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Abstract 

  The research aims to prepare special exercises using the method of repetitive 

training for the muscles of the upper limbs and to identify the effect of these 

exercises using the method of repetitive training for the muscles of the upper 

limbs in developing explosive power and some mechanical starting variables and 

achieving the javelin throw for the youth group. The research sample was 

chosen intentionally for the athletes of the javelin throwing event. The youth 

category of Baghdad Governorate clubs was (6) players, and the research sample 

was (4) players, and (2) players were excluded for the purpose of conducting the 

exploratory experiment, and the homogeneity of the sample was verified. The 

two researchers adopted the experimental approach in the style of one group 

with a pre- and post-test to suit the nature of In the research, the two 

researchers concluded: The special exercises that included resistance exercises 

used in the curriculum prepared by the two researchers had a positive impact 

on the development of explosive power and the mechanical starting variables 

used in the research and achievement of the individuals in the research sample. 

Recommendations: The two researchers recommend the need to pay attention 

to the exercises used in the method of repetitive training of the muscles of the 

upper limbs. When training other groups when implementing the training 

curriculum in order to obtain the best achievement in the mini-training unit .
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      2 سهاد قاسم سعيد                                                              1غازي سلمان  جمانة 
بية بغداد  بية البدنية علوم الرياضة للبنات  -جامعة بغداد                                           1الرصافة الثانية -المديرية العامة لتر  2كلية التر

 الملخص 
لعضلات      التكراري  التدريب  طريقة  باستخدام  خاصة  تمرينات  اعداد  الى  البحث  يهدف 

الاطراف العليا  والتعرف على تاثير هذه التمرينات باستخدام طريقة التدريب التكراري لعضلات 

رمي   وانجاز  الميكانيكية  الانطلاق  ات  متغير وبعض  الانفجارية  القوة  تطوير  ي 
ف  العليا  الاطراف 

ي فعالية رمي الرمح فئة  الرمح فئة   الشباب، اما عينة البحث تم اختيارها بالطريقة العمدية للاعب 

( لاعبير  ، 4( لاعبير  ، وبلغت عينة البحث )6الشباب لاندية محافظة بغداد وكان عددهم )

( لاعب لغرض اجراء التجربة الاستطلاعية ، وتم التحقق من تجانس العينة ،  2وتم استبعاد )

ي بأسلوب المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلىي والبعدي  اعتمدت الباح ثتان المنهج التجريب 

على  احتوت  ي 
الب  الخاصة  التمرينات  ان   : الباحثتان  استنتجت   ، البحث  لطبيعة  لملائمتها 

ي المنهاج المعد من قبل الباحثتان اثرت ايجابيا بتطوير القوة  
تدريبات بالمقاومات المستخدمة ف 

ي البحث والانجاز لأفراد عينة البحث الانفجارية ومت
ات الانطلاق الميكانيكية المستخدمة ف  غير

التدريب  بطريقة  المستخدمة   بالتمرينات  الاهتمام  ورة  بض  الباحثتان  توصي   : التوصيات   ،

ي من  التكراري  لعضلات الاطراف العليا عند تدريب الفئات الاخرى عند تنفيذ المنهاج التدريب 

ي الوحدة التدريبية المصغرة اجل الحصول على ا
 فضل انجاز ف 

 معلومات البحث 
 :  تاريخ البحث 

 2024/ 4/ 3     :  الاستلام
 2024/ 4/ 22       :  القبول

 2024, يوليو, 15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 :   الكلمات المفتاحية
 ، خاصة  ،     تدريبات  القوة   ، التكراري  التدريب 

 متغيرات الانطلاق الميكانيكية ، انجاز رمي الرمح 
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحث المقدمة  1-1

تزدهر الشعوب بمدى اهتمامها بالعلم من خلال البحث العلمي الذي بواسطته تم الوصول لعديد من الحلول للمشاكل التي تواجه     
المجتمع لغرض العيش برفاهية من النواحي الاقتصادية والاجتماعية والتربوية والرياضية ، ففي الجانب الرياضي اسهم البحث العلمي  

كلات والمعوقات التي تواجه هذا الجانب ، فضلا عن تقديمة المساعدات لتنمية لاعبين قادرين على تحقيق  في حل عدد كبير من المش
الانجازات الرياضية في الالعاب الفرقية او الفردية ، "لذلك كان الاهتمام المتواصل بالحركة الرياضية لتحقيق اعلى مستويات الانجاز 

ويعتبر    (Taima, 2017)الرياضية النظرية والتطبيقية او الوسائل العلمية و التقنية الحديثة  الرياضي سواء كان ذلك باستخدام العلوم  
رمي الرمح من الفعاليات الرياضية التي تحتاج الى مستوى عال من القدرات البدنية فضلا عن الشروط الميكانيكية ، ولكي يتحقق 
الانجاز بمستوى عال في رمي الرمح ، لابد من وضع تمرينات خاصة ومقننة بالتدريب التكراري لعضلات الاطراف العليا ، "ويعد 

دام الاشرطة المطاطية ) المقاومات المرنة ( احد الاساليب التي يتم من خلالها تنمية القوة عن طريق التمرينات اسلوب تدريبات باستخ 
التي يستخدم من خلالها المقاومات المطاطية فان التمرينات بهذا الاسلوب تكتسب ميزة وهي امكانية تنمية القوة العضلية و القوة  

 مع مراعاة الالية في التطبيق والشدد المستخدمة ،   (Khamis, 2020)الانفجارية 
استخدام استراتيجية ويتلي في بعض فعاليات الساحة والميدان توصلوا الى   (Abd Ali Khdhim et al., 2023)كما في دراسة    

استخدام أساليب تدريس واستراتيجيات لإشراك عدد كبير وكذلك    لما لها من تأثير إيجابي على تعلم الاداء الفني لفعالية رمي الرمح
 Aldewan)كما درست    من الطلبة ليوفر الوقت والجهد للتدريسي ويساعد على تنمية التعاون والمشاركة وتبادل الأفكار بين الطلبة

et al., 2013)   ولهذا فان تمرينات   راعى فيه الباحثون وضع تمرينات للقوة والسرعة وادى ذلك الى تطور الأداء  اثر برنامج هيبرميديا
العضلية حققت نتائج جيدة في رفع مستوى القدرات   وهذاالقوة  اليه  البدنية  "ان لتحقيق نتائج عالية   (Ibrahim, 2008)  ما اشار 

المستوى في التدريب والمنافسات يجب ان يرتبط ذلك ارتباطا وثيقا مع تحسين وتكامل لياقة الرياضي البدنية "، وخاصة القوة الانفجارية 
 ، "(Hummadi et al., 2024)المتكونة من القوة والسرعة والتي يتم اداءها خلال اقصر مدة زمنية و لمرة واحدة 

ويرى عند التدريب على القوة العضلية باستخدام القوة الخاصة ان تتسق مع تمرينات المنافسات في تكوينها وفي التوقيت الزمني    
 درجاته   بأعلى"ان مستوى القوة وتوافق ظهورها وتناسقها مطلوب    (Badawi Shabib & Al-Mousawi, 2023)  لانطلاق القوة"

، ومن هنا جاءت اهمية البحث في التطبيق العملي للتمرينات (Attiya, 2021)  اقل زمن ممكن لتنفيذ الاداء الحركي"  تخفيق  لأجل
الخاصة بالتدريب التكراري لعضلات الاطراف العليا المؤثرة في القوة الانفجارية وبعض متغيرات الانطلاق الميكانيكية وانجاز رمي 

تأثير القوة الانفجارية وتوصلوا الى    (Khazaal & Fadel, 2024)وقد درس كل من  الرمح شباب وتقنينها بأسلوب علمي صحيح  
 تطوير بعض المتغيرات . 

 مشكلة البحث   1-2
وهذا تنفيذ الأداء الحركي بشكل صحيح  القدرات البدنية في  تحتاج بشكل كبير الى  فعالية رمي الرمح من الفعاليات الرياضية التي     

مي يعد مطلبا مهما لبناء القوة الانفجارية التي تعتبر من اهم انواع القوة التي دمجت القوة مع السرعة افي الاداء ، وكبقية فعاليات الر 
الاخرى فان الاداء والانجاز يعتمد على تطبيق النواحي الفنية وفق بعض متغيرات الانطلاق الميكانيكية وتطويرها بصورة صحيحة ، 

العليا ،  للأطراف  الانفجاريةالاندية العراقية لاحظت الباحثتان وجود تذبذب في القوة   لاعبيلال ملاحظة الباحثتان ومتابعتهما لومن خ 
 اذ لم يتم الاعتماد كليا على استخدام الطرق التدريبية وفق مؤشرات الانطلاق لتطوير زوايا الاداء والانجاز الرقمي لفعالية رمي الرمح 

بالتدريب التكراري لعضلات الاطراف العليا وبعض متغيرات الانطلاق الميكانيكية   خاصة  تمريناتشباب ، لذلك ارتأت الباحثتان استخدام  
 . كأسلوب تدريبي جديد لمعالجة المشكلة لدى عينة البحث وتقنينها بشكل علمي صحيح 
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 هدفا البحث  1-3
 بالتدريب التكراري لعضلات الاطراف العليا  خاصة تمريناتإعداد   -1
بالتدريب التكراري لعضلات الاطراف العليا في تطوير القوة الانفجارية وبعض متغيرات   الخاصة التمرينات  التعرف على تأثير -2

 الانطلاق الميكانيكية وانجاز رمي الرمح للشباب  
 ض البحث و فر   1-4
متغيرات البعض البعدية في القوة الانفجارية و  الاختباراتلصالح   والبعدية القبلية الاختبارات نما بي  إحصائية هدلال لها وجود فروق  -1

 لانطلاق الميكانيكية والانجاز لرمي الرمح شبابل
 مجالات البحث  1-5

 .فعالية رمي الرمح ) شباب ( أنديه محافظه بغداد لالمجال البشري : لاعبي    1-5-1
 2023/ 3/ 1  - 1/12/2022المجال الزماني :    1-5-2
 بغداد. هجامع – الرياضةوعلوم   البدنية التربية هكليل على ميدان الرميالمجال المكاني :   1-5-3
   الميدانية وإجراءاتهالبحث  همنهجي  -2
 ج البحث   امنه 2-1

 .لملاءمتها لطبيعة البحثالقبلي والبعدي  الاختبارذات الواحدة التابعة للمنهاج التجريبي،  اسلوب المجموعةالباحثتان  استعملت   
   وعينته:مجتمع البحث  2-2
حيث ان  اختيارا صحيحا بخطواته ومراحلة ،    البحثهي النموذج الذي يقوم الباحث بأجراء بحثة علية ويجب اختيار عينة    العينة    

 بالتعميمسمح  كذلك ت  المطلوبة  معلوماتها و   المشكلة  مع طبيعةينسجم  و   ،حقيقيا   صلي، تمثيلاا ن تمثل المجتمع الاالابد    الجيدة  العينة
( لاعبين 6عددهم )  كانشباب و   هلاعبي فعالية رمي الرمح فئل،    العمدية  بالطريقةمجتمع البحث  ل  ربالاختيانتائجها، قامت الباحثتان  ل

الطول ب , و تم التحقق من تجانس العينة  )    الاستطلاعية  التجربة( لاعب لغرض  2تم استبعاد )و ( لاعبين  4)  تبلغالبحث    ةعينوكانت  ,  
 والانحراف الوسط الحسابي    كذلك بينمتغيرات والقياسات  لل  هعينللتجانس  ال وضح    أدناهالعمر البيولوجي و التدريبي(  والجدول  ،ب الكتلة  ،ب

 (. 1) ، كما بين بالجدولالالتواءالمعياري والوسيط ومعامل 
 ( 1)  الجدول

 ( والتدريبيالعمر البيولوجي ،الكتلة ،الطول )متغيرات الالبحث في   هعينلتجانس البين 

هوحد المتغيرات   
 القياس 

 الوسط
 الحسابي 

نحرافالأ   
 المعياري 

 معامل  الوسيط
لتواءالأ   

0.658 - 180.50 3.416 179.75 سنتمتر الطول   
ة الكتل 0.439 - 67.50 1.708 67.25 كيلوغرام    

5019. سنة  العمر البيولوجي   2.802 19 0.535 
0.783 - 6.50 0.957 6.25 سنة  العمر التدريبي   

 الالتواء( يبين معامل  1ن الجدول )لأ  الاعتداليالمنحنى    حققتالمتغيرات    كافهن  ادلت قيمته على  و   الالتواءمعامل    عملاست   
 (. 1+ المعتدل يمتد بين )  يفي المنحن
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 :ةالمستخدمة جهز لادوات والامعلومات واللجمع الوسائل  2-3
  ه ،  واجنبي  همصادر ومراجع عربي  ة ،  الشخصي  ةوالمقابلة  الملاحظ  راء الخبراء ا  استطلاع  استمارة  ,والقياس  الاختبار

-CASIO Exilim EXكاميرا تصوير نوع )  ,  الاختبارنتائج  لتسجيل  ال  هستمار أ   ،   الانترنت     ،  متغيرات البحثب  الخاصة
ZR200( تردد )نوع    لابتوب  جهاز,  2( صورة/ثانية عدد  480-40hp    ،    أقراص ليزرية  ،  برمجيات التحليل الحركي    ،

  حامل ثلاثي الابعاد(,    6عدد )    حبال و اشرطة مطاطية    ،  وأوزان مختلفة    (  6عدد )    أثقال  ،   ملعب ساحة وميدان
 ميزان طبي    ،( سويدية الصنع  6( غم عدد ) 700أرماح زنه )  ،    ( متر ، شريط قياس1مقياس رسم بطول )   ,)قياسي(

 كرات تنس    شريط قياس ،  ( ،  kenovaبرنامج التحليل الحركي )  كغم ( ،  1( وزن )  6كرات طبية عدد ) 
   إجراءات البحث الميدانية: 4 -2

ان اختيار الاختبارات لقياس متغيرات الدراسة، تعد من اهم الخطوات الاجرائية، وقد توفرت فيها شروط  جعلت المقياس حقيقي        
 وصادق لقياِس ما يراد قياسه  

 . كغم من الوقوف 1رمي كرة طبية  2-4-1
 قياس القوة الانفجارية لذراع الرمي .   -الغرض من الاختبار :

 .  كغم1شريط قياس , كرة طبية وزن  -الأدوات : 
يرسم على الأرض خط الرمي ويحدد أمامه خطين متوازيين يمثلان قطاع الرمي , يقف المختبر خلف خط الرمي   -مواصفات الأداء :

 الى اقصى مسافة ممكنة .   كغم1بالوضع الجانبي, ثم يقوم برمي الكرة الطبية بوزن 
 (Salman & Jumana, 2021) تقاس المسافة الأفقية بين خط الرمي الى خط سقوط الكرة على الأرض. -التسجيل :

 اختبار أنجاز رمي الرمح  وتصوير الفيديو .  2-4-2
 سطح الارض. لم(وبشكل عمودي 1.55م(و بارتفاع )5بوضع كاميرا تصوير على جانب الذراع الرامية على بعد) تانالباحث تقام  

 : انجاز رمي الرمح  الغرض من الاختبار
 غم( ، شريط قياس ، مجال للرمي   700( زنة )6رمح قانوني عدد ) : الأدوات المستخدمة

يقف اللاعب حاملا الرمح باتجاه قطاع الرمي، ويقوم بأداء الخطوات الخمسة الخاصة بالرمي حتى يصل لمرحلة الرمي، طريقة الأداء :  
فيقوم اللاعب برمي الرمح، وتقاس المسافة من اقرب اثر يتركه الرمح بالنسبة لقوس الرمي، الحافة الداخلية ، وتقاس المسافة بالمتر  

 وأجزاءه
 ( محاولات وتحتسب لكل لاعب أفضل محاولة 6: للمختبر الواحد )التسجيل 

 متغيرات الانطلاق الميكانيكية المدروسة.  2-4-3
هي الزاوية المحصورة بين الخط المستقيم الواصل بين قبضة الرمح قبل الاطلاق و بعد لحظة الانطلاق  زاوية انطلاق الرمح : -

 ومستوى الارض 
 هي المسافة العمودية بين ارتفاع نقطة كسر اتصال ذراع الرامي بالرمح ومستوى الارض الرمح:ارتفاع اطلاق  -
 (Hussein & Mohsen, 2015)للأداة. هي المسافة التي يقطعها الرمح حلال وحدة الزمن  الرمح:سرعة اطلاق   -
 - الاستطلاعية:  التجربة 2-5
 للأجهزة عمل  ال  همن سلام   التأكدللمنهج المعد، ولغرض    المقترحة  الزمنية  المدة   همن ملائم  ونتأكد،  البحثيةعلى الخطوات    جل ان نقفلأ  
الباحثتان    ا على تنفيذها، قامتالعمل المساعد  الباحثتان وفريق    امكانيةفي البحث، و   المستخدمةالاختبارات    هدوات، والتعرف على صلاحيلاوا

 ( 12/2022/ 4حد المصادف )لأالبحث يوم ا همن عين  لاعب (2) عددها  هلاولية على عيناالتجربة الاستطلاعية  بأجراء
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   ةالقبلي الاختبارات  2-6
 ه كليل  ميدان الرميعصرا على  ةالخامس ةتمام الساع 8/12/2022الخميس المصادف ، يوم ةختبارات القبليلا ا بأجراءقامت الباحثتان   

المتغيرات من خلال   كافةحصول على  للختبار للعينة   لاعلى عينة البحث بعد توضيح ا  ،بغداد  ه/ جامع  ةوعلوم الرياض  ةالبدني  ةالتربي
م( 7تم وضعها على بعد )  سرعة(،عالية الCASIO Exilim EX-ZR200داء، وتم تصوير العينة باستخدام كاميرا التصوير نوع )لاا

( 3م(، من الرامي وبشكل عمودي على مستوى سطح الارض ، واعطيت لكل لاعب ) 1.25على جانب الذراع الرامية وعلى ارتفاع )
ق ، سرعة الانطلاق (، محاولات، وكان الهدف من التصوير لاستخراج متغيرات انطلاق الرمح ) زاوية الانطلاق ، ارتفاع نقطة الانطلا

(، وذلك بعد  Kinoveaوبعد استكمال عملية التصوير تم استخراج المتغيرات الميكانيكية لعينة البحث بواسطة برنامج التحليل الحركي )
 ان تم جمع مقاطع التصوير من الكاميرا. 

 
 التجربة الرئيسة:  2-7

مفردات      بأعداد  الباحثتان  الخاصةقامت  للشدد    التمرينات  والتدرج  التموج  وتضمن   التدريبيةوالوحدات    للأسابيع  التدريبيةمع مراعاة 
 -: امور عديدة اهمها المنهاج التدريبي  

يوم السبت  هتدريبيوحده وآخر  القبلية الاختبارات اجراء بعد 13/12/2022يوم الثلاثاء المصادف  هتدريبي هول وحداجراء ا  -1
 5/2/2023المصادف  

 ذاتهاعادة التمرينات ا جراء من اللاعبين بالملل  لكيلا يشعرمراعاة الباحثتان لمبدأ التنوع في التمرينات المستخدمة،  -2
العدد الكلي   كانوبذلك )السبت والثلاثاء( ،  خلال الاسبوع يوم وحدة( 2بواقع ) اسبوع( 8)للتمرينات تطبيق ال همد استمرت  -3
 .  هتدريبي وحدة( 16التدريب ) وحداتل

هداف  ا في  الأسبقيةالباحثتان أولويات التدريب من حيث  وراعت التدريبية،القسم الرئيس من الوحدة  خلال التمارين طبقتوقد   -4
 التدريبية. الوحدة 

مكونات الحمل التدريبي الخاصة  ال نستطيع وضعلكي في التدريب،   عامل اساسي لأنه، الفرديةالفروق   بمبدأ اخذت الباحثتان  -5
 البدنية.  والقدراتبكل لاعب، اعتمادا على العمر التدريبي 

 ( دقيقة 42زمن الوحدة التدريبية ) -6
%( وكان التموج بالحمل التدريبي من خلال الشدة الاسبوعية أثناء 100 – 90تم استخدام طريقة التدريب التكراري بالشدة ) -7

 ( اسابيع.8( لمدة )100  -97.5-  95 – 90التدريب كالاتي )
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 البعدي: الاختبار  8 - 2
 الساعةتمام    9/2/2023يوم الخميس المصادف  في  البحث،    هالبعدي على عين  الاختبار  ي المنهاج التدريبي، اجر   بعد انتهاء فترة   

، من للاختبارظروف مشابهة  ل  التهيئةالباحثتان على    وحرصتالقبلي نفسها على المختبرين،    الاختبارظروف    وراعت  عصرا،  الخامسة
 . المستطاعتثبيت المتغيرات قدر   لأجلجهزة، دوات والاوالا ةالعمل المساعد نفس الزمن، المكان، فريقناحية 

 الاحصائية: الوسائل  2-9
 ( SPSS) الاجتماعية الإحصائية الحقيبةالباحثتان  عملتاست  

 والتحليل والمناقشة عرض النتائج  -3
 البحث   هعين لأفراد ة والبايوكينماتيكي البدنية للاختبارات  والبعدية القبلية الاختبارات عرض نتائج 1-3

 ( 2جدول )
 البحث  هعين للأفرادالبايوميكانيكية   البدنية ختبارات لافي ا والبعدية القبلية الاختبارات نتائج 

 
 (     0.05) الدلالة، مستوى  3= 1-4( =  1 -)ن  الحرية ه(، درج 0.05) <( Sigعندما تكون ) همعنوي

 النتائج :  همناقش 32-
( نلاحظ أن نتائج المجموعة البحث ، للاختبارات المطبقة في البحث ، أظهرت تطوراا، وفق دلالة الفروق المعنوية 2من جدول )     

يق للاختبار ، وتعزو الباحثتان هذا التطور، التمرينات الخاصة المعدة من قبلهما بالتدريب التكراري بطريقة مقننة ودقيقة، إضافة إلى تطب
بل أفراد عينة البحث، والربط والتداخل بين القوة الانفجارية والمتغيرات الميكانيكية خلال تنفيذ التمرينات، التي قامت التمرينات من ق

( valdanوهذا ما أشارت إليه دراسة )بإعدادها الباحثتان، اذ احتوت على تمرينات للقوة الانفجارية، وفق زاوية الانطلاق لتحسين الانجاز  
وهذا يتفق  (2008ćMili ,)  (ذراعينالعضلية لل  وةلأجهزة والأدوات المساعدة يعد أسلوب يسهم في عملية تحسين القفي ان التدريب با 

أهمية استخدام الأجهزة والأدوات المساعدة في تطوير مستوى القدرات البدنية بمسابقة رمي الرمح   إن    (Shaghati, 2015)  مع رأي  
انه "   (Abdel Basir, 1999)  ويذكر  لها دور فعال في عملية التدريب وأثره على زيادة قدرة اللاعبين على سرعة تطور المستوى(

 لانطلاق  توقيتها الزمانيتكوينها و ب ةالمنافس ارينإن تتسق مع تم الخاصةالقوة  باستخدام العضلية هالتدريب على القو  ما يتميراعي عند
عضلات معينة يختلف استخدامها في نشاط أخر ، وتمرينات   ومجموعهبتمرينات لتقوية عضلة  الخاصة    هالقو   ارينتم  ميزوتت  ه،القو 

 ،كذلك ترقيه   العاملةالعضلات    نما بيالتوافق    هعلى ترقي  ارينهذه التم  اذ تعملالنشاط التخصصي ،  اركة بلتقوية أهم العضلات المش
 والتقوية  التنميةذلك بعامل  ارتباطمع  المساعدة( او المانعة) المبطلةوالعضلات  الأساسية العاملةالعضلات  نما بي المتبادلةالعلاقات 

وتمرينات لتقوية اهم العضلات المشتركة في النشاط التخصصي ، وتعمل هذه التمرينات على ترقية التوافق بين العضلات " "    العضلية

تغيرات الم ت   
وحدة 
 القياس 

 البعدي  القبلي 
 المحسوبة T ف ه ــ ف

مستوى 
 ±ع س   ±ع س   الدلالة 

 معنوي 9.293 0.10 0.9 0.12 8.90 0.30 7.95 متر  القوة الانفجارية للذراعين  1
 معنوي 6.615 0.26 1.2 0.97 41.97 1.34 40.77 درجة زاوية الانطلاق  2
 معنوي 4.106 0.47 1.93 2.51 23.57 3.48 21.64 م/ثا  سرعة الانطلاق 3
الانطلاق  ارتفاع نقطة 4  معنوي 6.521 0.12 0.17 0.74 1.95 1.30 1.78 متر  
 معنوي 5.043 1.15 3.5 3.06 41.66 4.21 38.16 متر  الانجاز  5
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ان ترى الباحث تو  (Suhad, 2022)" العاملة الى جانب ترقية العلاقات المتبادلة بين العضلات العاملة الأساسية والعضلات  المساعدة
ان الالتزام الذي أظهرته أفراد العينة بالوحدات التدريبية المنفذة عليهم من قبل المدرب فضلا عن زيادة اهتمام وتركيز المدرب خلال 
  وحداتهم التدريبية على تطوير القوة الانفجارية للذراعين و لأجل الزيادة في مستوى الإنجاز على المدربين ان يحثوا الرياضيين على رفع

حالات التكيف بصورة نظامية وهذا يعني من الناحية العملية ان المدربين يجب عليهم تخطيط مثيرات تدريبية عالية الشدة بصورة   سقف
متعاقبة لكي تتناوب أيام التدريب عالية الشدة مع أيام التدريب واطئة الشدة أي تناوب أيام التدريب الصعبة مع أيام التدريب السهلة,  

اي ان عمليات التكيف ترتبط ارتباطاا   هذا يمكن ان يعزز عملية تعويض الطاقة المستهلكة ويقود الرياضيين إلى حالة التعويض الزائدو 
حيث ان زاوية الانطلاق الخاصة بالأداة تعتمد على قدرة الرياضي    بأسلوب تطبيق التكرارات والشدد  وثيقا بالتخطيط العلمي الصحيح

على توجيه الزاوية المناسبة عن طريق الشعور العضلي وقدرته على الاحساس الحركي من جراء التكرارات إثناء الوحدات التدريبية 
إليه إذا كان اللاعب يريد الوصول الى ،حيث ان أداء كل مهارة او حركة رياضية تتطلب من اللاعب ان يؤدي هذه المهارة بصورة  

"سرعة الانطلاق تزداد كلما ان   (Al-Fadhli, 2007)المثالية في الأداء ، مما يجعل ذلك ان يكون هذا الأداء تحت سيطرة شعوره " 
ومن وجهة نظر ميكانيكية ،  (Saeed et al., 2019)  زادت قوة الدفع التي يمكن الحصول عليها خلال اتخاذ الوضع المناسب للرمي"

 نجد انه " كلما زادت القوة المبذولة على طول المسار التعجيلي، ازدادت السرعة النهائية اللازمة لأطلاق الأداة، 
وكان لاستخدام المقاومات من خلال الوسيلة التدريبية ، (Krem & Saeed Almusawi, 2021)وبالتالي زيادة المسـافة المتحققة"  

 الانفجارية   وةان دور كبير في تحقيق الهدف التدريبي في تطوير القته الباحث تالذي أعد  الوحدات التدريبيةفي تنفيذ التمرينات الخاصة في  
 والبايوميكانيكية قيد الدراسة ، ومن جانب كان لاستخدام المقاومات عند أداء التمرينات في حركة مشابهة لأداء الفعالية دور فعالاا في 

بحسب الترتيب وذلك لما تمتعت به من درجة ضبط عالية في المقاومات المستخدمة، و ،    والإنجازوالبايوميكانيكية    الانفجارية  وة تطوير الق
  (Hadeel & Suhad, 2021) وراعت الباحثتان قاعدة التنويع والتبديل في أداء التمرينات

إن آلية عمل وتطبيق   المقاومات بشكل منفرد حسب درجة صعوبة التمرين المعد من قبل الباحثتان.عمال  إذ قامت الباحثتان باست  
لياقة بدنية مميزا   إلى مستوىمن خلال تشكيل أنواعها طبقاا لهدف التدريب هو الوصول  قد تم وضعها بشكل علمي    التمارين التدريبية

والرشاقة، لهذه الفئة والتمتع بصحة بدنية تناسب العمر البيولوجي للعينة، وعملت مجموعة التمارين الخاصة على تطوير قدرات التحمل،  
 (Rand & Suhad, 2022))    وتحقيق الصحة العامةتحقيق اللياقة البدنية  تساهم فيالمرونة  و
الاحمال عالية الشدة )الحد الأقصى( يلعب دوراا هاماا وأساسياا في رفع مستوى أداء اللاعبين   تمرينات ذاتان   .(وراعت الباحثتان  

حيث كان التحكم بها من خلال ان    .(Al-Nedawy & Saeed Al-Mousawi, 2022)  كفرد وفريق كثافات التدريب مختلفة، 
 (Mashkor, 2017)“ تمريناتالتدرج بهذه الشدة، كما كان التكرار وفترة الراحة التي تعطى عند تطبيق 

 والتوصيات  الاستنتاجات  -4
 الاستنتاجات  1 -4
الذي أحتوى على تدريبات باستخدام المقاومات له تأثير ايجابي وبشكل فعال وملموس في الأداء لأفراد   التمرينات الخاصةن ا -1

 البحث.عينة 
المستخدمة بطريقة التدريب التكراري لعضلات الاطراف العليا ضمن المنهج التدريبي المعد من قبل الباحثتان   التمريناتأظهرت  -2

   البعدية.فاعليتها، من خلال التطور في القدرات البدنية والمتغيرات الميكانيكية لأفراد عينة البحث، في الاختبارات 
 التوصيات:  4-2
بطريقة التدريب التكراري لعضلات الاطراف العليا، خلال تنفيذ المنهج التدريبي،  مرينات ضرورة اهتمام المدربين باستخدام ت  -1

على افضل انجاز في الوحدة التدريبية  أجل الحصولوهذه التدريبات تسهم في تطوير القدرات البدنية والمتغيرات الميكانيكية من 
 المصغرة. 
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 من الناحية التدريبية والميكانيكية لغرض الارتقاء بالإنجاز.   الكشف عن مواطن القوة والضعف في التنفيذ الحركي للمهارة -2
 الشكر والتقدير 

 نسجل شكرنا لعينة البحث المتمثلة في لاعبي اندية محافظة بغداد لفعالية رمي الرمح ) شباب( 
 تضارب المصالح 

 تعلن المؤلفتان انه ليس هناك تضارب في المصالح  
 https://orcid.org/0009-0005-8971-7706جمانة غازي سلمان 
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للتمرينات الخاصة ( نموذج 1ملحق )  
%( الهدف التدريبي: تطوير القوة الانفجارية والمتغيرات البايوكينماتيكية 100شدة التدريب: )  

( دقيقة42الأدوات المستعملة: اشرطة مطاطية وكرات طبية وتكون التمارين بزوايا مختلفة   زمن الوحدة : )  
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 الثامنة 

   

تمرين سحب للذراع بشريط مطاط بوزن  •

( كغم الوزن المضاف للذراع بزاوية 2)

 مشابهة للأداء الفني )سحب للذراع ( 

( كغم الوزن 4تمرين سحب للذراع بوزن ) •

المضاف للذراع بزاوية مشابهة للأداء  

 الفني )سحب للذراع ( 

  (كغم 5تمرين رمي كرة طبية بوزن )  •

الوزن المضاف للذراع درجة مشابهة 

 للأداء الفني )سحب للذراع ( . 

(كغم الوزن  5تمرين دفع للذراع بوزن )   •

المضاف للذراع بزاوية مشابهة للأداء  

 الفني )سحب للذراع ( 

تمرين دفع للذراع مقاومات الحديد بوزن   •

الوزن المضاف للذراع بزاوية  (كغم 10)

 مشابهة للأداء الفني )سحب للذراع ( 

تمرين سحب للذراع )سحب بكره( بوزن   •

( كغم الوزن المضاف للذراع درجة 6)

 مشابهة للأداء الفني )سحب للذراع ( . 
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