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 :ملخص البحث العربي 
لذا قام الباحثان باستخدام تمرينات خاصة . لتضيف شيئاً جديداً  أهمية البحث تتجلى 

واستثمارها في التدريب وتطوير بعض أوجه القوة العضلية وانجاز رمي الرمح ليكون بمستوى 
فتتلخص بوجود ضعف في بعض أوجه القوة العضلية والانجاز  مشكلة البحثالطموح إما 

باحثان الى أعطاء أهمية كبيرة للتمرينات المساعدة الرقمي في فعالية رمي الرمح مما أدى بال
التي يرتبط استخدامها بتحقيق التطور باتجاه تعليم هذه الفعالية والتدريب عليها لمعرفة تأثيرها 

 . الرقمي على الانجاز
 :البحث  وكانت أهداف 
فعالية رمي الرمح  نجازا  و  أوجه القوة العضليةلتطوير بعض  خاصةتمرينات  أعداد -1

 .للمبتدئات
نجاز فعالية ا  و  أوجه القوة العضليةلتطوير بعض  خاصةتمرينات  على تأثير أعدادالتعرف  -2

 .رمي الرمح للمبتدئات 
 : الاستنتاجات أهم كانت

تعد من الأسس التدريبية المهمة في الكشف عن  انها الباحثالبدنية التي استخدمالاختبارات 
 . المتطلبات البدنية الخاصة بالفعالية وتعد مؤشراً للاعب والمدرب لانجاز رمي الرمح 

 :بما يأتيتم التوصيه في ضوء استنتاجات البحث 
 الحركي واستخدام الوسائل المساعدة وفق الأداء أوجه القوة العضليةالتأكيد على تطوير بعض 

 . ي الرمح عند تدريب المبتدئات ومن ثم تطوير الانجازلرم

 .تمرينات خاصة ، القوة العضلية ، رمي الرمح  :الكلمات المفتاحية 
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 The importance of research is to add something new. 
Therefore, the two researchers used special exercises and 
invested them in training, developing some aspects of muscle 
strength and achieving javelin throwing to be at the level of 
ambition, either the research problem is summarized by the 
presence of weakness in some aspects of muscle strength and 
digital achievement in the effectiveness of javelin throwing, which 
led the researchers to give great importance to assistive exercises 
whose use is related to achieving Development towards teaching 
and training this event in order to know its impact on digital 
achievement. 
 The research objectives were: 
1-Preparing special exercises to develop some aspects of muscle 

strength and achieve the javelin throwing activity for beginners. 

2-Learn about the effect of preparing special exercises to develop 

some aspects of muscle strength and achieve the effectiveness of 

throwing javelin for beginners. 

The most important conclusions were: 

The physical tests used by the researchers are considered one of 
the important training bases in detecting the physical requirements 
of the event and are an indicator for the player and coach to 
achieve the javelin throw. 
In light of the research findings, the following recommended: 
Emphasizing the development of some aspects of muscle strength 
and the use of auxiliary means according to the kinetic 
performance of the javelin when training beginners, and then 
developing achievement. 
Key words: special exercise, muscle strength, javelin throw. 
 

 
 



 
 
 
 التعريف بالبحث  -1
 مقدمة البحث وأهميته  1-1
ان الوصول إلى المستويات الرياضية العالية يتطلب جهداً شاقاً من المدربين واللاعبين  

ومن جميع العاملين في إطار عمليات إعداد اللاعبين بمفهومها العلمي ، إذ هي سلسلة من 
ة العمليات العلمية التعليمية التدريبية التربوية ، في ما يمكن ان ترقى إليه الصفات والقدرات البدني

إذ إن التطور الكبير في الانجازات الرياضية في أغلب دول العالم لمختلف الألعاب ، والحركية 
، يدل على التقدم في الربط الجيد بين العلوم المختلفة عند تعليم المبتدئين والناشئين وتدريبهم

البدنية  لغرض الاقتصاد في الوقت وتعزيز الأسس الفنية للمهارة الرياضية على وفق المتطلبات
 .والحاجة أليها

فعاليدة رمددي الدرمح إحددى الفعاليددات الرياضدية التدي تحتددا  الدى دراسدة دقيقددة لدتعلم مراحددل  تعدد    
إذ تتطلب هذه الفعالية بعض القدرات البدنية العالية والقابليدات الحركيدة ، الأداء الفني لهذه الفعالية

فدنن الأداء فيهدا يعتمدد علدى تطبيدق كافدة ، ة فضدلًا عدن المواصدفات الجسدمي، والتوافقية لممارستها
النواحي التدريبية الفنية بشكل متكامل وتطويرها بصورة صحيحة باستخدام أدوات وأجهدزة مسداعدة 

إذ إن تحقيددق الانجددازات المتميددزة فيهددا يدددل علددى تطددور مسددتوى الأداء الفنددي والمهددار  والبدددني ، 
تطوير جوانب القدرات البدنية والحركية للوصول الى إذ يجب التركيز على ، للاعبات هذه الفعالية

وأن تكرار التمارين مدن خدلال الأدوات و ، تنعكس على الأداء المهار  والبدني، مستويات أفضل 
الأجهدددزة المسددداعدة ذات العلاقدددة بدددالأداء الفندددي يحددددل أثدددرا فدددي عمليدددة تعلدددم المراحدددل الفنيدددة لهدددذه 

البدنيددة فددي ان واحددد وبالشددكل الأمثددل وهددذا مددا يجددب التركيددز الفعاليددة وتكاملهددا مددع تكامددل القدددرات 
وتطدور القددرات البدنيدة تعلم عليه لاختصار الوقت والجهد لتحقيق التطدور والتحسدن فدي مسدتوى الد

 .لهذه الأعمار في فعالية رمي الرمح 
مدددن هندددا تدددأتي أهميدددة البحدددل الدددى الاهتمدددام بالقددددرات البدنيدددة والحركيدددة واعتمددددت الطدددرق  

سددداليب العلميدددة الحديثدددة فدددي تعلددديم وتطدددوير الأداء الفندددي والبددددني والحركدددي فدددي رمدددي الدددرمح والأ
للمبتددددئات مدددن خدددلال أعدددداد مجموعدددة مدددن التمريندددات بدددالأدوات والأجهدددزة المسددداعدة وفدددق الأسدددس 

 .العلمية الصحيحة لما لها من دور كبير في إتقان مراحل تسلسل الأداء الكامل وانسيابيته 
 :البحث مشكلة  1-2



من خلال متابعة الباحثان الميدانية لدروس التربية البدنية والرياضة في ثانوية عتبة بن  
غزوان للبنات إحدى مدارس مديرية تربية الكرخ الأولى باعتبارهما تدريسيان على ملاك وزارة 

ما وتواجدهما التربية واطلاعهما وما يمتَلكاه مِن خِبرة في ألعاب الساحة والميدان أثناء مشاركته
في البطولات التي تقيمها مديرية الأنشطة الرياضية لاحظا ان هناك ضعف الأداء الفني وبعض 

وشخصت ذلك من خلال الاختبارات ، القدرات البدنية ومنها القوة العضلية لفعالية رمي الرمح
حتا  هذه التي أجرتها على الطالبات ، وعزت ذلك الى عدم التزام الطالبات بالتدريب ، اذ ت

الفعالية لقدرات بدنية وحركية خاصة مما يتطلب أعطاء أهمية كبيرة للأدوات والأجهزة المساعدة 
التي يرتبط استخدامها بتحقيق التطور باتجاه تعليم هذه الفعالية والتدريب عليها من خلال إعداد 

و اختزال الزمن  منها  تدريبي واستخدام أساليب وطرق تدريبية حديثة تساعد على تطور الأداء
مما يؤد  الى رفع مستوى الانجاز للمساهمة بخطوة بسيطة لدفع عجلة التطور للأمام في هذه 
الفعالية فضلًا عن كونها ستكون مرجع علمي يغني المكتبات الرياضية ببحل ميداني تطبيقي 

 .جديد في اللعبة على مستوى بلدنا العزيز والوطن العربي والعالم 
 حثأهداف الب 1-3
أعداد تمرينات خاصة لتطوير بعض أوجه القوة العضلية والانجاز في فعالية رمي الرمح  -1

 .للمبتدئات 
التعرف على تأثير أعداد تمرينات خاصة لتطوير بعض أوجه القوة العضلية والانجاز في  -2

 .فعالية رمي الرمح للمبتدئات 
 فرضا البحث   1-4
بين الاختبارات القبلية والبعدية لدى  مجموعتي البحل وجود فروق ذات دلالة إحصائية  -1

 .التجريبية والضابطة في بعض أوجه القوة العضلية والانجاز في فعالية رمي الرمح للمبتدئات 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين مجموعتي البحل التجريبية والضابطة في نتائج -2

 .ة والانجاز في فعالية رمي الرمح للمبتدئات الاختبارات البعدية في بعض أوجه القوة العضلي
 :مجالات البحث  1-5
عينة من طالبات الصف الرابع ألأعداد  في ثانوية عتبة بن غزوان : المجال البشر   1-5-1

 ( .2121 - 2112)التابعة لتربية الكرخ الأولى للعام الدراسي 
  2112/  11/  15 لغاية  2112/  6/  25للفترة من :  المجال الزماني  1-5-2
ملعب ناد  الكرخ الرياضي الخاص بتدريبات مديرية الكرخ الأولى : المجال المكاني  1-5-3

 .محافظة بغداد / في المنصور قسم النشاط الرياضي والمدرسي 
 الدراسات النظرية-2
 التدريب الرياضي  1 -2



الممارسدددة التطبيقيدددة للنشددداط الحركدددي فدددي نظدددام تكدددرار  " يعدددرف التددددريب الرياضدددي بأنددده  
، ويتفددددددددق محمدددددددد حسددددددددن ( 1::1")للارتقددددددداء بمسددددددددتوى قددددددددرات الفددددددددرد لتحقيدددددددق انجدددددددداز أفضدددددددل 

بددأن التدددريب الرياضددي هددو عمليددة تنظيميددة فهددي ( 21:5)وعصددام عبددد الخددالق( 35:11)عددلاو 
، وأنها تتفق على هدف واحد وهو الوصول بالفرد إلدى أعلدى  تعتمد على الأسس والمبادئ العلمية

إن التددددريب هدددو ( قاسدددم حسدددن حسدددين ) ويدددرى . مسدددتوى ممكدددن فدددي النشددداط الرياضدددي الممدددارس 
عبددارة عددن جميددع مقددادير الحمددل التددي تعطددى للرياضددي فددي فتددرة زمنيددة معينددة هدددفها رفددع ا نجدداز "

( أبددو العددلا احمددد ) أمددا (.16:1")يددة والخارجيددةالرياضددي بحيددل يددتم تغيددر وظددائف الأجهددزة الداخل
عمليدات التنميدة الوظيفيدة للجسدم بهددف تكيفده "يرى أن المفهوم العام لمصدطلح التددريب الرياضدي 

وأن التدريب فهو علم ، ( 13:1")عن طريق التمرينات المنتظمة للمتطلبات العالية لأداء عمل ما 
لعلدددوم الأخدددرى مدددن تربيدددة وعلدددم الدددنفس وفسددديولوجيا واسدددع بحدددد ذاتددده ويدددرتبط ارتباطدددا وثيقدددا مدددع ا

الخ وأن هذا العلم يحتا  إلى توفر العديد من .. الرياضية والتشريح والميكانيكيا الحيوية وا حصاء
المتطلبدددات ذات الخصوصدددية والوسدددائل والأدوات التدددي تعدددد الركيدددزة الأساسدددية التدددي ترتكدددز عليهدددا 

 . حقيق ا نجاز للمستويات العليا العملية التدريبية بهدف الوصول إلى ت
 القوة العضلية 2-2
تمثل القوة أساساً هاماً لعدد كبيدر مدن الأنشدطة البدنيدة اليوميدة ، وبمدا أن القدوة تعدد عمدلًا  

إن القددوة تقدداس بالقدددرة . نسددبياً يددرتبط بمتطلبددات النشدداط فددنن جميددع اللاعبددين يحتدداجون إلددى القددوة 
كددة علددى أداء تكددرار واحددد مددن تمددرين بأقصددى مقاومددة وأن القددوة هددي العامددل الأسدداس  نتددا  الحر 

الاعتيادية والرياضية على حد سواء ، لذلك يسدعى الرياضدي دائمداً لتطدوير قوتده كدي يحسدن أدائده 
كفدداءة الفددرد " القددوة بأنهددا ( عصددام عبددد الخددالق ) ويعددرف . الحركددي طبقدداً لتكنيددك اللعبددة وفنونهددا 

جروسر و ) ، ويرى كل من ( 21:6")على الأداء البدني بالتغلب أو مواجهة المقاومات المختلفة 
قدرة العضلة أو المجموعات العضلية في التغلدب علدى مقاومدة خارجيدة أو " بأنها تعني( تشيرمان 
بأنهدددا شدددد عضدددلي يمكدددن أن ينجدددز فدددي نقطدددة ( " كدددومي ) ، وقدددد عرفهدددا ( 321:11")مواجهتهدددا 

 ( . 215:12" )انقباضية واحدة 
جراءاته البحث منهج-3  الميدانية وا 
 :البحث منهج3-1
 البحل، أهداف لتحقيق لها الملائم المنهج اختيار الباحثان تلزم المشكلة طبيعة ان 

 التجريبية  المجموعتين ذا التجريبي المنهج الباحثان استخدم إذ فرضيته، صحة من والتحقق
 المتعلقة المشكلة لطبيعة وانسجامه لملاءمته وذلك والبعد  القبلي الاختبارين ذات والضابطة
 العلمية المشكلات من العديد لحل صدقاً  الأكثر الاقتراب يمثل) التجريبي المنهج أن اذ ، بالبحل
 ( .12::21( ) ونظرية عملية بصورة



 : مجتمع البحث وعينته 3-2
ثانوية عتبة بن غزوان للبنات طالبات حدد الباحثان مجتمع البحل بالطريقة العمدية ل 

وقسموا ، من مجتمع الأصل بالكامل%( 111)طالبة ، وبذلك تمثل نسبة ( 11)والبالغ عددهن 
بطريقة الأعداد الفردية والزوجية وفقاً لتسلسل انجازاتهم الى مجموعتين تجريبية وضابطة ، وكان 

زو الفروق بين مجموعتي البحل ولكي يستطيع الباحثان أن تع. طالبة لكل مجموعة ( :)التوزيع 
تماماً في جميع ظروفهما الى العامل التجريبي ، يجب أن تكون مجموعتي البحل متكافئتين 

ماعداَ المتغير التجريبي الذ  يؤثر على المجموعة التجريبية ، ولمعرفة تجانس أفراد العينة في 
أظهر تجانس العينة وفقاً لما هو  ، معامل الالتواء(  كتلةالطول ، العمر الزمني، ال)المتغيرات 

 ( . 1) مبين في الجدول رقم 
 
 
  القياسات الخاصة لعينة البحل( 1)الجدول 

 القياسات ت
وحدة 
 القياس

 الوسط الحسابي
الانحراف 
 المعيار 

 الالتواء الوسيط

 19516 :1 1922 17.35 سنة العمر الزمني 1
 19121 164 5.2 165.55 سنتمتر الطول 2
 19115 42 4.79 43,35 كغم الكتلة 3

ممددا دل ذلددك علددى  1±ان معامددل الالتددواء لجميددع القدديم اقددل مددن ( 1)يتبددين مددن الجدددول  
وبعددد تقسدديم عينددة . تددوزيعهم توزيعددا طبيعيددا ، وهددذا يعنددي ان جميددع أفددراد عينددة البحددل متجانسددون

لكددي يسددتطيع الباحثددان أن يعددزو الفددروق بددين مجمددوعتي البحددل إلددى البحددل علددى مجمددوعتين ، و 
تكدون مجمدوعتين البحدل متكدافئتين تمامداً فدي جميدع ظروفهمدا ماعدددا " العامدل التجريبدي يجدب أن 

قام الباحثان بدأجراء التكدافؤ بدين مجمدوعتي المتغير التجريبي الذ  يؤثر على المجموعة التجريبية 
قبل البدء بأجراء البرنامج التدريبي من حيل أوجه القوة العضلية ( طة التجريبية و الضاب) البحل 

 .  يبين التكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية( 2)والجدول والانجاز الرقمي 
 (2)الجدول

 التكافؤ بين مجموعتي البحل في أوجه القوة العضلية والانجاز الرقمي لفعالية الرمح

 المتغير
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ت
 المحسوبة

Sig الوسط  الدلالة
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيار 



 غير دال 0.500 0.695 0.27 7.84 0.30 7.95 ثانية قوة انفجارية للذراعين
 غير دال 0.767 0.304 0.04 1.77 0.04 1.78 ثانية قوة انفجارية للرجلين
 غير دال 0.960 0.051 0.21 8.12 0.19 8.13 تكرار قوة مميزة للرجلين
 غير دال 0.636 0.485 0.89 12.14 1.27 12.42 تكرار قوة مميزة للذراعين
 غير دال 0.976 0.031 0.79 19.85 0.76 19.87 متر الانجاز لرمي الرمح

 1915≥ومستوى خطا 12معنو  تحت درجة حرية *
وهذا ( 12)ودرجة حرية ( 1،15)كانت تحت مستوى خطأ اكبر من ( ت)يظهر ان قيمة  

أفددراد المجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة فددي المتغيددرات  دل علددى عدددم وجددود فددروق دالددة بددين نتددائج
 .البدنية والحركية والانجاز بعد تقسيمهم 

 المستخدمة في البحثجمع المعلومات والأجهزة  والأدوات  وسائل 3-3
 وسائل جمع المعلومات 3-3-1
 المصادر العربية والأجنبية-1
 استمارات استبيان-2
 المقابلات الشخصية -3
 الاختبارات والقياسات -1
 المستخدمة في البحلالأجهزة  والأدوات  3-3-2
 (LG)ل نوع /ص 121بسرعة  1/كاميرا فيديوية عدد   -1
 (.، شريط قياس (LG)ساعات توقيت نوع    -2
 (CASIO)،حاسبة اليكترونية يدوية نوع  كور  (HP )  حاسوب محمول  -3
 مناطق الاختباراتوشريط لاصق لتحديد ( 1)شريط قياس متر  معدني عدد  -1
 (:)حبل تدريب عدد  -5
 أقماع بلاستيكية مختلفة الأحجام -6
 .بيضاء اللون صافرة( 1)أعلام عدد  -:
 غم611وزن (  :)أرماح تدريب قانوني عدد  -1
 صندوق خشبي متعدد الارتفاعات -2

 سم51حلقات بلاستك كبيرة قطرها  -11
 (11)متر عددها ( 1)أطواق ملونة قطر  -11
 (11)عدد ( بأوزان مختلفة ) دمبلص  -12
 بارتفاعات مختلفة(  21)حواجز عدد  -13
 .(1)م وعرض ( 3695-31)ميدان رمي قانوني بطول  -11



 :الاختبارات المستخدمة في البحث  3-4
تدم تحديدد الاختبددارات البدنيدة بعدد اطددلاع الباحثدان علدى المصددادر المتخصصدة حدول صددلاحية    

 .هذه الاختبارات لقياس القدرات البدنية الخاص بالبحل 
 (44:4.)كغم من الوقوف 1رمي كرة طبية  3-4-1

 .قياس القوة الانفجارية لذراع الرمي  -:الغرض من الاختبار 
 . كغم1كرة طبية وزن ، شريط قياس  -:الأدوات  

يرسددم علددى الأرض خددط الرمددي ويحدددد أمامدده خطددين متددوازيين يمددثلان قطدداع  -:مواصدفات الأداء 
 كغدم1ثم يقوم برمي الكدرة الطبيدة بدوزن ، يقف المختبر خلف خط الرمي بالوضع الجانبي، الرمي 

 . الى اقصى مسافة ممكنة 
 .الأرضتقاس المسافة الأفقية بين خط الرمي الى خط سقوط الكرة على  -:التسجيل 

 (312:14.)اختبار الوثب الطويل من الثبات 3-4-2
 .قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين:  الغرض من الاختبار  

 .ارض مستوية ، شريط قياس، خط البداية يرسم على الأرض: الأدوات اللازمة 
والذراعان عالياً وتمرجح يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدان قليلًا : طريقة الأداء 

الذراعين أمام وأسفل خلف مع ثني الركبتين نصفاً وميل الجذع أماما ، ومن هذا الوضع تمرجح 
 .الذراعان أماما بقوة ودفع الأرض بالقدمين في محاولة الوثب إماما لأبعد مسافة ممكنة 

 :الشروط 
 . يجب ان تكون القدمان ملامستان للأرض حتى لحظة الارتقاء  -1
 .للمختبر محاولتان يسجل له أفضلهما -2

تقاس المسافة من الحافة الداخلية لخط الارتقاء حتى أقرب أثر يتركه المختبر في : التسجيل
 .منطقة الهبوط القريب من لوحة الارتقاء 

 (::61. )ثانية 11لمدة ( بنات)اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل المعدل  3-1-3
 .قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين : ختبارالغرض من الا
 .، ساعة توقيت، صافرة  شارة البدء ( فضاء)منطقة مستوية : الأدوات اللازمة

من وضع الانبطاح المائل بثني المرفقين إلى أن يلامس الأرض بالصدر ثم : طريقة الأداء 
 .ثوان ( 11)العودة مرة أخرى لوضع الانبطاح المائل الذ  مدته 

 :الشروط 
 (الانبطاح المائل)د اخذ المختبر الوضع الصحيح 1
 .ذراعين ثم مدها كاملًا د يجب ان يلامس صدر المختبر الأرض في كل مرة يقوم فيها بثني ال2
 . د السرعة في الأداء3



 .د الاستمرار وعدم التوقف في أثناء الأداء عند أعطاء ا شارة ولغاية أعطاء إشارة النهاية1
 .د لكل مختبر محاولة واحدة فقط5
 . د يعلن الرقم الذ  سجله كل مختبر على المختبر الذ  يليه لضمان المنافسة 6

 .ثا( 11)تبر عدد مرات أداء ثني ومد الذراعين لمدة تحتسب للمخ: التسجيل
 (.215:14)اختبار خمس خطوات من الثابت  3-4-4

 .قياس القوة المميزة بالسرعة  لعضلات الرجلين: الغرض من الاختبار
 .شريط قياس د  لوحة ارتقاء د مكان مناسب للوثبة الثلاثية: الأدوات اللازمة 

خط البداية بمسافة معينة ثم يبدأ اللاعب بالوثب للأمام بالدفع  يقف اللاعب خلف: طريقة الأداء
ركض )برجل الاستناد والهبوط على الرجل الممرجحة للأمام، أ  من اليمين إلى اليسار وبالتبادل

 .مع تكرار هذه الوثبات إذ يهبط بالوثبة الخامسة على قدميه معا( بالقفز
ثبات باتجاه الأمام ثم الهبوط على الرجل الممرجحة يتم الارتقاء بالقدمين من وضع ال: الشروط 

 .وهكذا
تقاس المسافة من الحافة الداخلية للوحة الارتقاء حتى اقرب اثر يتركه المختبر من : التسجيل

 .لوحة الارتقاء وتعطى محاولتان لكل مختبر وتحتسب الأفضل 
 ( .53:2)انجاز ( غم  611) اختبار أنجاز رمي الرمح زنة  3-1-5

 انجاز رمي الرمح: الغرض من الاختبار 
 ، شريط قياس ، مجال للرمي( غم 611)زنة ( :)رمح قانوني عدد : الأدوات المستخدمة 

 : طريقة الأداء 
تقف اللاعبة حاملة الرمح باتجاه قطاع الرمي وتقوم بأداء الخطوات الخمسة الخاصة بالرمي 

لرمح وتقاس من اقرب اثر يتركه الرمح بالنسبة حتى وصولها لمرحلة الرمي فتقوم اللاعبة برمي ا
 لقوس الرمي الى الحافة الداخلية لقوس الرمي بالمتر وأجزاءه 

 محاولات وتحتسب لكل لاعبة أفضل محاولة( 3)للمختبر الواحد : التسجيل 
 :التجربة الاستطلاعية  3-5
( 11)السددداعة فدددي   2112/ :/ 1أجريدددت التجربدددة الاسدددتطلاعية يدددوم الخمددديس بتددداريخ  

صددباحاً علددى ملعددب ندداد  الكددرخ الرياضددي الخدداص بتدددريبات مديريددة تربيددة الكددرخ الأولددى ، علددى 
وتدم ( ثانوية عتبة بن غزوان للبندات ) لاعبات ممارسات لفعالية رمي الرمح تم اختيارهم من ( 5)

س بتددداريخ أيدددام ، يدددوم الخمدددي( :)أعدددادة الاختبدددار مدددرة ثانيدددة وبدددنفس الظدددروف تقريبدددا بعدددد مدددرور 
 وذلك لمعرفة المعوقات التي يواجه الباحثان عند تطبيق الاختبارات ومنها 2112/:/11
 التأكد من وضوح تعليمات الاختبارات من قبل أفراد العينة-1
 تحديد الصعوبات والمعوقات التي ستظهر إثناء تنفيذ الاختبارات وسيرها-2



 وكم يستغرق هذا الأجراءالتعرف على الوقت المناسب لأجراء الاختبارات -3
 التعرف على قابلية أفراد العينة على تنفيذ الاختبارات ومدى ملائمتها لهم-1
 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحل-5
 :الاختبارات القبلية  3-1
 قام الباحثدان بمسداعدة فريدق العمدل المسداعد بدأجراء الاختبدارات القبليدة علدى عيندة البحدل 

في ملعب ناد  الكدرخ الرياضدي الخداص بتددريبات مديريدة تربيدة الكدرخ الأولدى فدي محافظدة بغدداد 
صددباحاً ، إذ كددان للاختبددارات أوجدده القددوة ( 11)فددي السدداعة  2112/:/5 مددن يددوم الجمعددة بتدداريخ

 . العضلية الخاصة بالبحل والانجاز ، وقام الباحثان بتصوير الاختبارات بواسطة كاميرا فيدوية
 التجربة الرئيسة 4 -3
بعد تطبيق الاختبارات القبلية على عينة البحل تم تطبيق مفردات التجربة الرئيسة للبحل  

والمتضمنة تمرينات خاصة بفعالية رمي الرمح ، اعتمادا على المصادر والمراجع العلمية الحديثدة 
ميدددان ، طبقددت هددذه فددي علددم التدددريب الرياضددي واراء السددادة الاختصدداص فددي العدداب السدداحة وال

التمرينددات فددي الجددزء الرئيسددي مددن الوحدددة التدريبيددة فددي مرحلددة الأعددداد الخدداص وكددان عدددد هددذه 
وحدددات تدريبيددة فدددي ( 3)أسددابيع بواقددع ( 1)وحدددة تدريبيددة موزعددة علددى ( 21)الوحدددات التدريبيددة 

ولغايددة  2112/:/:الأسددبوع ، إذ تددم تطبيددق المنهددا  علددى عينددة البحددل بتدداريخ الأحددد المصددادف 
وحددددت هددذه ( الأحددد ، الثلاثدداء ، الخمدديس ) وكددان التدددريب للأيددام  22/1/2112يددوم الخمدديس 

دقيقددة ، وتددم (  :1 – 15) التمرينددات فددي الجددزء الرئيسددي مددن الوحدددة التدريبيددة بددزمن يتددراوح مددن 
مرحلددة  اسددتخدام طريقتددي التدددريب الفتددر  المرتفددع الشدددة وطريقددة التدددريب التكددرار  كددون أنهددم فددي

الأعداد الخاص وتعد هذه الطريقتان مناسبتين لهذه المرحلة ، إذ بدأ الباحثان التمارين بشددة حمدل 
) ه سدنة إذ ان هدذه الشددة مناسدبة وهدذا مدا أكدد( 12)كون ان العينة تمثل لاعبدات تحدت %( 11)

عندددد تددددريب اللاعبدددين بالطريقدددة الفتريدددة فدددي بعدددض أندددواع الأداء ( مهندددد بشدددتاو  ، احمدددد إبدددراهيم 
البدني المرتبط بالأداء الحركدي المهدار  فدي ظدروف تشدبه المنافسدة يكدون تددريب بنسدبة مئويدة مدا 

مددن اقصددى مددا يسددتطيع اللاعددب تحملدده ، فددي حددين ان الطريقددة التكراريددة تكددون %( 21-5:)بدين 
، وتحدددت مراعددداة تناسدددب الشددددة مدددع ( 6:16:)مدددن قددددرة اللاعدددب القصدددوية %( 111-21)مدددن 

وتددم حسدداب الراحددة مددا بددين التكددرارات والمجدداميع مددن خددلال حسدداب زمددن عددودة نددبض التكددرارات ، 
ومن ثم أعطاء التمرين التالي لجميع التمرينات المسدتخدمة ( د/ن 121)القلب الى نبض ا حماء 

ان حمل التدريب الجديد الذ  يعطى ( محمد محمود الظاهر) وهذا ما أكده  في الوحدات التدريبية
فدي طريقددة التددريب الفتددر  المرتفدع الشدددة والطريقدة التكراريددة تدم تنفيددذه عنددما يصددل معددل النددبض 

، إذ ان اسددتخدام طريقددة معدددل ضددربات القلددب كطريقددة لتقيدديم معدددل (211:15( )د/ن121)الددى 



بين التمارين والوحدات التدريبية يمكدن ان يكدون مدن اكثدر الطدرق مسداعدة  الراحة واستعادة الشفاء
 (.112:13) في تقييم الجهد ورفع فعل أجهزة وأعضاء الجسم الوظيفية لهذا الجهد

 : البعدية الاختبارات 3-1
 قبل من 03/8/2312 الموافق الجمعة يوم البحل لمجموعتي البعدية اختبار إجراء تم 

 وبنفس اختبار لكل والتعليمات الشروط وفق على الباحثان أشراف وتحت المساعد الفريق
 .الظروف

 :الوسائل الإحصائية  3-9
 ( 56:2)وبالقوانين ا حصائية الآتية   SPSSاستخدم الباحثان الحقيبة ا حصائية 

للعينات المستقلة ،  Tالوسط الحسابي ، الوسيط ، الانحراف المعيار  ، معامل الالتواء ، اختبار 
 للعينات المترابطة المستقلة  Tاختبار 

 
 
 
 
 : ومناقشتها وتحليلها النتائج عرض - 4
 :وتحليلها النتائج عرض4-1

 الاختبارات في والبعد  القبلي الاختبارين نتائج بين المعيارية والانحرافات الحسابية الأوساط يبين( 0)  الجدول
 التجريبية للمجموعة البدنية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعد  الاختبار القبلي
 ف هد -ف

 ت قيمة
 الدلالة Sig المحسوبة

 ع± -س ع± -س

 القوة الانفجارية
 معنو  0.000 9.293 0.102 0.955 0.12 8.90 0.30 7.95 المسافة للذراعين

القوة الانفجارية 
 معنو  0.001 5.970 0.017 0.105 0.01 1.88 0.04 1.78 المسافة للرجلين

القوة المميزة بالسرعة 
 للذراعين

 معنو  0.000 9.500 0.285 2.714 1.06 15.14 1.27 12.42 تكرار

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين

 معنو  0.000 11.081 0.051 0.575 0.11 8.70 0.19 8.13 مسافة

 معنو  0.000 6.926 0.265 1.840 0.44 21.71 0.76 19.87 المسافة أنجاز رمي الرمح

  ≤ (0.05)  معنو  عند مستوى الخطأ* 



في الاختبارات  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد ( 1)الجدول 
 البدنية للمجموعة الضابطة

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعد  الاختبار القبلي
 ف هد -ف

 ت قيمة
 المحسوبة

Sig الدلالة 
 ع± -س ع± -س

 القوة الانفجارية
 للذراعين

 معنو  0.002 5.274 0.076 0.404 0.20 8.24 0.27 7.84 المسافة

 معنو  0.044 2.542 0.015 0.040 0.01 1.81 0.04 1.77 المسافة القوة الانفجارية للرجلين

القوة المميزة بالسرعة 
 معنو  0.005 4.260 0.368 1.571 0.75 13.71 0.89 12.14 تكرار للذراعين

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين

 معنو  0.010 3.668 0.045 0.168 0.22 8.29 0.21 8.12 مسافة

 معنو  0.007 4.021 0.156 0.630 0.50 20.48 0.79 19.85 المسافة أنجاز رمي الرمح

  ≤ (0.05)  معنو  عند مستوى الخطأ* 
الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات البعدية البدنية للمجموعتين يبين الأوساط ( 5)الجدول 

 التجريبية والضابطة لدى أفراد عينة البحل

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

 ت قيمة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

Sig الدلالة 
 ع± -س ع± -س

 معنو  0.000 7.413 0.12 8.90 0.20 8.24 المسافة للذراعين القوة الانفجارية

 معنو  0.000 11.404 0.01 1.88 0.01 1.81 المسافة القوة الانفجارية للرجلين
القوة المميزة بالسرعة 

 للذراعين
 معنو  0.014 2.887 1.06 15.14 0.75 13.71 تكرار

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين

 معنو  0.004 3.509 0.11 8.70 0.22 8.29 مسافة

 معنو  0.000 4.789 0.44 21.71 0.50 20.48 المسافة أنجاز رمي الرمح

  ≤ (0.05)  معنو  عند مستوى الخطأ* 
 مناقشة النتائج  4-2
لمتغير القوة الانفجارية وجود فروق ( 5-1-3)تبين من عرض وتحليل نتائج الجداول  

ويتبين تحسن كلًا منهما في معنوية بين القياسات القبلية والبعدية ولصالح الاختبار البعد  



ويعزو الباحثان هذه الفروق الاختبارات وتفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة ، 
إلى التدريبات التي ساهمت في تطوير المتغيرات البدنية ومنها القوة الانفجارية للذراعين والرجلين 

لذا ان التدريب البدني المنظم وفق برنامج معد على أسس علمية  يؤد  إلى تطوير مختلف ، 
عة التجريبية كانت لها علاقة بمسارات وان التمرينات التي نفذها أفراد المجمو ، القدرات البدنية 
في متغير القدرة ( تدريبات القوة بمقاومات وتدريبات السحب بالحبال المطاطية)خطوات الركض

الانفجارية للرجلين وذلك من خلال تمرينات القفز على الحواجز بارتفاعات مختلفة 
وهذا ما  الاختبار البعد  قد بينت لنا تحسن القوة الانفجارية للرجلين في( سم51،سم11،سم31)

في ان التدريب بالأجهزة والأدوات المساعدة يعد أسلوب يسهم في ( valdan)أشارت إليه دراسة 
وقد تم استخدامها بشكل جيد ومناسب للعينة   (162:22()عملية تحسين القدرة العضلية للرجلين

افية لتحسين القوة العضلية خلال الوحدات التدريبية والمعدة لثمان أسابيع وهذه المدة كانت ك
كما ساهمت بشكل واضح جدا ومؤثر في تحسين القوة المبذولة خصوصا عند مراحل   ،للرجلين

أهمية استخدام الأجهزة  إن  ( وهذا يتفق مع رأ  أحلام شغاتي ) خطوات الركض المختلفة 
ا دور فعال في والأدوات المساعدة في تطوير مستوى القدرات البدنية بمسابقة رمي الرمح له

ويرى الباحثان ( 1:2:()عملية التدريب وأثره على زيادة قدرة اللاعبين على سرعة تطور المستوى
ان الالتزام الذ  أظهرته أفراد العينة بالوحدات التدريبية المنفذة عليهم من قبل المدرب فضلا عن 

وة الانفجارية للذراعين زيادة اهتمام وتركيز المدرب خلال وحداتهم التدريبية على تطوير الق
لأجل الزيادة في مستوى ا نجاز على المدربين ان ( 2112محمد رضا ) والرجلين وهذا يتفق مع 

يحثوا الرياضيين على رفع سقف حالات التكيف بصورة نظامية وهذا يعني من الناحية العملية ان 
قبة لكي تتناوب أيام المدربين يجب عليهم تخطيط مثيرات تدريبية عالية الشدة بصورة متعا

التدريب عالية الشدة مع أيام التدريب واطئة الشدة أ  تناوب أيام التدريب الصعبة مع أيام 
وهذا يمكن ان يعزز عملية تعويض الطاقة المستهلكة ويقود الرياضيين إلى حالة ، التدريب السهلة
بأسلوب  يط العلمي الصحيحا  ان عمليات التكيف ترتبط ارتباطاً وثيقا بالتخط  التعويض الزائد

، كما يرى الباحثان ان التدريبات التي استخدمت والتي (  1:6:13) .تطبيق التكرارات والشدد
اشتملت على تدريبات مختلفة مركبة من حركات القفز والركض وتدريبات القفز السريع بتطوير 

لرجلين قد حقق تطورا في العضلات الأساسية في إيقاع الخطوات الرمي وتوافقات بين الذراعين وا
كفاءة العضلات وحسن من مستوى أداء ا نجاز للمجموعة التجريبية والتي تعد المؤشر الحقيقي  

وهذا ، في تطور مسابقة رمي الرمح  مما أسهم إلى رفع المستوى البدني لدى إفراد عينة البحل
ن يمتاز بقدرة عالية في يتطلب الأداء من رامي الرمح ا )    B.Gajerيتفق مع ما أشار أليه 

أجهزة جسمه للتغلب على قوة الجاذبية في إثناء الجهد مع بقاء المقاومة مسلطة على مجموعة 
العضلات المستخدمة ، وهذا يعني ان يكون لديه مستوى معين من القوة الخاصة على وفق 



ي بأعلى الجهد المبذول والذ  يتطلب مدة زمنية محددة والتي يستطيع القيام بها الرام
ويعزو الباحثان هذه الفروق إلى التمرينات التي أسهمت في تطوير القدرة ، ( :51:1()كفاءة

إذ ان التمرينات المقننة حسب مكونات  ،البدنية ومنها القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين
ى حدول أدت إل الحمل التدريبي التي تم تطبيقها على مجموعتي البحل التجريبية والضابطة،

وان هذه التمرينات التي  ،تكيفات كان لها التأثير الفعال في تنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة 
استخدمت بالأجهزة والأدوات في عملية التعليم والتدريب لتطوير القابلية الحركية ساعدت في 

وهذا ما أكده تطور هذه القدرة بما يتلاءم مع القدرات البدنية والحركية لدى اللاعبات المبتدئات 
Mekkelson  ( ة بشكل عالي ، إذ ان تحملها بان الرياضيين يجب ان يؤدون تدريبات هذه القدر

ويرى الباحثان ان  ،(11:21)من اقصى معدل لضربات القلب%( 21–11)يجب ان يصل إلى 
استخدام أحمال تدريبية مناسبة لأفراد عينة البحل وكذلك لالتزام اللاعبات بمفردات التمرينات وتنوع 

من حيل الجانب البدني والحركي التمارين المستخدمة الأثر الكبير في تطوير هذه القدرة البدنية 
والمهار  والفني فضلًا على ذلك تم فقد مراعاة الشدة المطلوبة والمناسبة في استخدام التمارين 

ويرى الباحثان ان القوة ،  المعدة بالبرنامج التدريبي وفترات الراحة بين تمرين وأخر وفقا  مكانياتهم
ة إ  أنها قدرة  بدنية مركبة من القوة والسرعة وتعد المميزة بالسرعة هي دمج صفتين القوة والسرع

من أهم القدرات البدنية لجميع الألعاب الرياضية ومهمة بالنسبة للفرد الرياضي من جانب 
وتظهر أهمية القوة المميزة بالسرعة في رمي الرمح في مرحلة ، تخصص المسابقة التي يزاولها 

ل  الخطوات  الرجلين بتوافق الذراعين وأداء رمي الركضة التقربية  لمسافة الركض وربط مراح
ان اللاعب يحتا  ( محمد حسن علاو  و أبو العلا احمد ) الرمح ، وهذا يتفق مع ما أشار أليه 

للقوة المميزة بالسرعة بشكل كبير لاستمرارية وبذل القوة السريعة والحصول على التعجيل وصولًا 
ره بالمسابقة وان إمكانية تنمية هذه القدرة لمتسابقي رمي إلى السرعة المنتظمة أثناء مراحل مسا

  stamper))وقد أشار ، ( 131:11)الرمح  كنتيجة لتنمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة لديهم 
، ويرى الباحثان ان ( 56:21)ان تنمية القوة لعضلات الرجلين تؤد  إلى سرعة إثناء الركض

عدة أسس مهمة و تلعب دورا أساسيا في هذه القدرات وهذا يعني تنمية القوة المميزة بالسرعة لها 
تنفيذ حركات بمقاومات مناسبة وفقا لوزن الجسم وبشدة تحت القصوى من اجل تغير هذه القدرة 

ان تدريبات ( (Yurgenوالتي ترتبط بمقدار الشغل المنجز لفترة زمنية قصيرة ، وهذا يتفق مع 
تمرينات البلايومترك او تدريبات القفز السريع برجل او  المقاومات بالسحب او مقاومات او

بالرجلين معاً بوزن الجسم فوق الحواجز بارتفاعات  مختلفة غالبا ما تستخدم مع مراعاة زمن 
 (.2:23:)الأداء والمسافة المتخصصة وبما يخدم الأداء الفني للمسابقة 
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1 

يربط حبل المطاط بذراع ( ظهرها الى الجدار-الوقوف )
اليسار للعمود المثبت على الجدار و تسحب اللاعبة الحبل 

يميناً ثم يساراً مع فتل الجذع الى الجانب بالتقدم الى للأمام 
 للجانبين

 د 1 ثا 21 2 ثا 11 ثا21×:

2 
تقف اللاعبة بجانب العمود وقفة مناسبة وتمسك قبضة الرمح 
المثبتة مع العمود من المنتصف ثم تقوم بالرمي للأعلى 
 لتحسين المسار الصحيح لانطلاق الرمح بزاوية مثالية

 د 1 ثا 21 2 ثا 11 ثا21×:

 د 1 ثا 21 2 ثا 11 ثا21×: من ثلال خطوات بكرة التنسالرمي  3

1 
سحب الرمح ) التعلم على ربط مكونات الخمس خطوات 

 (للخلف،تقاطع القدمين، القوس المشدود،التبديل
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5 
الوقوف وقدماها متباعدتان قليلا وماسكة الحبل المطاط 

اللاعبة الحبل من الأعلى بالذراعين فوق الرأس وتسحب 
 للصدر

 
 ثا21×:
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