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 تأثير تدريبات قوة الاستطالة العضلية باستخدام وزن الجسم في تطوير 

 مستوى الاداء المهاري وانجاز فعالية رمي القرص

 م.م خالد خميس جابر
 

 المقدمة واهمية البحث -1

يستخدم مصطمح الاطالة والمرونة كصفة وخاصية يتميز بيا كل من الانسان والحيوان وحتى 
يا ليا مرونة فالمعادن بجميع انواعيا ليا معامل مرونة والذي يظير من خلال الاجسام الصمبة فجميع

. ان المعادن والاجسام الصمبة عندما  (1)التغيير الثابت في طوليا او حجميا وذلك بحسب قانون )ىوك(
توضع تحت مؤثرات معينة كدرجة الحرارة او عندما توضع تحت مؤثر يعمل عمى تغيير الشكل سواء في 

ل او المساحة او الحجم اما المرونة مجال الكائنات الحية كالانسان مثلا فتستخدم كمصطمح متعدد الطو 
المعاني والاغراض فقد ينظر اليو كامكانية في مرونة الفكر او امكانية في التعبير عن ردود افعال نتيجة 

لك تعتبر المرونة كصفة من لمثير ما قد يكون ىذا التعبير  بالحركة او تصرف سواء بالقول او الفعل وبذ
الصفات الاجتماعية والتي تظير مداىا من خلال تصرف الفرد اثناء التعامل مع زملائو او من خلال 

 اداء عمل معين .

اما المرونة في مجال التدريب فتعرف بابسط صورىا بمدى الحركة في مفصل او عدة مفاصل 
بقة تعني المرونة والتي تدل عمى مدى حركة المفاصل بان التعاريف الثلاثة السا (2)ويذكر )بيتر ىربرت(

او الفصل حيث يشترك في عمل ىذا المفصل كل من العضلات والاربطة والانسجة الضامة العاممة 
باستخدام مصطمح الاطالة كمرادف لمصطمح المرونة حيث يذكر بان الاطالة ( 3)عميو حيث يحذر بيتر

التي تعمل عمى المفصل ، اما ابو العلا عبد الفتاح فيذكر صفة في الفسيولوجية تخص العضلات فقط و 
حركة لبان المصطمح يعني مدى الحركة لجميع مفاصل الجسم وتعتبر المرونة كاحدى الصفات البدنية وا

الاساسية للاداء الحركي الجيد لكثير من الميارات الرياضية بالاضافة الى كونيا صفة فسيولوجية تعبر 
                                                           

 .36البدنية ، ص ىوك ، المدخل لممرونة والاطالة  تعمم قواعد المياقة (1)
 م . 1985بيتر ىربرت وابراىيم سلامة ، المدخل لممرونة والاطالة ،  (2)
 بيتر ، اسس ونظريات التدريس الرياضي ، القاىرة ، دار الفكر العربي . (3)
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الجسم والتي تسيم بالاقتصاد والجيد المبذول عند اداء اي نشاط بدني او  عن مدى حركة مفاصل 
كقابميات حركية خاصة ، ان تركيب تشريحي لجسم الانسان عبارة عن مجموعة حركي ولذلك ينظر الييا 

من المفاصل والتي تربط العظام بعضيا ببعض عن طريق اوتار العضلات والاربطة والانسجة التي توجد 
ل وبذلك يتوقف مستوى الاداء الحركي للانشطة الرياضية عمى ما تقرره درجة المرونة حول المفص

الشاممة لممفاصل او لمفصل معين ذات الارتباط بيذا النشاط من خلال المدى الكبير لحركة المفصل 
بان المرون صفة خاصة وليست عامة  اي انيا تخص كل مفصل عمى  (1)1985ويذكر ابراىيم سلامة 

 اجل استخدامات معينة وحيث تختمف من فرد الى اخر ومن وقت الى اخر . حدة من

 مشكمة البحث  2 – 1

ان تنوع الطرائق والاساليب التدريبية واختلاف تأثيراتيا وحاجة الرياضيين ليا في فترة الاعداد البدني بما 
الخبرة والاختصاص  يتناسب مع امكانياتيم وقدراتيم وفق الفعالية وتطمباتيا وكون الباحث من ذوي

ومدرب ومن الذين يعممون في مجال الساحة والميدان يرى ان قمة الاىتمام والتركيز لعدد من المدربين في 
تدريباتيم عمى استخدام المرونة وقوة الاطالة العضمية والتي تعتمد عمى تطوير قوة المفاصل تعتبر من 

ذا مما دعا الباحث الى معالجة الحالة والتقصي عن الوسائل التدريبية الميمة في فعالية رمي القرص ، ى
استخدام وسيمة بديمة من تنفيذ تمارين قوة استطالة العضمية لتطوير اليدف المطموب لكل من العضلات 
العاممة في عممية الرمي لمذراعين والرجمين والجذع وعمى ضوء المسار الحركي للاداء وباسموب جديد لم 

 يم من ىنا جاءت مشكمة البحث.يستخدم سابقا في تدريبات

 ىدف البحث  3 – 1

معرفة اثر تدريبات قوة الاطالة العضمية بوزن الجسم في تطوير الاداء المياري والانجاز في  .1
 رمي القرص .

 التعرف عمى العلاقة بين قوة الاطالة العضمية وبين مستوى الانجاز الرقمي في رمي القرص. .2
 الة العضمية في مستوى الانجاز الرقمي في رمي القرص.التعرف عمى نسبة مساىمة قوة الاط .3

 
 
 

                                                           
 م. 1985ابراىيم سلامة ، المدخل لممرونة والاطالة ،  (1)
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 فروض البحث 4 – 1

ىناك فروق معنوية في تدريبات المرونة والاطالة العضمية بين المجموعة الضابطة والمجموعة  .1
 التجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.

اس البعدي لمستوى الاداء وجود فروق دالة احصائياً بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القي .2
 في رمي القرص ولصالح المجموعة التجريبية .

 مجالات البحث 5  – 1

 المجال البشري : عينة من الرياضيين الشباب من نادي الشييد اركان الرياضي. 1 – 5 – 1

 المجال الزماني : الساعة الثالثة عصراً . 2 – 5 – 1

 ان الرياضي .المجال المكاني : نادي الشييد ارك 3 – 5 – 1

 منهج البحث واجراءاته الميدانية-3

 منهج البحث  1 – 3

استخدم الباحث المنيج التجريبي وبتصميم المجموعتين لملائمتو لطبيعة المشكمة المراد حميا اذ ان 
 التجربة )ىي محاولة لاثبات فروض معينة وان البحث التجريبي ىو اثبات الفروض عن طريق التجربة( .

 البحث عينة 2 – 3

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية لمرياضيين الذين يتدربون عمى فعاليات رمي القرص من الشباب 
( حيث قسموا الى مجموعتين متساويتين 8من رياضي نادي الشييد اركان الرياضي حيث بمغ عددىم )

الثانية التجريبية وقد  ( رياضيين والمجموعة4وكان في المجموعة الاولى الضابطة وقد اشتممت عمى  )
( رياضيين وقد استخدم الباحث اسموب القرعة لمعرفة اي من المجموعتين ىي 4اشتممت ايضاً عمى )

 المجموعة الضابطة واي منيا التجريبية .
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     تجانس عينة البحث 3 – 3

ممية تجانس لعينة لغرض تقميل الفروقات الى ادنى ما يمكن بين افراد العينة قام الباحث بع           
البحث لبعض المتغيرات )الطول والوزن والعمر( وتحقق التجانس من خلال معامل الاختلاف )ف( وكما 

   (1)(1مبين في الجدول )

 (1جدول رقم )

 يوضح تجانس عينة البحث لكل من العمر والوزن والطول

 معامل الاختلاف الطول الوزن العمر ت 
  187 87 27,75 الوسط الحسابي ت

 4,414 4,566 1,488 الانحراف المعياري ع 6,265
 الوسائل والادوات والاجهزة المستعممة في البحث 4 – 3

استعان الباحث بالوسائل والادوات اللازمة سواء كانت ) بينا تام عينات ام اجيزة بحيث تييء وترتب 
 صر وقت (وتنظم في استثمارىا في العمل العيني بكفاءة ودقة واق مجيود وفي اق

 شريط قياس . .1
 (.8اقراص رمي عدد ) .2
 كاميرا تصوير . .3
 استمارة تسجيل . .4
 ساعة توقيت .  .5
 ميزان طبي لقياس الوزن . .6

 التجربة الاستطلاعية 5 – 3

من اجل تلافي الصعوبات التي تواجو الباحث في اثناء التجربة الرئيسية والتعرف عمى جوانب          
لاحيتو قام الباحث بتجربة اولية عمى افراد العينة قبل القيام بالتجربة القوة والضعف في العمل ومدى ص

                                                           
 م.1969ر الفكر العربي القاىرة ، يوسف الشخ  ، اسس ونظريات التدريب الرياضي ، دا (1)
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 1/8/2717الاساسية بيدف اختبار اساليب البحث وادواتو وقد اجرى الباحث تجربة استطلاعية بتاريخ 
 في نادي الشييد اركان الرياضي بيدف التعرف عمى ما يمي :

 الوقت اللازم لاجراء الاختبار . .1
 دوات المستخدمة في البحث وصلاحيتيا .التأكد من الا .2
 معرفة كفاءة فريق العمل المساعد . .3
 التعرف عمى كفاية ودمى تفيم افراد العينة للاختبار . .4

 الاختبار القبمي 6 – 3

الساعة الثالثة عصراً في نادي  15/8/2717تم اجراء الاختبار القبمي عمى المجموعة الضابطة بتاريخ 
لباحث وفريق العمل المساعد عمى اداء الاختبار الخاص بالحث ، اما المجموع الشييد اركان و بحضور ا

 التجريبية فقد اخذت التمرينات الاعتيادية الخاصة بالفعالية وتم كما يمي :

 شرح ما ىو مطموب من كل لاعب من افراد العينة خلال ىذا الاختبار . .1
 ( دقائق.17اجراء عممية الاحماء الكامل لمدة ) .2
 ث محاولات لمرمي لكل لاعب لاداء الاختبار .اعطاء ثلا .3

 تنفيذ التدريب في استخدام تمارين الاستطالة العضمية 7 – 3

قام الباحث بادخال بعض تمرينات الاستطالة العضمية لتطوير الاداء والانجاز في رمي القرص ضمن 
ناظم كاظم جواد ، م. عادل المنياج اليومي وباشراف الباحث ومجموعة من الخبراء المبينة اسمائيم )د. 
 عباس ، د. طاىر الغناوي( وفيما يمي بعض الانجازات حول تجربة البحث :

 .15/17/2717الى  15/8/2717مدة التجربة الخاصة بالبحث شيرين من  .1
 ( وحدة تدريبية.24عدد الوحدات التجريبية خلال تنفيذ التجربة ) .2
ريبية اسبوعية في ايام )السبت ، الثلاثاء ، ( وحدات تد3عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية ) .3

 الخميس( .
 ( دقيقة . 67مدة الوحدة التدريبية ) .4
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 (1صورة رقم )

 
من وضع السجود يقود اللاعب بفرش ذراعيو للامام قدر الامكان والاحساس في الاستطالة والشد عمى 

 ( مرات.5( ثانية والتكرار )17عضلات الظير يجب الثبات )

 

 (2صورة رقم )

 
من وضع النوم عمى البطن يقوم اللاعب برفع الرأس والصدر من الاعمى عن طريق فرد الذراعين وىذا 
التمرين يفيد في استطالة عضلات البطن والفخذ ويمكن اداء ىذا التمرين من وضع الوقوف كما في 

 ( مرات.5( ثانية والتكرار )17( يجب الثبات )2الصورة رقم )
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 (3صورة رقم )

 
من وضع الوقوف يقوم اللاعب بوضع ساق مثبتو للامام والاخرى لمخمف ويميل بجسمو الى الامام لشد 

 ( مرات.5( ثانية والتكرار )17عضلات الفخذ الامامية لمساق الخمفية يجب الثبات )

 (4صورة رقم )

 
ميلا عن اطالة عضلات اعمى الصدر العضلات العاممة لمكتف والمدورة قف والقدمين متباعدين ق

( ثانية وكرر 17بعضيما ثبت اليدين خمف الظير وارفع الذراعين للاعمى مستقيمين اثبت في الوضع )
 ( مرات.5التمرين )
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 (5صورة رقم )

 
اطالة عضلات الساق والكعبين العضلات العاممة التوأمية وتر اكياس ىو اكبر وتر يصل بين عضمة 

( سم تقريبا والقدمين متباعدين لعدة سنتيمترات ضع 97السمانو والكعب قف مواجو الحائط عمى بعد )
الحائط مع  اليدين الممدودتين عمى الحائط مع بقاء الرجمين عمى الارض انحني للامام تدريجيا نحو

 ( مرات.5( ثانية ثم كرر التمرين )17تثبيت القدمين في وضعيما اثبت في الوضع )

 (6صورة رقم )

 
اطالة عضلات الرجل والورك ، العضلات العاممة القابظة لمفصل الفخذ والمستقيمة الفخذية الاداء الفني 

باشرة وركبة الرجل الخمفية الاخرى حرك رجل واحدة للامام حتى تكون ركبة الرجل الامامية فوق الكعب م
عمى الارض دون تغيير وضع الرجل انزل مفصل الفخذ الامامي للاسفل لاحداث الاستطالة اثبت في 

 ( مرات.5( ثانية وكرر التمرين )17الوضع )
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 (7صورة رقم )

 
ين عمى اطالة عضلات الكتف والذراع ، العضلات العاممة منطقة الكتف الاداء الفني ضع راحة اليد

اتساع الكتفين وتعمق بالقضيب الثابت اثني الركبتين قميلا مع اسقاط الجسم العموي للاسفل عدل ارتفاع 
 ( مرات.5( ثانية ثم كرر التمرين )17اليدين ودرجة ثني الركبتي لزيادة الاطالة اثبت في الوضع )

 تصميم المنهج التدريبي  8  – 3

ع الطرائق والوسائل العممية الصحيحة معتمدين عمى اسس التخطيط عند تنفيذ ىذه العممية لابد من اتبا
ليذه العممية التي يجب عمى كل مدرب ان يطمع عمييا عند بناء المنياج التدريبي لكل فعالية رياضية 
حيث قام الباحث باعداد منيجا تدريبيا خاصا بالاستطالة العضمية لمحصول عمى قوة الاستطالة من خلال 

ي ذلك عمى خبرتو وتجربتو التدريبية والميدانية ومتعينا باراء المختصين في مجال عمم ذلك معتمدا ف
التدريب الرياضي والمصادر العممية والعربية التدريبية التي اضافت حصانة عممية كافية ليكون تطبيقو 

ية من مناسبا عمى ىكذا فئة عمرية من الشباب والذي غرضو الاساس ىو تطوير قوة الاستطالة العضم
خلال استخدام تمارين الاستطالة العضمية لفعالية رمي القرص. وفي فعالية رمي القرص بصورة عامة 

قام البحاث بوضع التمرينات ( ، 1)ىناك بعض الواجبات التي يجب ملاحظتيا عند بناء منيج التدريب
مية عمى القوة العضمية و الخاصة بالاستطالة العضمية لعمو يكون اسموبا جديدا في التدريب لما لو من اى

                                                           
 .34ص 1994طمحة حسام الدين ، مصدر سبق ذكره ،  (1)
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الاستشفاء والتعب كون الزيادة في حمل التدريب منتظمة ومتدرجة خلال الفترات التدريبية المختمفة في 
الدوائر التدريبية ومتفق مع  فترات  وقابمية الرياضي البدنية وكذلك الاعتماد عمى التحيل الحركي لتطوير 

نافسات لمزيادة التدريجية فيما يتعمق بالحجم والشدة تحتمل ىذه الاسس التدريبية واستمرارىا في حصيمة الم
 الزيادة اساسا عمى الشدة التي ليا الاسبقية ثم الحجم .

 (2جدول رقم )

 يبين قيمة اختبار مان وتني لمعينة الضابطة والتجريبية في الاختبار القبمي

 2ي 1ي حجم العينة العينة
ي 

 المحتسبة
قيمة ي 
  الجدولية

 4 ةالضابط
1 15 1 7,38 

لا توجد 
فروق 
 4 التجريبية معنوية

 الاختبار البعدي  9 – 3

بعد الانتياء من تنفيذ المنيج التدريبي اجرى الباحث الاختبار البعدي عمى عينة  البحث لممجموعتين 
عب السحة الضابطة والتجريبية ، في تمام الساعة الثالثة عصراً في نادي الشييد اركان الرياضي وفي مم

والميدان واستمر الاختبار لمدة ساعتين حيث تضمن الاختبار اعطاء ثلاث محاولات لمرمي وقد حرص 
 الباحث عمى ايجاد جميع المتطمبات والضروف التي فييا الاختبار القبمي من حيث التنفيذ وتقويم الاداء.

 لتحميل نتائج البحث  استخدم الباحث الوسائل الاحصائية الاتيةالوسائل الاحصائية  11 – 3

 الوسط الحسابي  .1
 الانحراف المعياري  .2
 .(1)استخدم الباحث اختبار )مان تومان( .3
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 عرض نتائج البحث وتحميمها ومناقشتها -4

بعد تطبيق المنياج واجراء قياس الانجاز لغرض تصنيف اىداف وفروض البحث استخدم الباحث اختبار 
( 16( ىي )2( وقيمة )ي7( قد بمغت )1( ان قيمة )ي3ل ))مان وتني( حيث تشير البيانات في الجدو 

( وجدول 7,75( تحت نسبة )7,738( وعند مقارنتيا بقيمة )ي( الجدولية البالغة )7اما قيمة )س( ىي )
 ( يشير الى ذلك. 3رقم )

 (3جدول رقم )

 2ي 1ي  العينة
القيمة 
 المحتسبة

القيمة 
 الجدولية

 

 4 ضابطة

 7,738 صفر 16 صفر
روق توجد ف

معنوية في 
 4 تجريبية الانجاز

وعند مقارنتيا يلاحظ ىناك فروق معنوية بين المجموعات الضابطة والتجريبية ولصالح          
المجموعة التجريبية وعميو يعتقد ان تمرينات المرونة والاطالة بوزن الجسم كان ليا تأثير كبير عمى 

الحاصل بين الاختبار القبمي والبعدي ولصالح الاختبار مستوى انجاز رمي القرص ، ان سبب التطور 
البعدي يعود الى الاعتماد خلال تمرينات الاستطالة عمى تمرينات ميارية متنوعة لجميع اجزاء الجسم قد 
ساعدت لى تطوير انجاز عينة البحث ويظير بوضوح ان جميع القيم قد تطورت وتحسنت في مجمل 

القيم ىي قيم فنية ذات علاقة بالاداء الحركي والذي يعد تحسنا دليلا عمى مراحل الاداء الفني وتعد ىذه 
 تحسن الاداء الفني والانجاز.

وان ىذا التطور اعطى دليلا عمى امكانية توزيع قوة الاستطالة العضمية عمى مراحل الحركة       
مارين قوة الاستطالة بما يتناسب مع دور كل مرحمة من مراحل الاداء الحركي وقد ساعدت ت واجزائيا

العضمية عمى تحسن مرونة الجسم ومرونة الاداء الخاص لمرمي وان ىذا التطور يمكن ا يعطي مؤشراً 
من المدربين الاىتمام في تطوير الاسس الفنية  وخاصة في مجال التدريب رماة القرص الذي يتطمب

فني والانجاز وكذلك التأثير عمى تمارين والميكانيكية والتشريحية من اجل تحقيق النجاح لتطوير الاداء ال
بالاضافة الى التخمص  الرياضيينالاستطالة العضمية لما ليا من دور ايجابي في اعادة الاستشفاء الى 
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من التعب ومرونة العضمة الذي يسمح باستخدام الجوانب الفنية وبتأثير مدى حركي مما يؤدي الى زيادة 
 . (1)في رمي القرصالترابط العضمي والعصبي والانجاز 

 لاستنتاجات والتوصيات-5

 الاستنتاجات 1 – 5

 وجود علاقة ارتباط بين المستوى الرقمي وقوة الاطالة العضمية لدى رماة القرص . .1
 ان تمارين الاطالة العضمية تؤدي الى زيادة الانجاز في رمي القرص. .2
شروط الميكانيكية في ان مرونة الجسم والقوة التي حصل عمييا الرامي قد حسنت جميع ال .3

 الانجاز.
ان المنيج التدريبي وتمارين الاطالة العضمية قد اسيمت في تصميم الاوضاع المناسب لاجزاء  .4

 الجسم مما ادى الى تطوير الشروط الميكانيكية للاداء والانجاز في رمي القرص.

 التوصيات 2 – 5

 في ضوء النتائج التي توصل الييا البحاث يوصي بما يمي :

تأكيد عمى تمارين الاطالة قبل التدريب وبعد التدريب لما ليا من اىمية في اكتساب المرونة ال .1
 وتخمص الجسم من المواد الحامضية واعادة استشفاء جسم الرياضي.

العمل عمى وضع برنامج لتمرينات قوة الاطالة العضمية قبل التدريب وذلك لمتخمص من  .2
 العضمة لمعمل.الاصابات التي تصاحب التدريب وتييئة 

ضرورة اجراء دراسات مشابية عمى العضمة لما ليا من اىمية في فعالية الرمي وخاصة رمي  .3
 القرص.

 المصادر

 ىوك ، المدخل لممرونة والاطالة تعمم قواعد المياقة البدنية. .1
 .1985ابراىيم سلامة ، المدخل لممرونة والاطالة ،  .2
 . 373، ص 2771عمان دار المناىج ، وجيو محجوب ، اصول البحث العممي ومناىجو ،  .3

                                                           
 .36ص 1985رونة والاطالة في تعمم قواعد المياقة البدنية ، ىوك ، المدخل لمم (1)
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عامر فاخر شغاتي ، تطبيقات المبادئ والاسس الفنية للالعاب الساحة والميدان ، بغداد ، دار  .8
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