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 مستخلصال

للعضلات العاملة لمرحلةة الةدوران وةلةة   الانفجارية والمرونة درةضعف القدرات البدنية خصوصا القفي مشكلة البحث تكمن 
وتكمةةةن اةميةةةة البحةةةث لت ةةةوير صةةةفتي القةةةدرة الانفجاريةةةة والمرونةةةة التدريبيةةةة المسةةةاحدة الحدي ةةةة والادوات الوسةةةا ل عمال اسةةةت

تةةدريبي  مبتكةةر الدراسةةة  تصةةميي ج ةةاك للعضةةلات العاملةةة لمرحلةةة الةةدوران باسةةتخداي ج ةةاك تةةدريبي مبتكةةر و كانةةت اةةةداف
ت ةةور القةةدرة الانفجاريةةة والمرونةةة للعضةةلات العاملةةة لمرحلةةة لتمرينةةات لوأحةةداد التمرينةةات بمةةا يلا ةةي الج ةةاك لبيةةان تةة  ير ةةة   ا

واستخدمت الباح تان المن ج التجريبي  و المجموحة التجريبيةة الواحةدة  وتةي تحديةد الدوران لدى لاحبات فعالية رمي الم رةة 
الباح تان الحقيبة الاحصا ية الجاةكة  حينة البحث بال ريقة العمدية والمتم لة بخمس لاحبات رمي الم رةة للنساء واستعملت

(SPSS للحصول حلى نتا ج البحث و ) توصلت الي ةا مناةشة النتا ج التي من من الاستنتاجات التي توصلت الي ا الباح تان
دى افةراد ت ةوير القةدرة الانفجاريةة والمرونةة تة  يراح واضةحاح لةب قةد ا ةرتل بتكةران التمرينات باستخداي الج اك التدريبي الم اةم ا

ت ور مرونة الج ع والكتفةين وحضةلات الر ةر والعمةود  بتكر ساحدت فيالتمرينات المعدة حلى الج اك الموان حينة البحث 
 .الفقري والقدرة الانفجارية لل راحين والرجلين 

 .فعاليات الرمي، المدى الحركي، الاج كة والادوات، مرحلة الدوران :الكلمات المفتاحية
 

ABSTRACT 

The Effect of Training Apparatus for Improving Explosive Ability and 

Working Muscles Flexibility in Female Hammer Throwing Rotation Phase 
The problem of the research lies in weakness in physical abilities especially explosive ability 

and working muscle flexibility during rotation phase as well as the lack of modern styles and 

apparatuses used for training. The importance of the research lies in developing explosive 

power and working muscle flexibility during rotation using a proposed training apparatuses. 

The research aimed at designing a proposed apparatus and designing exercises for 

developing explosive power and flexibility. The researchers used the experimental method on 

(5) female hammer throwers. The researchers concluded that these exercises positively 

affected explosive power of arms and legs and flexibility of trunk, shoulder, back in subjects 

understudy.  

Keywords: rotation phase, apparatus, range of motion, throwing.   
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  :المقدمة

فعالية رمي الم رةة احدى فعاليات العاب القوى التي حريت بالاةتماي الكبير في مجال البحوث والتي تت لب تعد 
ية عملية التدريبلاستخدام ا في الاساليب واج كة وادوات  وابتكارةدرات بدنية خاصة مما ادى الى ت ور في  رق تدريب ا 

، دة لت ور مستوى لاحبات رمي الم رةة من الناحية البدنية او الم اريةل ا واجب استخداي الاج كة التدريبة الحدي ة المساح
 ، انتلك الت ورات ا تحققلعل  وحدي ة ول  ا كان التوجه من ةبل العاملين في ة ا المجال الى ايجاد اساليب تدريبية مت ورة

 باستخدايلا تتحقق  متقدمةمستويات الوحليه ف ن الالاداء الفني للاحبات في  تشكل اةي جكءالقدرة الانفجارية والمرونة 
نما حن  ريق الوسا ل والاج كة الحدي ة في التدريب التي فق  التمرينات  قدرات الم ارية للحملية الت ور في  تساةي وا 

 مبتكرتمرينات وفق الج اك التدريبي ال مبتكر ووضعتصميي ج اك تدريبي  من البحثال دف وكان  والبدنية والحركية،
وتكمن ، الانفجارية والمرونة لدى لاحبات فعالية رمي الم رةةدرة في ت ور الق بتكرحلى ت  ير تمرينات الج اك المالتعرف و 

 تعمالللعضلات العاملة لمرحلة الدوران وةلة اس  الانفجارية والمرونة درةمشكلة البحث ضعف القدرات البدنية خصوصا الق
 .الوسا ل التدريبية المساحدة الحدي ة

الى ضرورة احتماد البرنامج وال ي استنتج  (1987)الرومي،  دت الباح تان حلى حدة دراسات سابقة ومن ا دراسةواحتم
 (2013)جاسي،  ، ودراسةالتعليمي من ةبل المدربين والمدرسين و لك لفعاليته في تعليي المبتد ين في فترة ةياسية مناسبة

التدريبات البدنية والم ارية باستخداي اوكان مضافة للرجلين ةد ا رت في ت وير بعض القدرات البدنية ان الى  وال ي استنتج
وتوصل الى لتدريبات القوة ا ر فعال في ت وير القوتين الانفجارية  (2007)الفر وسي،  ودراسة، واضحاح  والم ارية ت  يراح 

وال ي توصل الى حند تدريب فعاليات الرمي وبشكل  (2015)فراس و احمد،  والمميكة بالسرحة لل راحين والرجلين، ودراسة
)موفق،  خاص فعالية رمي الرمح يجب الاةتماي بالقوة الانفجارية لل راحين من اجل تحقيق ابعد مسافة رمي، ودراسة

 ،ت  ير ايجابي في ت وير الم ارات وال ي توصل الى ان التمارين المستخدمة بواس ة الكرات ال بية ب وكان مختلفة (2016
 وال ي توصل الى ان ةناك ت  يراح معنوياح في القوة الانفجارية لعضلات الرجلين وال راحين. (2015)محمد، ودراسة 

من ش نه ان ي ور القدرة الانفجارية والمرونة للعضلات العاملة  بتكرل ا ارت ت الباح تان الى تصميي ج اك تدريبي م
تساةي عملية التدريبية التي ةد في اللمرحلة الدوران التي تفتقر الي ا اللاحبات حيث يمكن ان تقدي الباح تان وسيلة مساحدة 

 .ة   الفعاليةبمستوى رتقاء في الا
 

  :الطريقة والأدوات

 لتوافقه مع استخدمت الباح تان المن ج التجريبي  و المجموحة التجريبية الواحدة  ات الاختبارين القبلي والبعدي،     
ب ولة اندية العراق وحة اللاحبات المشاركات في ممن مج اح مجتمع البحث حمدييار اختوحلى اساسه تي  ، بيعة البحث
-المقابلات الشخصية)جمع المعلومات حلى لاحتمدت الباح تان و  بات.( لاح5وكان حدد حينة البحث )، لألعاب القوى

  ( كغي من الوةوف3رمي كرة  بية كنة )اختبار ستخدمت أ  و  (.شبكة المعلومات الدولية-التجريب-القياس-الملاحرة
(redcliffe, 1995)  واختبار(القفك العمودي من ال باتsargent)  ،(1994)محمد و محمد، اختبارات الاداء الحركي 

 .(1983)حلي، واختبار مرونة مفصلي الكتفين  (1995)محمد،  واختبار لف الج ع من الوةوف )يميناح(
شري  ، (canon)( ، كاميرا فديو beurerنوع )، وميكان  بي ، وج اك حاسوبمبتكرالج اك التدريبي الكما تي استخداي 

 .( كغي3ةياس، كرة  بية كنة )
صممت الباح تان الج اك التدريبي لت وير القدرة الانفجارية والمرونة وبعد التعرف حلى فكرة  الجهاز التدريبي المبتكر:

 لمبتكرالج اك التدريبي ا خصا ص ين، لغرض تبي ندسين الاختصاصالج اك وتجميع اجكاء  و بيعة حمله وبمعونة الم 
لت وير القدرة الانفجارية  في  المصةةمي التي تي جمع ا وتصميم ا وتشغيله بكافةةة اجكاء  وتتلخةةص مبدأ حةمةل الج اك

 والمرونة، ويمكن استخدامه في وضعيات وحركات مختلفة حتى يتناسب مع التمرين المخصص له .
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ي بت البار الحديدي حلى الر ر وتكون ال راحين ممسكتا بالبار الحديدي وتكون و الج اك  وس اللاحبة في قف تإ  
الركبتين وتدوير الج ع  ب ني اللاحبة تقوي ،بين القدمين اصغر من حرض الكتفين و لك لمشاب ت ا لمرحلة الرمي المسافة

ممكنة للعضلات العاملة ونستدل حلي ا من  مرونة )فتل الج ع( الم لوب ةنا من اللاحبة تحقيق اةصىو نحو ج ة اليمين 
ان الحساس يعتمد حلى كاوية  إ داء الصحيح للاحبة لاعند ر ور الصوت ف  ا يدل حلى اف ،خلال ر ور صوت الحساس

وةوة للتغلب ومن  ي تكملة الحركة بدوران الج ع نحو ج ة اليسار بسرحة  المدربمن ةبل يتي تحديدةا والتي دوران الج ع 
ان النوابض ل ا مقاومتان الاولى للأحلى وال انية للجانبين وان ة   المقاومات ةابلة  إ حلى مقاومة النوابض المربو ة 

 البدنية للاحبات. لياةةللكيادة والنقصان وحسب ال

 
 ( الج اك المصمي1الشكل )

 
رمي كرة والمتم لة باختبارات القوة ) ( لاحبات5البالغ حددةا )تي إجراء الاختبارات القبلية حلى حينة البحث وللشروع بالبحث 

، والقفك العمودي من ال بات( واختبارات المرونة المتم لة بة )فتل الج ع للجانبين، ومرونة كغي من الوةوف (3)  بية كنة
ةامت الباح تان و  .ات البعديةالخاصة في الاختبارات القبلية لغرض توفيرةا في الاختبار الرروف جميع بتسجيل وتي  الكتفين(

الاست لاحية التي  ربةالتج ضوءفي مرحلة الإحداد الخاص حلى  مبتكرالالخاصة التي تنف  حلى الج اك ب حداد التمرينات 
د في إحداواستندت حلى بعض المصادر والاسس العلمية لعملية تدريب الرياضي  حينة البحثتان مستوى ب ا مراحي تاةام

التمرينات خلال  قت بوةد . للاحبات فعالية رمي الم رةة ت وير القدرة الانفجارية والمرونةلككت التمرينات ر ت، و التمرينات
الباح تان  بإشرافالوحدات التدريبية كانت حلى حينة البحث و الرمي المن ج التدريبي الخاص بمدرب العاب القوى لفعاليات 

 بواةعأسابيع( في مرحلة الإحداد الخاص،  8بقت التمرينات خلال )   إ   .مدرب العاب القوى لفعاليات الرميبمساحدة و 
التدريب التكراري احتمدت الباح تان  ريقة و  ياي )السبت، الا نين، الاربعاء(.الأكانت و في الأسبوع تدريبية وحدات  لا ة 

 بتكرالتدريبي الم كالخاصة باستخداي الج ات بيق التمرينات بعد التجربة الر يسة و في ن اية و  .والتدريب الفتري مرتفع الشدة
لمعالجة  (SPSS) ةالإحصا يحقيبة استخداي التي رروف الاختبارات القبلية، و وكانت في نفس تي إجراء الاختبارات البعدية، 

 (.المستقلةغير للعينات  (t-test)الانحراف المعياري، اختبار و الوس  الحسابي،  من خلال البيانات إحصا يا
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 :النتائج
 الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدي يبين ( 1) الجدول
 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع س   ع س  

 0.72706 7.5180 0.77284 6.2660 متر كغي من الوةوف (3) رمي كرة  بية كنة
 2.775 27.80 2.280 21.80 سنتمتر ال بات القفك العمودي من

 بين نتا ج الاختبارين القبلي والبعديالفروق يوضح ( 2الجدول )

 المتغيرات
 وحدة
 ع ف ف   القياس

 t ةيمة
 المحسوبة

 مستوى
 الخ  

 0.000 23.036 0.12153 1.25200 متر كغي من الوةوف (3) رمي كرة  بية كنة

 0.001 8.485 1.581 6.000 سنتمتر ال بات القفك العمودي من

 (.4درجة حرية )( و 0.05تحت مستوى دلالة )      
 الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبلي والبعدييوضح ( 3الجدول )

 
 المتغيرات

 وحدة
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س   ع س  

 4.775 166.40 4.062 160.00 سنتيمتر الج ع للجانب من الوةوف )يميناح( فتل
 6.535 43.20 4.494 36.80 سنتيمتر مرونة مفصلي الكتفين
 يوضح الفروق بين نتا ج الاختبارين القبلي والبعدي( 4الحدول )

 المتغيرات
   وحدة
 القياس

 ع ف ف  
  tةيمة

 المحسوبة
     مستوى
 الخ  

 0.000 16.000 0.894 6.400 سنتمتر الج ع للجانبمن الوةوف )يميناح( فتل
 0.005 5.702 2.510 6.400 سنتمتر مرونة مفصلي الكتفين

 (.4درجة حرية )( و 0.05تحت مستوى دلالة )          
 :المناقشة

بين الاختبارين القبلي والبعدي   ات دلالةلاختبارات البحث، ا  ار رت فروق  (2) ( و1يتبين من خلال الجدولين )
الج اك التدريبي  من خلالة   الصفة  ت ويرلالتمرينات التي احدت ا الباح تان  ان ة ا الت وير سببهالقدرة الانفجارية  في
 .اللاحباتحلمية ومناسبة مع مستوى  ريقة وضع التمرينات بتي المتم ل ب سلوب المقاومات حن  ريق النوابض  بتكرالم

الانفجارية ( كغي من الوةوف الى ان اختيار التمرينات الخاصة بالقوة 3الت ور في اختبار رمي كرة  بية كنة )يعود و 
دى الى ت ور العضلات الر يسة والتي تخدي اداء الحركات والرب  مع ف  بتكرالج اك التدريبي المحلى  ام ااستخدتي التي 

وال ي كان تحصيل  بصورة توافقيةحلى اخراج اةصى ةوة لعدة مرات حن ةابلية اللاحبات م ارة الرمي بصورة متتالية فضلاح 
ا  ان حملية الارتقاء بمستوى القدرة الانفجارية  بتكرحلى الج اك التدريبي الملتي تي استخدام ا حاصل لفاحلية التمرينات ا
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وان ت وير القدرة الانفجارية لل راحين تس ي في توليد  .استعمال اوكان وا قال ووكن الجسيوالمميكة بالسرحة تت لب العمل ب
 ةوة اضافية للعضلات العاملة

(potvin & jespersen, 2007) ا  ان القدرة الانفجارية لل راحين من القدرات الم مة في
التي في تحقيق ال دف من ا و ة ايجابيالى نتا ج ادت حن التمرينات المتبعة التي ناتج البناء الجيد وان ت وير ة   القدرة 

ان للكيادة في القوة العضلية الانفجارية في ا ناء رمي الكرة ال بية الى  (2002)الياسري،  ويشير .مع حينة البحث ناسبتت
للعضلة ومع حجي العضلة وال انية ةو ةابلية الجسي فا دتين احدةما كون القوة العضلية تتناسب  ردياح مع المق ع التشريحي 

ال قيل حلى است مار رد فعل الارض است ماراح افضل من الجسي الخفيف في دفع ال قل بالاتجا  الم لوب ويعد وكن الجسي 
 . ا يت لب توافقاح حضلياح حصبياح من العوامل التي تقوي بدور كبير في تحقيق ال، الجيد للرمي وة

التي اشارت الى ان " ةوة القفك (1996)سعد،  لت ور في اختبار القفك العمودي من ال بات تتفق مع دراسةوان نتيجة ا
العمودي من ال بات كان ل ا الا ر في تنمية القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين "  وتعكو الباح تان ة ا الت ور الى اةمية 

التمرينات وكانت ت ور القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين للاحبات رمي الم رةة بتكر لالتدريبي الم التدريب حلى الج اك
-قلاح حن )بيتر جن(2013)جاسي، وتحسين القدرة الانفجارية للرجلين ا  يؤكد   ات ت  ير في ت ورحلى الج اك المبتكر 

القوة الخاصة  تمرينات المقاومة ليس فق  لتنمية القوة العامة ولكن يمكن استعمال ا في تنميةباستعمال ( 1990ل.تومسون 
 .والتوافق الم لوب

 ( لاختبارات البحث، ا  ار رت فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في4) ( و3يتبين من خلال الجدولين )و 
 مبتكرالج اك التدريبي ال استخدايالصفة ب ح تان في ت وير ة  حدت ا الباالمرونة  وة ا الت ور يعود الى التمرينات التي ا
وك لك الى اةمية  .اللاحباتمع مستوى بما يتناسب التمرينات  وضعوتي المتم ل ب سلوب المقاومات حن  ريق النوابض 

ولا سيما في مرحلة م رةة المرونة وخاصة مرونة الج ع ومفصل الكتفين وحضلات العمود الفقري في فعالية رمي ال
حضلات العمود الفقري  م ا يةان التمرينات الموضوحة وفق الج اك التدريبي المقترح والخاصة بتنمية  فضلاح حن، الدوران

والج ع ةد ار رت ت وراح واضحاح وحليه فان تنمية المرونة تؤ ر ايجابياح وتعكوا الباح تان  لك الى ان المرونة تعد احدى 
( فضلاح حن كون ا تكيد من المدى الحركي للاحبة ومن ياضي العاب القوى )فعاليات الرميالتي يحتاج ا ر  القدرات البدنية

  ي تمكن ا من ت دية الفعالية بالشكل الصحيح .
وال ي يؤكد الى ت ور صفة المرونة وانعكاس ا حلى فعالية رمي الت ور الملحور للاختبارات البعدية مما يدل حلى و 

 نتا جاح الباح تان حلى الج اك التدريبي المقترح بغية ت وير المرونة اح ت  عت من ةبلن التمرينات التي وضا االم رةة ل 
ي المقترح وفق الج اك التدريبصممة التمرينات المالى  يعود لك  سبب الباح تانبينت ايجابياح في تحقيق ال دف من ا و 

مل العضلة ا  ان الحركة تحتاج الى تحقيق مت لبات حمل اةمية المرونة كعامل مؤ ر لع ب سلوب المقاومات والى
وب  ا الخصوص  بالعكس.العكس و  المعاكسةالعضلة  انبسا نلاحر ف حضلية تنقبض مجموحةالعضلات المشتركة وحندما 

لمرجحة تؤدي الى ان الارتخاء المضاد للعضلة القليلة المقاومة ا ناء الحركة مع كبر اتجا  ةوة ا (1978)ةاسي،  يشير
ة الخاصة ةي من مت لبات الفعالية التي تستجوب مرونة في اجكاء مرونان ال (1989)محمد، ي كر و  .الحركات السريعة

   .كة بالحركة المحدودةا تختص بالمفاصل المشار معينة من جسي الرياضي ، اي ان 
يستفيد رامي الم رةة من المرونة حن  ريق تقليل فرص حدوث الاصابة في ا ناء التمرين والمنافسة وك لك تساحد إ  

لك المرونة من استخراج القدرة الانفجارية التي تعد العنصر الاساس لفعالية رمي الم رةة ، حيث ان اللاحب ال ي لا يمت
والاستفادة من ا بالشكل  المرونة المناسبة لا يست يع من اداء الم ارة بس ولة وبانسيابية ولا يست يع استخراج القوة والسرحة

ةو ال دف  مرونةالى ان التدريب حلى صفة ال (1988)ةاسي و العنبكي، اللياةة البدنية و رق تحقيق ا،  يشيرالأم ل، و 
الاساسي في ا ناء التدريب البناء وان تنمية مرونة مفصلي الكتفين والعمود الفقري ومفصل الوركين يؤ ر ايجابياح حلى 

حلى الج اك ت  يراح ايجابياح واضحاح وار ر  مرونةتحسين مستوى الاداء في ا ناء الرمي " ول  ا كان للتمرينات الخاصة بال
 عالية.ت وراح معنويا يرتقي بالف
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 :الاستنتاجات
  .صلاحية الج اك التدريبي المبتكر وفاحبيته في تدريب فعالية رمي الم رةة 
  راح واضحاح ر القدرة الانفجارية والمرونة ت  يو ةد ا رت في ت بتكر الج اك التدريبي الم المستخدمة حلى ان التمرينات

 .لدى افراد حينة البحث
  ت وير مرونة الج ع والكتفين وحضلات الر ر والعمود الفقري والقدرة الانفجارية ل لتي تي استخدام ا ادتالتمرينات اان

 .الرجلينلل راحين و 
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