرع مـا یمكـن فـي خـلال 
  .ثوانِ للتعرف على عدد التكرارات في الفترة المذكورة ) ١٠(

یتعلـــق بقیـــاس القـــوة الانفجاریـــة لعـــضلات الـــرجلین ، تـــم الاعتمـــاد علـــى اختبـــار الوثـــب وفیمـــا  - ٣
الطویل من الثبات ، إذ یقف اللاعب خلف خط البدء والمسافة بین القدمین بعرض الصدر ، 
یمـرجح المختبـر ذراعیــه للخلـف والأمـام بجانــب الـركبتین ، ویبـدأ القفــز بمـد الـركبتین ومرجحــة 

  .     الوقت نفسه ، ویمنح اللاعب ثلاث محاولات تحتسب أفضلها الذراعین للأمام ب
   )١٤١-١٤٠ ، ١٩٨٦التكریتي ومحمد علي ، (                                        

من الشدة القصوى فـي اختبـار %) ٧٠(     ولابد من الإشارة إلى أن اعتماد الباحث على النسبة 
ت الأطراف العلیا والـسفلى كـان اسـتناداً علـى المـصادر العلمیـة القوة الممیزة بالسرعة سواءً لعضلا
من الشدة القصوى هي شدة مناسـبة لتطـویر القـوة %) ٨٠-٦٠(التي اتفقت على أن العمل بنسبة 

 ، ١٩٩٧عبـد الفتـاح ،  ) (١٨٤ ، ٢٠٠١حمـاد ،  ) (١٠٧ ، ١٩٩٠عثمـان ، (الممیزة بالسرعة 
١٣٤. (   

هـي نـسبة مـستخدمة فعـلاً فـي بعـض الدراسـات %) ٧٠( أن النسبة      ویجب التأكید أیضاً على
تم قیاس القـوة الممیـزة بالـسرعة لعـضلات الطـرف الـسفلي ) الطالب وعبداالله (العلمیة ، ففي دراسة 

ثـوانِ ) ١٠(عن طریق اختبار ثني الرجلین كاملاً حتى الوصول إلى وضـع القرفـصاء وفـي خـلال 
تــــم قیــــاس القــــوة الممیــــزة بالــــسرعة ) عبــــداالله(وفــــي دراســــة  . )٢١٢ ، ٢٠٠٢الطالــــب وعبــــداالله ، (

لعــضلات الطــرف العلــوي عــن طریــق اختبــار الــضغط علــى المــسطبة مــن وضــع الاســتلقاء وفــي 
  ). ٢٠٠٤،٨٧عبداالله،%)(٧٠(ثوانِ أیضاً وباستخدام الشدة نفسها وهي)١٠(خلال

  : تنفیذ الإجراءات المیدانیة ٥-٣
  :انیة لجمع البیانات الخاصة لتحقیق أهداف البحث كما یأتي  تم تنفیذ الإجراءات المید  

 Bench( تــم فیــه إجــراء اختبــار الــضغط مــن الاســتلقاء علــى المــسطبة المــستویة :الیــوم الأول 

Press ( لقیاس القوة القصوى لعضلات الصدر والذراعین ، واختبار ثنـي الـرجلین كـاملاً للوصـول
  .ى لعضلات الرجلین إلى وضع القرفصاء لقیاس القوة القصو 
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  .راحة : الیوم الثاني 

تم فیه إجراء اختبار الـضغط مـن الاسـتلقاء علـى المـسطبة المـستویة ولكـن باسـتخدام : الیوم الثالث
ثوانِ لقیاس القوة الممیـزة بالـسرعة ) ١٠(من الشدة القصوى وتكرار الرفع لمدة %) ٧٠(شدة قدرها 

 ثنــي الــرجلین كــاملاً للوصــول إلــى وضــع القرفــصاء لعــضلات الــصدر والــذراعین ، وإجــراء اختبــار
ثوانِ لقیاس القـوة ) ١٠(من الشدة القصوى أیضاً وتكرار الرفع المدة %) ٧٠(باستخدام شدة قدرها 

  .الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین 
  .راحة : الیوم الرابع 

ضــع الجلــوس علــى كغــم مــن و ) ٣(تــم فیــه إجــراء اختبــار رمــي الكــرة الطبیــة زنــة : الیــوم الخــامس 
الكرســي لقیــاس القــوة الانفجاریــة لعــضلات الــذراعین والجــذع ، وإجــراء اختبــار الوثــب الطویــل مــن 

  .الثبات لقیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین 

  : الوسائل الإحصائیة ٦-٣
الوســـــط الحـــــسابي ، (  لاســـــتخراج نتـــــائج البحـــــث تـــــم اســـــتخدام الوســـــائل الإحـــــصائیة الآتیـــــة     

  ) . L .S.D الانحراف المعیاري ، النسبة المئویة ، تحلیل التباین ، أقل فرق معنوي 

  )٣٠٥-١٠١ ، ١٩٩٦التكریتي والعبیدي ،                                           ( 
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         : عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -٤
  

   :الاطراف العلیا  عرض النتائج الخاصة بأوجه القوة العضلیة لعضلات ١-٤
  

  ) ٣(الجدول 

 لدى العلیا  الاطراف الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لأوجه القوة العضلیة لعضلات 
  رماة الثقل والقرص والرمح

  عالیم الإحصائیةالم  رماة الرمح  رماة القرص  رماة الثقل

  

  ع ±  -س   ع  ±  -س  ع ±  -س   العضلیة القوة أوجه

  ٨.٩٢  ٨٧.٣٣  ٨.٣٣  ٩١.٦٦  ٩.٠٥  ١١٥  )كغم(القوة القصوى 

القوة الممیزة بالسرعة 
  ٠.٥٧  ٨.٣٣  ١.٠٦  ٩  ٠.٥٧  ٧.٣٣  )تكرار(

  ١.٦٠  ٨,٢١  ٠.٢٢  ٨.٣٦  ١.٣٨  ٩.٥٣  )متر(القوة الانفجاریة 
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  ) ٤(الجدول 

المحسوبة والجدولیة ودلالة الفروق الإحصائیة في أوجه القوة العضلیة لعضلات ) ف(قیمة 
  الأطراف العلیا بین رماة الثقل والقرص والرمح 

أوجه القوة 
  العضلیة

  مصدر 

  التباین
درجة 
  الحریة

مجموع 
  المربعات

متوسط 
  المربعات

قیمة ف      
  المحسوبة

  فقیمة  
  لجدولیةا

دلالة 
  الفروق

  القوة القصوى
  بین المجموعات

  داخل المجموعات

٢  

٦  

٢٢١٦.٦٦  

٤٨٨٣.٠٣  

١١٠٨.٣٣  

٨١٣.٨٨  
٣.٨٦  ١.٣٦  

غیر 
  معنوي

القوة الممیزة 
  بالسرعة

  بین المجموعات

  داخل المجموعات

٢  

٦  

٠.٨٨  

١.٣٣  

٠.٤٤  

٠.٢٢  
غیر   ٣.٨٦  ٢

  معنوي

  الانفجاریة القوة
  بین المجموعات

ت            بین المجموعا

 ٢         

 ٦                  

٣,١١        

٩.٠٧  

١.٥٥    

١.٥١      
غیر   ٣.٨٦       ١.٠٣

  معنوي

القـــوة (یتبـــین لنـــا عـــدم وجـــود فـــروق معنویـــة فـــي أوجـــه ) ٤(      مـــن خـــلال ملاحظتنـــا للجـــدول 
راف العلیــا بــین رمــاة الثقــل لعــضلات الأطــ) القــصوى ، والقــوة الممیــزة بالــسرعة ، والقــوة الانفجاریــة 

وهــي كلهــا ) ١.٠٣ ، ٢ ، ١.٣٦(المحــسوبة علــى التــوالي ) ف(والقــرص والــرمح ، إذ كانــت قــیم 
وأمــام مــستوى معنویــة ) ٢،٦(عنــد درجــة حریــة ) ٣.٨٦(الجدولیــة البالغــة ) ف(أصــغر مــن قیمــة 

ون بتطــور هــذه ، وهــو مــا یؤكــد علــى أن اللاعبــین الرمــاة علــى اخــتلاف فعالیــاتهم یتمیــز ) ٠.٠٥(
الأوجه بالنسبة للأطراف العلیا ، وهو ناتج بالتأكید لتـدریبهم علیهـا نظـراً لحـاجتهم إلیهـا فـي أدائهـم 

  .الفني وبالتالي لتحقیقهم أفضل إنجاز 

وألقینــا نظــرة إلــى الأوســاط الحــسابیة لإنجــازات الرمــاة فــي ) ٣(      ولكــن إذ عــدنا إلــى الجــدول 
البحــث نــرى أنــه علــى الــرغم مــن الفــروق غیــر المعنویــة فــي أوجــه القــوة أوجــه القــوة التــي تناولهــا 

جمیعها بین الرماة بانواعهم الثلاثة فأن هناك تفوق واضح لرماة الثقل تلاهم رماة القرص ثم رمـاة 
الرمح في كل من القوة القصوى والقوة الانفجاریة لعضلات الأطـراف العلیـا ، وتفـوق رمـاة القـرص 

 رمــاة الثقــل فــي القــوة الممیــزة بالــسرعة لعــضلات الأطــراف العلیــا ، وهــي نتــائج ورمــاة الــرمح تلاهــم
تؤكد على أن رماة الثقل یتمیزون بقوة قصوى وقوة انفجاریة عالیة في الأطراف العلیا تمیـزهم عـن 
رماة القرص والرمح ، وظهـر أیـضاً أن رمـاة القـرص ورمـاة الـرمح یتمیـزون بقـوة ممزوجـة بالـسرعة 

  . راف العلیا تمیزهم عن رماة الثقل لعضلات الأط
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   :الاطراف السفلى عرض النتائج الخاصة بأوجه القوة العضلیة لعضلات ٢-٤

الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لأوجه القوة العضلیة لعضلات الأطراف ) ٥(الجدول 
  السفلى لدى رماة الثقل والقرص والرمح

  المعالیم الإحصائیة  رماة الرمح  رماة القرص  رماة الثقل

  أوجه

   ع±  -س   ع±  -س   ع±  -س  ضلیةالقوة الع

  ١٢.٥٨  ١١٨.٣٣  ٧.٦٤  ١٤١.٦٧  ٥  ١٦٥  )كغم(القوة القصوى 

القوة الممیزة بالسرعة 
  ٠.١٢  ٨  ٠.٥٧  ٨.٦٦  ٠.٥٧  ٦.٦٦  )تكرار(

  ٧.٧٧  ٢٢٧.٣٣  ١١.٣٦  ٢٠٦  ١٤.٧٤  ١٥٩.٦٧  )م(القوة الانفجاریة 

   
بة والجدولیـــة ودلالـــة الفـــروق الإحـــصائیة فـــي أوجـــه القـــوة المحـــسو ) ف(قیمـــة ) ٦(الجـــدول 

  العضلیة لعضلات الأطراف السفلى بین رماة الثقل والقرص والرمح 

أوجه القوة 
  العضلیة

مصدر      
  التباین

درجة 
  الحریة

مجموع 
  المربعات

متوسط 
  المربعات

قیمة       
)      ف(

  المحسوبة

قیمة        
)   ف(

  الجدولیة

دلالة 
  وقالفر 

القوة 
  القصوى

  بین المجموعات
  داخل المجموعات

٢  

٦  

٣٢٦٦.٧  

٤٨٣.٣  

١٦٣٣.٣  

٨٠.٦  

٢٠.٢٨  

  
  معنوي  ٣.٨٦

القوة الممیزة 
  بالسرعة

  بین المجموعات
  داخل المجموعات

٢  

٦  

٦.٢٢  

١.٣٣  

٣.١١  

٠.٢٢  

١٤  

  
  معنوي  ٣.٨٦

  القوة

  الانفجاریة

  بین المجموعات

داخل 
  المجموعات

٢  

٦  

٧١٨١  

٨١٣  

٣٥٩٠  

١٣٦  
٣.٨٦  ٢٦.٤٩    
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القــوة القــصوى ، والقــوة الممیــزة (  لــدینا أن الفــروق فــي أوجــه بــینیت) ٦(مــن الجــدول رقــم 
لعـــضلات الأطـــراف الـــسفلى كانـــت كلهـــا معنویـــة بـــین رمـــاة الثقـــل ) بالـــسرعة ، والقـــوة الانفجاریـــة 

لمعرفة لصالح من كانت ) L .S.D(والقرص والرمح ، لذلك وجب استخراج قیمة اقل فرق معنوي 
 L(الفــروق المعنویــة عنــد مقارنــة الفــرق بــین الأوســاط الحــسابیة للرمــاة فــي الأوجــه الثلاثــة وقیمــة 

.S.D ( والجداول ذوات الأرقام ،)ذلك بینت) ٩ ، ٨ ، ٧ .  

 
والفرق بین كل وسطین حسابیین على حده  ) D .S.L(دلالة الفروق بین قیمة ) ٧(الجدول 

  لى لرماة الثقل والقرص والرمحفي القوة القصوى لعضلات الأطراف السف

  دلالة الفروق  D.S.Lقیمة    الفرق بین الأوساط الحسابیة  فعالیات الرمي

  غیر معنوي  ٢٥.٤٠  ٢٣.٣٣=١٤١.٦٧- ١٦٥    القرص- الثقل  

  معنوي  ٢٥.٤٠  ٤٦.٦٧=١١٨.٣٣- ١٦٥    الرمح- الثقل  

- ١٤١.٦٧   الرمح–القرص 
٢٣.٣٤=١١٨.٣٣  

  غیر معنوي  ٢٥.٤٠

  
والفرق بین كل وسطین حسابیین على حـده  ) D  .S.L(لالة الفروق بین قیمة د) ٨(الجدول 

  في القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الأطراف السفلى لرماة الثقل القرص والرمح

  دلالة الفروق  D.S.Lقیمة    الفرق بین الأوساط الحسابیة  فعالیات الرمي

  معنوي  ١.٣٣  ٢= ٨.٦٦-٦.٦٦    القرص- الثقل  

  معنوي  ١.٣٣  ١.٣٤   =٨ -٦.٦٦    الرمح- الثقل  

  غیر معنوي  ١.٣٣  ٠.٦٦   =٨ -٨.٦٦    الرمح-القرص 
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والفرق بین كل وسطین حسابیین على حده )  D .S.L( دلالة الفروق بین قیمة ) ٩(الجدول 
  في القوة الانفجاریة لعضلات الأطراف السفلى لرماة الثقل والقرص والرمح

  دلالة الفروق  D.S.Lقیمة   ن الأوساط الحسابیةالفرق بی  فعالیات الرمي

  معنوي  ٣٢.٩٩  ٤٦.٣٣=٢٠٦- ١٥٩.٦٧    القرص- الثقل  

- ١٥٩.٦٧    الرمح- الثقل  
٦٧.٦٦=٢٢٧.٣٣  

  معنوي  ٣٢.٩٩

  غیر معنوي  ٣٢.٩٩  ٢١.٣٣=٢٢٧.٣٣-   ٢٠٦    الرمح-القرص 

  : ما یأتي بینیت) ٧،٨،٩(من خلال ملاحظتنا للجداول 

 القـــوة القـــصوى لعـــضلات الأطـــراف الـــسفلى بـــین رمـــاة الثقـــل والـــرمح وجـــود فـــرق معنـــوي فـــي -
ولصالح رماة الثقل ، وفرق غیر معنوي بین رماة الثقل والقرص وما بین رماة القـرص والـرمح 

.  

وجـــود فـــرق معنـــوي فـــي القـــوة الممیـــزة بالـــسرعة لعـــضلات الأطـــراف الـــسفلى بـــین رمـــاة الثقـــل  -
ة الثقـل والـرمح ولـصالح رمـاة الـرمح ، وفـرق غیـر والقرص ولصالح رمـاة القـرص ومـا بـین رمـا

  .معنوي ما بین رماة القرص والرمح 

وجــود فــرق معنــوي فــي القــوة الانفجاریــة لعــضلات الأطــراف الــسفلى بــین رمــاة الثقــل والقــرص  -
ولصالح رماة القرص وما بین رماة الثقل والرمح ولصالح رماة الرمح ، وفـرق غیـر معنـوي مـا 

  .رمح بین رماة القرص وال

  

  : مناقشة نتائج البحث ٣-٤
      من خـلال عـرض النتـائج وتحلیلهـا نـستخلص أن هنـاك تفـوق واضـح لرمـاة الثقـل علـى رمـاة 

، وهـي نتیجـة تؤكـد علـى أن الأطـراف العلیـا والـسفلى القرص والرمح فـي القـوة القـصوى لعـضلات 
ن جـاء تـرتیبهم بعـد رمـاة الثقـل رماة الثقل یتمیزون بقوة قصوى عالیة تمیزهم عن رماة القرص الـذی

ثم تلاهـم رمـاة الـرمح ، ویعـزو الباحـث هـذا التفـوق لرمـاة الثقـل لتركیـزهم علـى هـذا النـوع مـن القـوة 
فــي أثنــاء تــدریباتهم وذلــك لحــاجتهم إلیــه للتغلــب علــى المقاومــة المتمثلــة بــوزن الثقــل الــذي حـــدده 

لتعجیــل فــي أثنــاء حركــة الرمــي ، إذ كغــم ، فــضلاً عــن قــصر طریــق ا) ٧.٢٦٠(القــانون الــدولي بـــ
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متـر ، وقـد ذكـر كـل مـن ) ٢.١٣٥(یرمي اللاعب الثقل بأقصى قوة من خـلال دائـرة طـول قطرهـا 
بهذا الخـصوص إلـى أن الإنجـاز فـي رمـي الثقـل یتوقـف بمقـدار كبیـر علـى قابلیـة ) هاینزوشروتر(

عالیـات الرمـي ، وهـو ضـروري القوة العضلیة العالیة ، وذلـك لقـصر طریـق التعجیـل مقارنـة ببقیـة ف
هاینزوشـــروتر ، ( فـــي مرحلـــة الرمـــي الأخیـــرة لاســـیمالتولیـــد قـــوة دافعـــة للثقـــل بأقـــصر فتـــرة زمنیـــة و 

أیضاً إلى أن القوة القصوى لها أهمیة كبیـرة عنـدما تـرتبط بـسرعة ) علي(وقد أشار ) ١٩٨٧،٥٦٩
وهــي مــن أهــم أوجــه القــوة ) ٩٨، ١٩٩٩علــي ، (الانقبــاض العالیــة فــي المــسابقة مثــل رمــي الثقــل 

ویتفـق ) ٣٥٢ ، ١٩٨٧عثمـان ، (وتلعب دوراً كبیراً في تحدید المستوى الرقمي لفعالیة رمي الثقل 
تمامــاً مــع مــا ســبق ذكــره عنــدما أوضــح بــأن دور القــوة القــصوى یبــرز فــي مــسابقة رمــي ) الطالــب(

  ) .١٩٩ ، ١٩٨٨الطالب ، (الثقل مقارنة بالصفات البدنیة الأخرى 

الأطـراف    وقد أثبتت الأوساط الحسابیة ان هناك تفوق واضـح فـي القـوة القـصوى لعـضلات     
لرمــاة القــرص علــى رمــاة الــرمح ، ممــا یعطینــا مؤشــراً علــى تمیــز رمــاة القــرص بقــوة العلیــا والــسفلى 

قصوى عالیة ، وضعف رماة الرمح بهذا الوجـه مـن اوجـه القـوة العـضلیة سـواء للأطـراف العلیـا أو 
  .ى مقارنة برماة الثقل والقرص السفل

      أما بالنسبة للتفوق الحاصل في القـوة الانفجاریـة لعـضلات الطـرف العلـوي لرمـاة الثقـل علـى 
الأطـراف رماة القرص والرمح ، فهو یعود بالتأكید إلى تطور رمـاة الثقـل بـالقوة القـصوى لعـضلات 

لأن محــصلة القــوة للــذراع الرامیــة  وبوجــه الخــصوص عــضلات الأطــراف الــسفلى ، العلیــا والــسفلى
فــي رمــي الثقــل یكــون أساســها القــوة المنقولــة مــن عــضلات الــرجلین ، ویكــون الرامــي بحاجــة إلــى 
إنتاج أكبر قوة خلال فترة زمنیة قصیرة یقوم بنقلها من الأطراف السفلى إلى الأطراف العلیا لتكون 

حــول ذلــك إلــى ) عثمــان( الإطــلاق ، ویــشیر المحـصلة القــوة الانفجاریــة للــذراع الرامیــة أثنــاء عملیـة
 ثبت من خلال دراسة نوعیة الأداء الحركي المستخدم في رمـي الثقـل أن هنـاك قـصر نـسبي ((أنه 

فـي المــسار الحركــي لــلأداة منـذ بدایــة الحركــة وحتــى الوصــول إلـى وضــع الرمــي مقارنــة بمــسابقات 
ن القــوة خــلال فتــرة زمنیــة قــصیرة الرمــي الأخــرى ، فأصــبحت الحاجــة ملحّــة لإنتــاج قــدر هائــل مــ

وهذه القوة تنتقل مـن أوطـأ نقطـة مـن ) ٥٣٠-٤٧٩ ، ١٩٩٠عثمان ، (وبخاصة في مرحلة الدفع 
 ثم الجذع وحتى الوصول إلـى الـذراع الرامیـة ، إذ   ومنالأطراف السفلى وهي القدمین ثم الوركین

خدامها بـشكل موجّـه لخدمـة الحركـة أن القوة بحد ذاتها قد لا تحقق الهدف المطلوب إذا لم یتم است
 .  

       وممـا یثیــر الانتبــاه فــي نتــائج البحــث هـو الــضعف فــي القــوة الانفجاریــة لعــضلات الأطــراف 
العلیا لدى رماة الرمح مقارنة برماة القرص والثقل ، والذي یعـود بالتأكیـد إلـى ضـعفهم أیـضاً بـالقوة 

نفجاریــة لعــضلات الأطــراف الــسفلى لــدى رمــاة القــصوى ، كمــا أثــار الانتبــاه الــضعف فــي القــوة الا
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ــــذي یعــــیقهم عــــن أداء الحركــــات  ــــى كبــــر أوزان هــــؤلاء الرمــــاة ، وال ــــذي یعزیــــه الباحــــث إل الثقــــل ال
  .الانفجاریة السریعة في الأطراف السفلى 

      وقــــد أظهــــرت النتــــائج أیــــضاً تفــــوق رمــــاة القــــرص ورمــــاة الــــرمح فــــي القــــوة الممیــــزة بالــــسرعة 
اف العلیا والسفلي تلاهم رماة الثقل ، ویعزي الباحث التفوق لرمـاة القـرص لتمیـزهم لعضلات الأطر 

بــسرعة حركیــة عالیــة نتیجــة تــدریباتهم الیومیــة مــن خــلال أجــراء الحركــات الدورانیــة الــسریعة مــن 
متــر ، واســتخدامهم تــدریبات متعــددة لتطــویر ) ٢.٥٠(داخــل الــدائرة التــي لا یتجــاوز طــول قطرهــا 

یــزة بالــسرعة لحــاجتهم إلیهــا فــي أثنــاء المــسابقة ، فــضلاً عــن تقــدمهم فــي القــوة القــصوى القــوة المم
أساساً ، ومما یؤكد على أهمیة القوة الممیزة بالسرعة لعـضلات الـرجلین بالنـسبة لرامـي القـرص مـا 

عندما أشار إلى أن عملیة الدوران في رمي القرص تهدف أساساً إلـى إطالـة طریـق ) عثمان(ذكره 
 القــرص لغــرض زیــادة ســرعته ، إذ یلاحــظ أثنــاء عملیــة الــدوران أن هنــاك تــسارعاً فــي حركــة حركــة

الجسم والأداء معاً ، ولابد أن تسبق حركة الرجلین حركة الأداة نفسها ، وتتم حركـة الـدوران بقیـادة 
 الــرجلین ، إذ أن ســرعة الأداء فــي الرمــي تــتم عــادة مــن خــلال القــوة والــسرعة الناتجــة مــن حركــات
الــرجلین ، إذ یبــدأ التــسارع مــن الجــذع ، ثــم تــؤدي عملیــة التوقــف للجــزء الــسفلي وانتقــال القــوة إلــى 
الجذع ، والذي یؤدي إلى حدوث توتر عضلي في المجموعات العضلیة الخاصة بالجـذع لحـدوث 

  ) .٥٣٣-٤٧٢ ، ١٩٩٠عثمان ، (حركة رد فعل مفاجئ سریع لأداء عملیة الرمي 

ـــزة بالـــسرعة لرمـــاة الـــرمح وبخاصـــة لعـــضلات       أمـــا بالنـــسبة ل لتقـــدم الحاصـــل فـــي القـــوة الممی
الأطـــراف الـــسفلى فیعـــود بالتأكیــــد إلـــى الممارســـة العملیـــة المــــستمرة فـــي التـــدریب لأداء الخطــــوات 
التحـــضیریة وأداء عملیـــة الإطـــلاق الـــسریعة للـــرمح ، والتـــي تتمیـــز عـــادة بقـــوة ممزوجـــة بالـــسرعة ،  

خاصــة المتكــررة لهــذا الوجــه مــن أوجــه القــوة فــي أثنــاء الوحــدات التدریبیــة فــضلاً عــن تــدریباتهم ال
  .الخاصة بتدریبات القوة 

    أما بالنسبة لحلول رماة الثقل بالمرتبة الأخیرة فـي القـوة الممیـزة بالـسرعة سـواء للأطـراف العلیـا 
اتهم التــي تتمیــز أو الــسفلى فیعــود أیــضاً إلــى كبــر أجــسام رمــاة الثقــل والتــي تــؤثر ســلباً علــى حركــ

بالبطء عند مقارنتهم برماة القرص والرمح ، وهي نتیجة تعطینـا مؤشـراً علـى أهمیـة زیـادة تـدریبات 
) تكنیك(القوة الممیزة بالسرعة وبخاصة للرجلین لأهمیتها في أداء الحركات السریعة في أثناء أداء 

  .إنجاز الزحلقة أو الدوران من أجل توفیر أسرع تعجیل للحصول على افضل 

  

  : الاستنتاجات والتوصیات -٥
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الأطــراف بعــد عــرض النتــائج الخاصــة بأوجــه القــوة العــضلیة لعــضلات :  الاســتنتاجات ١-٥
  :ظهرت لدینا الاستنتاجات الآتیة العلیا والسفلى 

 تلاهـم رمـاة القـرص ثـم الأطـراف العلیـا والـسفلى تفوق رماة الثقل في القوة القصوى لعضلات  -١
  .رماة الرمح 

 الأطـراف العلیـا والـسفلىتفوق رماة القرص ورماة الرمح فـي القـوة الممیـزة بالـسرعة لعـضلات   -٢
  .تلاهم رماة الثقل 

تلاهــم رمـاة القــرص ثـم رمــاة الأطــراف العلیـا  تفـوق رمــاة الثقـل فــي القـوة الانفجاریــة لعـضلات  -٣
  .الرمح 

هم رمـاة القـرص ثـم رمـاة  تفوق رماة الرمح في القوة الانفجاریة لعضلات الأطراف السفلى تلا -٤
  .الثقل 

  : في ضوء النتائج التي تم التوصل إلیها یوصي الباحث بما یأتي : التوصیات ٢-٥

الأطــراف العلیــا  التأكیــد علــى مــدربي ألعــاب القــوى لتنمیــة وتطــویر القــوة القــصوى لعــضلات  -١
اریة ، لأن تطویر  لرماة الرمح ، فضلاً عن تطویر القوة الممیزة بالسرعة والقوة الانفجوالسفلى

  .أي وجه من أوجه القوة یتطلب تطویر القوة القصوى لارتباط أوجه القوة الأخرى به 

 التأكیــد علــى مــدربي ألعــاب القــوى لتنمیــة وتطــویر القــوة الانفجاریــة لعــضلات الأطــراف العلیــا  -٢
از رمـي لرماة الرمح ، فضلاً عن تطـویر القـوة القـصوى والقـوة الممیـزة بالـسرعة ، لارتبـاط إنجـ

  .الرمح ارتباطاً وثیقاً بمستوى التقدم في أوجه القوة السریعة 

 التأكید على مدربي ألعاب القوى لتنمیة وتطـویر القـوة الانفجاریـة لعـضلات الأطـراف الـسفلى  -٣
  .لرماة الثقل 

 التأكیــد علــى مــدربي ألعــاب القــوى لتنمیــة وتطــویر القــوة الممیــزة بالــسرعة لعــضلات الأطــراف  -٤
لـــسفلى لرمـــاة الثقـــل علـــى الـــرغم مـــن كبـــر أجـــسامهم عـــن طریـــق التـــدریبات الیومیـــة العلیـــا وا

  .      لأهمیتها في توفیر سرعة حركیة وتعجیل عال في أثناء الأداء الفني قبل مرحلة الرمي 

  
  المصادر العربیة والاجنبیة

 فـي التطبیقـات الإحـصائیة) : ١٩٩٦(التكریتي ، ودیع یاسین والعبیدي ، حسن محمـد عبـد  -١
  .بحوث التربیة الریاضیة ، دار الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل 
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الأعـداد البـدني للنـساء ، دار ) : ١٩٨٦(التكریتي ، ودیع یاسین ومحمد علـي ، یاسـین طـه  -٢
  . الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل 

جـال الریاضـي ، الاختبارات والقیاس والإحصاء في الم) : ٢٠٠٤(الحكیم ،علي سلوم جواد  -٣
  .   جامعة القادسیة 

المدخل إلى الألعاب العشریة للرجال والـسباعیة للنـساء ، ) : ١٩٨٨(الطالب ، ضیاء مجید  -٤
  .دار الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل 

نــسبة مــساهمة بعــض أوجــه القــوة ) : ٢٠٠٢(الطالــب ، ضــیاء مجیــد وعبــداالله ، أیــاد محمــد  -٥
 متــــر ، بحــــث ٤٠٠و٢٠٠و١٠٠ فــــي إنجــــاز عــــدو المــــسافات العــــضلیة لعــــضلات الــــرجلین

  .منشور في مجلة دیالى الریاضیة ، جامعة دیالى 

، وكالـــــة المطبوعـــــات ، ٥أصـــــول البحـــــث العلمـــــي ومناهجـــــه ، ط) : ١٩٧٩(بـــــدر ، احمـــــد  -٦
  . ١٩٧٩الكویت ، 

 ، دار ٢التقـــویم والقیـــاس فـــي التربیـــة الریاضـــیة ، ط) : ١٩٨٧(حـــسانین ، محمـــد صـــبحي  -٧
  .  العربي ، القاهرة الفكر

 ، دار ١تنمیة القوة العـضلیة ، ط) : ١٩٧٨(حسن ، سلیمان علي ولبیب ، عواطف محمد  -٨
  .الفكر المعاصر للنشر والتوزیع ، القاهرة 

 تخطــیط وتطبیــق وقیــادة ، -التــدریب الریاضــي الحــدیث ) : ١٩٩٨(حمــاد ، مفتــي إبــراهیم  -٩
  . ، دار الفكر العربي ، القاهرة ١ط

 تخطــیط وتطبیــق وقیــادة ، -التــدریب الریاضــي الحــدیث ) : ٢٠٠١(فتــي إبــراهیم حمــاد ، م - ١٠
  .،  دار الفكر العربي القاهرة ٢ط

دلیل القیاسات الجسمیة واختبـارات ) : ١٩٩٥(شحاته ، محمد إبراهیم وبریقع ، محمد جابر  - ١١
  .الأداء الحركي ، منشأة المعارف ، الإسكندریة 

 ، ١ الأسـس الفـسیولوجیة ، ط–التـدریب الریاضـي ) : ١٩٩٧(عبد الفتاح ، أبو العلا احمد  - ١٢
  .دار الفكر العربي ، القاهرة

 علــــى بعــــض أوجــــه القــــوة Centrumأثــــر تنــــاول العقـــار ) : ٢٠٠٤(عبـــداالله ، أیــــاد محمــــد  - ١٣
العضلیة لعضلات الذراعین للاعبي الرمي بألعاب القوى ، بحـث منـشور فـي مجلـة الرافـدین 

   .٣٧ ، العدد ١٠للعلوم الریاضیة ، المجلد 
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 .موسوعة ألعاب القوى ، دار القلم للنشر والتوزیع ، الكویت) : ١٩٩٠(عثمان ، محمد  - ١٤

دار القلــــم  ،١ط،الــــتعلم الحركـــي والتـــدریب الریاضـــي ) :١٩٨٧( محمـــد عبـــد الغنـــي،عثمـــان - ١٥
  .الكویت ،للنشر والتوزیع 

ظریـة والتطبیـق ، التـدریب الریاضـي والتكامـل بـین الن) : ١٩٩٩(علي ، عادل عبد البـصیر  - ١٦
  مركز الكتاب للنشر ، القاهرة

  .نظریات تدریب القوة ،بغداد ): ٢٠٠٢(مجید ، ریسان خریبط ومصلح ، علي تركي  - ١٧

فاعلیــــة التــــدریب البلیــــومتري علــــى مــــسافة الوثــــب ) : ١٩٩٧(محمــــد ، إلهــــام عبــــد الــــرحمن  - ١٨
ة الطائرة ، المجلة العمودي وأثرها على الضربة الساحقة وبعض القدرات البدنیة الخاصة بكر 

ـــة والریاضـــیة ، العـــدد  ـــة البدنی ـــة للتربی ـــات ، جامعـــة ١٢العلمی ـــة الریاضـــیة للبن ـــة التربی  ، كلی
  .الإسكندریة 

المهـــارات والتـــدریب فـــي رفـــع الأثقـــال ، ) : ١٩٨٨(نـــصیف ، عبـــد علـــي وعبـــدي ، صـــباح  - ١٩
  .مطبعة التعلیم العالي ، بغداد 

ترجمــة عبـد علـي نـصیف ، مطبعـة التحریــر ، أصـول التـدریب ، ) : ١٩٧٦(هـاره ، دیتـرش  - ٢٠
  .بغداد 

قواعـــد ألعـــاب الـــساحة والمیـــدان ، ترجمـــة قاســـم ) : ١٩٨٥(هـــاینز ، كـــارل وشـــروتر ، كیـــرد  - ٢١
 . حسن حسین وأثیر صبري احمد ، دار الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل 
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