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                         الثقل  الاداء الفني لفعالية رمي اثر منهج تدريبي مقترح باستخدام التدريب المركب في تطوير
 لطلاب كمية التربية الرياضية

                             سهير متعب مناف .م
   بغداد معةجا – بدنية وعموم الرياضةكمية التربية ال                              

 9/9/1024استلام البحث :
 14/22/1024قبول النشر :

 ممخص البحث
هدفت الدراسة الى اعداد منهج تدرٌبً مقترح باستخدام التدرٌب المركب فً تطوٌر الاداء الفنً لفعالٌة رمً الثقل لطلاب كلٌة    

التدرٌب المركب فً تطوٌر الاداء الفنً لفعالٌة  رمً الثقل  التربٌة الرٌاضٌة والتعرف على  تأثٌر المنهج التعلٌمً المقترح باستخدام
اما فروض الدراسة فكانت هناك فروق معنوٌة ذات دلالة احصائٌة بٌن  الاختبارات القبلٌة البعدٌة لمجموعتً البحث باستخدام 

عٌنة الدراسة من طلاب كلٌة التربٌة  الفةوتالتدرٌب المركب فً تطوٌر الاداء الفنً لفعالٌة  رمً الثقل ولصالح المجموعة التجرٌبٌة  
.واستخدمت الباحثة 3162-3162( طالب. للعام الدراسً 61والبالغ عددهم ) -الرٌاضٌة/ الجامعة المستنصرٌة / المرحلة الاولى 

ت نسبة العٌنة  المنهج التجرٌبً لملاءمته مشكلة البحث للمجموعتٌن المتكافئتٌن بتصمٌم مجموعة تجرٌبٌة ومجموعة ضابطة وقد بلغ
علـى رأي  بالاعتمادالمعدلة فتحقق من خلال  صدق المحتوى  للاختبارات.%( اما الأسس العلمٌة 36من مجموع مجتمع الاصل )

من صلاحٌة و تضمن المنهج  للتأكدأجرت الباحثة تجربة استطلاعٌة   االاختبار كمخلال اعادة  نالاختبار مالخبراء  و تحقق  ثبات 
( وحدة تدرٌبٌة، 63وقد احتوى المنهج التدرٌبً الخاص ) ، اثقال( –تخدام اسلوب تمارٌن الأسلوب المركب )بلاٌومتركسالتدرٌبً اس

بواقع وحدتٌن تدرٌبٌتٌن اسبوعٌاً أي لمدة شهر ونصف  وجرت الاختبارات البعدٌة بشكل مشابه لما جرت علٌه الاختبارات القبلٌة من 
الناحٌة )المكانٌة والزمانٌة( وكافة الاجهزة والادوات المستخدمة فً الاختبارات القبلٌة حٌث ظروف اجراء الاختبارات من 

( وتم تحلٌل هذه النتائج ومناقشتها لغرض التأكد من SPSSالإحصائٌة من خلال الحقٌبة الإحصائٌة ) الوسائلالباحثة  واستخدمت
ة وجود فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن الاختبارات القبلٌة صحتها ومدى تطابقها مع أهداف وفروض البحث . واستنتجت الباحث

والبعدٌة قٌد الدراسة لدى عٌنة البحث. ووجود فروق معنوٌة بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً نتائج الاختبارات البعدٌة. وقد 
ات قٌد الدراسة. واوصت الباحثة بالتأكٌد من افراد المجموعة الضابطة فً الاختبار حقق افراد المجموعة التجرٌبٌة نسبة تطور اكبر

)اسلوب تمارٌن  على مدربً ألعاب القوى وخاصة عند تدرٌب المبتدئٌن فً فعالٌة رمً الثقل باستخدام طرٌقة التدرٌب المركب
 اسلوب تمارٌن الاثقال.(،  البلاٌومتركس

Abstract 

Impact of a training curriculum proposed using composite training in technical 

performance of the effectiveness of the development of throw Gravity of the 

students of the Faculty of Physical Education 
Lucturer: Soher Mitaib Manaf 

   The study aimed to prepare a training curriculum proposal using the training compound in the 

development of technical performance of the effectiveness of throwing the weight of the students of 

the Faculty of Physical Education and identify the impact of the curriculum proposed using the 

training compound in the development of performance art to the effectiveness of the throw weight of 

either study hypotheses were there significant differences were statistically significant between tests 

Tribal posteriori the search using two sets of training compound in the development of the technical 

performance of the effectiveness of the weight throw and in favor of the experimental group and the 

study sample consisted of students from the Faculty of Physical Education / University of Mustansiriya  

first stage - totaling (16) students. For the academic year 2013-2014.ostkhaddmt researchers 

experimental approach to the problem of relevance of search for the two Almtkavitin design 

experimental group and a control group was the percentage of the total sample community of origin 

(21%) either the scientific basis for the modified tests check through sincerity of content depending on 

the opinion of experts and check the stability of Alachtbarmen during re Alachtbarkme researchers 

conducted an exploratory experiment to make sure of the validity of the training curriculum and ensure 

the use of style and technique exercises mixed (Blaaometrucs - weights). The contained training 

curriculum Special (12) and unit training, by two units training per week any for a month and a half, 

and held the post tests are similar to what has been the tests tribal in terms of the conditions of the tests 

of the (spatial and temporal), and all the equipment and tools used in the tests of tribal and used the 
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researchers Alasaúl statistical through the bag statistical (SPSS) was analyzed these results and 

discussed for the purpose of validating and their conformity with the objectives and research 

hypotheses. The researchers concluded that the presence of statistically significant differences between 

pre and post tests under study in a sample search. And the existence of significant differences between 

the experimental and control groups in the results of the post tests. The members of the experimental 

group achieved a ratio of evolution Okbermn members of the control group in tests under study. The 

researchers recommended certainly the coaches and athletics, especially when training novices in the 

weight throw effective training method using a composite (Albulayomtercs style exercises., Style 

weightlifting exercises)  .  
 :ث التعريف بالبح -1
 : مقدمة البحث وأهميته1-1
تعدد طرائق وأسالٌب التدرٌب التً تهدف إلى تطوٌر مستوى    

 الأداء الرٌاضً وصولا إلى تحقٌق مستوٌات عالٌة من الانجاز ،
فتنوعت واختلفت هذه الطرائق التدرٌبٌة لما لها من فاعلٌة كبٌرة 

حفز الباحثة  مما جدا فً تحقٌق الأرقام القٌاسٌة بالنسبة للفعالٌة ،
 اً رالطرٌقة التدرٌبٌة الملائمة والأكثر تأثٌ على اختٌار الوسٌلة  أو

 فً تطوٌر الفعالٌة.
الكثٌر من الوسائل التدرٌبٌة  ىوتتطلب فعالٌات العاب القو   

التً تساعد المدرب واللاعب على إتقان المهارات و تنفٌذها 
الٌة و بشكل حركً سرٌع مما ٌجعل عمٌلة التدرٌب أكثر فع

اٌجابٌة لأنٌها تؤدي الى تطوٌر القدرات البدنٌة و الحركٌة 
 والمهارٌة والخططٌة الخاصة باللعبة .

وتعد فعالٌة رمً الثقل من الألعاب المشوقة للممارسٌن ، وهذه    
المتعة التً تحققها اللعبة للجمٌع أوجب على المهتمٌن بها مواكبة 

فً رفد هذه اللعبة وكان  هو جدٌد كً ٌتم الاستفادة منه كل ما
لاتجاه العلماء الى المجال الرٌاضً مساهمة فعالة ، وخاصة فً 
العاب القوى وفعالٌة دفع الثقل بالتحدٌد اذ تمٌزت الانجازات 

 الحالٌة بمقارنتها مع الانجازات السابقة بالمستوٌات العالٌة .
 وعلى هذا الاساس فان العدٌد من الدراسات والبحوث فً هذا   

مناهج تعلٌمٌة  بإعدادالمجال اخذت على عاتقها الاهتمام 
باستخدام التدرٌب المركب فً تطوٌر قابلٌتهم وامكاناتهم بصورة 

 ذاتٌة .
وقد تناولت الكثٌر من الدراسات والبحوث المٌدانٌة    

 والمختبرٌة معظم الصفات البدنٌة الخاصة بلاعبً دفع الثقل
ر الجانب البدنً للارتقاء والتً تؤثر بشكل مباشر فً تطوٌ

الا انها لم تتطرق الى دراسة استخدام  بالجانب المهاري ،
التدرٌب المركب )على حد علم الباحثة( اذ ان هذه العملٌة 
تضٌف الكثٌر لهذه التقنٌة وهً ذات قدرة وكفاءة عالٌتٌن فً 

 تقدٌم الافضل فضلاً عن توفٌرها الجهد والوقت . 

  : مشكلة البحث 1-2
متصاعد لرامً الثقل ن التطور الكبٌر فً الأداء والانجاز الا   

الأداء ، تعد مشكلة نحتاج التوقف عندها والبحث وتدنً مستوى 
فٌها من اجل وضع نتائج البحث أمام المدربٌن والرٌاضٌٌن 
للاستفادة منها من اجل وضع استراتٌجٌات التعلم والتدرٌب ، 

 للوصول إلى مستوٌات أفضل .
د استخدام التدرٌب المركب فً تطوٌر الاداء الفنً لفعالٌة  وٌع   

رمً الثقل من الطرق الحدٌثة نسبٌا  اذ لاحظت الباحثة قلة 
استعمال هذه التقنٌة فً عملٌة تدرٌب المهارات الاساسٌة اذ 
ٌعتمد المدربٌن على وسائل التدرٌب التقلٌدٌة  فً تعلم المهارات 

معرفٌة والخططٌة فً العاب القوى الاساسٌة بجوانبها الفنٌة وال
وان استعمال هذه الوسائل فً التدرٌب تحرر المدرب  ،كافة 

والاعب من الاسالٌب المتبعة فضلاً عن الاقتصاد الكبٌر فً 
 الجهد والوقت تماشٌاً مع سرعة العصر .

نحن نعرف بان لكل بحث مشكلة ومشكلة بحثنا هذا هو   
المركب فً تطوٌر الاداء  التعرف على دور استخدام التدرٌب

الثقل فً العملٌة التدرٌبٌة وماهً فائدتها  لفعالٌة رمًالفنً 
 المرجوة عند التطبٌق هل هً موضوعٌة ومنطقٌة أم لا ؟

علٌه ارتأت الباحثة خوض تجربة ادخال استخدام التدرٌب   
المركب فً تطوٌر الاداء الفنً لفعالٌة رمً الثقل بعد اعداد 

تضمن تعلم الاداء الفنً بواسطة ادخال هذا النوع منهج تعلٌمً ٌ
 من التدرٌب كونه وسٌلة تعلٌمٌة ذات تقنٌة عالٌة 

 : هدفا البحث 1-3
اعداد منهج تدرٌبً مقترح باستخدام التدرٌب المركب فً  -6

تطوٌر الاداء الفنً لفعالٌة  رمً الثقل لطلاب كلٌة التربٌة 
 الرٌاضٌة

ج التعلٌمً المقترح باستخدام التعرف على  تأثٌر المنه -3
التدرٌب المركب فً تطوٌر الاداء الفنً لفعالٌة  رمً الثقل 

 لطلاب كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 : فروض البحث 1-4
هناك فروق معنوٌة ذات دلالة احصائٌة بٌن الاختبارات القبلٌة -6

البعدٌة لمجموعتً البحث باستخدام التدرٌب المركب فً تطوٌر 
 ً لفعالٌة  رمً الثقل ولصالح المجموعة التجرٌبٌةالاداء الفن

هناك فروق معنوٌة ذات دلالة احصائٌة فً الاختبارات -3
البعدٌة لمجموعتً البحث التدرٌب المركب فً تطوٌر الاداء 

 الفنً لفعالٌة  رمً الثقل ولصالح المجموعة التجرٌبٌة.

  :مجالات البحث  1-5
ب كلٌة التربٌة عٌنة من طلا : المجال البشري 1-5-1

والبالغ  -المرحلة الاولى  -–الرٌاضٌة/ الجامعة المستنصرٌة 
 . .3162-3162( طالب. للعام الدراسً 61عددهم )

ولغاٌة  3162/ 6/3المدة من  : المجال الزمني 1-5-2
61/2/3162. . 
الملعب الخارجً فً الجامعة  : المجال المكاني 1-5-3

 . المستنصرٌة وقاعة الاثقال

 : الميدانية هتاواجراء البحث منهج -3
 : المستخدم البحث منهج 3-1
 البحث مشكلة لملاءمته التجرٌبً المنهج الباحثة تاستخدم   

 ومجموعة تجرٌبٌة مجموعة بتصمٌم المتكافئتٌن للمجموعتٌن

 ضابطة

 : البحث عينة 3-2
 المرحلة طلاب شعب مجموع من ابحثه عٌنة الباحثة تاختار

 للعام ، المستنصرٌة جامعةال الرٌاضٌة التربٌة ٌةكل فً الأولى

 طلابها ومجموع شعب ثلاث والبالغة 3162 – 3162 الدراسً

 العشوائٌة بالطرٌقة ( (C شعب طلاب اختٌار تم حٌث ، طالباً  (61)
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 كعٌنة لٌكونوا طالباً  (61) اختٌار وتم طالب (23) عددهم والبالغ

 الاصل مجتمع مجموع من المئوٌة نسبتهم بلغت وقد البحث لهذا

 الوطنٌة المنتخبات لاعبً باستبعاد الباحثة تقام ان بعد .%(36)

 المعٌدٌن الطلاب وكذلك العٌنة هذه فً الطلاب من والاندٌة

 لغرض المرحلة هذه فً فقط فتٌات (1) عددهن ٌبلغ حٌث والاناث

 حث.البب عٌنة افراد تجانس

 حٌث وعتٌنمج إلى ئٌةالعشوا بالطرٌقة البحث عٌنة قسمت وقد   

 فً المتبع سلوبالا باستخدام تتدرب الضابطة المجموعة كانت

 التجرٌبٌة المجموعة كانت بٌنما الاولى للمرحلة الكلٌة منهاج

 الاثقال( – )البلاٌومتركس المركبة التمارٌن باستخدام تتدرب

 وقٌمة المعٌاري والانحراف الحسابً الوسط (ٌوضح6جدول)وال

 والاداء الوزن( -العمر-طولال) لمتغٌرات الجدولٌةو سوبةالمح ت

 . والضابطة التجرٌبٌة للمجموعتٌن الثقل رمً لفعالٌة الفنً
 (6جدول رقم )

الوزن( والاداء الفنً لفعالٌة  -العمر-ٌوضح الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري وقٌمة ت المحسوبة والجدولٌة لمتغٌرات )طول
 جرٌبٌة والضابطةرمً الثقل للمجموعتٌن الت

 المغٌرات
  tقٌمة المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 المحسوبة
 tقٌمة 

 الجدولٌة
دلالة 
 الفروق

 ع± سَ  ع± سَ 

 1.261 2.666 621.1 2.261 626.31 الطول

2.11 

 عشوائً

 عشوائً 1.112 1.616 61.21 1.261 61.61 العمر

 وائًعش 1.621 1.21 21.1 1.211 21.31 الوزن

الفنً الأداء 
لفعالٌة رمً 

 الثقل
 عشوائً 1.112 1.21 1.61 1.11 1.21

 2.11( .بلغت قٌمة ت الجدولٌة 1.11وتحت مستوى دلالة ) 61=  * درجة الحرٌة                            

 (3جدول )
 الاختبارات القبلٌة والدرجة الجدولٌة)*(. عٌنة البحث وتجانسها باستخدام تحلٌل التباٌن فً لأفرادٌبٌن الاختبارات والبدنٌة 

 الاختبارات ت
 Fنتٌجة 

 المحتسبة
 النتٌجة

 عشوائً 6.212 ثنً ومد الذرعٌن من وضع الانبطاح المائل فً عشر ثوان -6

 عشوائً 1.113 ثنً ومد الذراعٌن من وضع التعلق على العقلة فً عشر ثوانٍ  -3

 عشوائً 1.661 مسافة ممكنة. لأبعدكغم( 2وضع الوقوف زنة )رمً الكرة الطبٌة من فوق الرأس من  -2

 عشوائً 1.666 من وضع الاستلقاء على الظهر رفع الجذع مع الضغط على الركبتٌن اقصى عدد فً عشر ثوان -2

 عشوائً 1.221 فً عشر ثوان. -ظهر –رفع وضغط الجذع من وضع الانبطاح وتشابك الذراعٌن خلف الرأس  -1

 عشوائً 1.266 مسافة ممكنة. لأكبرلطوٌل من الثبات باستخدام الذراعٌن الوثب ا -1

 عشوائً 1.212 متر( عدد الخطوات. 21الركض بالقفز لمسافة ) -2

 عشوائً 6.6 متر( )الزمن(. 21الركض بالقفز لمسافة ) -6

 عشوائً 1.211 مسافة ممكنة. لأكبرعشر حجلات برجل الٌمٌن  -1

 عشوائً 6.312 الٌمٌن )الزمن(.عشر حجلات برجل  -61

 عشوائً 6.121 مسافة ممكنة. لأكبرعشر حجلات برجل الٌسار  -66

 عشوائً 1.223 عشر حجلات برجل الٌسار )الزمن(. -63

 عشوائً 1.666 متر من البداٌة الطائرة. 21ركض  -62

 عشوائً 1.212 متر من وضع الجلوس. 311ركض  -62

 (2.11.وقٌمة ت الجدولٌة )(1.11ى دلالة )تحت مستو 61ٌة= * درجة الحر             

( ومستوى 61وحٌث ان القٌمة الجدولٌة عند درجة حرٌة )   
( وهً اكبر من القٌمة المحتسبة 2.11( تساوي )1.11دلالة )

 .والتجرٌبٌة  عشوائٌاً  الضابطةفعلٌه ان الفرق بٌن المجموعتٌن 

 أدوات البحث: 3-3
ثة الادوات الآتٌة فً جمع بٌانات بحثهما والتً استخدمت الباح   

 من خلالها امكن التوصل إلى النتائج، وهذه الأدوات هً:
 . المصادر العربٌة والأجنبٌة -6
 . المقابلات الشخصٌة للسادة الخبراء والمختصٌن -3
 . المناهج التدرٌبٌة المستخدمة فً البحث -2
ٌدوٌة من نوع  أدوات مختلفة )ساعات توقٌت الكترونٌة -2

، شرٌط قٌاس بطول  )كاسٌو( ٌابانٌة المنشأ،  موانع، مصاطب
متراً، صنادٌق جمناستك  21متر، شرٌط قٌاس بطول  11

، اثقال مختلفة  سم11بارتفاعات مختلفة، مسطرة مدرجة بطول 
 كغم(.2،  كغم3،  كغم6الوزن )

متر ( مكساة  3.621دائرة الرمً :  وهً دائرة قطرها ) -1
سمنت فً وسط الدائرة ٌوجد خط ٌقسمها إلى قسمٌن وفً بالأ

مقدمة الدائرة ٌوجد جزء الرمً ومثبت بالأرض وٌسمى لوح 
 الإٌقاف .                 

( كغم 1.311مصنوع من المعدن بوزن )ثقل : كروي الشكل  -1
 ( ثقلاً . 61وهو الوزن الخاص لفئة الشباب ، عدد )

 
  

 :ني دفع الثقل الاداء الف اختبار 3-3-1
 مواصفات الأداء : 

ٌدخل المختبر إلى دائرة الرمً من الجزء الخلفً وٌأخذ    
الوضع المناسب له وٌجب وضع الثقل بالقرب من الحنك ثم عمل 
حركة المٌزان وتكوٌر الجسم ثم حركة الزحلقة ودفع الثقل بٌد 

على واحدة من الكتف ثم القٌام بحركة التبدٌل أو التغطٌة للحفاظ 
 التوازن ثم الخروج من الجزء الخلفً لدائرة الرمً .   

ٌتم تطبٌق القانون الخاص بفعالٌة دفع الثقل وفً حالة  :الشروط 
ارتكاب المختبر مخالفة تعد المحاولة فاشلة وٌسمح له بثلاث 

 محاولات فقط  حسب قانون اللعبة  .   
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استمارة تقويم مستوى الأداء  :طريقة التسجيل3-3-2
  :لفني ا

لغرض التأكد من تكافؤ مجموعتً البحث قامت الباحثة    
( لحقٌقة الفروق بٌن المتوسطات T-testباستخدام اختبار )

الحسابٌة للعٌنات المستقلة غٌر المتساوٌة العدد ، لاختبار مراحل 
 . شرٌط معدنً لقٌاس مسافة الرمً دفع

 : القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث 3-3-3
استخدمت الباحثة مجموعة من الاختبارات وقد استندت فً    

وضعها بعد ترشٌحها من قبل السادة الخبراء بعد توزٌع استمارة 
الاستبٌان علٌهم وبعض المصادر العلمٌة حول طرٌقة تنفٌذ هذه 
الاختبارات اذ اعتمد ت الباحثة الاختبارات التً حازت على 

 % من الآراء 21نسبة أهمٌة تفوق

 :  المعدلة للاختباراتالأسس العلمية  3-4
 : صدق الاختبار 3-4-1
علـى رأي  بالاعتمادالباحثة صدق المحتوى  استخدمت   

6الخبراء)
 فهو ٌهدف الى معرفة مدى تمثٌل الاختبـار )

للظاهـرة الموضـوع الذي ٌهـدف الى قٌاس ه وٌعد هذا النوع من 
ختبارات فضلا عن الصدق من أهم الأنواع المستخدمة فً الا

استخدم الصدق الذاتً من خلال إٌجاد جذر الثبات. ،وكان معامل 
الذاتً فً دقة الأداء المهاري لمراحل دفع الثقل )  الاختبارصدق 

1,262) 

 : ثبات الاختبار 3-4-2
( 1مؤلفة من ) استطلاعٌةعلى عٌنة  اختباراً أجرت الباحثة    

( وبعد سبعة أٌام فً 63/3/3162لاعبٌن فً ٌوم الاحد بتارٌخ )
( واعٌد الاختبار تحت الظروف 3162-3-62ٌوم الاحد بتارٌخ )

نفسها ، وعمدت الباحثة الى جمع البٌانات من الاختبارات ، وبعد 
معاملة النتائج إحصائٌاً تبٌن أن الاختبارات جمٌعها تتمتع بدرجة 

تبار الاخثبات عالٌة ، وكما مبٌن ، و كان معامل الارتباط  لثبات 
( وعند 1,611دقة  الأداء المهاري لمراحل دفع  الثقل ) ًف

 ( مما ٌدل على ثبات الاختبار.11، 1مستوى خطأ ) 

 : موضوعية الاختبار 3-4-3
الباحثة على تقٌٌم محكمٌن و كان معامل الارتباط  اعتمدت  

( وعند 1,622المراحل دفع الثقل )أداء فً دقة  الاختبارلثبات 
( مما ٌدل على ثبات الاختبار  وعلٌه فأن 1,111مستوى خطأ )

فً مستوى الأداء المهاري لمراحل دفع الثقل المعدل  الاختبارات
 موضوعٌة

 : التجربة الاستطلاعية 3-5
 تجربة استطلاعٌة على 61/3/3162أجرت الباحثة فً ٌوم    

( طالباً وهم 1( وكان عددهم )طلاب المرحلة الاولى ، شعبة )أ
 لبحث وكان الغرض من التجربة ما ٌأتً : خارج عٌنة ا

 مدى صلاحٌة الأدوات المستخدمة .  -

                                                      
أ.د عامر فاخر شغاتً / كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / الجامعة المستنصرٌة /  ((6

 . اختصاص العاب قوى
أ.م. د زٌنب حسن الجبوري / كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / الجامعة المستنصرٌة / 

 . ص العاب قوىاختصا
/ الجامعة المستنصرٌة / فرطوسً / وحدة الرٌاضة الجامعٌة أ.م.د عبد علً ال

 اختصاص العاب قوى
المستنصرٌة /  الجامعةالجبار / كلٌة التربٌة الرٌاضٌة /  أ.م. د فاٌزة عبد

 . اختصاص العاب قوى
م.م عباس علً لفته/ كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / الجامعة المستنصرٌة / 

 . ختصاص العاب قوى )مدرب منتخب(ا
 

عدد الأثقال المطلوب  والادوات الخاصة بالاختبارات  -
 استخدامها والكرات البلاستٌكٌة . 

التعرف على مدة العمل خلال الدرس قٌاساً بزمن الوحدة  -
 التعلٌمٌة . 

اء التجربة معرفة المعوقات التً ستواجهها الباحثة أثن -
 الرئٌسً

 : خطوات اجراء البحث الميدانية 3-6
تضمنت خطوات اجراء البحث الاختبارات القبلٌة والبعدٌة    

للاختبارات البدنٌة والمناهج التدرٌبٌة الخاصة بالمجموعات 
 التجرٌبٌة وكما موضح فً ادناه.

 : الاختبارات القبلية 3-6-1
لقبلٌة بعد اعداد استمارة الاختبارات ا بإجراءقامت الباحثة    

تسجٌل النتائج بعد استكمال كافة التحضٌرات الخاصة بإجراء 
هذه الاختبارات من أدوات ومعلومات عن جمٌع أفراد العٌنة فً 

( حٌث جرت الاختبارات البدنٌة فً الملعب 31/3/3162)
الخارجً للجامعة المستنصرٌة وقاعة الأثقال فً كلٌة التربٌة 

 جامعة المستنصرٌة.ال –الرٌاضٌة 
وقد قامت الباحثة بتثبٌت جمٌع الظروف الخاصة بالاختبارات   

من حٌث الزمان والمكان لٌتسنى لـهما العمل على توفٌرها فً 
 الاختبارات البعدٌة.

 : المنهج التدريبي 3-7
لتً المناهج التدرٌبٌة الخاصة ببحثهما وا بإعدادقامت الباحثة    

تضمنت استخدام اسلوب تمارٌن والأسلوب المركب 
اثقال(.اذ تم تقسٌم عٌنة البحث إلى مجموعتٌن ،  –)بلاٌومتركس 

حٌث كانت المجموعة الضابطة تتعلم باستخدام التمارٌن  المتبعة 
من قبل مدرس مادة  العاب القوى لمفردات الدرس الخاصة 

ثانٌة تستعمل اسلوب فً حٌن ان ال،  بالمرحلة الأولى فً الكلٌة
 اثقال(. –تمارٌن والأسلوب المركب )بلاٌومتركس 

وعرضت الباحثة المناهج التدرٌبٌة للمجامٌع التجرٌبٌة على    
مجموعة من السادة الخبراء بعد ان وضع محتوٌاتها مستنداً على 

إلى آراء  بالإضافةبعض المصادر فً علم التدرٌب الرٌاضً 
الباحثة مستوى القابلٌة البدنٌة لعٌنة  السادة الخبراء وقد راعت

البحث والادوات المستخدمة وطرٌقة التنفٌذ وجمٌع الشروط 
والخصائص الخاصة برفع حجم الحمل التدرٌبً وقد احتوى 

( وحدة تدرٌبٌة، بواقع وحدتٌن 63المنهج التدرٌبً الخاص )
تدرٌبٌتٌن اسبوعٌاً لمدة شهر ونصف )الاحد والثلاثاء( حسب 

الدراسً فً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة /الجامعة المستنصرٌة  الجدول
/  لمادة العاب القوى / المرحلة الاولى  حٌث نفذت وحدات 

ولغاٌة  3/3162/ 31المنهج التدرٌبً خلال المدة من 
61/2/3162. 

 : خصائص المنهج التدريبي
المجموعة التجرٌبٌة تدربت بالأسلوب المركب )بلاٌومتركس -6
 اثقال(. –
قامت الباحثة باستخدام تمارٌن الوثب الافقٌة والعمودٌة    

طبٌة فً المنهج التدرٌبً الخاص والوثب العمٌق ورمً الكرة ال
القٌم القصوى للتمارٌن ومحاولة الاستفادة من مبادئ علم  تحددو

التدرٌب الرٌاضً فً استخدامها فً الأسلوب المركب 
السهل إلى الصعب  اثقال(. ومنها التدرج من –)بلاٌومتركس 

حركات  وبأداءحٌث تبدأ التمرٌنات المستخدمة بشدة واطئة 
الحجل والوثب الارتدادي ثم استعمال المصاطب والموانع 

 والصنادٌق مختلفة الارتفاعات.
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ولقد حددت الارتفاعات المناسبة لعٌنة البحث للاستفادة منها    
ق وتأشٌر فً تدرٌبات الوثب العمٌق خلال النزول من الصنادٌ

 سم( .11أعلى ارتفاع وكان)
ثم قامت الباحثة بتحدٌد الشدة المستخدمة فً بعض التمرٌنات    

سواء الافقٌة أو العمودٌة ومن الثبات  ضمن زمن معٌن للأداء 

ثانٌة(ومن خلال النسبة المئوٌة للقٌم المعنوٌة وما ٌتناسب  1فً )

سم 21 ووحدات المنهج للرجلٌن فً قفز الموانع بارتفاع

موانع( 2موانع( أو برجل واحدة وكانت )1بالرجلٌن معاً وكان )

وأٌضاً بالنسبة لعضلات البطن والظهر من خلال الاداء على 

المصطبة وأٌضاً تم استعمال الكرات الطبٌة والتً كانت من 

كغم( لتطوٌر القوة السرٌعة لعضلات الذراعٌن باستخدام 2وزن )

وضع الوقوف بعد تحدٌد القٌم  المناولة للزمٌل من الثبات من

مسافة رمً وأٌضاً تم استخدام تمرٌن ثنً ومد  لأقصىالقصوى 

الذراعٌن من وضع الانبطاح المائل حٌث تم وضع القدمٌن على 

سم( لكً تسمح بترك الأرض عند اداء 21مصطبة بارتفاع )

عملٌة الثنً والمد وتم تحدٌد شدتها القصوٌة بعدد المرات فً 

 عشر ثوانٍ.

وتم تحدٌد القٌم القصوى لتطوٌر القوة السرٌعة لعضلات    

اختبار لعضلات البطن بتثبٌت الرجلٌن  بإجراءالبطن والظهر 

 وخفضه اما بالنسبة للأعلىوالورك على مصطبة ورفع الجذع 

لعضلات الظهر فتم تثبٌت الرجلٌن والورك من وضع الانبطاح 

ابك الذراعٌن على المصطبة وبقاء الجذع خارج المصطبة وتش

 خلف الرأس ورفع الجذع للأعلى وخفضه.

وهذان الاختباران ٌجرٌان خلال زمن قدره عشر ثوان    

تحتسب فٌه القٌم القصوٌة بحساب عدد المرات التً تؤدى فٌها 

 مرات(.2الحركة وكانت القٌمة القصوى )

( كغم فً 1-3واستعملت أٌضا الكرات الطبٌة من وزن)   

ظهر وحسب اسابٌع التدرٌب بعد تحدٌد الشدة تمارٌن البطن وال

 التدرٌبٌة لها عن طرٌق أقصى مسافة رمً.

وٌمكن التعرف على المنهج التدرٌبً لهذه المجموعة من خلال    

وجاءت مفردات المنهج حسب ما ٌتناسب مع مدد  ، (6الملحق )

التدرٌب من خلال ارتفاع الحجم وقلة الشدة بالبداٌة وتغٌر ذلك 

 ف الاسابٌع التدرٌبٌة بالصعود والنزول بٌن الاثنٌن.مع اختلا

اما تمارٌن الاثقال اذ تم استخدام تمارٌن النصف دبنً    

والنصف دبنً بالقفز والنصف دبنً بالقفز على مصطبة 

سم( وكٌل سٌقان أمامً وخلفً بالنسبة لعضلات الرجلٌن 21)

كغم 21كغم، و21كغم و21كغم و66وكانت على التوالً )

 كغم(. 31و

أما الذراعٌن فقد تم استخدام تمارٌن البنج برٌس والضغط    

 13الامامً للبار وكانت لقٌم القصوٌة لهذٌن التمرٌنٌن )

( مرات 1كغم(، اما الظهر والبطن فكانت القٌم القصوٌة )21و

 6كغم( فً عشر ثوانٍ.1عند حمل ثقل بوزن )

 : المجموعة الضابطة -4

                                                      
 الكرة الطائرة استراتٌجٌة تدرٌبات الدفاع والهجوم.زكً محمد حسن:  (6)

 .612، ص6116منشاه المعارف، الاسكندرٌة، 

ذ مفردات الدرس الخاص بمادة العاب هذه المجموعة بقٌت تنف   

القوى للمرحلة الاولى فً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ولم تستعمل أي 

 .منهج تدرٌبً اخر 

 : الاختبارات البعدية 3-8

جرت الاختبارات البعدٌة بشكل مشابه لما جرت علٌه    

الاختبارات القبلٌة من حٌث ظروف اجراء الاختبارات من 

الزمانٌة( وكافة الاجهزة والادوات المستخدمة الناحٌة )المكانٌة و

 (.61/2/3162فً الاختبارات القبلٌة وذلك فً ٌوم )

 : المعالجات الإحصائية 3-9

الإحصائٌة من خلال الحقٌبة  الوسائلالباحثة  استخدمت   

 ( : SPSSالإحصائٌة )

الوسط الحسابً .الانحراف المعٌاري .الارتباط البسٌط )بٌرسن( 

 )ت( لدلالة الفروق بٌن المتوسطات للعٌنات المرتبطةاختبار ، 

 عرض النتائج و تحليلها ومناقشتها:-4

 : عرض النتائج4-1

تم تحلٌل هذه النتائج ومناقشتها لغرض التأكد من صحتها    

 ومدى تطابقها مع أهداف وفروض البحث . 

عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ونسبة 4-1

البحث في اختبار الاداء الفني  التطور لمجموعتي 

  :لفعالية دفع الثقل وتحليلها ومناقشتها 

 (2جدول )

ٌوضح المتوسطات الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة للاختبارات 

( المحسوبة Tالقبلٌة والبعدٌة لمجموعتً البحث وقٌمتً )

 والجدولٌة ونسبة التطور .

 المجامٌع
 Tمة قٌ الاختبار البعدي الاختبار القبلً

 المحسوبة

 نسبة

 ع± سَ  ع± سَ  التطور

  26.6 2.62 1.116 2.316 1.22 1.61 الضابطة

 16.3 2.32 1.211 1.212 1.12 1.21 التجرٌبٌة

 2.11( .والجدولٌة 1.11وتحت مستوى دلالة ) 61* درجة الحرٌة=   

( أعلاه تبٌن لنا بان الوسط الحسابً فً 2من خلال الجدول )   

( وبانحراف 1.61لقبلً للمجموعة الضابطة كان )الاختبار ا

( ، فً حٌن بلغ الوسط الحسابً للمجموعة نفسها 1.22معٌاري )

 (   1.11( وبانحراف معٌاري )1.316فً الاختبار البعدي )

( 2.62( المحسوبة للمجموعة الضابطة )Tوظهرت قٌمة )  

وعند استخراج  (2.11الجدولٌة كانت ) tوهً اكبر من قٌمة 

(T( الجدولٌة عند درجة الحرٌة)مما 1.11( ومستوى دلالة )2 )

 ٌعنً إن الدلالة الإحصائٌة كانت معنوٌة.

( 2.32( المحسوبة للمجموعة التجرٌبٌة )Tوظهرت قٌمة )  

وعند استخراج  (2.11الجدولٌة كانت ) tمن قٌمة  أكبروهً 

(T( الجدولٌة عند درجة الحرٌة)مما 1.11( ومستوى دلالة )2 )

 عنً إن الدلالة الإحصائٌة كانت معنوٌة.ٌ

للمجموعة الأولى من  الحاصلةولغرض معرفة نسبة التطور   

جراء التحسن بالأداء الفنً لفعالٌة دفع الثقل ، تم استخدام قانون 

نسب التطور للأوساط الحسابٌة القبلٌة والبعدٌة للاختبار ، إذ 

كما  ،( % 26.6بلغت نسبة التطور للمجموعة  الضابطة ) 
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مما ٌعنً  ،%(  26.3) للمجموعة التجرٌبٌةبلغت نسبة التطور 

وعند استخراج نسبة  ،إن الدلالة الإحصائٌة كانت معنوٌة 

التطور الحاصلة لهذه المجموعة من جراء التحسن بالأداء الفنً 

  . لفعالٌة دفع الثقل

من خلال النتائج التً ظهرت نلاحظ أن كلا المجموعتٌن قد   

على فروق ذات دلالة معنوٌة بٌن نتائج الاختبارٌن حصلت 

القبلً والبعدي ولصالح الاختبارات البعدٌة لكلا المجموعتٌن ، 

وٌمكن أن نعزو هذا التحسن الذي حصل للمجموعتٌن إلى المنهج 

التدرٌبً المعد من قبل الباحثة وما تحتوٌه الوحدات التدرٌبٌة 

داء الفنً لفعالٌة رمً باستخدام التدرٌب المركب فً تطوٌر الا

 . الثقل لطلاب التربٌة الرٌاضٌة

من التدرج بالحركة والانتقال من السهل  وقد جاء هذا التطور  

وهذا ما ٌؤكد علٌه " قاسم لزام و آخرون " من :  إلى الصعب ،

" أن عملٌة نجاح التعلم والتدرٌب تتطلب الممارسة المستمرة 

التدرج كعامل فعال و مؤثر ولتحقٌق هذه العملٌة تظهر أهمٌة 

كذلك التدرٌب المركب عن طرٌق أداء المهارة وفقاً لخطوات 

تعلٌمٌة بسٌطة ثم الانتقال التدرٌجً فً زٌادة سرعة وقوة الأداء 

 . "(6)    

وبالتالً فأن هذه النتائج تؤكد صحة الفرضٌة الأولى للبحث    

حاصل ومن خلال استخراج نسبة التطور نلاحظ أن التطور ال

لدى المجموعة الثانٌة  كان اكبر من نسبة التطور لدى المجموعة 

الأولى وتعزو الباحثة سبب ذلك إلى الأسلوب تدرٌب المجموعة 

التجرٌبٌة التً استخدمت التدرٌب  المركب فقد أظهرا فً 

الجدول المذكور أن هناك فروقاً معنوٌة فً مستوى اداء فعالٌة  

القبلً والبعدي ولصالح الاختبار قذف الثقل بٌن الاختبارٌن 

، و تعزو هذه النتائج إلى فاعلٌة المنهاج التدرٌبً اللذٌن البعدي 

نفذتها المجموعة التجرٌبٌة بشكل عام واللذان احتوٌا على 

مفردات عملت على تطوٌر أوجه ) القوة القصوى والقوة 

الانفجارٌة للذراعٌن والقوة الممٌزة بالسرعة ومطاولة القوة( 

 ضلاً عن احتوائهما على مفردات خاصة بتحسٌن الأداء الفنً. ف

ان الصفات البدنٌة مهمة جداً فً مسابقات الرمً عامةً وفً   

فعالٌة قذف الثقل خاصةً ولكن عند وهً تعطٌنا مؤشراً على 

أهمٌة التدرٌب ، هذه الفئة من الطلبة المبتدئٌن الذٌن هم بحاجة 

المناسب لوضعهم خاصة وأنهم الى قوة خاصة بالأداء الحركً 

(كغم وهو الوزن القانونً فً 1.311ٌستخدمون ثقل وزنه )

ذكره )عبد المقصـود( حٌنما  مسابقة قذف الثقل وهو ٌتفق مع ما

أشار الى انه)) كلما كان حجم التدرٌب عالً  كلما زادت فاعلٌة 

 (3)الاداء(.

ب الذي مما تقـدم ٌمكن ان نستخلص ان طـرٌقة التدرٌب المرك  

ٌمكن الرٌاضً من الوصول إلى القوة القصوى فً اقصر وقت 

( من حٌث ) الشـدة والحجم والـراحةممكن( ونوع حمل التدرٌب 

                                                      
سعٌد علً حسن سلام: العلاقة بٌن بعض الاختبارات واختبار الحجل  (6)

رٌاضة للجمٌع، والسرعة كأساس لاختبار الناشئٌن لمسابقة الوثب. مؤتمر ال
 .11، ص6162كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة حلوان، 

تدرٌب  –(: نظرٌات التدرٌب الرٌاضً 6112عبد المقصود، السٌد ) ((3
 .662وفسٌولوجٌا القوة، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.ص

ٌجب أن تكون مناسبة لمستوى اللاعبٌن وخاصٌتهم وطبٌعة 

وهو ما أكـده )هـاره( عندما أشار الى ،  ادائهم والأداة المستخدمة

لتدرٌب تتم عندما ٌكـون حمل أن نجاح عملٌة الانسجام فً ا

وتتفق النتائج  (2)التدرٌب مناسباً لقابلٌة المستوى وبشـدة مناسبة 

المتحققة مع العدٌد من الدراسات منها دراسة )عبد العزٌز النمر( 

المقتبسة عن )رٌسان خرٌبط مجٌد وعبد الرحمن مصطفى 

 . (1)و)سعٌد علً حسن سلام(  (2)الانصاري(

 : التوصياتالاستنتاجات و -5

 : الاستنتـاجات 5-1

وجود فروق معنوٌة ذات دلالة احصائٌة بٌن الاختبارات  -6

 القبلٌة والبعدٌة قٌد الدراسة لدى عٌنة البحث.

وجود فروق معنوٌة بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة  -3

 فً نتائج الاختبارات البعدٌة.

رمن افراد حقق افراد المجموعة التجرٌبٌة نسبة تطور اكب -2

 المجموعة الضابطة فً الاختبارات قٌد الدراسة.

 التوصيات : 5-2

التأكٌد على مدربً ألعاب القوى وخاصة عند تدرٌب  المبتدئٌن  -

فً فعالٌة رمً الثقل باستخدام طرٌقة التدرٌب المركب)اسلوب 

 . اسلوب تمارٌن الاثقال(، تمارٌن البلاٌومتركس.

القوى عند تدرٌب رماة الثقل التأكٌد على مدربً ألعاب  -

استخدام طرٌقة التدرٌب المركب لتطوٌر كل من القوة  بإمكانٌة

الممٌزة بالسـرعة لعضلات الذراعٌن والصـدر والقوة الانفجارٌة 

 لعضلات الذراعٌن والجذع.

إجراء دراسة مشابهة على عٌنات اخرى لغرض الكشف عن  -

 ب المركبالأثر التدرٌبً الذي تحدثه طرٌقتا التدرٌ

اعتماد المنهج التعلٌمً فً تحسٌن الأداء الفنً لدفع الثقل لطلبة  -

 المرحلة الأولى فً كلٌات التربٌة الرٌاضٌة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                      
، ترجمة عبد علً نصٌف  3(: أصول التدرٌب، ط6111هاره، دٌترش )(2)

 21. ص
جٌد، عبد الرحمن مصطفى الانصاري: موسوعة بحوث  ( رٌسان خرٌبط2)

، دار 6التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة بالوطن العربً فً القرن العشرٌن. ج
 .361-361، ص3116المناهج، عمان، الاردن، ، 

( سعيد علي حسه سلام: العلاقة بيه بعض الاختببرات واختببر الحجل 5)

لوثب. مؤتمر الريبضة للجميع، والسرعة كأسبس لاختببر النبشئيه لمسببقة ا

 .55، ص4891كلية التربية الريبضية، جبمعة حلوان، 
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 المصادر:

 ( ، اثر استخدام 3111الاعرجً ، عقٌل ٌحٌى هاشم " : )

التمرٌنات البنائٌة والتمهٌدٌة والمركبة فً تعلم الأداء الفنً 

ستوى الرقمً فً فعالٌة قذف الثقل " ، اطروحة وتحقٌق الم

 دكتوراه غٌر منشورة ، جامعة الموصل .

  :هضبة القوة وكٌف ٌمكن التغلب ابو العلا احمد عبد الفتاح

، نشرة العاب القوى، مركز التنمٌة الاقلٌمً، 32. ععلٌها

 6116القاهرة، 

 ( 6112عبد المقصود، السٌد :) ًنظرٌات التدرٌب الرٌاض– 

 ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.ٌب وفسٌولوجٌا القوةتدر

  :قواعد تدرٌب عدائً المسافات الطوٌلة فً آسٌا.جورج لانج 

، نشرة العاب القوى، مركز التنمٌة الاقلٌمً، القاهرة، 36ع

3111. 

  القاهرة، دار 3. طعلم التدرٌب الرٌاضًمحمد حسن علاوي؛ :

 6121المعارف، 

  :ائرة استراتٌجٌة تدرٌبات الدفاع الكرة الطزكً محمد حسن

 .6116منشاه المعارف، الاسكندرٌة،  والهجوم.

  سعٌد علً حسن سلام: العلاقة بٌن بعض الاختبارات واختبار

الحجل والسرعة كأساس لاختبار الناشئٌن لمسابقة الوثب. مؤتمر 

 .6162الرٌاضة للجمٌع، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة حلوان، 

 ( 6111هاره، دٌترش :)ترجمة عبد  3، طأصول التدرٌب ،

 علً نصٌف . 

 : توثٌق الانترنت

 http://blog.iraqacad.org/?cat=6 

 http://www.abahe.co.uk/training-

concept.htm

 (6ملحق )
 ٌبٌن المنهج التدرٌبً الخاص بالمجموعة التجرٌبٌة التً استخدمت اسلوب تمارٌن المركب فً تدرٌباتها
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ركض بالقفز 
)تبادل الدفع 
بالرجلٌن 

 باتجاه الأمام(

33.11
 م31-

 دقٌقة6-ثا21 ثا21-ثا21 2×  2 11%

 
6.21-3 
 دقٌقة
 
6.21-3 
 دقٌقة
 
6.21-3 
 دقٌقة
 
6.21-3 
 دقٌقة

تستخدم التمارٌن 
(6،2،1 ،2 ،1 )

فً الجرعة 
التدرٌبٌة الأولى 

وتستخدم 
، 2، 3التمارٌن )

( فً 61، 6، 1
الجرعة التدرٌبٌة 

 الثانٌة

3 

ثلاث حجلات 
برجل الٌمٌن 
ومن ثم ثلاث 
حجلات برجل 
الٌسار وهكذا 

 بالتعاقب

61-
62.11

 م
 دقٌقة6-ثا21 ثا21-ثا21 2× 2 11%

 %11  بنج برٌس 2
 61×كغم 32

2 
 دقٌقة6-ثا21 

2 

ثنً ومد 
الذراعٌن من 

وضع الانبطاح 
المائل بعد 

وضع الرجلٌن 
على مصطبة 

 سم21بارتفاع 

 دقٌقة6-ثا21 2×ث61 11% 

1 

رفع الجذع 
للأعلى 

وخفضه من 
وضع 

الاستلقاء على 
الظهر بعد 

تثبٌت الرجلٌن 
مٌل من قبل الز

وحمل ثقل زنة 
–كغم( 1)

 .-بطن

 دقٌقة6-ثا21 2×  1 11% 
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1 

رفع الجذع 
للأعلى 

وخفضه من 
وضع 

الاستلقاء على 
مصطبة 
بارتفاع 

سم( بعد 21)
تثبٌت الرجلٌن 
من قبل الزمٌل 
والجذع ٌكون 

خارج 
 –المصطبة 

 .-بطن

 دقٌقة6-ثا21 2×ث61 11% 

 

 

 %11  نصف دبنً 2
 61×كغم 21

2 
 قةدق6ٌ-ثا21

6 
كٌل سٌقان 

 امامً
 11% 

كغم 62.11
×61 

2 
 دقٌقة6-ثا21

1 

رفع الجذع 
للأعلى 

وخفضه من 
وضع الانبطاح 

بعد تثبٌت 
الرجلٌن من 
قبل الزمٌل 

وحمل ثقل زنة 
 .-ظهر–كغم 1

 دقٌقة6-ثا21 1× 2 11% 

61 

رفع الجذع 
للأعلى 

وخفضه من 
وضع الانبطاح 
على مصطبة 

بارتفاع 
عد سم( ب21)

تثبٌت الرجلٌن 
من قبل الزمٌل 
والجذع ٌكون 

خارج 
 –المصطبة 

 ظهر

  دقٌقة6-ثا21 2×ث 61 11% 

 


