
 المجلد السادس عشر                  

                                          06 

1 

 

 علاقة مرونة العسهد الفقري والقهة السسيزة بالدرعة للاطراف بانجاز رمي الرمح
(13) 

The relationship between vertebral column flexibility and 

power of limbs with achievement in javelin 

 ئارام خزر محمدم.د 
M.Sc. Aram Khudhair Mohammed 

+964-750-454-8844 
aram.mohammed@gmail.com 

 أربيل / كلية التربية البدنية وعلهم الرياضة -جامعة صلاح الدين 
Salahaddin University - Erbil / College of Physical 

Education and Sports Sciences 
الكلسات السفتاحية: )مرونة، القهة السسيزة بالدرعة للاطراف، فعالية رمي السرح، 

 الداحة والسيدان(
Key words: (flexibility, speed power of limbs, javelin throw, 

track and field)  

 
 :ملخص البحث

مؽ اجل الؾصؾل الى قسة في اي نذاط رياضي، لابج مؽ اعجاد الخياضي مؽ الشؾاحي 
)البجنية، السيارية، الخظظية، الفكخية والشفدية( وكل لعبة حدب طبيعتيا تحتاج الى اعجاد مخظط 
بذكل عمسي. وان فعالية رمي الخمح لاتخمؾ مؽ ىحه الاعجاد، حيث ان القؾة والسخونة تداىسان 

في الؾصؾل الى مدتؾى وتحقيق انجاز عالٍ، حيث تداىؼ القؾة في رمي الاداة الى  بذكل كبيخ
اثشاء الاداء. استخجم الباحث السشيج في ابعج مدافة افكية والسخونة في تؾفيخ الاقتراد في الجيج 

الؾصفي باسمؾب العلاقات الارتباطية عمى عيشة تكؾنت مؽ نخبة مؽ طلاب السخحمة الخابعة والبالغ 
( تؼ اختيارىؼ بظخيقة عسجية. بعج عسمية اختبار الاختبارات وتظبيق التجارب وجسع  15دىؼ ) عج

استشتج  (SPSS) البيانات وتحميميا احرائياً بؾاسظة الحقيبة الاحرائية لمعمؾم الاجتساعية 
مع  الباحث وجؾد علاقة ارتباط معشؾية بيؽ مخونة العسؾد الفقخي والقؾة السسيدة بالدخعة للاطخاف

 انجاز رمي رمح.
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Abstract: 

In order to reach peak performance in any sport activity require 

preparations in terms of (physical, skills, plans, mentality and psychology) 

accordingly with the nature of the activity require scientific planning. 

Javelin throw is not beyond these preparations whereas power and 

flexibility contribute significantly in reaching peak level and advanced 

results. Power assists in throwing for further horizontal distance possible 

and flexibility in economy of performance energy. The researcher used 

descriptive correlational method on a sample of (15) male students of 

fourth grade whom intentionally selected, following test selection, 

experiment application, data collection and analyzing though the statistical 

package of social sciences (SPSS) the researcher concluded the there is a 

significant relationship between vertebral column flexibility and speed 

power of limbs with javelin throw achievement. 

 السقدمة -1
في رفع  راً ممحؾعاً وان ىحا التظؾر ساىؼان الخياضة العالسية بسختمف جؾانبو شيج تظؾ 

مدتؾى الاداء الفشـي لمخياضي وتحقيق الانجاز السظمؾب، وجاء ىحا التقجم مؽ خلال جيج السجربيؽ 
والسختريؽ في وضع اسذ والقؾاعج عسمية في عسمية اعجاد اللاعبيؽ بيجف تحديؽ الانجاز ورفع 

ة و السدتؾى في جسيع الشؾاحي في الخياضة التخررية. وان في تحقيق الانجازات الخياضي
البظؾلات يتظمب البحث في متظمبات ىحا الانجاز سؾاء مؽ ناحية التجريب الخياضي او الكياسات 
والاختبارات السظمؾبة وان لكل لعبة ليا اىجافيا في تحقيق الانجازات وىحه تعتسج عمى الامكانيات 

 ح.البجنية والكياسات الجدسية والتي تعج مؽ القؾاعج الاساسية التي يحتكميا اي نجا
ومؽ اجل الؾصؾل الى قسة في اي نذاط رياضي، لابج مؽ اعجاد الخياضي مؽ الشؾاحي 
)البجنية، السيارية، الخظظية، الفكخية والشفدية( وكل لعبة حدب طبيعتيا تحتاج الى اعجاد مخظط 

. ومؽ اىؼ جؾانب الاعجاد ىي الاعجاد البجني الحي يذسل عشاصخ المياقة بجنية بذكل 1بذكل عمسي
مؽ )القؾة والدخعة والسظاولة والسخونة والخشاقة ...الخ(، وان فعالية رمي الخمح لاتخمؾ مؽ ىحه  عام

الاعجاد، حيث ان القؾة والسخونة تداىسان بذكل كبيخ في الؾصؾل الى مدتؾى وتحقيق انجاز 
 عالٍ.

ية خاصة فعالية رمي الخمح واحج مؽ فعاليات العاب القؾى ان تتظمب قياسات جدسية وقجرات بجن
يدتظيع اللاعب مؽ خلاليا تحديؽ الاداء تظؾيخ مدتؾى الانجاز وضسؽ الاساسيات التي يجب 
    ان يتستع بيا ان لاعب رمي الخمح ىي ان يتسيد بكياسات خاصو كظؾل الحراع الخامية وطؾل 

                                                           
، اثر استخدام اداة مقترحة في تحسين متسوى الاداء والانجاز على وفق بعض الدتغيرات البايوميكانيكية لرمي الرمحابتسام حيدر بكتاش ومحمود عباس عبدالحسن؛  - 1

 .153(، ص2117، 5، العدد 11)مجلة علوم التربية الرياضية، المجلد 
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لاداة الى الخجميؽ قؾة انفجارية لمحراعيؽ بقؾة مسيده بالدخعة لمخجميؽ، حيث تداىؼ القؾة في رمي ا
اثشاء الاداء وتمعب دوراً كبيخا في في ابعج مدافة افكية والسخونة في تؾفيخ الاقتراد في الجيج 

، وفي حالة افتقار الخياضي ليحه الرفات فيحا يؤثخ سمباً عمى الاداء، 2تحجيج مدتؾى الخياضي
مى تخظيط الدميؼ في الاساسية والتي تعتسج ع ؤىايزاً مؽ الالعاب التي ليا مبادوتعج الفعالية ا

ايجاد الحمؾل السشاسبة في اداء ىحه السيارة، لتحقيق الانجاز فيالخمي الخمح يتظمب مؽ اللاعب 
الجج الاجتياد في كيفيتو ضبط التكشيػ السشاسب، وىحا يؾضح لشا مجى التخابط الؾثيق بيؽ الرفات 

يؽ الاداء والانجاز. ومؽ ىشا البجنية وعلاقتيا بانجاز في فعالية رمي الخمح حيث تعسل عمى تحد
تكسؽ اىسية البحث في ايجاد العلاقة بيؽ مخونة العسؾد الفقخي والقؾة السسيدة بالدخعة بانجاز رمي 

 الخمح.
 مذكلة البحث: 1-2

ان عسمية التعميؼ والتجريب لفعاليات الداحة والسيجان ليذ بعسل سيل، حيث يحتاج الى  
وتكخارات عالية مؽ قبل الستجربيؽ، مؽ ضسؽ ىحه الفعاليات فعالية جيج بجني كبيخ مؽ قبل السجرب 

رمي الخمح التي يحتاج الى ربط بجني حخكي كبيخ مؽ اجل وصؾل الى مدتؾى متقجم فزلًا عؽ 
ترحيح الاخظاء الفشية عشج تشفيح مخاحل فشية لمفعالية واستخجام مثالي والسظمؾب لرفات البجنية 

 العاممة. في العزلات والسفاصل الجدؼ
مؽ خلال تجخبة الباحث كؾنو تجريدي في كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة بجامعة 

اربيل، لاحظ ضعف كبيخ في الاداء الفشي لخمي الخمح مؽ قبل الظلاب في  -صلاح الجيؽ 
 السحاضخات، والدبب يعؾد اما لمجانب الفشي مؽ حيث التكشيػ او عجم امتلاك القجرات البجنية لاداء
الخمي، وفي بعض الاحيان عجم القجرة الظالب في ربط الحخكي بيؽ قجراتو البجنية واقدام فشية لتشفيح 
الفعالية فزلًا عؽ الاستخجام الامثل لقجراتو البجنية في اداء الفشي السثالي والسظمؾب. مؽ ىشا تكسؽ 

مع عسل  مذكمة البحث في صشع ربط للاعبيؽ في عسل الجحع و عزلاتو بانديابة حخكية
الحراعيؽ و الداقيؽ بالدخعة مظمؾبة بالخظؾات التقخبية الاخيخة مسا يتظمب وجؾد علاقة قؾية 

 لتحقيق ىحا العسل و الؾصؾل الى لانجاز.
 أهداف البحث: 1-3

 يهدف البحث الى: 
تعخف مخونة العسؾد الفقخي لعيشة مؽ طلاب السخحمة الخابعة في الكمية التخبية البجنية و  -

 اربيل. -خياضة، جامعة صلاح الجيؽ عمؾم ال
                                                           

، )مجلة العلوم الراضة، المجلد يرات البايوميكانيكية وانجاز رمي الرمح للشبابتاثير تمرينات خاصة لتطوير القوة الدميزة بالسرعة للذراعين وبعض الدتغجمانة غازي سلمان؛  - 2
 .318ص ،( 2121، 44الثاني عشر، العدد 
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عمى القؾة السسيدة بالدخعة للاطخاف العميا و الدفمى لعيشة مؽ طلاب السخحمة الخابعة  تعخف -
 اربيل. -في الكمية التخبية البجنية و عمؾم الخياضة، جامعة صلاح الجيؽ 

عمى أنجاز رمي الخمح لعيشة مؽ طلاب السخحمة الخابعة في الكمية التخبية البجنية و  تعخف -
 اربيل. -عمؾم الخياضة، جامعة صلاح الجيؽ 

عمى علاقة الارتباط بيؽ مخونة العسؾد الفقخي والقؾة السسيدة بالدخعة للاطخاف  تعخف -
لتخبية البجنية و عمؾم بانجاز رمي الخمح لعيشة مؽ طلاب السخحمة الخابعة في الكمية ا

 اربيل. -الخياضة، جامعة صلاح الجيؽ 
 فرض البحث:   -1-4

وجج علاقة أرتباط ذات دلالة احرائية بيؽ مخونة العسؾد الفقخي والقؾة السسيدة بالدخعة  -
للاطخاف بانجاز رمي الخمح لعيشة مؽ طلاب السخحمة الخابعة في الكمية التخبية البجنية و 

 اربيل.  -معة صلاح الجيؽ عمؾم الخياضة، جا
 مجالات البحث : 1-5

(، في 2023-2022السجال البذخي: عيشة مؽ طلاب السخحمة الخابعة لمدشة الجراسية ) -
 كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة جامعة صلاح الجيؽ /اربيل.

 2023/ 6/  15        2023/   6/ 12السجال الدماني:  -
التخبية البجنية وعمؾم الخياضة الخاص بفعاليات الالعاب السجال السكاني:  ممعب كمية  -

 الداحة والسيجان.
 تحديد السرطلحات: 1-6

 3تعخف السخونة بأنيا "السجى الحخي الستاح في السفرل او عجد مؽ السفاصل" السرونة:  -1
او ىي "قجرة الفخد عمى اداء الحخكات الخياضية الى اوسع مجى تدسح بو السفاصل في 

 4الحخكة"
 5السخونة الخاصة: تعخف بأنيا السفاصل الجاخمة في الحخكة السعيشة.

تعخف بأنيا " قابمية الجياز العربـي العزمي في التغمب عمى القهة السسيزة بالدرعة:  -2
 .6مقاومات تتظمب درجة عالية مؽ سخعة الانكباضات العزمية العالية

 

                                                           
 .39( ص2111: )عمان دار الشروق للطباعة، تمرين في االياقة البدنية لجميع الاعمار 1711ريسان خريبط مجيد؛  - 3
 .71( ص2111)بغداد، دار الكتب والوثائق،  :2والتطور الحركي، طنظريات التعلم وجيو محجوب واخرون؛  - 4
 .164( ص1998: )القاىرة، مركز الكتاب للنشر، 1موسوعة التدريب الرياضي والتطبيق. طمحمد صبحي حسانين وأحمد كسرى؛  - 5
 .115(، ص1999، )القاىرة، دار الفكر العربي، علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي؛  - 6
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 :اجراءات البحث– 2
 مشهج البحث:  2-1

استخجم الباحث السشيج الؾصفي، باسمؾب العلاقات الارتباطية لسلائستو مع طبيعة البحث 
 ولكؾنو اندب طخيقة لمؾصؾل الى تحقيق اىجاف البـحـث. 

 مجتسع البحث وعيشته: 2-2
تذسل مجتسع البحث طلاب السخحمة الخابعة في كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة بجامعة 

 ,A( طالباً مؽ الحكؾر والاناث مؾزعاً عمى اربعة شعب )156البالغ عجدىؼ ) اربيل -صلاح الجيؽ 
B, C, D( بؾاقع )كؾنت مؽ نخبة مؽ طلاب السخحمة فت( فخداً في كل شعبة. اما عيشة البحث 39

%( مؽ السجتسع الكمي  10,5( تؼ اختيارىؼ بظخيقة عسجية مثمت )  15الخابعة والبالغ عجدىؼ ) 
 التجخبة الاستظلاعية عمى عجد مؽ طلاب في نفذ السخحمة خارج عيشة البحث.لمسجتسع، واجخيب 

 :الادوات والاجهزة السدتخدمة في البحث 3-2
 السرادر العخبية و الاجشبية. -
 الاختبارات و الكياسات. -
 الاجيدة و الادوات اللازمة. -

 الاختبارات السدتخدمة في البحث: 3-2-1
 اختبار مرونة العسهد الفقري: 3-2-2

 اختبار ثشـي الجحع امام اسفل مؽ الؾقؾف.اسم الاختبار:  -
قياس مجى مخونة الجحع والفخح في حخكات الثشي للامام مؽ وضع الغرض من الاختبار:  -

 الؾقؾف.
 صشجوق، مدظخة او شخيط قياسدالاجهزة والادوات:  -
واصابع  تيؽتكؾن القجمان متلاصق شجوق بحيثيقف السختبخ عمى الر مهاصفات الاداء:  -

مسجودتيؽ، ويجب ان يكؾن ثشي الجحع ببطء وكحلػ  انقجميؽ عمى حافة الرشجوق والخكبتال
 اثشاء الاداء.في عجم ثشي الخكبتيؽ 

يجب ان تدبق الاختبار مجة للاحساء، وتعظي لمسختبخ محاولتيؽ تدجل لو الذروط:  -
 افزميا.

نياية الاصابع وحتى سظح الرشجوق، وتدجل  تقاس السدافة مؽ طريقة التدجيل:  -
 .7السدافة بالسؾجب اذا كانت اسفل سظح الرشجوق وبالدالب اذا كانت اعلاه 

                                                           
 .131-131(، ص 2114: )وزارة التعليم العالي والبحث العلمي، جامعة القادسية، الاختبارات والقياس الاحصاء في المجال الرياضيعلي سلوم جواد؛  - 7
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 اختبار قهة السسيزة بالدرعة للرجلين: 3-2-3
 ثانية. 10اختبار الحجل لأقرى مدافة / اسم الاختبار:  -
 قياس القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ.الهدف من الاختبار:  -
 ساعة تؾقيت، صافخة، شخيط قياس، استسارة التدجيل.الادوات السدتخدمة:  -
تقف السختبخ خمف علامة محجدة عمى الارض وبعج سساع الرافخة تقؾم اجراء الاختبار:  -

بالحجل بخط مدتكيؼ محجد باسخع مايسكؽ ويدسح لمسختبخ بسؾاصمة الحجل في حال 
 وقؾعو.

( ثانية، وتعظي لمسختبخ 10سختبخ خلال فتخة )تدجل السدافة التي قظعيا الالتدجيل:  -
 .8محاولة واحجة فقط

 اختبار قهة السسيزة بالدرعة للذراعين: 3-3-3
 قياس القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ. الغرض من الاختبار: 

 كغؼ(. 10مقعج سؾيجي، اثقال بؾزن ) الادوات: 
كغؼ( يظمب مؽ  10عشج البجء تكؾن الحراعان في استشاد كامل يخفع وزن قجره ) وصف الاداء: 

 السختبخ خفض البار ورفعو للأعمى عمى طؾل استشاد الحراعيؽ وىكحا.
 .9ثانية( 20يحدب عجد مخات الأداء خلال )التدجيل: 

 اختبار انجاز رمي الرمح: 3-3-4
ومؽ ثؼ سحب الخمح اعمى الخاس وتؾجييو تقف السختبخ مؾاجياً لقظاع الخمي حامل الخمح 

للأرض بداوية حادة حيث تسيل السختبخ لمخمف والخمح باتجاه قظاع الخمي واليجف مؽ ذلػ تدايج 
مع سحب الخمح  لمخمف والحراع مسجودة الى  تيؽلخمح  حيث تكؾن القجمان متباعجسخعة رمي ا

الخمح مؽ اليج عشج الؾصؾل الى قظاع الخمف ويبجا بالخكزة التقخيبية وعسل ثلاث خظؾات وخخوج 
 الخمي. وعشج لسذ قظاع الخمي بالخجل تحتدب لو محاولة فاشمة.

 التجربة الاستطلاعية: 3-4
مؽ اجل الحرؾل عمى الشتائج والسعمؾمات الزخورية ولغخض اتباع الدياق العمسي الدميؼ 

الدبت  العسل في يؾمعية بسداعجة فخيق لاجخاءات البحث اجخت الباحت التجخبة الاستظلا
لتجخبة عمى عجد مؽ طلاب السجتسع البحث وكان اليجف مؽ ا  (10/6/2023) السرادف

 :أتيالاستظلاعية لسعخفة ما ي
                                                           

لية التربية الرياضية، جامعة بغداد، . اطروحة دكتوراه: )كعلاقة بعض القياسات الجسمية وعناصر اللياقة البدنية والدهارية بالأداء الفعلي بكرة اليدايمان حسين علي؛  - 8
 .137(، ص1999

، )مجلة تأثير تمرينات خاصة في تطوير القوة الدميزة بالسرعة للذراعين وعلاقتها بدقة الاداء لدهارة الطعنة الدستقيمة الدباشرةسلام جابر عبدالله وايمن محمد فتوح غنيم؛  - 9
 .5(،ص2119 دراسات وبحوث التربية الرياضية، جامعة البصرة،
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 مجى تفيؼ الظلاب لسفخدات الاختبار.  -1
 معخفة الؾقت السدتغخق عمى تشفيح الاختبار.  -2
اجخاء  الاختيارات  عمى الرعؾبات التي تؾاجو الباحث وفخيق العسل السداعج عشج تعخف -3

 بيجف التغمب عمييا.
 عمى مجى صلاحية الادوات السدتخجمة. تعخف -4
 معخفة مجى كفاءة لأجخاء وتدجيل نتائج الاختبارات. -5
 تلافي الاخظاء والسعؾقات التي تغيخ عشج تشفيح الاختبارات. -6

 التجربة الرئدية: 3-5
              خلال يؾميؽ عمى عيشة البحث، في اليؾم الاول السرادف  الخئيدةتؼ اجخاء التجخبة 

تؼ اجخاء الاختبارات البجنية )مخونة العسؾد الفقخي وقؾة السسيدة بالدخعة(، وفي  (14/6/2023)
 اختبار انجاز رمي الخمح.)15/6/2023اليؾم الثاني السرادف )

 الهسائل الاحرائية: 5-2
وذلػ بتظبيق السعادلات  SPSSاستخجم الباحث الحقيبة الاحرائية لمعمؾم الاجتساعية 

الاحرائية )الؾسط الحدابي، الانحخاف السعياري، معامل ارتباط بديط "بيخسؾن"، الشدبة السئؾية( 
 لسعالجة البيانات قيج الجراسة.

 عرض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها: -3
 .ح وتحليلهالاطراف وعلاقتها بانجاز رمي الرمعرض نتائج القهة السسيزة بالدرعة ل 3-1

الستغيخات/ السعالؼ 
 الاحرائية

معامل  انجاز رمي الخمح الرفات البجنية وحجة الكياس
الارتباط 
 بديط )ر(

 الجلالة الاحتسالة
َع±َسَ َع±َسَ 

 معشؾي  0.03 0.23   4.01 46.51 عجد التكخارات مخونة العسؾد الفقخي 
 معشؾي  0.01 0.81 1.38 37.69 3.82 38.69 عجد التكخارات القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ

 معشؾي  0.05 0.44   2.67 29.73 متخ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ
َ

( نتائج العلاقة بيؽ الستغيخات البجنية )مخونة العسؾد الفقخي، القؾة السسيدة 1يبيؽ الججول )
بالدخعة لمحراعيؽ، القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ( مع انجاز رمي الخمح لجى افخاد عيشة البحث. 

( عمى التؾالي، بانحخاف 29.73، 38.69، 46.51حيث بمغ الؾسط الحدابي لمستغخات البجنية )
( عمى التؾالي. في حيؽ بمغ قيسة الؾسط الحدابي 2.67، 3.82، 4.01مغت قيستو )السعياري ب

 (.1.38( وبانحخاف السعياري بمغت قيستو )37.69لانجاز رمي الخمح )
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ويبيؽ الججول نفدو ايزاً العلاقة بيؽ الستغيخات البجنية مع انجاز رمي الخمح وكانت عمى 
 التؾالي:
يؽ مخونة العسؾد الفقخي مع انجاز رمي الخمح، حيث بمغ ىشاك علاقة ارتباط معشؾية بيؽ ب -

( مسا يجل عمى وجؾد علاقة 0.03( وبجلالة بمغ قيستو ) 0.23قيسة معامل الارتباط )ر( )
 ارتباط معشؾية بيؽ مخونة العسؾد الفقخي مع انجاز رمي الخمح.

ز رمي الخمح، حيث ىشاك علاقة ارتباط معشؾية بيؽ القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ مع انجا -
( مسا يجل عمى وجؾد 0.01( وبجلالة بمغ قيستو )0.81بمغ قيسة معامل الارتباط )ر( )

 علاقة ارتباط معشؾية بيؽ القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ مع انجاز رمي الخمح.
ىشاك علاقة ارتباط معشؾية بيؽ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ مع انجاز رمي الخمح، حيث  -

( مسا يجل عمى وجؾد 0.05( وبجلالة بمغ قيستو )0.44قيسة معامل الارتباط )ر( )بمغ 
 علاقة معشؾية بيؽ القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ مع انجاز رمي الخمح.

 مشاقذة الشتائج: 3-2
اعلاه ان ىشاك علاقة ارتباط جيجة ومعشؾية بيؽ مخونة في نلاحظ مؽ خلال الججول 

مي الخمح، ويعدو الباحث سبب ذلػ الى ان صفة السخونة تعج مؽ الرفات العسؾد الفقخي وانجار ر 
الزخوية لفعالية رمي الخمح، حيث ان انحشاء العسؾد الفقخي يداعج الخامي في اداء حخكاتو بذكل 
السظمؾب فرلًا عؽ مخونة ومظاطية عزلات الاطخاف التي تداعج في انتاج قؾة عزمية اكبخ، 

اصل الى مجى واسع خلال الاداء يداعج في تحقيق الاداء السظمؾب، مؽ السعخوف ان وصؾل السف
اثشاء الاداء في رمي الخمح واستخجام الرحيح لمدوايا في وان مخونة مفاصل الجدؼ السذاركة 

 .10السجيات الحخكية لمسفاصل يؤدي الى تحدؽ في مدتؾى الانجاز
إن لسؤشخ القؾة الانفجارية والانجاز علاقة في الحكيكية تعكذ حالتي الذج و الارتخاء بيؽ 
السجاميع العزمية في فتخة زمشية قريخة او لحغية وىؾ مؽ أكثخ القابميات الحخكية أىسية لجى رامي 

ليات الخمح حيث تذيخ )ريدان خخيبط وعمي تخكي( الى "لمقؾة العزمية اىسية خاصة لسختمف الفعا
. وتخجع الباحث وجؾد علاقة ارتباط معشؾية بيؽ 11للأداء" الخئيدةالخياضة كؾنيا احج العؾامل 

انجاز الخمي والقؾة السسيدة بالدخعة الى ان الرفات البجنية وخرؾصاً القؾة السسيدة بالدخعة تمعب 
لجى افخاد عيشة البحث دوراً كبيخاً في اداء فعال لخمي الخمح، وان قجرة الاطخاف والكياسات الجدسية 

كانت جيجة حيث تدداد القؾة بظؾل الظخف في حج ذاتو حيث يذيخ محمد صبحي حدانيؽ الى ان 

                                                           
، )مجلة كلية التربية الرياضية، جامعة دراسة العلاقة بين القوة الانفجارية والانجاز بفعالية رمي الرمح لدى لاعبين جامعة بغدادفراس مطشر عبدالرضا واحمد محمد كاظم؛  - 10

 193(، ص2115بغداد، العدد الرابع، المجلد السابع والعشرون، 
 (، ب ص.2112، )مطابع جامعة بغداد، نظريات تدريب القوةريسان خريبط وعلى تركي؛  - 11
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. وان الاداء السخاحل الفشية لخمي الخمح برؾرة مظمؾبة يداعج الفخد في 12القؾة تتأثخ بالظؾل والؾزن 
السقاومة ويداعج في انتاج تحقيق الانجاز السظمؾب فزلًا عؽ ان سخعة اللاعب تداىؼ في تقميل 

ندبة اكبخ مؽ القؾة مسا يؤدي الى زيادة السدافة الافكية لمخمي. وان اداء عجد تكخارات كافية مؽ 
قبل افخاد عيشة البحث ادى الى رفع مدتؾى الخمي حيث يديج قابمية الفخد لمتأقمؼ مع متظمبات 

شديق بيؽ اجداء الجدؼ ىحا كمو يخجم الفعالية وزيادة التؾافق بيؽ العزلات العاممة مع زيادة ت
تحدؽ الاداء وانجاز، وان تظبيق الارشاد مؽ قبل الافخاد ساىؼ في تظؾيخ تظبيق السخاحل الفشية 
لفعالية رمي الخمح حيث ان ىحه الارشادات يؾضح اجخاءات التشفيح ويقمل مؽ ارتكاب الاخظاء 

 الفشية وساىست في تظؾر الاداء الفشي. 
جال الخكزة التقخبية طؾر مدتؾى القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات الاطخاف وان استخجام م

الدفمى والتي ساعجت الخامي عمى الاحداس الرحيح باىسية الخجل الخمفية والامامية ودورىسا في 
وضع الجدؼ ودفعو الى الامام خلال خظؾة الخمي عؽ طخيق رفع السقاومة عمييا مسا زاد مؽ 

السختبظة بالاداء" وزيادة سخعة الجدؼ الافكية لحغة الجخؾل في الخظؾات  قابميتيا الخاصة "الؾة
َ.13الاخيخة حيث يتظمب بحل جيج قؾة اكبخ مؽ اجل الحرؾل عمى قرؾر ذاتي اكبخ

 الخاتسة :4-
بناءَعلىَماَاسفرتَعنهَهذهَالدراسة،َومنَخلالَماَتوصلتَالٌهَمنَنتائجَباستخدامَالمعالجاتَ

َلَالى:الاحصائٌةَأمكنَالتوص

َا َمرونة َبٌن َمعنوٌة َارتباط َعلاقة َوجود ،َ َالرمح َرمً َانجاز َمع َالفقري َعلاقةَلعمود وجود

َبال َالممٌزة َللذاعٌنَمعَانجازَرمًَالرمحَ،َارتباطَمعنوٌةَبٌنَالقوة وجودَعلاقةَارتباطَسرعة

منَالمهمَالاهتمامَبالصفاتَللرجلٌنَمعَانجازَرمًَالرمحَ،َمعنوٌةَبٌنَالقوةَالممٌزةَبالسرعةَ

َ َوذلك َرٌاضة َفعالٌة َلكل َالخاصة َبالبدنٌة َله َمما َطبٌعتها َالانجازَحسب َعلى َمباشر تأثٌر

َ ،َ َالرمحَالرٌاضً َرمً َللاعبـً َالبدنٌة َالصفات َتحسٌن َعلى َتعمل َالتً َبالمناهج َالمهم امن

 خصوصاَالقوةَالممٌزةَبالسرعةَوالمرونة.وتطوٌرهاَ

 َا َالقوة َعلى َرمًَالاعتماد َاختبارات َفً َاساسً َبدنً َكمؤشر َوالمرونة َبالسرعة لممٌزة

َالرمح.

 
 
 
 
 
 

                                                           
 ( ب، ص.1996، )دار الدعارف لنشروالطباعة، القاىرة، الدرجع في القياسات الجسميةمحمد صبحي حسانين؛  - 12
ة الخاصة لعضلات الاطراف السفلى وانجاز رماة اثر استخدام مجالات رمي الدختلفة الانجدارات لتنمية القو محمد جاسم محمد الخالدي وعقيل يحيى ىاشم الاعرجي؛  - 13

  149(، ص2118، )مجلة علوم التربية الرياضية، العدد الثامن، المجلد الاول، الرمح الناشئين
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 المصادر:

 حدؽ؛ اثخ استخجام اداة مقتخحة في تحديؽ متدؾى جالاً ابتدام حيجر بكتاش ومحسؾد عباس عب
لخمي الخمح، )مجمة عمؾم التخبية  الاداء والانجاز عمى وفق بعض الستغيخات البايؾميكانيكية

 .153(، ص2017، 5، العجد 10الخياضية، السجمج 
  ايسان حديؽ عمي؛ علاقة بعض الكياسات الجدسية وعشاصخ المياقة البجنية والسيارية بالأداء

 .137(، ص1999الفعمي بكخة اليج. اطخوحة دكتؾراه: )كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد، 
 سان؛ تاثيخ تسخيشات خاصة لتظؾيخ القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ وبعض جسانة غازي سم

الستغيخات البايؾميكانيكية وانجاز رمي الخمح لمذباب، )مجمة العمؾم الخاضة، السجمج الثاني 
 .318( ، ص2020، 44عذخ، العجد 

  لذخوق تسخيؽ في االياقة البجنية لجسيع الاعسار: )عسان دار ا 1700ريدان خخيبط مجيج؛
 .39( ص2001لمظباعة، 

  ،(، ب ص.2002ريدان خخيبط وعمى تخكي؛ نغخيات تجريب القؾة، )مظابع جامعة بغجاد 
 لو وايسؽ محمد فتؾح غشيؼ؛ تأثيخ تسخيشات خاصة في تظؾيخ القؾة السسيدة جالاً سلام جابخ عب

)مجمة دراسات  بالدخعة لمحراعيؽ وعلاقتيا بجقة الاداء لسيارة الظعشة السدتكيسة السباشخة،
 .5(،ص2019وبحؾث التخبية الخياضية، جامعة البرخة، 

  عمي سمؾم جؾاد؛ الاختبارات والكياس الاحراء في السجال الخياضي: )وزارة التعميؼ العالي
 .131-130(، ص 2004والبحث العمسي، جامعة القادسية، 

 الانفجارية والانجاز بفعالية رمي الخمح لجى رضا واحسج محمد كاعؼ؛ دراسة العلاقة بيؽ القؾة جالاً فخاس مظذخ عب
لاعبيؽ جامعة بغجاد، )مجمة كمية التخبية الخياضية، جامعة بغجاد، العجد الخابع، السجمج الدابع والعذخون، 

 193(، ص2015
  محمد جاسؼ محمد الخالجي وعقيل يحيى ىاشؼ الاعخجي؛ اثخ استخجام مجالات رمي السختمفة

ة الخاصة لعزلات الاطخاف الدفمى وانجاز رماة الخمح الشاشئيؽ، )مجمة الانججارات لتشسية القؾ 
 . 149(، ص2008عمؾم التخبية الخياضية، العجد الثامؽ، السجمج الاول، 

  ،115(، ص1999محمد حدؽ علاوي؛ عمؼ التجريب الخياضي، )القاىخة، دار الفكخ العخبي. 
 القاىخة، مخكد 1اضي والتظبيق. طمحمد صبحي حدانيؽ وأحسج كدخى؛ مؾسؾعة التجريب الخي( :

 .164( ص1998الكتاب لمشذخ، 
  ،محمد صبحي حدانيؽ؛ السخجع في الكياسات الجدسية، )دار السعارف لشذخوالظباعة، القاىخة

 ( ب، ص.1996
 بغجاد، دار الكتب والؾثائق، 2وجيو محجؾب واخخون؛ نغخيات التعمؼ والتظؾر الحخكي، ط( :

 .70( ص2000


