

تأثير استخدام بعض تمرينات القوة العضلية لتطوير القوة الانفجارية للعضلات العاملة وأداء فعالية 
رمي القرص
أ.م.د.إسراء فؤاد صالح 
ملخص البحث 
إن التقدم الحاصل في العالم في مجالات كافة ومنها المجال الرياضي يتطلب من إعادة نظر في رسم الطرائق والأساليب العلمية الصحيحة لأعداد المناهج التدريبية للوصول إلى مستويات رياضية متميزة ، وأن كل نوع من الفعاليات الرياضية تحتاج إلى متطلبات بدنية (قدرات بدنية) خاصة بها ، وعلى المدرب أن يكون لديه الإلمام التام بها عند تحديد طرائق التدريب الرياضي ، لكون كل قدرة من هذه القدرات لها طريقة خاصة في التدريب الرياضي ، لكون كل قدرة من هذه القدرات لها طريقة خاصة في التدريب .  ورياضة رمي القرص واحدة من الألعاب الفردية التي تتطلب من الرياضي جهداً كبيراً في التركيز على الأداء والقوة العضلية لغرض الوصول إلى أحسن أداء نظراً لما تتميز به اللعبة من حركة سريعة في وقتاً قصير جداً وتتطلب قوة عضلية لغرض إيصال الأداة إلى ابعد مسافة ممكنة وبالأخص القوة الانفجارية ، لذا وجب أن تتوفر فيه عدة صفات بدنية وفي مقدمتها القوة العضلية للمساهمة في تحقيق مستوى عالي من الأداء في فعالية رمي القرص ، ومن هنا تكمن أهمية البحث في تطوير الانفجارية للعضلات العاملة برمي القرص لأفراد عينة البحث من خلال استخدام بعض التمرينات الخاصة بالقوة العضلية والارتقاء بمستوى الانجاز لأداء فعالية رمي القرص .
ولقد جاءت مشكلة البحث من خلال ملاحظة الباحثة أن هناك ضعفاً في مستوى الأداء في فعالية رمي القرص وذلك نتيجة  قلة التمرينات الموضوعة التي تنمي القوة العضلية لدى اللاعبين للفعالية وأن ذلك الضعف كان نتيجة عدم التركيز على القدرات البدنية الخاصة بطبيعة الأداء المهاري لهذه الفعالية ، 
______________________________

أ.م.د.إسراء فؤاد صالح/جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية للبنات 
وقد تعرفت الباحثة على هذا الضعف نتيجة الخبرة الميدانية في العاب الساحة والميدان وارتأت الباحثة إلى وضع تمرينات الغرض منها تطوير وتنمية القدرات العضلية الخاصة بالقوة الانفجارية لغرض تطوير القوة الانفجارية  والارتقاء بمستوى الانجاز لأداء فعالية رمي القرص  لأفراد عينة البحث .

أما أهداف البحث فكانت :

1- أعداد تمارين لتطوير القوة الانفجارية للعضلات العاملة في أداء فعالية رمي القرص لأفراد عينة البحث .
2- التعرف على تأثير بعض تمرينات القوة العضلية في تطوير القوة الانفجارية للعضلات العاملة وأداء فعالية رمي القرص .
وقد بلغ عدد العينة  (20) طالب تم تقسيمهم إلى مجموعتين (مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة وبواقع (10) طالب لكل مجموعة ، إذ أخضعت المجموعة التجريبية إلى مجموعة من التمرينات الخاصة بالقوة العضلية الانفجارية التي تكون ضمن منهاج التدريس في الكلية مستعينة بالأسلوب التدريبي ، إما المجموعة الضابطة تعمل حسب المنهج المتبع من قبل الكلية ، وتم تطبيق مفردات المنهج على أفراد عينة البحث حسب دروسهم في جدول الدروس الأسبوعي فقد كانت مدة المنهج (5) أسابيع وبهذا يكون مجموع الوحدات (15) وحدة تعليمية تدريبية بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع .  

واستنتجت الباحثة أن هناك تأثير إيجابي لتمرينات القوة الانفجارية في تطوير القوة العضلية والقوة الانفجارية للعضلات العاملة ، وأن لتلك التمرينات أثرها على تحسين مستوى الأداء في رمي القرص . وتوصلت الباحثة بضرورة استخدام تمرينات القوة الانفجارية في تطوير مستوى الأداء ، وأيضاً بضرورة أجراء بحوث مشابهة لتطوير القوة الانفجارية على عينات مختلفة وأعمار مختلفة ، وأيضاً لفعاليات رياضية أخرى .
The effect of using some of muscle force exercises to develop the explosive power of the working muscles and the performance of the discus performance.

 An experimental research on the students of second stage - College of 
Physical Education - University of Al-Mustansiriya

Abstract
The progress in the world in the areas of all. including the sports field requires reconsideration of the drawing methods and techniques of scientific correct number of training curricula to reach the levels of sports distinct. and every kind of sporting events you need to requirements of the physical (capacity physical) of its own. and the coach that have a full knowledge of them when determining athletic training methods. to the fact that all the capacity of these capabilities have a special way in sports training. to the fact that all the capacity of these capabilities have a special way in the training. Sports & discus and one of the individual games that require the athlete a great effort to focus on performance and muscle strength for the purpose of access to the best performance since due to its game of fast motion in time is very short and requires a power muscle for the purpose of delivering the tool to the farthest distance possible. especially explosive power. So must be available where several recipes physical and foremost muscle power to contribute to achieving a high level of performance in the effectiveness of the discus. and here lies the importance of research in the development of explosive muscle force throwing the disc to members of the research sample through the use of some of the exercises for strength muscle and raise the level of achievement the performance of the effectiveness of the discus.
We have the problem of searching through Note the researcher that there is a weakness in the level of performance in the effectiveness of the discus as a result of lack of exercise developed that develop muscle strength with players of effectiveness and that this weakness was the result of a lack of focus on the physical abilities of the nature of the performance skills of the event. has identified the researcher on this weakness as a result of field experience in track and field games and felt the researcher to develop exercises intended to develop muscle and capacity development for the explosive force for the purpose of developing explosive power and raise the level of achievement of the performance of the effectiveness of the discus for members of the research sample.
The objectives of the research were:

1. Exercises preparing exercises to develop the explosive power of the working muscles in the performance of the discus for the members of the research sample.
2. The effect identify of some muscle strength exercises to develop explosive power of the muscles working and performance of the effectiveness of the discus
The sample is consisted of (20) student have been divided into two groups (experimental group and a control group and of (10) students per group. as the  experimental group were subjected to a set of exercises of explosive muscle force that should be within the curriculum at the college. depending on the training style. Control group is working according to the approach that taken by the college. vocabulary approach was applied to members of the research sample according to their lessons in the table of weekly lessons. The period of the curriculum was (5) weeks and thus the total units were (15) training educational unit as three units per week.

The researcher concluded that there is a positive effect for the exercises  of the explosive power to develop  the muscle force and the explosive power of the working muscle. and this exercises have a special impact to improve the performance of the discus. The researcher recommended with the importance of  using the exercises of the explosive power  in the development of the performance level. and also the need to conduct similar research to develop explosive power on different samples and different ages. and also for other sporting performances.
1- التعريف بالبحث : 
1-1 المقدمة وأهمية البحث :
   إن التقدم الحاصل في العالم في مجالات كافة ومنها المجال الرياضي يتطلب من إعادة نظر في رسم الطرائق والأساليب العلمية الصحيحة لأعداد المناهج التدريبية للوصول إلى مستويات رياضية متميزة ، وأن كل نوع من الفعاليات الرياضية تحتاج إلى متطلبات بدنية (قدرات بدنية) خاصة بها ، وعلى المدرب أن يكون لديه الإلمام التام بها عند تحديد طرائق التدريب الرياضي ، لكون كل قدرة من هذه القدرات لها طريقة خاصة في التدريب الرياضي ، لكون كل قدرة من هذه القدرات لها طريقة خاصة في التدريب .  
ورياضة رمي القرص واحدة من الألعاب الفردية التي تتطلب من الرياضي جهداً كبيراً في التركيز على الأداء والقوة العضلية لغرض الوصول إلى أحسن أداء نظراً لما تتميز به اللعبة من حركة سريعة في وقتاً قصير جداً وتتطلب قوة عضلية لغرض إيصال الأداة إلى ابعد مسافة ممكنة وبالأخص القوة الانفجارية ، لذا وجب أن تتوفر فيه عدة صفات بدنية وفي مقدمتها القوة العضلية للمساهمة في تحقيق مستوى عالي من الأداء في فعالية رمي القرص وذلك لأن هذه الفعالية تتميز بحاجتها الكبيرة إلى القوة بشكل خاص وذلك يتضح من خلال الحركات التي يؤديها الرامي قبل تنفيذ عملية الرمي من مرجحات تمهيدية ثم القيام بالدوران لغرض كسب اكبر محصلة عزم قوة ممكنة لغرض إيصال الأداة إلى ابعد مسافة ممكنة ، ومن هنا تكمن أهمية البحث في تطوير الانفجارية للعضلات العاملة برمي القرص لأفراد عينة البحث من خلال استخدام بعض التمرينات الخاصة بالقوة العضلية والارتقاء بمستوى الانجاز لأداء فعالية رمي القرص .
1-2 المشكلة :
لقد لاحظت الباحثة أن هناك ضعفاً في مستوى الأداء في فعالية رمي القرص وذلك نتيجة  قلة التمرينات الموضوعة التي تنمي القوة العضلية لدى اللاعبين للفعالية وأن ذلك الضعف كان نتيجة عدم التركيز على القدرات البدنية الخاصة بطبيعة الأداء المهاري لهذه الفعالية ، وقد تعرفت الباحثة على هذا الضعف نتيجة الخبرة الميدانية في العاب الساحة والميدان وارتأت الباحثة إلى وضع تمرينات الغرض منها تطوير وتنمية القدرات العضلية الخاصة بالقوة الانفجارية لغرض تطوير القوة الانفجارية  والارتقاء بمستوى الانجاز لأداء فعالية رمي القرص  لأفراد عينة البحث .
1-3 أهداف البحث :

1- أعداد تمارين لتطوير القوة الانفجارية للعضلات العاملة في أداء فعالية رمي القرص لأفراد عينة البحث .
2- التعرف على تأثير بعض تمرينات القوة العضلية في تطوير القوة الانفجارية للعضلات العاملة وأداء فعالية رمي القرص .

1-4 فروض البحث :
1- هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح الاختبارات البعدية في اختبارات القوة الانفجارية في أداء فعالية رمي القرص .
2- هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية في اختبارات القوة الانفجارية في أداء فعالية رمي القرص .
1-5 مجالات البحث :
1-5-1 المجال البشري:مجموعة من طلاب المرحلة الثانية في كلية التربية الرياضية جامعة المستنصرية 

1-5-2 المجال ألزماني : المدة من 25/12/2011 ولغاية 30/4/2012 .

1-5-3 المجال المكاني : ملعب الجامعة المستنصرية - لألعاب القوى .
2- الدراسات النظرية :
2-1 القوة العضلية :
تعد القوة العضلية واحدة من الصفات البدنية اللازمة والمهمة لمختلف الألعاب والمهارات الحركية والتي يعتمد عليها الإنجاز ومتطلباته .(
) ويرى بعض العلماء أن ( القوة العضلية ) هي التي يتأسس عليها وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولة الرياضية . كما تؤثر بدرجة كبيرة في تنميه بعض القدرات البدنية ( كالسرعة والتحمل ) وخاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة الرياضية التي يرتبط فيها استخدام القوة العضلية  بجانب الصفات البدنية . ويشير بعض خبراء الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضية أن الأفراد الذين يتميزون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة عالية من القدرة البدنية العامة . 

لذا عُرفت القوة العضلية " بأنها قدرة العضلة  التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها"(
). 

ولو تتبعنا المقاومات الخارجية التي ينبغي على العضلة أو العضلات التغلب عليها أو مواجهتها طبقاً لنوع النشاط الرياضي الذي يمارسهُ الفرد ومن أمثلة ذلك ما يأتي :- 

1- مقاومة ثقل خارجي معين : مثل مقاومة الأشغال المختلفة ( كالأثقال الحديدية – أو الكرات الطبية . . . . وغيرها ) التي تؤدى بها التمرينات البدنية المختلفة .

2- مقاومة ثقل الجسم : كما هو الحال في أثناء الوثب العالي أو الوثب الطويل  أو في أثناء الركض أو عند أداء حركات الجمباز المختلفة كالوقوف على اليدين مثلاً .

3- مقاومة منافس : كما هو الحال عند أداء التمرينات الزوجية أو في رياضة المصارعة أو الجودو .

4- مقاومة الاحتكاك : كمقاومة الاحتكاك بالأرض . كما في رياضة ركوب الدراجات . أو مقاومة الماء كما في السباحة أو التجديف مثلاً .

2-1-1 أهمية القوة العضلية : 

أن أي حركة يؤديها الإنسان تكون هناك مقاومة  لهذه الحركة وبالأخص الرياضيون الذين يؤدون حركاتهم وفعالياتهم الرياضية ضد مقاومات عالية وكبيرة تفوق الحالات الاعتيادية للإنجاز هذه الحركات أو المهارات خلال ممارسة النشاط ، ومن الأمثلة على ذلك رمي القرص والقفز بالزانة والجمناستك والسباحة والمصارعة والدراجات والتجديف وغيرها من الفعاليات قوة كبيرة ( قصوى ) التي يتطلب أداها مقاومات كبيرة وبذلك يتطلب من الرياضي لأداء هذه القوة القصوى في بعض الفعاليات هي المرتكز الأساسي والفاعل في نجاح هذا الأداء الرياضي للفعاليات المطلوبة(
) .

كما تعد القوة عامل أساسي ودور فاعل لبقية الصفات البدنية التي يحتاجها الرياضي فان عنصر المطاولة تحتاج إلى القوة لمقاومة التعب خلال أداء المجهود العضلي وكذلك أن القوة هي مرتكز أساسي لتطوير السرعة لان الرياضي يحتاج إلى قوة كبيرة للانطلاق والتعجيل والاحتفاظ بالسرعة العالية ، كما أن الرشاقة تحتاج إلى تنمية القوة لدى الرياضي لان القوة يحتاجها الرياضي ضد قوى القصور ،وكذلك يحتاجها لتغير أوضاع جسمه.

كما أن القوة مهمة جدا للرياضي لحمايتهم من الإصابات ، لان العضلات القوية تمكن الرياضي من أداء الحركة بسهوله وبيسر ، كما تفيد الرياضي في حالات الاحتكاك مع اللاعب المنافس أو مع الأدوات المستخدمة لأداء الفعاليات كما أن القوة تزيد من قوة الأربطة العضلية التي تثبت المفاصل ، وللقوة العضلية سمة بإعطاء القوام الصحيح للشخص وتمنع تحدب الظهر. وان اغلب الفعاليات والأنشطة الرياضية تتطلب تنمية وتطوير القوة لان الرياضي يحتاجها في أداء هذه الفعاليات ، لذا من الضروري أن يهتم المدربون بتنمية وتطوير القوة العضلية من اجل أن يتمكن الرياضي إن يحقق الأداء المطلوب للوصول غالى الانجاز الرياضي .
2-1-2 القوة العضلية الخاصة :

تعد القوة العضلية واحدة من الصفات البدنية التي يتطلبها الأداء الحركي لرامي القرص ويجب الاهتمام بتنمية كل مكونات القوة الخاصة (القوة القصوى ، القوة السريعة ، القوة الانفجارية) ليس فقط لأهميتها خلال مراحل الأعداد ولكن لدورها الفعال في إكساب اللاعب القوة بأنواعها المختلفة والتي تساعده في تطوير طريقة الأداء المطلوبة للرمي .
ويتطلب الأداء من رامي القرص أن يمتاز بقدرة عالية في أجهزة جسمه للتغلب على قوة الجاذبية في أثناء الجهد مع بقاء المقاومة مسلطة على مجموعة العضلات المستخدمة ، وهذا يعني إن يكون لديه مستوى معين من القوة الخاصة على وفق الجهد المبذول والذي يتطلب مدة زمنية محددة والتي يستطيع القيام بها الرامي بأعلى كفاءة .(
)
2-1-2-1 مفهوم القوة الانفجارية :

تعد القوة الانفجارية واحدة من أهم القدرات البدنية التي يحتاجها رامي القرص في أداء الحركات المطلوبة منه أثناء المراحل الحركية لفعالية رمي القرص .

وتعرف القوة الانفجارية "إنها أقصى قوة بأسرع أداء حركي ولمرة واحدة"(
) .

أما (عقيل الكاتب) أطلق عليها (القوة الفعالية السريعة) "وهي عملية التغلب على مقاومة من خلال تأدية حركة فنية معينة وإنجازها بأقصى سرعة وأقصر وقت ممكن "(
) .
2-2 رمي القرص :

رمي القرص : من الألعاب القديمة والتي كانت تدخل ضمن الألعاب الخماسية ( البنتاثلون ) لليونانيين وقد تطورت هذه اللعبة نسبيا بواسطة الرومان والأداة التي كانت تستعمل آنذاك أوسع وأثقل من الأداة القانونية الحاضرة وكان قطر الدائرة 28 سم ووزنها حوالي 7 كغم ورمي القرص من الألعاب المحببة إلى نفوس الرياضيين والجمهور.

وهناك ثلاث قوى تأثر على القرص أثناء الرمي وهي:-

1- قوة دفع الرياضي للقرص في الهواء.

2- قوة الجاذبية التي تحاول سحب القرص نحو الأرض.

3- القوة الناتجة من مقاومة الهواء.
وللحصول على أطول مسافة أفقية ممكنة تعتمد على أساسين هما: 

1- سرعة الانطلاق 
2- زاوية الانطلاق 

1- فسرعة الانطلاق تتناسب طردياً مع قوة دفع الرياضي لمركز ثقل القرص.

2- للحصول على سرعة انطلاق قصوي يجب أن تكون الأرض تحت قدمي الرامي متماسكة وقوية كي يكون رد فعل الجسم لدفع الأرض اكبر .

3- يجب أن ينطلق القرص من يد الرامي قبل أن تترك قدمه الأرض . 

4- أن غرس القدم الأمامية أمام مركز ثقل قبل لحظة الانطلاق يؤدي إلى زيادة سرعة الأكتاف مما يؤدي إلى زيادة سرعة الانطلاق.

5- أن زيادة كتلة وطول أطرافه  تساعد في الحصول على سرعة انطلاق عالية .

6- أن سرعة الانطلاق تتأثر بالقدرة وليس بالقوة فقط .

7- إن السرعة الانتقالية للقرص تتناسب تناسبا طرديا مع سرعة الرامي القرص الدائرية ومع طول نصف قطر الدوران .
2-2-1 المراحل الفنية لرمي القرص :

1- حمل القرص.

2- وقفة الاستعداد.

3- المرجحة التمهيدية.

4- الاستعداد للدوران والانتقال لمرحلة الرمي.

5- الدوران.

6- الانتقال للرامي.

7- مرحلة الرمي.

8- مرحلة التبديل.
1- حمل القرص ( مسك القرص ) :

يمسك اللاعب القرص باليد اليمنى بحيث تنتشر أصابع اليد على سطح القرص وتكون في حالة استرخاء حيث تلمس الأطراف الأخيرة لها حافة القرص ويشد القرص بالسلاميات من الأصابع حيث أن قوة الجاذبية هي التي تجذب القرص إلى هذه السلاميات وعند الدوران تمنعه من السقوط كما ينبغي أن ينثني رسغ اليد للأمام كما يساعد الرامي على متابعة القرص مع الملاحظة بعد ثني الرسغ أكثر من اللازم لأن الانثناء الكبير يؤدي إلى شد الرامي القرص ويتذبذب أثناء الرمي في الهواء ويكون في حركة غير مستقرة .
2- وقفة الاستعداد :

وهي المرحلة التي يقوم بها الرامي تهيئة نفسه حيث يقف الرامي في مؤخرة الدائرة وظهره مواجهاً لقطاع الرمي واضعاً الخط المستقيم بين قدميه شريطة أن تكون المسافة بينهما بقدر عرض الصدر أو أي مسافة يجد الرامي فيها راحته ويكون وزن الجسم موزعاً على كلا القدمين بالتساوي وينظر الرامي إلى نقطة ثابتة أمامه بعدها يبدأ بعده مرجحات تمهيدية .
3- المرجحة التمهيدية : 

يقوم اللاعب بالمرجحة التمهيدية وذلك بتطويح الذراع الحاملة للقرص كما يجب أن تكون المرجحة في حركات مستقيمة واسعة كي تساعد على شدة وقوة الدوران ولزيادة شدة المرجحة نجد بعض اللاعبين ينقلون مركز ثقلهم على الرجلين بالتبادل وتكون عدد المرجحة من 2-3 مرجحات فالذراع تستطيع أن تتابع مرجحتها إلى الخلف أكثر مما يكون رمي النهاية يبقى القرص في الخلف وتكون الذراع الحاملة للقرص والكتفين في خط واحد وفي وضع موازي للأرض .
4- الاستعداد للدوران والانتقال لمرحلة الرمي :
أن أخر مرجحة يقرر فيها الرامي أنها ستكون هي البداية للدوران يقوم الرامي بثني ركبتيه وعلى الفور تبدأ الركبة اليسرى بالدوران باتجاه قطاع الرمي تتحول قدمها بحيث تصبح مقدمة قدم ساقه اليسار باتجاه قطاع الرمي أن هذه الحركة يجب أن تتم على مشط القدم ويتحول ثقل الجسم قليلاً فوق ساقه اليــــسار أن استدارة الرجل اليسرى تبدأ قبل انتهاء مركز الذراع الحاملة للقرص إلى الخلف .

5- الدوران : 

أن لكل حركة دائرية محور ولجسم محور يدور حوله وينبغي أن يكون هذا المحور عمودي. وهذا المحور يجب أن يميل قليلاً نحو جهة الرمي  وذلك لسهولة حركة الدوران فعند بدأ الدوران يميل الجسم كله نحو اتجاه الرمي وبعد ذلك ترفع الرجل اليمنى فعندما تترك الأرض تبدأ حركة الدوران ويكون الدوران على مسافة اليسار وساقه اليمين في الهواء أما نقطة مركز الثقل فتميل نحو جهة الرمي قليلاً لأن الرامي يجب أن يتحرك في هذا الاتجاه وتكون اليد الحاملة للقرص والذراع الأخرى والساق المرفوعة بعيدة إلى أقصى مدى من محور الدوران ويجب أن ينتبه الرامي للمحافظة على حالة التوازن أي ملاحظة حركة قدم اليمين بعد حركة دوران ساقه اليسار مع المحافظة على عدم انحناء الكتف الأيسر عند الدوران إن هدف الرامي هو جعل القرص ثابتاً في منتصف الدائرة. هن تدفع القدم اليسرى هي الأخرى الأرض بقوة تزيد من سرعة الدوران ويصبح بعد ذلك ظهر اللاعب مواجهاً لقطاع الرمي والذراع اليمنى لا تزال محدودة إلى أقصى حد خلف الرامي ويكون ثقل الجسم على رجل اليمين عند ذلك تستقر قدم اليسار في مقدمة الدائرة ومتجهة إلى الأمام ليأخذ الجسم وضع التحفز والتهيؤ للرمي وهنا تكون ذراع اليسار مثنية قليلاً أمام الصدر الرامي .
6- الانتقال إلى الرمي :

من هذا الوضع تكون ساق اليمين تقريباً في مركز الدائرة وتكون درجة استناد الجسم كبير ويكون اكبر جزء من ثقل الجسم يرتكز على الساق اليمنى وتكون الساق اليسرى مستقرة على حافة الدائرة من الأمام في هذه الحالة تقوم بسند الجسم فقط ولا تسمح بنقل ثقل الجسم نحو اتجاه الرمي وفي أثناء هذه الحركة يكون مركز الثقل فوق ساق اليمين مع ميل قليل للخارج تجاه مؤخرة الدائرة وتبدأ الرجلين من هذا الوضع بالدوران نحو جهة الرمي وتمتد بجانب حركتهما الدائرية وتبدأ الرجلين ويكون اتجاههما إلى الأمام والأعلى .

وتساعد اليد اليسرى بارتفاعها إلى الأعلى على شد عضلات الجذع وبحركة اليد اليسرى هذه يرتفع الكتف الأيسر إلى الأعلى ويصل الحوض بجهته ليواجه مقطع الرمي . تمتدان القدمان وترتفعان إلى الأعلى وعند تمتدان القدمان وترتفعان إلى الأعلى وعند امتداد القدمان إلى الأعلى تنطلق اليد اليمنى بالقرص إلى الأمام ويكون الجانب الأيمن للحوض على استعداد للتحرك أماما ليقود الحركة وهي الانطلاق إلى حالة الاسترخاء تساعد على انسيابية واستمرار حركة الدوران .

7- مرحلة الرمي :

يقوم اللاعب بإدارة الركبة اليمنى للأمام ويتم ذلك الدوران على مشطها ويدفع الحوض بسرعة للأمام وتمتد الركبتين معاً إلى الأعلى بتطويح الذراع الحاملة للقرص بسرعة للأمام عندما يصل الذراع الحاملة للقرص بسرعة للأمام عندما يصل الذراع الحاملة للقرص مستوى الكتف اليمنى يترك القرص يد اللاعب نتيجة قوة الرمي والقوة الطاردة المركزية ويعمل اللاعب على دوران القرص بسحب حافة القرص بالأصابع أما الذراع اليسرى والساق الأيسر تعمل معاً على إيقاف اندماج الجسم إلى الجانب ولكي يحصل على ابعد مسافة ممكنه ، لابد أن تتفق زاوية طيران القرص وخط عمل القوى المنطلقة من اليد مع خط محور الرمي .

8- مرحلة التبديل :

بعد التخلص من القرص يجد اللاعب نفسه مضطراً لأداء بعض الحركات لغرض الاحتفاظ باتزانه داخل دائرة الرمي نتيجة لأداء بعض الحركات لغرض الاحتفاظ باتزانه داخل دائرة الرمي نتيجة قوة واندفاع وسرعة الدوران فبقوم بتبديل وضع القدمين حيث تتقدم الرجل اليمنى إلى الأمام ويقع عليها كتلة الجسم ويقوم بسحب جسمه للخلف كما تسحب الذراع اليسرى للخلف باتجاه معاكس لاتجاه الرمي في وضع انثناء من المرفق ملتصقة بالجسم وذلك لتغيير اتجاه اندفاع الجسم للأمام لعدم السقوط أو الخروج خارج دائرة الرمي  .
3- منهج البحث وإجراءاته الميدانية
3-1 منهج البحث المستخدم : 
اعتمدت الباحثة منهج البحث التجريبي كونه يتلاءم مع حل المشكلة المراد بحثها ولأنه من الوسائل المهمة للوصول إلى معرفة يوثق بها.واستخدمت الباحثة تصميم المجموعتين التجريبية والضابطة المتكافئتين .
3-2 عينه البحث :
اشتمل مجتمع البحث على طلاب كلية التربية الرياضية المرحلة الثانية / الجامعة المستنصرية وعددهم (90) طالب وتم اختيار (20) طالب من طلبة كلية التربية الرياضية الجامعة المستنصرية المرحلة الثانية شعبة (E) وقد توزيعهم بشكل عشوائي إلى مجموعتين تجريبية وضابطة وبذلك يكون عدد أفراد العينة (20) طالب . أي بنسبة 22.2% وتوزعوا إلى مجموعتين (مجموعة تجريبية  ومجموعة ضابطة)  وبواقع (10) طالب لكل مجموعة . وقد اعتمدت الباحثة الطريقة العشوائية بأسلوب القرعة في جميع مراحل التقسيم ، وأجرت الباحثة التكافؤ بين أفراد عينة البحث وكما هو مبين في الجدول (1) .
جدول  (1)
يبين  تكافؤ  أفراد العينة في الاختبارات القبلية
	المتغيرات 
	المجموعة الضابطة 
	المجموعة التجريبية 
	قيمة T المحسوبة 
	قيمة T* الجدولية
	الدالة 

	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	

	استناد أمامي
	19.700
	2.162
	19.900
	3.541
	0.152
	1.734
	غير دالة

	شناو ظهر 
	22.100
	4.357
	19.600
	4.115
	1.319
	1.734
	غير دالة

	شناو بطن
	15.100
	2.923
	16.200
	4.131
	0.687
	1.734
	غير دالة 

	مستوى أداء رمي قرص (انجاز)
	12.932
	2.180
	12.049
	1.544
	1.045
	1.734
	غير دالة


*قيمة (  T) الجدولية عند مستوى دلالة ( 0.05) درجة حرية (18)
3-3  الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة في البحث :
من اجل تحقيق أهداف البحث وحل مشكلته يجب على الباحثة آن توفر الأدوات والوسائل المناسبة وبشكل يضمن نجاح بحثه. وقد اشتملت هذه الوسائل والأدوات على ما يأتي:
3-3-1 الأجهزة والأدوات :
1- شريط قياس.            (متري) .
2- كرات طبية . عدد (10) كرة بأوزان (1 ـ 1.5 ـ 2 ـ 3 ) كغم .
3- قضيب حديدي  عدد (10) بأوزان (1 ـ 1.5 ـ 3 ) كغم . 
4- كرات حديدية عدد (10) بأوزان (3 كغم) .
5- أطواق حديدية عدد (10) بأوزان (1 ـ 2) كغم .
6- ساعة توقيت عدد 1 يابانية الصنع نوع  (CASIO) .
7- لاصق ملون .
8- أوراق أقلام .
9- استمارات لتفريغ النتائج .
3-3-2 الوسائل المساعدة :-

1- المصادر العربية والأجنبية.
2- الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث.
3- شبكة المعلومات الدولية للاتصالات ( الانترنيت ) .
4- الخبراء والمختصين * .
3-4 التجربة الاستطلاعية :
أكدت معظم البحوث والدراسات على أهمية التجربة الاستطلاعية للباحث وذلك من خلال التعرف على المعوقات وتلافيها في التجربة الرئيسية ، إذ تعد التجربة الاستطلاعية (تدريب عملي للباحث للوقوف على السلبيات والايجابيات التي تقابله إثناء إجراء الاختبار لتفاديها)(
) قامت الباحثة بأجراء التجربة الاستطلاعية بتاريخ (23/2/2012) على عينة مكونة من (10) طلاب من غير عينة البحث . وكان هدف التجربة الاستطلاعية ما يأتي:-
· التعرف على المعوقات والصعوبات التي يمكن إن تواجه الباحث خلال التجربة الرئيسية.
· التعرف على سلامة الأجهزة والأدوات.
· التأكد من استيعاب أفراد العينة لمفردات الاختبار.
· معرفة الأسس العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث.

3-5  الاختبارات القبلية :

تم أجراء الاختبارات القبلية على عينة البحث (المجموعة الضابطة والتجريبية ) وذلك في تمام الساعة العاشرة صباحا  والمصادف يوم الخميس 1/3/2012 في القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية الجامعة المستنصرية .

3-6-1 الاختبارات المستخدمة في البحث:

3-6-2 اختبار الاستناد الأمامي ( شناو صدر)(
): 

ثني ومد الذراعين وباستمرار ولمدة 15 ثا .
الغرض من الاختبار: قياس قوة عضلات الذراعين .
الأدوات المستخدمة: ساعة إيقاف الكترونية . صافرة .
وصف الأداء: يتخذ المختبر وضع الاستناد الأمامي على الأرض بحيث يكون الجسم بوضع مستقيم عند أشارة البدء يقوم المختبر بثني ومد الذراعين كاملا على أن يستمر في تكرار الأداء لأكبر عدد ممكن من التكرارات وبدون توقف لمدة ( 15 ثا ).
شروط الاختبار:
غير مسموح بالتوقف .
يلاحظ استقامة جسم المختبر خلال الأداء .
ضرورة ملامسة الصدر للأرض عند الأداء.
يلاحظ ثني ومد الذراعين كاملة .
 التسجيل : درجة المختبر هي عدد مرات التكرار الصحيحة خلال مدة (15ثا ).
3-6-4 اختبار شناو ظهر :

سحب الظهر والساقين معاً إلى الأعلى وباستمرار خلال ( 15 ثا ).

 الغرض من الاختبار : قياس قوة عضلات الظهر خلال ( 15 ثا ).

الأدوات المستخدمة في البحث : صافرة . ساعة إيقاف اليكترونية .

وصف الأداء : يأخذ المختبر الانبطاح على بطنه ويمد ذراعيه أماما على الأرض وتمد الساقان على الأرض وعند إعطاء الإشارة يقوم المختبر بسحب ظهره إلى الأعلى مع ذراعيه وساقية أيضا وباستمرار وبدون توقف خلال ( 15 ثا ).

شروط الاختبار :

عدم التوقف .

رفع الساقين والجذع معاً 

استخدام أقصى سرعة عند الأداء
التسجيل : يتم حساب عدد التكرارات الصحيحة خلال ( 15ثا ).

3-6-3 اختبار شناو بطن :

سحب الجذع والساقين معاً وباستمرار إلى الأعلى خلال ( 15ثا ).

الغرض من الاختبار : قياس قوة عضلات البطن خصوصاً والجذع عموماً .

الأدوات المستخدمة : صافرة . ساعة  إيقاف اليكترونية .

وصف الأداء: يتخذ المختبر وضع الاستلقاء الاعتيادي على الأرض مع مد الذراعين إلى الخلف وعند أعطاء أشارة البدء يقوم المختبر بسحب الجذع والساقين معاً  إلى الأعلى مع ثني  في الساقين من الركبة ويستمر في تكرار الأداء لأكبر عدد ممكن ممن التكرارات وبدون توقف خلال ( 15 ثا ).
شروط الاختبار :

غير مسموح بالتوقف 

ملاحظة سحب الجذع والساقين معاً

التسجيل :- يحسب عدد التكرارات الصحيحة من التكرارات خلال ( 15 ثا ).
3-6-5 اختبار مستوى الأداء (الانجاز) لرمي قرص :

رمي القرص من  الدائرة الخاصة  لرمي القرص .

الغرض من الاختبار: لقياس مسافة رمي القرص للمختبر والانجاز.

الأدوات : قرص رمي 2كيلو   . شريط قياس . دائرة خاصة لرمي القرص .
التسجيل : قياس مسافة المختبر من الحافة المواجهة لرمي القرص إلى أخر أثر يتركه القرص ، ويتم قياس المسافة بوحدة الأمتار . 
3- 7 المنهج التجريبي : 

عمدت الباحثة أعداد بعض التمارين التي تكون مناسبة  لأداء الفعالية  المطلوب تعليمها في كل وحدة تعليمية في القسم التحضيري من الدرس ،  معتمدة بذلك على المصادر العلمية والخبراء والمختصين في مجال العاب القوى و تجربتها وخبرتها الميدانية في مجال العاب القوى ، وقد تم الاختيار على بعض التمارين  المهمة في تأثيرها وتطوير القوة العضلية الانفجارية والتي تكون من ضمن منهاج التدريس في الكلية  مستعينة بالأسلوب التدريبي على المجموعة التجريبية فقط ، وكانت المجموعة الضابطة تعمل حسب المنهج المتبع من قبل الكلية  ، وتم تطبيق مفردات المنهج على أفراد عينة البحث حسب دروسهم في جدول الدروس الأسبوعي فقد كانت مدة المنهج (5) أسابيع وبهذا يكون مجموع الوحدات (15) وحدة  تعليمية بواقع ثلاث وحدات في الأسبوع .

كما عمدت الباحثة على التدرج في إعطاء المهارات الأساسية في تعليم الفعالية كما هو متبع من قبل الكلية و تدريبهم بواسطة الأثقال في القاعة الرياضية لبناء الأجسام الخاصة بالكلية بواقع يوم واحد في الأسبوع وتم تحديد الشدد للتمارين المستخدمة من 90 ـ 92.5 ـ 95 ـ 100% باستخدام الكرات ذات الأوزان المختلفة واستخدام الكرات الحديدية والأطواق الحديدية وبأوزان مختلفة وكما هي موضحه في الملحق (1)  
3– 8 الاختبارات البعدية :

لقد تم إجراء الاختبارات البعدية على افرد عينة البحث وبمساعدة فريق العمل المساعد ، وقد اجري الاختبار في الظروف نفسها والتسلسل الذي اجري فيه الاختبارات القبلية ، حيث انتهت الاختبارات البعدية يوم الأحد والمصادف8\ 4\2012 في الساعة العاشرة صباحا .   
3– 9 الوسائل الإحصائية :
استخدمت الباحثة الحقيبة الإحصائية  (s p s s ). 
4- عرض وتحليل ومناقشة النتائج :
4-1 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث ومناقشتها :
جدول (2)
يوضح الأوساط الحسابية وقيم متوسط الفروق والانحراف المعياري للفروق وقيمة (ت) المحتسبة للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات البحث ومستوى الأداء الفني لفعالية رمي القرص
	الاختبار
	وحدة قياس
	المجموعة
	قبلي
	بعدي
	متوسط الفروق
	الانحراف المعياري للفروق
	قيمة T المحتسبة
	الدلالة

	
	
	
	سَ
	ع
	سَ
	ع
	
	
	
	

	استناد أمامي
	مره
	الضابطة
	19.700
	2.162
	19.900
	1.286
	0.200
	0.421
	1.5
	غير دال

	
	
	التجريبية
	19.900
	3.451
	22.400
	2.458
	2.500
	1.649
	4.791
	دال

	شناو ظهر
	مره
	الضابطة
	22.100
	4.357
	22.700
	1.159
	0.600
	0.516
	3.67
	دال

	
	
	التجريبية
	19.600
	4.115
	24.400
	4.501
	4.800
	1.229
	12.347
	دال

	شناو بطن
	مره
	الضابطة
	15.100
	2.923
	16.100
	0.875
	1.000
	0.667
	4.743
	دال

	
	
	التجريبية
	16.200
	4.131
	19.300
	2.057
	3.100
	1.101
	8.907
	دال

	مستوى أداء رمي القرص (الانجاز)
	متر
	الضابطة
	12.932
	2.180
	13.656
	0.494
	0.724
	0.166
	13.768
	دال

	
	
	التجريبية
	12.049
	1.544
	15.730
	0.745
	3.681
	0.550
	21.139
	دال


* القيمة الجدولية (2.262) تحت درجة حرية (9) ومستوى دلالة (0.05)
يلاحظ من نتائج اختبار (T) لإيجاد الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة إن متوسط الفروق كانت (0.200) والانحراف المعياري للفروق (0.421) وقد ظهرت فيه قيمة (T) المحتسبة (1.5) وهي أصغر من القيمة الجدولية والبالغة (2.262) تحت درجة حرية (9) ومستوى دلالة (0.05) مما يدل ذلك على عدم وجود فروق معنوية بين نتائج كلا الاختبارين في اختبار (الاستناد الأمامي) .
أما المجموعة التجريبية فقد كانت متوسط الفروق (2.500) والانحراف المعياري للفروق هو (1.649) وكانت القيمة المحتسبة (T) هي (4.791) وهي أكبر من القيمة الجدولية البالغة (2.262) مما يدل ذلك على وجود فروق معنوية دالة لصالح الاختبار ألبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في اختبار (الاستناد الأمامي) .

يلاحظ من نتائج اختبار (T) لإيجاد الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة إن متوسط الفروق كانت (0.600) والانحراف المعياري للفروق (0.516) وقد ظهرت فيه قيمة (T) المحتسبة (3.67) وهي أكبر من القيمة الجدولية والبالغة (2.262) تحت درجة حرية (9) ومستوى دلالة (0.05) مما يدل ذلك على وجود فروق معنوية بين نتائج كلا الاختبارين في اختبار (شناو الظهر) .

أما المجموعة التجريبية فقد كانت متوسط الفروق (4.800) والانحراف المعياري للفروق هو (1.229) وكانت القيمة المحتسبة (T) هي (12.347) وهي أكبر بكثير من القيمة الجدولية البالغة (2.262) مما يدل ذلك على وجود فروق معنوية دالة لصالح الاختبار ألبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في اختبار (شناو الظهر) .

يلاحظ من نتائج اختبار (T) لإيجاد الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة إن متوسط الفروق كانت (1.000) والانحراف المعياري للفروق (0.667) وقد ظهرت فيه قيمة (T) المحتسبة (4.743) وهي أكبر من القيمة الجدولية والبالغة (2.262) تحت درجة حرية (9) ومستوى دلالة (0.05) مما يدل ذلك على وجود فروق معنوية بين نتائج كلا الاختبارين في اختبار (شناو البطن) .

أما المجموعة التجريبية فقد كانت متوسط الفروق (3.100) والانحراف المعياري للفروق هو (1.101) وكانت القيمة المحتسبة (T) هي (8.907) وهي أكبر بكثير من القيمة الجدولية البالغة (2.262) مما يدل ذلك على وجود فروق معنوية دالة لصالح الاختبار ألبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في اختبار (شناو البطن).

يلاحظ من نتائج اختبار (T) لإيجاد الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة إن متوسط الفروق كانت (0.724) والانحراف المعياري للفروق (0.166) وقد ظهرت فيه قيمة (T) المحتسبة (13.768) وهي أكبر من القيمة الجدولية والبالغة (2.262) تحت درجة حرية (9) ومستوى دلالة (0.05) مما يدل ذلك على وجود فروق معنوية بين نتائج كلا الاختبارين في اختبار (مستوى الأداء للانجاز لرمي القرص) .

أما المجموعة التجريبية فقد كانت متوسط الفروق (3.681) والانحراف المعياري للفروق هو (0.550) وكانت القيمة المحتسبة (T) هي (21.139) وهي أكبر بكثير من القيمة الجدولية البالغة (2.262) مما يدل ذلك على وجود فروق معنوية دالة لصالح الاختبار ألبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في اختبار (مستوى الأداء للانجاز لرمي القرص) .

وتعزو الباحثة سبب وجود الفروق المعنوية العالية لدى المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة إلى نوع التمرينات الخاصة التي استخدمتها أثناء تطبيقها في القسم التطبيقي والذي يمتاز باستخدام شدد تتوافق مع القوة الانفجارية العضلية التي أدت إلى تطوير تلك القوة مما أثرت على تطوير مستوى الانجاز لدى العينة للمجموعة التجريبية .
4-2 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية بين مجموعتي البحث :

جدول (3)

يبين الأوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة T المحسوبة للاختبارات البعدية

	المتغيرات
	المجموعة التجريبية

بعدي
	المجموعة الضابطة

بعدي
	قيمة*T المحسوبة
	الدلالة

	
	سَ
	ع
	سَ
	ع
	
	

	استناد أمامي
( شناو صدر )
	22.400
	2.458
	19.900
	1.286
	2.378
	دال

	(شناو ظهر )
	24.400
	4.501
	22.700
	1.159
	3.201
	دال

	( شناو بطن )
	19.300
	2.057
	16.100
	0.875
	3.952
	دال

	مستوى أداء رمي 

القرص (الانجاز)
	15.730
	0.745
	13.656
	0.494
	7.490
	دال


            * قيمة  T الجدولية عند مستوى دلالة ( 0.05) ودرجة حرية ( 20-2 ) = 1.73

يبين الجدول (3) نتائج قياس الاختبارات ومستوى انجاز رمي قرص . إذ كان الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار البعدية لاختبار(استناد أمامي) على التوالي للمجموعة التجريبية والضابطة للوسط الحسابي (22.400) و (2.458) و (19.900) و (1.286) أما قيمة T  المحسوبة هي 
( 2.378) وهي اكبر من القيمة الجدولية وهي ( 1.73)   بما يدل على وجود فروق معنوية ولصالح الاختبارات البعدية الخاصة بالمجموعة التجريبية . إما بالنسبة لاختبار( شناو ظهر) فكان الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارات البعدية على التوالي (24.400) و (4.501) و (22.700) و (1.159) وكانت قيمة T المحسوبة هي (3.201) وهي أكبر من القيمة الجدولية وهي ( 1.73)  بما يدل على وجود فروق معنوية ولصالح الاختبارات البعدية الخاصة بالمجموعة التجريبية . إما بالنســـبة لاختبار ( شناو بطن ) فان الوســــط الحســـابي والانحراف المعياري كما يلي (19.300) و (2.057 ) و(16.100) و (0.875) وكانت قيمة T المحسوبة ( 3.952)  وهي اكبر من القيمة الجدولية وهي 
( 1.73)  بما يدل على وجود فروق معنوية ولصالح الاختبارات البعدية الخاصة بالمجموعة التجريبية . أما اختبار مستوى انجاز رمي قرص فكان المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة فكانت على التوالي (15.730) و(0.745) و (13.656) و (0.494) وكانت قيمة T المحسوبة (7.490) وهي اكبر من القيمة الجدولية وهي( 1.73) بما يدل على أن هنالك فروق معنوية ولصالح الاختبارات البعدية الخاصة بالمجموعة التجريبية .
4-3 مناقشة النتائج : 

في ضوء عرض وتحليل النتائج التي عرضت في الجدول (3) تبين أن هناك فروق معنوية في الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين ( التجريبية والضابطة ) في متغيرات البحث وهي ( الاستناد الأمامي . شناو ظهر و شناو بطن . مستوى انجاز رمي القرص ) وتعزو الباحثة إلى أن التطور الذي حصلت علية المجموعة التجريبية إلى التمارين التي وضعت لغرض تطوير القوة العضلية وبيان مدى أهميتها كما وضح بعض الخبراء في مؤلفاتهم ."فيرى بعض العلماء إن ( القوة العضلية ) هي التي يتأسس عليها وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولة الرياضية . كما إنها تؤثر بدرجة كبيرة في تنمية بعض القدرات البدنية 
( كالسرعة والتحمل) وخاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة الرياضية إلي يرتبط فيها استخدام القوة العضلية بجانب الصفات البدنية الأخرى . ويشير خبراء الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضية أن الأفراد الذين يتميزون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة عالية من القدرة البدنية العامة "(
) .
وكذلك تعزو الباحثة سبب ذلك التقدم إلى طبيعة التدريبات التي شملتها المجموعة التجريبية من تمرينات فرضت على الجسم جهداً عالياً ولاسيما على العضلات والأوتار والمفاصل العاملة لهذا السبب  . يجب أن يتأقلم الجسم بالتدرج على هذا النوع من التمرينات عن طريق البدء بالتمرينات الأقل شدة إلى الأكثر شدة (
)
5- الاستنتاجات والتوصيات :
5-1 الاستنتاجات :

  1- أن هناك تأثير إيجابي لتمرينات القوة الانفجارية في تطوير القوة العضلية والقوة الانفجارية للعضلات العاملة .
  2- أن لتمرينات القوة الانفجارية  أثرها على تحسين مستوى الانجاز في رمي القرص.
5-2 التوصيات :
  1- توصي الباحثة بضرورة استخدام تمرينات القوة الانفجارية في تطوير مستوى الانجاز الرياضي .
  2- توصي الباحثة بضرورة أجراء بحوث مشابهة عينات مختلفة وأعمار مختلفة .
  3- توصي الباحثة بإجراء دراسات مشابهة على فعاليات رياضية أخرى .
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الملحق (1)
التمارين التي استخدمتها الباحثة للمجموعة التجريبية 
زمن الوحدة من 30 إلى 35 دقيقة      الأسبوع الأول
اليوم : الأحد              الوحدة التعليمية التدريبية 1

	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي أطواق خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	2
	رمي أطواق بأوزان ثقيلة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 2
	2 د
	تقوية عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	3
	رمي عصي بأوزان خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 2
	2 د
	تحسين وتطوير  عضلات الذراعين

	
	
	5 د
	

	4
	رمي أطواق بنصف دورة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين مع أداء التكنيك

	
	5 د
	

	5
	رمي حجارة خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	


اليوم : الثلاثاء             الوحدة التعليمية التدريبية 2
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي أطواق خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	2
	رمي أطواق بأوزان ثقيلة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 2
	2 د
	تقوية عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	3
	رمي عصي بأوزان خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 2
	2 د
	تحسين وتطوير  عضلات الذراعين

	
	
	5 د
	

	4
	رمي أطواق بنصف دورة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين مع أداء التكنيك

	
	5 د
	

	5
	رمي حجارة خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	


 اليوم : الخميس   الوحدة التعليمية التدريبية 3
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي أطواق خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	2
	رمي أطواق بأوزان ثقيلة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 2
	2 د
	تقوية عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	3
	رمي عصي بأوزان خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 2
	2 د
	تحسين وتطوير  عضلات الذراعين

	
	
	5 د
	

	4
	رمي أطواق بنصف دورة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين مع أداء التكنيك

	
	5 د
	

	5
	رمي حجارة خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	


زمن الوحدة من 30 إلى 35 دقيقة      الأسبوع الثاني
اليوم : الأحد              الوحدة التعليمية التدريبية 4
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	من المواجهة 
	92.5%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	3 ـ 5
	2 د
	التأكيد على التكنيك

	
	5 د
	

	2
	من نصف مواجهة
	92.5%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 4
	2 د
	تقوية عضلات الذراعين والتكنيك

	
	5 د
	

	3
	من وضع القوة
	92.5%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 4
	2 د
	تحسين وتطوير  عضلات الذراعين

	
	
	5 د
	

	4
	رمي كرات طبية 2 كغم
	92.5%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	3 ـ 5
	2 د
	تطوير  وتحسين عمل عضلات الذراعين

	


اليوم : الثلاثاء             الوحدة التعليمية التدريبية 5
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي كرة بوزن من 1 ـ 2 كغم
	92.5%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 4
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	2
	رمي كرة بوزن من 1 ـ 3 كغم
	92.5%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	3 ـ 5
	2 د
	تقوية عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	3
	رمي كرة طبية من فوق منضدة 3 كغم
	92.5%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	3 ـ 4
	2 د
	تطوير  وتقوية عضلات الذراعين

	


اليوم : الخميس   الوحدة التعليمية التدريبية 6
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي قضيب بوزن 1.5 ـ 3 كغم
	92.5%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	3 ـ 5
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	2
	رمي أطواق بأوزان ثقيلة
	92.5%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 4
	2 د
	تقوية أحساس عضلات الذراعين بالأداة

	
	5 د
	

	3
	رمي كرة حديدية بوزن 3 كغم
	92.5%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 6
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	


زمن الوحدة من 30 إلى 35 دقيقة      الأسبوع الثالث
اليوم : الأحد              الوحدة التعليمية التدريبية 7
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي أطواق خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	2
	رمي أطواق بأوزان ثقيلة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 2
	2 د
	تقوية عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	3
	رمي عصي بأوزان خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 2
	2 د
	تحسين وتطوير  عضلات الذراعين

	
	
	5 د
	

	4
	رمي أطواق بنصف دورة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين مع أداء التكنيك

	
	5 د
	

	5
	رمي حجارة خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	


اليوم : الثلاثاء             الوحدة التعليمية التدريبية 8
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي أطواق خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	2
	رمي أطواق بأوزان ثقيلة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 2
	2 د
	تقوية عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	3
	رمي عصي بأوزان خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 2
	2 د
	تحسين وتطوير  عضلات الذراعين

	
	
	5 د
	

	4
	رمي أطواق بنصف دورة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين مع أداء التكنيك

	
	5 د
	

	5
	رمي حجارة خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	


 اليوم : الخميس   الوحدة التعليمية التدريبية 9
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي أطواق خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	2
	رمي أطواق بأوزان ثقيلة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 2
	2 د
	تقوية عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	3
	رمي عصي بأوزان خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 2
	2 د
	تحسين وتطوير  عضلات الذراعين

	
	
	5 د
	

	4
	رمي أطواق بنصف دورة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين مع أداء التكنيك

	
	5 د
	

	5
	رمي حجارة خفيفة
	90%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	


زمن الوحدة من 30 إلى 35 دقيقة      الأسبوع الرابع
اليوم : الأحد              الوحدة التعليمية التدريبية 10
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي من المواجهة القرص بوزن 2 كغم
	95%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين والإحساس بالأداة

	
	5 د
	

	2
	رمي من نصف المواجهة القرص بوزن 2 كغم
	95%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 2
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين والإحساس بالأداة

	
	5 د
	

	3
	من وضع القوة رمي القرص بوزن 1 كغم
	95%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين والإحساس بالأداة

	


اليوم : الثلاثاء             الوحدة التعليمية التدريبية 11
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي كامل للقرص
	95%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 3
	2 د
	تطوير أداء حركة كاملة للقرص

	
	5 د
	

	2
	رمي من دخول دورة كاملة للقرص
	95%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 3
	2 د
	تقوية عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	3
	من وضع القوة رمي القرص
	95%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 3
	2 د
	تحسين الإحساس بالأداة لعضلات الذراعين

	


 اليوم : الخميس   الوحدة التعليمية التدريبية 12
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي القرص من المواجهة بوزن 1 كغم
	95%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	2
	رمي من نصف المواجهة القرص بوزن 2 كغم
	95%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 2
	2 د
	تقوية عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	3
	من وضع القوة رمي القرص بوزن 1.5 كغم
	95%
	3 ـ 5 مره
	1 : 2
	2 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	


زمن الوحدة من 30 إلى 35 دقيقة      الأسبوع الخامس
اليوم : الأحد              الوحدة التعليمية التدريبية 13
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي أقراص خفيفة بوزن 1 كغم
	100%
	2 ـ 3 مره
	1 : 2
	2 ـ 4
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	2
	رمي أقراص خفيفة بوزن 1.5 كغم
	100%
	2 ـ 3 مره
	1 : 2
	2 ـ 3
	2 د
	تقوية عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	3
	رمي أقراص خفيفة بوزن 1 كغم
	100%
	2 ـ 3 مره
	1 : 2
	2 ـ 4
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	


اليوم : الثلاثاء             الوحدة التعليمية التدريبية 14
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي كرة طبية بوزن 2 كغم من فوق منضدة
	100%
	2 ـ 3 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	2
	رمي كرة طبية بوزن 3 كغم من فوق منضدة
	100%
	2 ـ 3 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تقوية عضلات الذراعين

	
	5 د
	

	3
	رمي كرة طبية بوزن 2 كغم من فوق منضدة
	100%
	2 ـ 3 مره
	1 : 2
	1 ـ 3
	2 د
	تطوير  عضلات الذراعين

	


 اليوم : الخميس   الوحدة التعليمية التدريبية 15
	ت
	التفاصيل
	الشدة
	التكرار
	الراحة
	المجاميع
	الراحة
	التفاصيل

	1
	رمي القرص من تكنيك كامل
	100%
	2 ـ 3 مره
	1 : 2
	2 ـ 6
	2 د
	إتقان الأداء الكامل للحركة

	
	5 د
	

	2
	رمي القرص من وضع القوة
	100%
	2 ـ 3 مره
	1 : 2
	3 ـ 5
	2 د
	الأداء الكامل للحركة

	
	5 د
	

	3
	رمي القرص من وضع الدخول إلى الدائرة دورة كاملة
	100%
	2 ـ 3 مره
	1 : 2
	3 ـ 4
	2 د
	إتقان الأداء الكامل للحركة
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