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Abstract   
The importance of the research came in investigating the facts of ballistic training in sports 

and specialized games and its role in the development of the level of muscular ability 

(explosive strength and strength characterized by speed) and the achievement of discus 

throw players in Erbil, and conveying scientific training information to the coaches of this 

individual event and about the role of ballistic training and the results achieved futurism. 

The research aims to identify the effect of physical exercises using the ballistic method in 

developing the special muscular ability of the arms and the achievement of discus throwers. 

The most important conclusions were that the exercises used and applied using the ballistic 

method and using different weights are important in developing some of the special 

muscular ability and achievement of discus throwers. The researcher recommends adopting 

the exercises used and applied using the ballistic method and using different weights to 

develop muscular ability (explosive strength and strength characterized by speed in the arms 

and achievement). It is important for the discus thrower. 
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 وإنجاز رمي القرص  فاعلية التدريب البالستي لتطوير القدرة العضلية للذراعين
 د. آرام خضر محمد 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ،أربيل، العراق. جامعة صلاح الدين
aram.mohammed@gmail.com 

10/2024/ 28تاريخ نشر البحث         14/8/2024تاريخ استلام البحث        
 الملخص

 
أ  حقائق  هجاءت  عن  التقصي  في  البحث  والألعاب    ةالبالستي  دريبات تالمية  الرياضة  التخصصية  في 
رمي  والانجاز للاعبي    بالسرعة(الانفجارية والقوة المميزة    )القوةة العضلية  تطور مستوى القدر في    ودورها

  دريبات عن دور تهذه الفعالية الفردية و مية التدريبية إلى مدربي  لومة العلوايصال المع  أربيل،القرص في  
 ية.  ل نتائج مستقبمن  البالستي وما تحقق 

في تطوير القدرة العضلية   البالستيتأثير التمرينات البدنية بالأسلوب    علىالتعرف  الى  البحث    ويهدف
 رمي القرص.   يوالإنجاز للاعب الخاصة للذراعين

ا هفة للوب البالستي وباستخدام الأثقال المختلالتمرينات المستخدمة والمطبقة بأس  الاستنتاجات م  هأ وكانت  
 . لاعبي رمي القرص الخاصة والانجاز ل رة العضليةمية في تطوير بعض القد هأ 

  فة لوب البالستي وباستخدام الأثقال المختلسالأ اعتماد التمرينات المستخدمة والمطبقة بب  ث حالبا   ويوصي
ولها أهمية لرامي    .( والانجازالانفجارية والقوة المميزة بالسرعة للذراعين    )القوةالقدرة العضلية  في تطوير  

   القرص.
 

 رمي القرص  للذراعين،القدرة العضلية  البالستي،التدريب   الكلمات المفتاحية:
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 :  مقدمةال1-
فتح   الذي  التدريب  علم  وخاصة  الرياضية  العلوم  في  لتطور  الرياضية  العلوم  لمختلف  جيدة  أفاقا 

النشاطات و الألعاب كافة والذي يبحث بشكل متطور عن أفضل الوسائل والأساليب الحديثة التي تؤثر  
بشكل إيجابي على تطور القدرات البدنية والمهارية للرياضيين، وتعد فعاليات الساحة والميدان المتكونة 

تشار التي شهدت تطورا كبيرا في السنوات الأخيرة من حيث طابع  من عدة العاب تنافسية الواسعة الان
أساليب  في  التنوع  الرمي، فضلا عن  العاب  في  وخاصة  الأداء  في  والقوة  بالسرعة  يتميز  الذي  اللعبة 
الاداء، ونتيجة إلى التطور الكبير الذي حصل في مجال علم التدريب من حيث استخدام أفضل الطرائق  

والأساليب  بالبطولات    والوسائل  والفوز  المتميزة  الرياضية  الانجازات  تحقيق  وأصبح  المؤثرة،  التدريبية 
العالمية دليلا على رقي الدول وتحضرها، لذا فإن الخوض في مجال التدريب الرياضي يتطلب الإلمام  

الكافي مراعا  المعرفي  إلى  ومستمر  أساس  بشكل  والنظر  التدريبية  والمراحل  والأساليب  الطرائق  ة  حول 
هيكلية  لتحقيق    تكامل  ومعرفي،  وذهني  ونفسي،  وخططي،  ومهاري،  بدني،  إعداد  من  التدريب  خطط 

  التخطيط ( بأن "1998أكده )مفتي إبراهيم  مستوى في الرياضات والرياضة التخصصية وهذا ما    أفضل
   ".مستهدفة ت عملية مستمرة ومستقبلية في طبيعتها تتجه إلى الإعداد المتكامل للوصول إلى نتائج وانجازا

وتعد القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة من العناصر البدنية الأساسية التي يجب أن يمتلكها اللاعبون  
 بشكل خاص،" وتعد القوة العضلية والسرعة من أهم القدرات البدنية، ويعدها المدربون في العاب الرمي

حيث يتوقف مستوى تلك الفعاليات    الإنجازات،" مفتاح التقدم لكل  (رمي القرص   الرمح،)قذف الثقل، رمي  
    على ما يتمتع به اللاعب من قوة عضلية وسرعة".

خلال   من  يتم  للاعبين  البدني  المستوى  تطوير  الوسائل    استخداموأن  التمارين    التدريبية،أفضل  وتعد 
ميزة لتطوير القوة الانفجارية والسرعة وقوة إذ تعد من الأساليب الم  المجال،البالستية وسيلة فاعلة في هذا  

البر   اونظر ،  القفزالرمي و  نقص في  المدربون  الوجود  بموجبها  يعمل  التي  التدريبية  إقليم كردستان  مج  في 
التمارين البالستية لتطوير أداء   واستخداملذا جاءت أهمية البحث في أعداد    ،الى التطوير المستمر  وافتقارها

بشكل  بأنه يؤدي    تتميز  ة البالستيأن طبيعة التدريب    ذ إ القدرة العضلية للذراعين.  اصة  خو ت البدنية  االقدر 
ويتضمن رفع أثقال خفيفة نسبيا    ،الأثقالوهو أسلوب يربط بين التدريب البلايومتري وبين تدريب  انفجاري  

البالستي يقع تحت قانون إشراك    سريع، من الألياف العضلية وأداء    د عد   أكبروبسرعات عالية فالتدريب 
لأن الألياف العضلية    ،ي أقل مدة زمنيةففالحركة البالستية تجبر العضلات لإنتاج أكبر كمية من القوة  

القو  تزايد  القوة الانفجارية للذ تتجمع من الأقل على الأكثر عند  لتطوير  البلايومترك  عين وربطها بدقة را ة 
 . الأداء المهاري للاعبين

 

 



The effectiveness of ballistic training for developing the muscular abilit… 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

318 

 

( لابد من الاعداد الجيد للبرامج التدريبية الرمي وخاصة )رمي القرص بمستوى لاعبي    من أجل الارتقاء و 
وبمستوى عالي وخاصة في المبنية على الأسس العلمية والعالية المستوى واعداد اللاعبين إعدادا شاملا  

المهارات   من  الرمي  مهارة  وتعد   ، أيضا  المهاري  الجانب  تطوير  في  عليه  يعتمد  الذي  البدني  الجانب 
وتحتاج هذه المهارة الى    ،علية لإحراز ابعد مسافة والإنجازالمهمة في رمي القرص وتعد الوسيلة الأكثر فا

ية بالذراعين والدقة الحركية , والرشاقة والمرونة, وتوجيه  لاعبين يتميزون بالسرعة الحركية والقوة الانفجار 
القرص الى ابعد مسافة بالإضافة الى المكان الصحيح للرمي ، وهذه القدرات تحتاج الى أساليب تدريبية  
معينة لتطويرها، ومن خلال خبرة الباحث الميدانية بوصفه لاعبا لفعالية الساحة والميدان وحاليا مدرسا في 

لمادة الساحة والميدان ، لاحظ عدم استخدام أساليب تدريبية جديدة ومناسبة لتنمية القوة الانفجارية  الكلية  
والقوة المميزة بالسرعة للذراعين ، مما أدى الى ضعف في مستوى أداء الإنجاز, إذ أن استخدام الجانب  

الستية والتي تعد أسلوبا تدريبيا  البدني  أكثر فاعلية لذلك أرتأى تطويرها عن طريق استخدام التمرينات الب
 .جديدا والذي يستطيع من خلالها المدرب أن يخلق برنامجا تدريبيا فعالا لتنمية القوة العضلية والسرعة

 : الى البحثويهدف 

بالأسلوب  -1 بدنية  تمرينات  رمي   ةالباليستي إعداد  للاعبي  للذراعين  الخاصة  العضلية  القدرة    لتطوير 
 .القرص 

 في تطوير القدرة العضلية الخاصة للذراعين  ةالبالستي التعرف الى تأثير التمرينات البدنية بالأسلوب -2
 .رمي القرص  يوالإنجاز للاعب

     البحث: اجراءات-2
ومشكلة  لملاءمته لطبيعة  (المجموعة الواحدة) المنهج التجريبيالباحث ستخدم اج البحث: همن   2-1

 .البحث 
لاعبين   (5)هم عدد و  في اربيل رمي القرص بلاعبي  مجتمع البحث  حدد : وعينتهمجتمع البحث  2-2

وتم استبعاد لاعب لعدم التزامه   العينة.لاعبين وتم تجانس  (%100)البحث  وكانت نسبة عينة
 التجربة.( لاعبين بعد الانتهاء من 4العدد ) أصبحوبهذا  الوحدات التدريبية خلال بالتدريب 

 التقريبي( العمر  العمر، الوزن، الطول،يبين تجانس العينة من متغيرات ) (1)جدول            

المعياري  الانحراف الوسيط معامل الالتواء الحسابي  الوسط   المتغيرات  وحدة القياس 

 الطول  سم 171,33 2,45 171 0,433
 الكتلة  كغم  78,56 7,86 79 0,676
 العمر الزمي سنة 17,43 2,11 17 0,781
 العمر التدريبي سنة 3,6 0,56 4 0,645
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   :المعلوماتوسائل جمع   2-3
 وسائل جمع البيانات    2-3-1
 المصادر العربية والأجنبية.   -
 ت المستخدمة  راالاختبا -
 والأدوات المستخدمة    الأجهزة 2-3-2
                ساعة إيقاف يدوية   -
   الأوزانأثقال قانونية متعددة  -
 بار حديدي نظامي   -
 م   30قياس  شريط  -

 
ت البدنية القوة  اا تم تحديد القدر هومعالجتحسب ما متوفر من مصادر   الاختبارات:تحديد  2-4

 بالإضافة الى انجاز رمي القرص بالسرعة  الانفجارية والقوة المميزة  
   المستخدمة: الاختبارات 2-4-1
     القوة الانفجارية:2-4-2-1

   باليدين.س امن فوق الر  (كغم 2) رمي الكرة الطبية 
 عين.  ا ذر لالقوة الانفجارية ل  : قياسالاختبارالغرض من 

ى الكرسي ممسكا بالكرة الطبية باليدين بحيث تكون الكرة إمام  لالمختبر عس ل: يجالاختبار إجراء
كما يجب ان يكون الجذع ملاصقا لحافة الكرسي ويوضع حول صدر  الذقن،الصدر وتحت مستوى 

 ى الكرسي.  لالمختبر حبل بحيث يثبت الجذع ع
 حساب المسافة المقطوعة.    التسجيل:

  رعة:بالسالمميزة  القوةاختبار  2-4-2-2
   .للذراعينالمميزة بالسرعة  القوة الاختبار:اسم  -

   .للذراعينالمميزة بالسرعة  القوةقياس   الاختبار:الغرض من 
  (.كغم 10) أثقال بوزن  سويدي،مقعد  الأدوات:
ب من اللاعب  لكغم يط (10)عند البدء تكون الذ ارعين في استناد كامل يرفع وزن قدره   الأداء:وصف 

  وهكذا.عين ا ى طول استناد الذر لى علللأع هخفض البار ورفع
  ثانية. (20)ت الأداء خلال اعدد مر  : يحسب التسجيل
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 الانجاز:   2-4-2-3
ء تنافس بين اللاعبين وبحضور طاقم  ابعد إجر  نادي أربيل الرياضي في ساحةاجري اختبار الانجاز 

 الانجاز. الكامل وتم تثبيت  التحكيم

 الاستطلاعية: التجربة  2-5
تطبيق    وتم 2023/ 3/4بتاريخ  لاعبين وذلك ( 4) ية والبالغةلى عينة البحث الأصلء التجربة عاتم إجر 

ومعرفة مدى ملائمة الشدة الموضوعة وكان غرض التجربة تقنين التمرينات  المستخدمة،التمرينات 
  المطلوب.حة الكافي. كذلك معرفة الزمن ا وب ووقت الر لوالحجم المط

   :تامية للاختبار لالأسس الع2-6 
  موضوعية(- ثبات - )صدقت مقننة وتتمتع ب اا الباحث تعد اختبار هالتي استخدم  الاختبارات إن  

 ا. هيلذا الأساس تم الاعتماد عهى لوعمية لب البحوث العل ا في اغه عالية ومعمول في
   2023/ 7/4في   القبليةت اء الاختبار اتم إجر : القبلية الاختبارات2-7
   البالستية:التمرينات  2-8

تحتوي ع مقترحة  تمرينات  بإعداد  الباحث  منلقام  إثقال  كر هى  طبية  اا  ) ت  ص  ل ودمب  (كغم  5-1وزنها 
  ةلوج

أكياس  بسلسلة(مربوطة    )ثقل وكذلك  ع،  تربط  الذر لرمل  المطا ى  الشدة  وتعتبر  علعين.  الوزن لوب  ى 
وتر  القصوى  الشدة  حساب  بعد  للأداة  الحجم   (%  60-50-40)  وحت االمستخدم  شروط  إلى  واستنادا 

عدد و   (مرة  10-6)ية عينة البحث يكون العدد  لحسب المصادر باستخدام التمرينات البالستي وحسب قاب 
 حة ا وبر  (ت امر  3-2) مجاميع ال
ى مدة لمن برنامج المدرب وع  يدقيقة. وتم تطبيق التمرينات في الوحدات التدريبية بالقسم الرئيس  (2-3)

لمدة     (Costilla. D.& others)  ويذكر  أسابيع(   8)لمدة  و   )شهرين( التدريب  يكون  (  أسابيع  8)إن 
لإحد  البدنيةكافية  القدرة  وزيادة  تكيفات  التمرينات  اث  وطبقت  من.  ولغاية    2023/ 8/4  للمدة 

9/6 /2023.   
 2023/ 11/6تاريخ البعدية ب الاختبارات أجريت  البعدية: الاختبارات2-9
  البيانات. معالجةفي   spssتم استخدام نظام الوسائل الإحصائية: 2-10
 الوسط الحسابي.  -
 المعياري. الانحراف -
 معامل الاختلاف.  -
 المئوية. النسبة  -
 بطة اعينات المتر لل ()ت اختبار  -
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ا لهيلوتح  ةالتجريبي ةمجموع لوالبعدية ل القبلية الاختبارات للقدرة العضلية والإنجازنتائج   عرض-3  
ا: هومناقشت       

ية  ل القبلمتغيرات القدرة العضلية  المحتسبة والجدولية (ت )يبين الأوساط الحسابية وقيم ( 2)جدول 
 البحث  والبعدية لمجموعة

مستوى 
 الدلالة 

 قيمة ت
 المحتسبة

 الخطأ
 القياسي

 وحدة الوسط الحسابي 
 الاختبارات  القياس

يلقب بعدي   
للذراعين  القوة الانفجارية سم 5.62 6.22 0.21 2.85 معنوي   
للذراعين  المميزة بالسرعة القوة عدد  36.22 37.91 0.45 3.755 معنوي   
 الانجاز م 23.9 26 0.44 3.318 معنوي 

 2.353=  (0.05) واحتمال خطا (3) والجدولية عند درجة حرية  (ت )قيمة              
قوة  باليبية التي أجريت عليها التجربة )ة التجر ناك تطور في المجموعه  حذا العرض يتضهبعد 

سة والذي يرجع الى انتظام العينة في التطبيق  اقيد الدر  والإنجاز(الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة 
ذا ما يؤكده كل من مروان عبد المجيد  هوب و لدف المطهحقق ال والذي المدرب هج الذي وضعهوالمن

و الوصول بالفرد الرياضي إلى هية التدريب الرياضي ل دف عمهأن  (2010)ومحمد جاسم الياسري 
 الإنجاز الرياضي في الفعالية أو  ى مستوى منلأع

 اللاعب".  هالنشاط الذي يتخصص في 
المط  التطور  حصل  تلكما  إلى  إضافة  الموضوعة  التمرينات  نتيجة  التمرينات وب  ارت    نوع  القد  في 

ذا ما يؤكده  هى نجاح تخطيط التدريب المستخدم والتمرينات المطبقة و لذا مؤشر عهسة و االبدنية قيد الدر 
يم واختيار التمرينات المناسبة تمكن المدرب من تطوير  ل"أن التخطيط الس(  1998)حنفي محمد المختار

 ت الأساسية"  اار هملإتقان اللاعب لى لا تعتمد عهالصفات البدنية المستخدمة جميع

إلى   عهبالإضافة  مؤشر  الملذا  التدريب  نجاح  إن   نوع  ىلوع  ستخدمى  يدل  الذي  البالستي  تمرينات 
و لالأس ناجح  التدريبي  أكده  ه وب  ما  )  (2000محمود    )هيثم ذا  بأن  (1995الدين    سامي صلاح و   "

يؤدي إلى تطوير الصفات البدنية وخاصة   مية وصحيحةلى أسس علاستخدام الوسائل التدريبية المبنية ع
 عبة المعنية "  لبال

دف هال  ت حقق  أكبرذه الفعالية التي تحتاج الى القوة والسرعة بصورة  لهت البحث  اكانت جميع متغير و 
وبهذا يؤكد الباحث  معا.قوة والسرعة لوب من التدريب البالستي الذي خصص في رفع المستوى للالمط

التدريب   عأن  مبني  الحديث  الأعداد  لالرياضي  بين  والتناغم  الانسجام  أساس  والأعداد   البدني،ى 
   انفصال.اري بصورة واحدة دون هالم
ي  والانجاز  البدني  الجانب  بين  الارتباط  ان  دور لكما  يرجع   اكبير   اعب  أكيد  الأول  تطور  حالة  وفي 

ف  ل أن الرياضيين في مخت"(  1998الله احمد البساطي    )أمر   ذا ما يؤكدهه سبب في تطور الانجاز و 
م إلى  هت الأساسية التي تميز كل فعالية في حالة افتقار اار هالفعاليات الرياضية لا يستطيعون إتقان الم
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البدنية بالنشاط    الصفات  والخاصة  المستوى    الرياضي،الضرورية  بين  الوثيق  الارتباط  نجد  لذلك 
ارة لا  ه" إلى أنّ الم(  1990  )سنجروقد أشار  .  نشاط "بات البدنية الخاص في كل  لاري والمتطهالم

 . ت البدنية الخاصةاتتحقق إلا في وجود القدر 
 

 والتوصيات:  الاستنتاجات-4
 الاستنتاجات:   4-1
بأس  التمرينات -1 والمطبقة  المختلالمستخدمة  الأثقال  وباستخدام  البالستي  لل وب  أ هفة  تطوير ها  في    مية 

 . للاعبي رمي القرص الخاصة والانجاز  القدرة العضلية
 كان فائدة التدريب البالستي   رمي القرص وب الأمثل كما في فعالية  لنوعية الفعالية تحتم استخدام الأس-2
   والانجاز. القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعةا أفضل في تطوير هل

 

 التوصيات:   4-2
بأس  اعتماد -1 والمطبقة  المستخدمة  المختلالتمرينات  الأثقال  وباستخدام  البالستي  للوب    في   دور ا  هفة 

 .  لاعبي رمي القرص الخاصة والانجاز ل القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعةتطوير بعض 
عل التأكيد ع  ضرورة -2 تحتم  التي  الفعالية  نوعية  الأسلى  استخدام  فعاليةلينا  في  الأمثل كما    رمي   وب 

 والانجاز.   الخاصة ت البدنيةاا أفضل في تطوير القدر هكان فائدة التدريب البالستي ل القرص 
مشابادر   إجراء-3 لهسة  الدر ه ة  وعاذه  مختلسة  عمرية  فئات  وعلى  قدر ل فة  وماى  بدنية  غير  هت  ارية 

 ا وتقدم اللاعبين هر ي لبيان دور التدريب البالستي في تطو  المدروسة
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