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عمى توازن بعض عضلات الكتف العاممة لرماة القرص  تأثير تدريبات التوافق العضمي العصبي
 في بعض المتغيرات البايوميكانيكية والانجاز  emgبدلالة 

Neuromuscular compatibility exercises on the balance of some 

shoulder muscles in terms of emg and some biomechanical variables 

for discus throwers 

 م.د بلال عمي احمد
 جامعة ابن سينا لمعموم الطبية والصيدلانية كمية الطب

 م.د منتظر محمد مغامس
 وم اليندسة الزراعيةجامعة بغداد كمية عم

 م.د عمي حسين صغير
 جامعة واسط كمية العموم/

 :مستخمص البحث
شيدت نتائج رمي القرص في البطولات العالمية تطوراً ممحوظاً في مستوى الإنجاز 
الرقمي المتحقق لمرجال ويرتبط ىذا التطور بتطور القدرات  البدنية الخاصة للاعبين ولقد 
تعددت طرق ووسائل التدريب المختمفة من اجل التنافس لمحصول عمى ابعد مسافة ممكنة في 

اءت أىمية البحث بأعداد الى تدريبات التوازن العضمي في فعالية رمي ىذه الفعالية  لذا ج
 EMGالقرص والتعرف عمى تأثير ىذه التدريبات المقترحة في مؤشرات النشاط الكيربائي 

وبعض المتغيرات البايوميكانيكية وانجاز رمي القرص لفئة الناشئين ، وأعد الباحث ىذه 
القرص التابعين لممركز الوطني لرعاية الموىبة في بغداد ( من رماة 6التدريبات و طبقتيا عمى)

( واجراء قياس EMG( سنة وحددت اختبارات البحث بـ)16-15والذين أعمارىم تراوحت )
بعض المتغيرات البايوميكانيكية )سرعة الانطلاق ومسافة النجاز(، وتمثمت مشكمة البحث في 

العديد من المتغيرات وما يحتاج الرياضي من ان التدريبات المستخدمة لم تأخذ بنظر الاعتبار 
تدريبات التوازن العضمي لتحقيق الأداء الفني بشكل صحيح الذي ينعكس عمى الإنجاز، 
واظيرت النتائج عن تطور في قيم النشاط الكيربائي من لحظو بدء الأداء الى لحظو ترك 

كسرعو الانطلاق وزاوية  القرص وىنالك أيضا تطور في قيم بعض المتغيرات البايوميكانيكية
 الانطلاق وارتفاع زاوية الانطلاق والانجاز.
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 Abstract Search 
The results of discus throwing in the world championships 

witnessed a remarkable development in the level of digital achievement 

for men, and this development is linked to the development of the physical 

abilities of the players. Effectiveness of discus throwing and recognizing 

the effect of these proposed exercises on indicators of electrical activity 

(EMG) and some biomechanical variables, and achieving discus for the 

junior class. The research tests were determined by (EMG) and some 

biomechanical variables (starting speed and completion distance) were 

measured, and the research problem was that the exercises used did not 

take into account many variables and what the athlete needs from 

muscular balance exercises to achieve them. Technical performance 

correctly, which is reflected in the achievement, and the results showed a 

development in the values of electrical activity from the moment the 

performance started to the moment the disc left, and there is also an 

evolution in the values of electrical activity. Some biomechanical 

variables such as starting speed and starting angle. 

 المقدمة:-1
شمل تعد الرياضة في مقدمة المجالات التي لاقت تطوراً ممحوظاً في الآونة الأخيرة وقد        

ىذا التطور اغمب الألعاب الرياضية وذلك من خلال زج مختمف العموم الخاصة في مجال 
الرياضة منيا الفسيولوجية والبايوميكانيكيو والتي تعنى بدراسة جميع ما ىو مؤثر في الوصول 
إلى أفضل أنجاز في جميع أنواع الألعاب الرياضية ،اذ لوحظ ان نتائج رمي القرص في 

المية تطور بشكل ممحوظ في مستوى الإنجاز الرقمي المتحقق لمرجال ويرتبط ىذا البطولات الع
التطور بتطور القدرات البدنية الخاصة للاعبين ولقد تعددت طرق ووسائل التدريب المختمفة من 
اجل التنافس لمحصول عمى ابعد مسافة ممكنة في ىذه الفعالية، يعد استخدام الأجيزة في مجال 

وات المساعدة ميم في تعميم وتدريب الأداء الخاص بالميارة وتطوير القدرات الرياضة والاد
البدنية الخاصة في مختمف الالعاب الرياضية ومنيا فعالية رمي القرص، أن من اىم الأدوات 
المساعدة في التدريب استخدام الاوزان المضافة ووضعيا عمى الرجمين والذراعين من خلال 

دريب لتمكن الرياضي من تحقيق التوازن العضمي  خلال مراحل أداء احزمة مثقمة ومقننة لمت
الميارة الخاصة بالفعالية بانسيابية حركية ودقة عالية في الاداء حتى في حالة تسميط الجيد في 
اتجاىات عدة او استخدام أي نوع من انواع المقاومة عمى مجمل أجزاء  جسم الرياضي لذا تعد 
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يبات وانعكاساتيا عمى تطوير الجانب البدني كالقوة الخاصة المرتبطة اىمية استخدام ىذه التدر 
بالجانب المياري وتكامل المراحل الفنية لرمي القرص المرتبط بصورة مباشرة بمستوى الاداء 
الفني وبمستوى التطبيق الصحيح بتكامل المستوى البدني لتحقيق أفضل المسارات الحركية 

بالرمي والذي سينعكس عمى الإنجاز اذ أن ىنالك عدم شعور  الخاصة لأجزاء الجسم المساىمة
جيد لمرماة في وضع الرمي والتي تحتاج الى وسيمة يمكنيا التأثير من خلاليا عمى مراحل الرمي 
وخاصة مرحمة الرمي لذا جاءت أىمية البحث باعداد تدريبات التوافق العضمي العصبي عمى 

 وبعض المتغيرات البايوميكانيكية لرماة القرص. emgتوازن بعض عضلات الكتف بدلالة 
 :مشكمة البحث 

شيدت نتائج رمي القرص في البطولات العالمية تطوراً في مستوى الإنجاز الرقمي        
المتحقق سواء لمرجال او النساء ويرتبط ىذا التطور حتماً بتطور القدرات  البدنية والميارية 

ووسائل التدريب المختمفة من اجل الحصول عمى افضل الخاصة بالمعبة ولقد تعددت طرق 
انجاز لمحصول عمى ابعد مسافة ممكنة  وقد لاحظ الباحث بعد مراجعتيم للإنجازات العالمية في 
الممتقيات الدولية إلى وجود فروق كبيرة في ىذه الانجازات مقارنة بالإنجازات العراقية المتحققة 

فعالية لم ترتقي الى مستوى الطموح وذلك بسبب ان التدريبات وأن الانجازات المتحققة في ىذه ال
وما يحتاج الرياضي  emgالمستخدمة لم تأخذ بنظر الاعتبار تدريبات التوازن العضمي بدلالة 

من قوة مطموبة لتحقيق الأداء الفني الخاص بشكل صحيح الذي ينعكس عمى الإنجاز، اذ يتم 
ة والتي غالبا ما تمثل الجانب الرئيسي في  تدريبات القوة حاليا التدريب باستخدام الاثقال الحر 

للاعبين بشكل خاص فضلًا عن عدم الاىتمام  ببعض المؤشرات الميمة منيا التكيف العصبي 
العضمي اذ عد الباحثون ىذه واحده من المشكلات العممية  ذات العلاقة بالجانب التطبيقي والتي 

 ليؤلاء اللاعبين.من شأنيا تأخر عممية تطور الإنجاز 
 اىداف البحث:

  emgاعداد تدريبات التوازن العضمي بدلالة  .1
في بعض المتغيرات  emgالتعرف عمى تأثير تدريبات التوازن العضمي بدلالة  .2

نجاز رمي القرص.  البايوميكانيكية وا 
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  منيجية البحث واجراءاتو الميدانية-2
 منيج البحث 2-1

يعد المنيج التجريبي أحد مناىج البحث العممي الاكثر استخداما في المجال الرياضي وان       
اختيار المنيج يعتمد عمى طبيعة المشكمة المراد حميا. لذا استخدم الباحثون المنيج التجريبي 

 بتصميم المجموعة الواحدة.
  عينة البحث 2-2

اشتممت العينة عمى لاعبو المركز التخصصي اختيرت عينة البحث بالطريقة العمدية و      
%( من مجتمع 100( لاعبين اذ يمثمون )6لرعاية الموىبة الرياضية فئة الناشئين والبالغ عددىم )

 ( 1البحث الكمي اذ أجرى الباحث التجانس لمعينة وكما ىو موضح في جدول رقم )
 (1جدول رقم )

الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط ومعامل يبين تجانس عينة البحث في قيم الأوساط 
 الالتواء في الطول والوزن والعمر التدريبي

 (1جدول رقم )
وحدة  المتغير ت

 القياس
 الالتواء الوسيط ع± ¯س

 0.78 16.5 0.699 16.4 سنة العمر  .1
 0.117 76 7.64 76.3 كغم الكتمة  .2
 0.489 178 7.42 178.20 سم الطول  .3
 0.651 32.22 1.86 32.70 متر الانجاز  .4

 الوسائل والأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث 2-3
 وسائل جمع المعمومات 2-3-1

 استخدم الباحث العديد من الوسائل العممية لمحصول عمى البيانات والحقائق المطموبة من خلال:
 الدراسات والبحوث -1
 شبكة المعمومات الدولية -2
 استمارة التسجيل -3
 الملاحظة والتجريب-4
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 المصادر والمراجع-5
 :الأدوات والاجيزة المستخدمة بالبحث 2-3-2
 متر 60شريط قياس معدني بطول  .1
 2ساعة توقيت عدد  .2
 صفارة .3
 Sonyميزان اليكتروني لقياس الكتمة نوع  .4
  lenovo 310 Iحاسبة لابتوب نوع  .5
 myotrace-400  نوع قنوات  8( Electromyographyجياز ) .6
 الكترودات خاصة تستخدم مع جياز  .7
 كغم،( 7.260كغم ، 6وزن ) 10مطرقة رمي عدد  .8
 10كغم( عدد7كغم،6كغم،5كرات طبية وزن كل منيا ) .9

 كغم(2.5غم الى 75اوزان مضافة عمى شكل أحزمة صغيرة مختمفة الاوزان )من  .10
 متر  3وبطول سم  50سم( وعرض  20مصطبات متعددة بارتفاع ) .11
 12وماكنة حلاقة عدد  3.     بلاستر طبي عدد 12
لقطو  60صورة / ثانية وكامرة ويب  240نوع كاسيو سرعة الكاميرا  1.    كامرة عدد 13

 بالثانية
  2.    حامل كامرة عدد 14
 متر 1مقياس رسم طول  .  15
 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث -2-4
من خلال اطلاع الباحثون عمى بعض القياسات، والاختبارات المستخدمة في البحث:  2-4-1

فقد اختير عدد من المتغيرات لتحقيق ( 240: 2007)عبدالكريم:  المصادر التي تتعمق بالدراسة
 اىداف البحث وفيما يمي تنفيذ ىذه القياسات، والاختبارات مع الشرح التفصيمي ليا

 (241: 2007)عبدالكريم: تمة الجسمقياس ك 2-4-1-1  
( طريقة القياس يقف المختبر Sonyقام الباحثون بقياس كتمة الجسم بواسطة ميزان طبي نوع )

بوضع معتدل وباستقامة وحافي القدمين فوق الميزان، بعد ذلك يتم احتساب كتمة الجسم لأقرب 
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وتوزيع شدة التمرينات اذ قام كيمو غرام وىذا ييدف الى تحقيق الدقة والموضوعية في القياس 
 الباحثون بحساب الاوزان الجزئية لبعض أجزاء الجسم وكما يمي.

 قياس كتمة الجذع نسبة الى كتمة الجسم:  2-4-1-2
% من كتمة الجسم، وتحسب بالكيمو غرام عمى 43كتمة الجسم في نسبة كتمة الجذع المحددة ىي 

     وفق المعادلة الاتية.
 43/100× = كتمة الجسم  كتمة الجذع      

 قياس كتمة الذراع نسبة الى كتمة الجسم  2-4-1-3
% من كتمة الجسم، وتحسب بالكيمو غرام 6.5كتمة الجسم في نسبة كتمة الذراع المحددة ىي 

           عمى وفق المعادلة.
    6.5/100× كتمة الذراع = كتمة الجسم     

 ة الجسم قياس كتمة الرجل نسبة الى كتم 2-4-1-4
% من كتمة الجسم، وقسمة ناتج ذلك عمى 18.5كتمة الجسم في نسبة كتمة الرجل المحددة ىي 

 وتحسب بالكيمو غرام عمى وفق المعادلة. 100
  100/ 18.5× كتمة الذراع = كتمة الجسم      

 (:emgاختبار الجياز العصبي )2-4-1
 اليدف من الاختبار: قياس قيم النشاط الكيربائي لمعضلات المستيدفة      

لقياس النشاط الكيربائي لمعضلات المستيدفة الكترودات  emgالأدوات المستخدمة: جياز 
خاصة بنوع الجياز المستخدم وكحول طبي وماكنو حلاقة وشريط لاصق خاص لتثبيت الجياز 

  emgالمرسل لإشارة ال 
لأداء:  بعد الاطلاع عمى المصادر واستشارة الخبراء تم تحديد العضلات العاممة التي طريقة ا 

عمى  3عضلات عمى الجانب الأيمن و 3عضلات  6يراد قياس النشاط الكيربائي ليا وكانت 
الجانب الايسر وىي عمى النحو التالي  العضمة الصدرية العظمى والعضمة الدالية الامامية 

المنحرفة، تم تحديد المناطق التي  توضع المواقط عمييا اي )الالكترود(  من والعضمة المربعة 
( في الحاسوب ومطابقتيا عمى جسم الرامي وبعد ذلك يتم EMGخلال برنامج الجياز الخاص )

ازالة الشعر من فوق المنطقة المراد قياس نشاطيا الكيربائي وتنظيف المكان بمادة الكحول 
رازات الجمدية من السطح لتقميل مقاومة الجمد للإشارات الخاصة الطبي لضمان ازالة الاف
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بصورة  جيدة جداً بعد ذلك تم تثبيت اللاقط عمى العضمة كما  EMGوالحصول عمى اشارة   
ذكر سابقاً ومراعاة تثبيت اللاقط المزدوج عمى قمة ومنتصف العضمة بموازاة اتجاه الالياف 

( سم 2بين مركزي اللاقطين فوق العضمة ينبغي ان يكون ) ( سم والبعد1العضمية وقطر اللاقط )
وتثبيت جميع اسلاك التوصيل عمى اللاقط بواسطة الشريط اللاصق البلاستر الطبي لتحديد 
حركة الاسلاك كي لا تؤثر في حركة الاعب عند الأداء وتربط جميع الكبلات بجياز بث 

ز عمى استقبال كيربائية العضمة بواسطة واستلام الاشارة  قرب المواقط اذ سيعمل ىذا الجيا
عمى شكل اشارة  EMGالاسلاك الواصمة بينو وبين اللاقطات بعد ذلك سيرسل الجياز اشارة 

واي فاي الى جياز الاستقبال المربوط بالحاسوب ،وستربط كآمرة تصوير فيدوية مع الحاسوب 
التصوير الفديوي الخاص  خلال اداء رامي القرص  وىنا يجدر بالذكر اجراء عممية مزامنو

محاولات لكل رامي سيعتمد الباحثون  3بالبرنامج قبل بدء الاختبار لكل رامي ، وسيتم إعطاء 
 المحاولة التي حقق اللاعب بيا افضل انجاز. 

طريقة التسجيل: تم احتساب القيم الخاصة بالقمة التي يقيسيا الجياز لمعضلات المتناظرة، -4
 مة من العضلات الخاضعة لمدراسة وتسجيل النتائج لكل عض

 (https://www.iaaf.org/home)  اختبار انجاز رمي القرص2-4-2
 ىدف الاختبار: قياس أفضل مسافة أفقية التي يقطعيا  القرص )الانجاز(.  -
م وبعدىا يقوم برمي  2.50وصف الأداء: من خلال أداء الرامي عبر دائرة الرمي بقطر  -

( محاولات لكل رامي ويتم 3مخصص لمرمي، ويتم إعطاء اللاعب )القرص داخل القطاع ال
 عمماً ان جميع الرماة يودون الرمي بالذراع اليمين. 3اختيار أفضل مسافة متحققة من المحاولات 

 قياس سرعة الانطلاق والسرعة الزاوية لمدوران. 2-4-3
من خلال استخدام برنامج التحميل ( Judge:2016: 14)تم استخراج سرعة الانطلاق 

Dartfish 
 التجربة الاستطلاعية:2-5

/  3/  1بتاريخ  EMG اجريت التجربة الاستطلاعية لغرض التثبت من عمل جياز ال     
ظيرا في ممعب المركز الوطني في بغداد، عمى لاعب واحد من عينو  2في تمام الساعة  2021

 ا يمي. البحث وكان اليدف من ىذه التجربة كم
 التعرف الزمن الكمي لوضع الكترودات عمى العضلات ومواقعيا.  -
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 استيعاب افراد العينة للاختبارات المستخدمة وادائيا بصورة متناسقة.  -
 كيفية تجاوز المشاكل التي قد ترافق العمل.  -
حل   تدريب الفريق المساعد عمى أداء وفيم طبيعة تجربة البحث وقياساتو ولاسيما المرا -

 وتسجيل البيانات في الاستمارات الخاصة ليذا الغرض.   emgالمتسمسمة لتييئو عمل جياز 
معرفو المسافة والارتفاع المناسب لوضع كامرة التصوير الفديوية السريعة وأيضا          -

 بجانب دائرة الرمي. emg الكامرة الأخرى الخاصة بجياز ال
 الاختبارات القبمية  2-6

بعد الانتياء من التجربة الاستطلاعية وتلافي جميع المعوقات والصعوبات، قام الباحثون      
، وأجري الباحثون 2/3/2021بأجراء الاختبارات القبمية لأفراد العينة اذ بدأت الاختبارات يوم 

ير منيا من افراد العينة وتم إعطاء ثلاث محاولات لكل رامي اخت 6الاختبارات المعدة عمى الرماة 
 أفضل انجاز لإجراء العمميات الإحصائية.

 التجربة الرئيسية 2-7
اعتمد الباحثون المنيج التدريبي المعد وقام الباحثون بتطبيق المنيج عمى عينة البحث في      

في ممعب كمية التربية البدنية لعموم  3/3/2021فترة الاعداد الخاص لأفراد العينة بتاريخ 
 اذ تضمن منيج التدريب لمعينة واستخدام التثقيل مع التحفيز الكيربائي.الرياضة في بغداد 

 المنيج التدريبي والتدريبات المستخدمة في البحث: 2-7-1
تم وضع المنيج التدريبي الخاص بالبحث بعد الاطلاع عمى المصادر العممية المتخصصة     

 والالتقاء بالخبراء المختصين في مجال التدريب الرياضي.
دقيقة( عدا زمن الاحماء اذ يتم بشكل  60-50اذ استغرق زمن الجزء الرئيسي لمتدريب من )

اسبوع( اعتمد الباحثون عمى المبدأ 12جماعي لمعينو واستمر تطبيق المنيج المقترح مدة )
الأساسي لمتدريب  وىو التدرج في الحمل التدريبي في الوحدات التدريبية اذ تم التعامل مع الشدة 

احة والحجم من خلال تطبيق مبدأ التنوع في الحمل ) اجرى الباحثون قياس الشدة القصوى والر 
لأفراد العينة لتحديد الشدة المستخدمة في المنيج التجريبي واعتماد الحد الاقصى في الاختبارات 

( وحدة تدريبية واستخدم الباحثون الجزء 36الخاصة( يتكون المنيج التدريبي المقترح من )
% 3ايام اذ بدأت زيادة الاوزان الجزيئية من  3يسي من الوحدة التدريبية  فقد كان بواقع حال الرئ

وكما موضح بالتدريبات بالنسبة للأسبوع الأول  من تمارين اليوم الأول )مسك قرصين بوزن 



لمجلةةعلولةةلرلاضة   ةةعلل
المجلةةةللاضةاعةةة لو ةةةةلللل

ل52اضعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل ل
ل

 
 

 
 

 

 

 836 
 

 

% من وزن الذراع، 3دورات مع اضافة وزن لمذراع  10كغم لكل ذراع ومن ثم الدوران ل 1.5
% من وزن 3امتار مع تثقيل الساقين ب  3سم وطول  50عمى صندوق خشبي بعرض  الدوران

% من الوزن النسبي لمذراعين ويكون الدوران بالأداة الخاصة بوزن 3الساقين وتثقيل الذراعين ب
كغم ، تثقيل الساقين خلال الأداء الكامل لرمي القرص  ومن ثم الرمي ويكون  وب  1.5مع 

دورات عمى منحدر صعودا ونزولًا بانحدار زاوي قدرة  10ساقين ،الدوران % من وزن  ال3تثقيل 
 درجات(. 10
 الاختبارات البعدية  2-7-2

بعد الانتياء من البرنامج التدريبي لمعينو قام الباحثون بأجراء الاختبارات البعدية لأفراد العينة يوم 
ريت فييا الاختبارات القبمية وقد حرص الباحثون عمى توافر الشروط نفسيا التي أج6/6/2021

من حيث المكان والزمان والادوات وطريقة تنفيذ الاختبارات وحساب الدرجات وبوجود الفريق 
 المساعد ذاتو في الاختبارات القبمية.

 الوسائل الإحصائية:  2-8
( لمحصتتول عمتتى نتتتائج البحتتث عتتن طريتتق SPSSأستتتخدم الباحتتث نظتتام الحقيبتتة الإحصتتائية التتت )

لمعينتات  T- testالالتتواء الانحتراف المعيتاري. الوستيط الوسط الحستابي. م القوانين الآتية:استخدا
 المترابطة

 . عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا:3
للاختبارين القبمي والبعدي  لمعضلات المستيدفة EMGعرض نتائج الفروق اختبار 3-1

  وتحميميا ومناقشتيا
 (2الجدول رقم )

 للاختبارات القبمية والبعدية EMGالمعالم الاحصائية لاختبار  

 المتغيرات
 

 )ت( ع ف ¯ف ع± ¯س الاختبار المجموعة
 محسوبة

 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

العضمة 
 الصدرية
m.v 

 
 اليمين

 96.27 262.03 قبمي
101.63 76.033 3.274 

0.022 
 دال

 67.35 363.6 بعدي
 

 اليسار
 40.77 247.1 قبمي

114.51 45.798 6.125 
0.002 

 دال
 29.66 361.71 بعدي

 دال 0.026 3.112 116.0391.329 636.2781.851 قبمي العضمة 
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 الدالية
m.v 

 2 7 اليمين
 72.128 752.31 بعدي

 
 اليسار

 59.533 642.61 قبمي
124.66 94.449 3.233 

0.023 
 دال

 83.909 767.27 بعدي

العضمة 
 المنحرفة
m.v 

 
 اليمين

 98.959 1049.0 قبمي
290.67

1 215.08 3.310 
0.021 

 دال
 بعدي

1339.6
8 

208.24
6 

 
 اليسار

 247.28 1278.9 قبمي
285.24 255.85 2.731 

0.061 
 دال

1564.2 بعدي
2 

199.19
2 

لقد اشارت بعض الدراسات التي اىتمت بموضوع تدريبات التوازن العضمي يزيد من تعزيز 
الانقباضات العضمية ويحسن من التحكم الارادي، اي بإمكان ىذا النوع من التدريب من تسييل 
في آليات الانقباض العضمي والذي يحتاجو رامي القرص خلال مراحل الاداء  اذ لاحظ الباحثون 

م تدريبات التوازن العضمي قد عززت من تقمص العضلات بشكل أفضل مع زيادة ان استخدا
الجيد عمى الجياز العصبي المركزي وزيادة في قيم النشاط الكيربائي لمعضلات العاممة 

(artins:2008 :477) وقد كانت ىذه الزيادة في قيم النشاط الكيربائي مرتبطة مع تكثيف ،
نوية في ىذه المتغيرات وتشير بعض الدراسات الى ان تدريبات التمرين لذلك ظيرت النتائج مع

ان تدريبات التوازن  (Hancock:6991 :48)التوازن العضمي سواء لعضلات الاطراف العميا والسفمى 
( Jancová :8004 :689)العضمي ليا دور كبير في زيادة النغمة العضمية وترتيب الالياف العضمية 

العمل العضمي اثناء الاداء بالإضافة الى تحسن في الكتمة العضمية قد ساعد عمى انسيابية 
( ان العينة 2يظير من النتائج أعلاه في الجدول رقم)( Anderson:2005 :43) ومدى الحركة

تميزت بتطور المؤشرات الكيربائية الوظيفية )قمة النشاط الكيربائي( لمعضلات العاممة خلال 
)تكيف حركة العضمة ( والكفاءة الوظائف العصبية العضمية إن  الأداء في الاختبارات البعدية

تدريبات التوازن العضمي المعدة تتشابو قدر الامكان مع حركات الجسم المستخدمة في النشاط او 
الميارة الرياضية، والتي نفذت بمنتيى الدقة مع اتباع نفس المستوى الحركي والاتجاه ومدى 

ىذا من جانب ومن جانب اخر ان ميزة استخدام ىذه  (2 :2003)عبدالحجار:حركة المفصل 
التدريبات ىي قدرتيا عمى تجنيد نسبة كبيرة من الالياف العضمية للانقباض وىذا مالا يحدث في 
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حالة الانقباض الارادي حيث يظل دائماً ىناك جزء احتياطي من الالياف العضمية لم ينقبض 
 .جموعات العضمية المقابمة لمعضلات العاممةبالإضافة الى ان الاعاقة الناتجة من الم

نجـاز رمـي القـرص للاختبـار 3-2 عرض نتـائج الفـروق فـي بعـض المتغيـرات البايوميكانيكيـة وار
 القبمي والبعدي وتحميميا ومناقشتيا:

  (3جدول رقم )
 المعالم الاحصائية نتائج الفروق للاختبار القبمي والبعدي لإنجاز رمي القرص  

وحدة  المتغيرات
 )ت( ع ف ¯ف ع± ¯س الاختبار القياس

 محسوبة
 مستوى
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

 زاوية انطلاق
 1.48 31.2 قبمي متر

5.2 1.382 3.76 
0.05 

 دال
 1.14 36.4 بعدي

ارتفاع نقطو 
 الانطلاق

 0.06 1.58 قبمي متر
0.04 0.01 3.81 

0.01
 دال 9

 0.04 1.62 بعدي

 سرعة الانطلاق
 0.67 18.56 قبمي متر/ث

1.15 0.53 4.83 
 

0.00
8 

 دال
 0.75 19.72 بعدي

 الانجاز
 1.49 34.12 قبمي متر

0.01 0.005 1.82 
0.14

 دال 2
 2.68 37.20 بعدي

ان زيتتادة ستترعة حركتتة الرامتتي ختتلال تتتدريبات التتتوازن قتتد ستتاعدت عمتتى تطتتور المستتارات الحركتتة 
وايضاً ظير زيادة بالسرعة الزاوية كما فتي الجتدول وايضتاً ىتذه الزيتادة انعكستت عمتى زيتادة سترعة 
الانطلاق والتذي بتدوره عتزز متن تطتور الانجتاز ولا بتد ان يتتمكن الرامتي متن التربط الصتحيح بتين 

 ,Murofushiمارين البدنية ومتطمبات الأداء المياري والحركي الصحيح ، إذ يشير كل متن ) الت
K, Sakurai, S, Umegaki, K & Takamatsu ( بضترورة الانستجام متا بتين تتدريبات"

التتتتوازن العضتتتمي متتتع المتطمبتتتات الخاصتتتة بالفعاليتتتة متتتن اجتتتل الحصتتتول عمتتتى أفضتتتل أداء فنتتتي 
 ".حركي

ى البتتاحثون انتتو يجتتب عمتتى رامتتي القتترص ان يبتتذل القتتوة المبذولتتة بتسمستتل وعمتتى ىتتذا الاستتاس يتتر  
حركتتتي وتتتتتابع وتوقيتتتتات مناستتتب متتتن الجتتتزء الستتتفمي لمجستتتم التتتى الجتتتزء العمتتتوي مستتتتثمراً العمتتتل 
العضتتمي بمتتا يختتدم زيتتادة فتتي الستترعة الحركيتتة متتع الاقتصتتاد بالجيتتد ، لتتذا نجتتد ان رامتتي القتترص 
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ي بتوافقيا الحركي يتم الحصول عمى محصمة قوى كبيرة تنقتل فتي يستخدم )العضلات العاممة والت
نياية الأداء الى  المقذوف والذي بدوره قد اكتسب السرعة الأكبر بعدما تكتون القتدمان والكفتان قتد 
انتجت قوتيتا المطموبتة فتي نيايتة حركتة الرمتي، وان أي تتأخير بالعمتل العضتمي فتي لحظتة الرمتي  

ة الانطلاق الخاصة لممقذوف  والتي بدورىا تؤثر بشكل مباشر عمى يؤثر بصورة مباشرة في سرع
 .الانجاز

 الخاتمة:-4
ان اداء تتدريبات التتتوازن العضتمي المتعتددة بمقاومتتات خفيفتة وثقيمتتة توصتل البتاحثون إلتتى 

ختتتلال تتتتدريبات الرمتتتاة المتقتتتدمين قتتتد حقتتتق توافتتتق عتتتالي وانستتتيابية بتتتين حركتتتات الطتتترفين العمتتتوي 
ان التتتدريبات المقترحتتة قتتد احتتدثت زيتتادة بقتتيم النشتتاط ، يختتدم الاقتصتتادية فتتي الحركتتةوالستتفمي بمتتا 

ان الانجتتاز ، وزيتتادة فاعميتتة العضتتلات الاراديتتة الكيربائي)القمتتة( نتيجتتة لتتتدريب التتتوازن العضتتمي
تحدد عمى ضوء التطور الحاصل في القوة والسترعة وتتدريباتيا وفتق طبيعتة الحركتات التتي يؤدييتا 

تطتوير القتوة الخاصتة امتر ضتروري فتي المنافستة بالإضتافة ، ويوصتي البتاحثون إلتى قرصرامي ال
الى التحكم بالتكيف العصبي التذي يتضتمن قيمتة عاليتة متن التمتارين وزيتادة سترعة الحركتة لحظتة 

أن يكتتون التتتدريب البتتدني وتطتتوير النتتواحي الفنيتتة الخاصتتة مبنتتي عمتتى استتتخدام التتتدريبات ، الرمتتي
اجتراء ، جيزة المساعدة وأيضا استخدام تدريبات التوازن العضمي ضمن المنيج المعتدوالأدوات والأ

دراستتات لفعاليتتات الرمتتي الاختترى باستتتخدام تتتدريبات التتتوازن العضتتمي المتبعتتة ومراقبتتة قتتيم النشتتاط 
 الكيربائي لمعضلات العاممة.

 المصادر العربية
  :وتطبيقاتو الحركية والميكانيكيةالتحميل التشريحي صريح عبد الكريم ووىبي عموان 

 24( ص2007)بغداد، دارالغديرلمطباعة،
 ( ،2003صفاء الدين محمد عمي الحجار :) اثر التدريب بالجاكيت المثقمة عمى إنجاز
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 (1ممحق رقم )
نموذج من البرنامج التدريبي لمتثقيل الأسبوع الأول الوحدة التدريبية الأولى والثانية شدة 

 %70الوحدة 

 المجاميع الراحة  التكرار معدل الشدة من التمريناليدف  التمرينات ت
الراحة بين 

 التمارين

1 

كغم  1.5مسك قرصين بوزن 
لكل ذراع ومن ثم الدوران ل 

% 3دورات وزن لمذراع  10
 من وزن الذراع

تطوير قوة عضلات 
 الأكتاف والظير 

%من 70 
أفضل زمن 

 متحقق
12 1 :4 

 د2 3 

2 

الدوران عمى صندوق خشبي 
أمتار مع  3سم وطول  50بعرض 

% من وزن 3تثقيل الساقين ب 
 الساقين 

تطوير التوازن الحركي 
 لمرامي

%من 70
أفضل زمن 

 متحقق
12 

1 :4 
 د2 3 
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3 

 
% من 3تثقيل الذراعين ب   

الوزن النسبي لمذراعين ويكون 
الدوران بالأداة الخاصة برمي 

 دوران 1.5القرص بوزن مع 
 نظامي دوره ونصف

تطوير القوة 
 الانفجارية لمذراعين

%من 70
أفضل زمن 

 متحقق
12 1 :4 

 
 د2 3

4 

تثقيل الساقين خلال الأداء 
الكامل لرمي القرص ومن ثم 

% من 3الرمي وب تثقيل 
 وزن الساقين

تطوير القوة 
 الانفجارية لمذراعين

%من 70
أفضل 
مسافة 
 متحققة

12 
1 :4 

 د2 3 

5 
دورات عمى  10الدوران 

منحدر صعودا ونزولًا بانحدار 
 درجات 10زاوي قدرة 

تطوير التوازن الحركي 
 لمرامي

%من 70
أفضل زمن 

 متحقق
12 1 :4 

 د2 3 

 %70الأسبوع الأول الوحدة التدريبية الاولى شدة الوحدة  
 
 

 
 


