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( وبعض الستغيخات البايهميكانيكية EMGتجريبات التهازن العزمي في )
 وإنجاز رمي السظخقة

 م.د بلال عمي احسج/ جامعة ابن سيشا لمعمهم الظبية والريجلانية كمية الظب
 م.د رافج خميل إسساعيل/ وزارة التخبية مجيخية تخبية الكخخ الأولى

 م.د زيشب جهني كهطي حخيجه /وزارة التخبية مجيخية تخبية الخصافة الاولى
 

 

 
 مدتخمص البحث

 ((( وبعض الستغيخات البايؾميكانيكية وإنجاز رمي السظخقةEMGتجريبات التؾازن العزمي في )))

شيجت نتائج رمي السظخقة في البظؾلات العالسية تظؾراً ممحؾعاً في مدتؾى الإنجاز الخقسي  
الستحقق لمخجال ويختبط ىحا التظؾر بتظؾر القجرات  البجنية الخاصة للاعبيؽ ولقج تعجدت طخق 
 ووسائل التجريب السختمفة مؽ اجل التشافذ لمحرؾل عمى ابعج مدافة مسكشة في ىحه الفعالية  لحا
جاءت أىسية البحث بأعجاد الى تجريبات التؾازن العزمي في فعالية رمي السظخقة والتعخف عمى 

وبعض الستغيخات  EMGتأثيخ ىحه التجريبات السقتخحة في مؤشخات الشذاط الكيخبائي 
تجريبات و طبقتيا الىحه  الباحثؾن عج أ البايؾميكانيكية وانجاز رمي السظخقة لفئة الستقجميؽ ، و 

-02مؽ رماة السظخقة التابعيؽ لاتحاد العاب القؾى العخاقي والحيؽ أعسارىؼ تخاوحت ) (6عمى)
( واجخاء قياس بعض الستغيخات البايؾميكانيكية EMG( سشة وحجدت اختبارات البحث بـ)02

(، وتسثمت مذكمة البحث في ان ومدافة الشجاز للأداءالدخعة الداوية )سخعة الانظلاق و 
ة لؼ تأخح بشغخ الاعتبار العجيج مؽ الستغيخات وما يحتاج الخياضي مؽ التجريبات السدتخجم

تجريبات التؾازن العزمي لتحقيق الأداء الفشي بذكل صحيح الحي يشعكذ عمى الإنجاز، واعيخت 
الشتائج عؽ تظؾر في قيؼ الشذاط الكيخبائي مؽ لحغو بجء الأداء الى لحغو تخك السظخقة وىشالػ 

 .والدخعة الداوية للأداءالستغيخات البايؾميكانيكية كدخعو الانظلاق  أيزا تظؾر في قيؼ بعض
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 Abstract Search 

Effect of Muscle Balance Exercises in (EMG) and some 

Biomechanical Variables Hammer throw 

The results of throwing the hammer in the world championships 

witnessed a remarkable development in the level of digital 

achievement achieved for men and this development is related to the 

development of the special physical capabilities of players. Various 

methods and training methods have been multiplied in order to 

compete to get the most distance possible in this event, so the 

importance of research in numbers came to muscular balance 

exercises in Efficacy of hammer throwing and identification of the 

impact of these proposed exercises on indicators of electrical activity 

EMG and some biomechanical variables and completion of hammer 

throw for the category of applicants, and researchers prepared these 

exercises and applied them to (6) of the hammer shooters of the 

Federation The saliva of the Iraqi forces, whose ages ranged from 

(20-23) years, and the research tests determined (EMG) and a 

measure of some biomechanical variables (starting speed, angular 

speed of performance, and distance of achievement). The research 

problem was that the training used did not take into account many 

variables and what the athlete needs muscular balance exercises to 

achieve the proper technical performance that is reflected in the 

achievement. The results showed an evolution in the values of 

electrical activity from the moment the performance starts to the 

moment when the hammer is left. There is also an evolution in the 

values of some biomechanical variables such as the starting speed 

and the angular velocity of performance. 

 التعخيف بالبحث-1

 ثلبحالسقجمة وأهسيته ا 1-1

في مقجمة السجالات التي لاقت تظؾراً ممحؾعاً في الآونة الأخيخة وقج شسل الخياضة عج ت       
الخاصة في مجال  مختمف العمؾم زجوذلػ مؽ خلال التظؾر اغمب الألعاب الخياضية ىحا 

جراسة جسيع ما ىؾ مؤثخ في الؾصؾل تعشى بمشيا الفديؾلؾجية والبايؾميكانيكيو والتي  الخياضة
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في رمي السظخقة نتائج  الألعاب الخياضية ،اذ لؾحع انأنجاز في جسيع أنؾاع  أفزلإلى 
يختبط ىحا و الستحقق لمخجال  الإنجاز الخقسيفي مدتؾى  ممحؾظ ر بذكلالبظؾلات العالسية تظؾ 

ولقج تعجدت طخق ووسائل التجريب السختمفة مؽ  للاعبيؽ لقجرات البجنية الخاصةالتظؾر بتظؾر ا
الأجيدة في مجال  استخجام يعج ،في ىحه الفعالية اجل التشافذ لمحرؾل عمى ابعج مدافة مسكشة

وتظؾيخ القجرات  الأداء الخاص بالسيارةفي تعميؼ وتجريب السداعجة ميؼ والادوات الخياضة 
الأدوات  أن مؽ اىؼ ،رمي السظخقةي مختمف الالعاب الخياضية ومشيا فعالية ف الخاصة البجنية

مؽ خلال  الخجميؽ والحراعيؽعمى  ووضعيا السزافة الاوزاناستخجام  السداعجة في التجريب
أداء مخاحل  التؾازن العزمي  خلال مؽ تحقيق الخياضي لتسكؽ مقششة لمتجريبو احدمة مثقمة 

حتى في حالة تدميط الجيج في  في الاداء عالية ودقة بانديابية حخكية السيارة الخاصة بالفعالية
 جدؼ الخياضي لحا تعج أجداء  مؽ انؾاع السقاومة عمى مجسل استخجام أي نؾعاو  عجة اتجاىات

عمى تظؾيخ الجانب البجني كالقؾة الخاصة السختبظة  اوانعكاساتيىحه التجريبات اىسية استخجام 
بسدتؾى الاداء  برؾرة مباشخة السختبط لخمي السظخقةمل السخاحل الفشية بالجانب السياري وتكا

 الفشي وبسدتؾى التظبيق الرحيح بتكامل السدتؾى البجني لتحقيق أفزل السدارات الحخكية
أن ىشالػ عجم شعؾر  اذ الإنجازلأجداء الجدؼ السداىسة بالخمي والحي سيشعكذ عمى الخاصة 

 ي تحتاج الى وسيمة يسكشيا التأثيخ مؽ خلاليا عمى مخاحل الخميوالت في وضع الخمي لمخماة جيج
( EMGلحا جاءت أىسية البحث بأعجاد تجريبات التؾازن العزمي في ) وخاصة مخحمة الخمي

 .وبعض الستغيخات البايؾميكانيكية وإنجاز رمي السظخقة

 مذكمة البحث 2- 1  

 الإنجاز الخقسيفي البظؾلات العالسية تظؾراً في مدتؾى  رمي السظخقةشيجت نتائج        
والسيارية بتظؾر القجرات  البجنية  حتساً  يختبط ىحا التظؾرو الستحقق سؾاء لمخجال او الشداء 

الحرؾل عمى افزل لقج تعجدت طخق ووسائل التجريب السختمفة مؽ اجل و بالمعبة  الخاصة
للإنجازات العالسية  ؼبعج مخاجعتي الباحثؾن لاحع عمى ابعج مدافة مسكشة  وقج  انجاز لمحرؾل

 في السمتقيات الجولية إلى وجؾد فخوق كبيخة في ىحه الانجازات مقارنة بالإنجازات العخاقية
أن الانجازات الستحققة في ىحه الفعالية لؼ تختقي الى مدتؾى الظسؾح وذلػ بدبب ان و  الستحققة

وما يحتاج الخياضي مؽ تجريبات التؾازن العزمي بار التجريبات السدتخجمة لؼ تأخح بشغخ الاعت
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بذكل صحيح الحي يشعكذ عمى الإنجاز، اذ يتؼ حاليا  الخاص قؾة مظمؾبة لتحقيق الأداء الفشي
 للاعبيؽالقؾة تجريبات   في التجريب باستخجام الاثقال الحخة والتي غالبا ما تسثل الجانب الخئيدي

ببعض السؤشخات السيسة مشيا التكيف العربي العزمي  بذكل خاص فزلًا عؽ عجم الاىتسام 
والتي مؽ  ذات العلاقة بالجانب التظبيقي  ىحه واحجه مؽ السذكلات العمسية الباحثؾن اذ عج 

 .شأنيا تأخخ عسمية تظؾر الإنجاز ليؤلاء اللاعبيؽ

 اهجاف البحث:1-3

 التؾازن العزمي تجريبات اعجاد  .1
( وبعض الستغيخات EMGتجريبات التؾازن العزمي في )التعخف عمى تأثيخ  .0

 .البايؾميكانيكية وإنجاز رمي السظخقة

 فخوض البحث: 1-4
 (EMG) اختبار ال والبعجية فيالقبمية تؾجج فخوق ذات دلالة احرائية بيؽ الاختبارات  .1

  عيشة البحثلوبعض الستغيخات البايؾميكانيكية وإنجاز رمي السظخقة 
 البحثمجالات  1-5

  السشتخب الؾطشي لألعاب القؾى فعالية رمي السظخقة السجال البذخي: لاعبؾ  .1
 .6/0218/ 6لغاية  2/0218/ 1السجال الدماني:  .0
  كمية التخبية البجنية وعمؾم الخياضة جامعو بغجادالسجال السكاني: ممعب  .2

  مشهجية البحث واجخاءاته السيجانية-0

 مشهج البحث 2-1

مشاىج البحث العمسي الاكثخ استخجاما في السجال الخياضي وان  أحجيعج السشيج التجخيبي       
السشيج التجخيبي  الباحثؾن اختيار السشيج يعتسج عمى طبيعة السذكمة السخاد حميا. لحا استخجم 

 .السجسؾعة الؾاحجةبترسيؼ 

  عيشة البحث 0-2
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السشتخب الؾطشي لألعاب ؾ العيشة عمى لاعب اشتسمتو  العسجيةاختيخت عيشة البحث بالظخيقة      
%( مؽ 122( لاعبيؽ اذ يسثمؾن )6والبالغ عجدىؼ ) فئة الستقجميؽ القؾى فعالية رمي السظخقة

 ( 1الباحث التجانذ لمعيشة وكسا ىؾ مؾضح في ججول رقؼ ) أجخى مجتسع البحث الكمي اذ 

 (1)رقؼ ججول 

الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية والؾسيط ومعامل يبيؽ تجانذ عيشة البحث في قيؼ 
 الالتؾاء في الظؾل والؾزن والعسخ التجريبي

 وحجة القياس الظهل
الهسط 
 الحدابي

 الانحخاف 
 السعياري 

 الهسيط
 الالتهاء

 756.. ..95.5 4.13 ...95 كغم الهزن 

 446.. .22.75 815.. 22.6 سشه الدمشي العسخ

 633.. ..9.3 578.. .9.39 سشه العسخ التجريبي

 229.. 1.825 .3... 1.817 متخ الظهل

 الهسائل والأدوات والأجهدة السدتخجمة في البحث 0-3

 وسائل جسع السعمهمات 2-3-1

 استخجم الباحث العجيج مؽ الؾسائل العمسية لمحرؾل عمى البيانات والحقائق السظمؾبة مؽ خلال:
 الجراسات والبحؾث -1
 شبكة السعمؾمات الجولية -0
 استسارة التدجيل -2
 السلاحغة والتجخيب-4
 السرادر والسخاجع-5
 :الأدوات والاجهدة السدتخجمة بالبحث 2-3-2
 متخ 62شخيط قياس معجني بظؾل  .1
 0ساعة تؾقيت عجد  .0
 صفارة .2
 Sonyميدان اليكتخوني لقياس الكتمة نؾع  .4
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  lenovo 310 Iحاسبة لابتؾب نؾع  .5
 myotrace-400  نؾع قشؾات  8( Electromyographyجياز ) .6
 الكتخودات خاصة تدتخجم مع جياز  .7
 كغؼ،( 7.062كغؼ ، 6) وزن  12رمي عجد  مظخقة .8
 12كغؼ( عجد7كغؼ،6كغؼ،5)وزن كل مشيا كخات طبية  .9

 كغؼ(0.5غؼ الى 75اوزان مزافة عمى شكل أحدمة صغيخة مختمفة الاوزان )مؽ  .12
  متخ 2سؼ وبظؾل  52وعخض   سؼ( 02) بارتفاع متعجدةمرظبات  .11
 10وماكشة حلاقة عجد  2 طبي عجد .     بلاستخ10
لقظو  62وكامخة ويب  صؾرة / ثانية 042نؾع كاسيؾ سخعة الكاميخا  1عجد  ةكامخ .    12

 بالثانية
  0 كامخة عجد.    حامل 14
 متخ 1طؾل  مقياس رسؼ .  15
 السدتخجمة في البحث والقياساتالاختبارات  -2-4
عمى بعض  الباحثؾن  اطلاعمؽ خلال القياسات، والاختبارات السدتخجمة في البحث:  2-4-1

فقج اختيخ عجد مؽ الستغيخات لتحقيق اىجاف البحث وفيسا يمي  (1) بالجراسةالتي تتعمق  السرادر
 تشفيح ىحه القياسات، والاختبارات مع الذخح التفريمي ليا

 :(0) الجدمقياس كتمة  2-4-1-1  
يقف السختبخ القياس  طخيقة( Sonyكتمة الجدؼ بؾاسظة ميدان طبي نؾع ) بقياس الباحثؾن قام 

احتداب كتمة الجدؼ لأقخب  بعج ذلػ يتؼ السيدان،وحافي القجميؽ فؾق  معتجل وباستقامةبؾضع 
قام  التسخيشات اذكيمؾ غخام وىحا ييجف الى تحقيق الجقة والسؾضؾعية في القياس وتؾزيع شجة 

 يمي.بحداب الاوزان الجدئية لبعض أجداء الجدؼ وكسا  الباحثؾن 
 قياس كتمة الجحع ندبة الى كتمة الجدم:  2-4-1-2

وتحدب بالكيمؾ غخام عمى  الجدؼ،% مؽ كتمة 42كتمة الجدؼ في ندبة كتمة الجحع السحجدة ىي 
                       .وفق السعادلة الاتية

 ..43/1× كتمة الجدم كتمة الجحع =       
 قياس كتمة الحراع ندبة الى كتمة الجدم  2-4-1-3

                                                           
1
 24ص( 2002،ةبغداد، دارالغديرللطباعوالميكانيكية )صريح عبد الكريم ووهبي علوان: التحليل التشريحي وتطبيقاته الحركية  
2
 241ذكرة: صصريح عبد الكريم ووهبي علوان؛ مصدر سبق    
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 غخام عمىوتحدب بالكيمؾ  الجدؼ،% مؽ كتمة 6.5كتمة الجدؼ في ندبة كتمة الحراع السحجدة ىي 
           .وفق السعادلة

    ..6.5/1× كتمة الجدم  =كتمة الحراع     
 قياس كتمة الخجل ندبة الى كتمة الجدم  2-4-1-4

الجدؼ، وقدسة ناتج ذلػ عمى % مؽ كتمة 18.5ىي  الخجل السحجدةكتمة الجدؼ في ندبة كتمة 
 .وتحدب بالكيمؾ غخام عمى وفق السعادلة 122
  ..1/ 18.5× كتمة الجدم  =كتمة الحراع      

 (:emgاختبار الجهاز العربي )2-4-1
  قيؼ الشذاط الكيخبائي لمعزلات السدتيجفةاليجف مؽ الاختبار: قياس      

الكتخودات لقياس الشذاط الكيخبائي لمعزلات السدتيجفة  emgالأدوات السدتخجمة: جياز 
وشخيط لاصق خاص لتثبيت الجياز  ماكشو حلاقةو طبي  كحؾلو بشؾع الجياز السدتخجم  خاصة

  emgال  لإشارةالسخسل 
بعج الاطلاع عمى السرادر واستذارة الخبخاء تؼ تحجيج العزلات العاممة التي  طخيقة الأداء:  

عمى  2عزلات عمى الجانب الأيسؽ و 2 عزلات 6وكانت لكيخبائي ليا يخاد قياس الشذاط ا
العزمة الرجرية العغسى والعزمة الجالية الامامية   التاليوىي عمى الشحؾ  الجانب الايدخ

مؽ  )الالكتخود(  اي عميياتؾضع المؾاقط  السشاطق التي تؼ تحجيج  ،والعزمة السخبعة السشحخفة
 ذلػ يتؼ بعجو الخامي ومظابقتيا عمى جدؼ حاسؾب ( في الEMG) بخنامج الجياز الخاصخلال 

تشغيف السكان بسادة الكحؾل و السخاد قياس نذاطيا الكيخبائي ازالة الذعخ مؽ فؾق السشظقة 
الخاصة دظح لتقميل مقاومة الجمج للإشارات المؽ  الافخازات الجمجيةالظبي لزسان ازالة 

كسا بعج ذلػ تؼ تثبيت اللاقط عمى العزمة  اً جج برؾرة  جيجة EMGعمى اشارة    والحرؾل
مشترف العزمة بسؾازاة اتجاه الالياف و ومخاعاة تثبيت اللاقط السددوج عمى قسة  ذكخ سابقاً 

( سؼ 0( سؼ والبعج بيؽ مخكدي اللاقظيؽ فؾق العزمة يشبغي ان يكؾن )1العزمية وقظخ اللاقط )
لذخيط اللاصق البلاستخ الظبي لتحجيج التؾصيل عمى اللاقط بؾاسظة ا اسلاك جسيع وتثبيت

بث لا تؤثخ في حخكة الاعب عشج الأداء وتخبط جسيع الكبلات بجياز كي حخكة الاسلاك 
اذ سيعسل ىحا الجياز عمى استقبال كيخبائية العزمة بؾاسظة قخب المؾاقط  الاشارة  واستلام

عمى شكل اشارة  EMGة يخسل الجياز اشار س بعج ذلػ الاسلاك الؾاصمة بيشو وبيؽ اللاقظات
الى جياز الاستقبال السخبؾط بالحاسؾب ،وستخبط كآمخة ترؾيخ فيجوية مع الحاسؾب  واي فاي

مدامشو الترؾيخ الفجيؾي الخاص عسمية اجخاء  رامي السظخقة  وىشا يججر بالحكخخلال اداء 
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 الباحثؾن تسج سيع راميمحاولات لكل  2، وسيتؼ إعظاء  رامي بالبخنامج قبل بجء الاختبار لكل
  افزل انجاز.السحاولة التي حقق اللاعب بيا 

، لمعزلات الستشاعخة طخيقة التدجيل: تؼ احتداب القيؼ الخاصة بالقسة التي يقيديا الجياز-4
  وتدجيل الشتائج لكل عزمة مؽ العزلات الخاضعة لمجراسة

 (1) السظخقةرمي اختبار انجاز 2-4-2
 )الانجاز(.  تقظعيا السظخقةىجف الاختبار: قياس أفزل مدافة أفقية  -
بخمي يقؾم وبعجىا م  0.12وصف الأداء: مؽ خلال أداء الخامي عبخ دائخة الخمي بقظخ  -

لكل رامي ويتؼ  ( محاولات2داخل القظاع السخرص لمخمي، ويتؼ إعظاء اللاعب ) السظخقة
عمساً ان جسيع الخماة يؾدون الخمي بأربع دورات  2لات مدافة متحققة مؽ السحاو  أفزلاختيار 

 .داخل الجائخة
 والدخعة الداوية لمجوران.قياس سخعة الانظلاق  2-4-3

لخامي السظخقة مؽ لحغة بجء الجوران الى والدخعة الداوية لمجوران  تؼ استخخاج سخعة الانظلاق
 Dartfish مؽ خلال استخجام بخنامج التحميل 0لحغو تخك السظخقة

 الاستظلاعية:التجخبة 2-5
/  2/  1بتاريخ  EMG الاجخيت التجخبة الاستظلاعية لغخض التثبت مؽ عسل جياز      

عمى  ،كمية التخبية البجنية لعمؾم الخياضة في بغجادفي ممعب  عيخا 0تسام الداعة  في 0218
  كسا يمي. مؽ عيشو البحث وكان اليجف مؽ ىحه التجخبة لاعب واحج

  .ومؾاقعياالكتخودات عمى العزلات الدمؽ الكمي لؾضع التعخف  -
  .متشاسقةاستيعاب افخاد العيشة للاختبارات السدتخجمة وادائيا برؾرة  -
 تجاوز السذاكل التي قج تخافق العسل.كيفية   -
  تجخبة البحث وقياساتو ولاسيسا السخاحل  طبيعة الفخيق السداعج عمى أداء وفيؼتجريب  -

 وتدجيل البيانات في الاستسارات الخاصة ليحا الغخض.   emgجياز مدمة لتييئو عسل الستد
معخفو السدافة والارتفاع السشاسب لؾضع كامخة الترؾيخ الفجيؾية الدخيعة وأيزا          -

 بجانب دائخة الخمي. emg الكامخة الأخخى الخاصة بجياز ال
 الاختبارات القبمية  2-6

                                                           
1
 https://www.iaaf.org/home 

2
 Judge, L. W., M. Judge, D. M. Bellar, I. Hunter, D. L. Hoover and R. Broome (2016). "The integration 

of sport science and coaching: A case study of an American junior record holder in the hammer 
throw." International Journal of Sports Science & Coaching 1 
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 الباحثؾن  قام ،الرعؾباتو السعؾقات بعج الانتياء مؽ التجخبة الاستظلاعية وتلافي جسيع      
 الباحثؾن  أجخي و  ،0/2/0218الاختبارات يؾم  اذ بجأتالعيشة بأجخاء الاختبارات القبمية لأفخاد 

اختيخ مشيا  راميلكل  محاولاتإعظاء ثلاث  وتؼ العيشةافخاد  مؽ 6الخماة عمى  السعجة الاختبارات
 العسميات الإحرائية.لإجخاء  انجاز أفزل

 التجخبة الخئيدية 2-7
بتظبيق السشيج عمى عيشة البحث في  الباحثؾن السشيج التجريبي السعج وقام  الباحثؾن اعتسج      

ممعب كمية التخبية البجنية لعمؾم  في 2/2/0218 بتاريخفتخة الاعجاد الخاص لأفخاد العيشة 
 .الكيخبائيمع التحفيد  اذ تزسؽ مشيج التجريب لمعيشة واستخجام التثقيل الخياضة في بغجاد

 السشهج التجريبي والتجريبات السدتخجمة في البحث: 2-7-1
تؼ وضع السشيج التجريبي الخاص بالبحث بعج الاطلاع عمى السرادر العمسية الستخررة     

 .والالتقاء بالخبخاء السختريؽ في مجال التجريب الخياضي
دقيقة( عجا زمؽ الاحساء اذ يتؼ بذكل  62-52اذ استغخق زمؽ الجدء الخئيدي لمتجريب مؽ )

 سبجأالعمى  الباحثؾن اسبؾع( اعتسج 10مجة )واستسخ تظبيق السشيج السقتخح  لمعيشوجساعي 
في الؾحجات التجريبية اذ تؼ التعامل مع الذجة  التجريبيحسل الفي  جالتجر  وىؾ  الأساسي لمتجريب

قياس الذجة القرؾى  الباحثؾن والخاحة والحجؼ مؽ خلال تظبيق مبجأ التشؾع في الحسل ) اجخى 
سشيج التجخيبي واعتساد الحج الاقرى في الاختبارات لأفخاد العيشة لتحجيج الذجة السدتخجمة في ال

الجدء  الباحثؾن ( وحجة تجريبية واستخجم 04الخاصة( يتكؾن السشيج التجريبي السقتخح مؽ )
% 2فقج كان بؾاقع حال يؾميؽ اذ بجأت زيادة الاوزان الجديئية مؽ  الخئيدي مؽ الؾحجة التجريبية 

 6مدػ مظخقتيؽ بؾزن الأول  مؽ تساريؽ اليؾم الأول ) وكسا مؾضح بالتجريبات بالشدبة للأسبؾع
 ،% مؽ وزن الحراع2مع اضافة وزن لمحراع  دورات 12ذراع مظخقة ومؽ ثؼ الجوران ل لكلكغؼ 

% مؽ وزن 2امتار مع تثقيل الداقيؽ ب  2سؼ وطؾل  52الجوران عمى صشجوق خذبي بعخض 
ويكؾن الجوران بالأداة الخاصة بخمي اعيؽ مؽ الؾزن الشدبي لمحر  %2وتثقيل الحراعيؽ ب الداقيؽ
خلال الأداء الكامل لخمي السظخقة  ومؽ ثؼ الخمي تثقيل الداقيؽ  ،  7.062بؾزن مع  السظخقة

صعؾدا وندولًا  مشحجر عمى دورات 12 الجوران،% مؽ وزن  الداقيؽ 2ويكؾن  وب تثقيل 
 (.اتدرج 12بانحجار زاوي قجرة 

 
 الاختبارات البعجية  2-7-2
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بأجخاء الاختبارات البعجية لأفخاد العيشة يؾم  الباحثؾن بعج الانتياء مؽ البخنامج التجريبي لمعيشو قام 
عمى تؾافخ الذخوط نفديا التي أجخيت فييا الاختبارات القبمية  الباحثؾن وقج حخص 6/6/0218

د الفخيق مؽ حيث السكان والدمان والادوات وطخيقة تشفيح الاختبارات وحداب الجرجات وبؾجؾ 
 السداعج ذاتو في الاختبارات القبمية.

 الهسائل الإحرائية:  2-8
( لمحرؾل عمى نتائج البحث عؽ طخيق SPSSأستخجم الباحث نغام الحقيبة الإحرائية الـ )

 استخجام القؾانيؽ الآتية:
 الؾسط الحدابي. -1
 الؾسيط -0
 الانحخاف السعياري. -2
 الالتؾاء -4
5- T- test لمعيشات الستخابظة 

 الثالثالباب -3
 . عخض الشتائج وتحميمها ومشاقذتها:3 

للاختبارين القبمي والبعجي  لمعزلات السدتهجفة EMGاختبار عخض نتائج الفخوق 3-1
  اوتحميمها ومشاقذته

 (2الججول رقم )
 القبمية والبعجيةللاختبارات  EMGلاختبار السعالم الاحرائية  

 الستغيخات
 

 ع ف ¯ف ع± ¯س الاختبار السجسهعة
 )ت(

 محدهبة
 مدتهى 
 الخظأ

مدتهى 
 الجلالة

العزمة 
 الرجرية
m.v 

 
 اليسين

 84.926 29..24 قبمي
8..621 68.857 2.868 

...35 
 دال

 44.773 91..32 بعجي
 

 قبمي اليدار
221.33

6 36.685 
96.21. 72.685 3.242 

...23 

 دال
317.54 بعجي

6 62.654 

العزمة 
 الجالية

 
 اليسين

49...1 76.154 4..627 قبمي
4 85.648 2.874 

...35 
 دال

 56.497 727.53 بعجي
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 بذكل العزلات تقمصعدزت مؽ  قجالعزمي تجريبات التؾازن ان استخجام  الباحثؾن لاحع 
الكيخبائي لمعزلات وزيادة في قيؼ الشذاط  السخكدي  العربي الجياز مع زيادة الجيج عمى أفزل
لحلػ  التسخيؽ تكثيف مختبظة مع الديادة في قيؼ الشذاط الكيخبائي ىحه، وقج كانت  1العاممة

العزمي تجريبات التؾازن ان  الى الستغيخات وتذيخ بعض الجراسات هعيخت الشتائج معشؾية في ىح
ساعج عمى انديابية العسل العزمي اثشاء الاداء  والدفمى قجالاطخاف العميا  لعزلات سؾاء

 (0) الحخكة مجىو  العزمية بالإضافة الى تحدؽ في الكتمة
يديــج مــؽ تعديــد  تــجريبات التــؾازن العزــميلقــج اشــارت بعــض الجراســات التــي اىتســت بسؾضــؾع 

تدـييل  التـجريب مـؽاي بإمكـان ىـحا الشـؾع مـؽ  الارادي،يحدؽ مؽ الـتحكؼ و  ات العزميةالانقباض
 خلال مخاحل الاداء رامي السظخقةوالحي يحتاجو الانقباض العزمي في آليات 

تسيــدت بتظــؾر السؤشــخات الكيخبائيــة  العيشــة( ان 0يغيــخ مــؽ الشتــائج أعــلاه فــي الجــجول رقــؼ) 
ان   2لمعزـــلات العاممــة خــلال الأداء فـــي الاختبــارات البعجيـــة )قســة الشذـــاط الكيخبــائي( الؾعيفيــة

 (4)دور كبيــخ فــي زيــادة الشغســة العزــمية وتختيــب الاليــاف العزــمية اليــ ازن العزــميتــجريبات التــؾ 
ان )تكيف حخكة العزمة ( والكفاءة الؾعائف العربية العزـمية ىـحا مـؽ جانـب ومـؽ جانـب اخـخ 

ة للانقبــاض يالعزـم الاليــاف ندـبة كبيــخة مـؽعمـى تجشيــج  اقــجرتي ىـحه التــجريبات ىـيميـدة اســتخجام 
                                                           

1
artins, J., H. T. Tucci, R. Andrade, R. C. Araújo, D. Bevilaqua-Grossi and A. S. Oliveira (2008). 

"Electromyographic amplitude ratio of serratus anterior and upper trapezius muscles during modified 
push-ups and bench press exercises." The Journal of Strength & Conditioning Research 22(2): 477-484  
2
 ) Anderson K, Behm DG. The Impact of Instability Resistance Training on Balance and Stability. Sports 

Med, 2005; 35(1): 43-53 
3
 Hancock, R. E. and R. J. Hawkins (1996). "Applications of electromyography in the throwing 

shoulder." Clinical Orthopaedics and Related Research (1976-2007) 330: 84-97. 
4
 Jancová J. Measuring the balance control system - Review. Acta Medica, 2008; 51(3): 129-137 

m.v  
 اليدار

 62.185 649.21 قبمي
99..62 7..657 3.434 

...19 
 دال

 97.131 748.27 بعجي

العزمة 
 السشحخفة
m.v 

 
2..1.6 قبمي اليسين

2 87.55. 
27..67 214..5 3..98 

...27 

 دال
9..133 بعجي

. 214.17 

 
1261.4 قبمي اليدار

6 235.66 
341.54 292.93 2.856 

...36 
 دال

 152.92 ..16.3 بعجي
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مـؽ الاليـاف  احتيـاطي فـي حالـة الانقبـاض الارادي حيـث يغـل دائسـاً ىشـاك جـدءوىـحا مـالا يحـجث 
لسجسؾعات العزمية السقابمة لمعزلات الشاتجة مؽ ا بالإضافة الى ان الاعاقةالعزمية لؼ يشقبض 

  العاممة
للاختبرار  فري بعرض الستغيرخات البايهميكانيكيرة وإنجراز رمري السظخقرة عخض نتائج الفرخوق 3-2

 وتحميمها ومشاقذتها:القبمي والبعجي 
  (2ججول رقؼ )

  نتائج الفخوق للاختبار القبمي والبعجي لإنجاز رمي السظخقة السعالؼ الاحرائية 
تتذابو قجر الامكان مع حخكات الجدؼ السدتخجمة في الشذاط  تجريبات التؾازن العزمي السعجةإن 

مـجى و الاتجـاه و  بسشتيـى الجقـة مـع اتبـاع نفـذ السدـتؾى الحخكـي والتـي نفـحتاو السيارة الخياضـية، 
قــج ســاعجت عمــى تظــؾر  خــلال تــجريبات التــؾازن  مــياســخعة حخكــة الخ ان زيــادة   1)حخكــة السفرــل

وايزاً عيخ زيادة بالدـخعة الداويـة كسـا فـي الجـجول وايزـاً ىـحه الديـادة انعكدـت  السدارات الحخكة
 الخامــي مــؽ يــتسكؽولا بــج ان  مــؽ تظــؾر الانجــازعــدز  عمــى زيــادة ســخعة الانظــلاق والــحي بــجوره

كـل  رـحيح بـيؽ التسـاريؽ البجنيـة ومتظمبـات الأداء السيـاري والحخكـي الرـحيح ، إذ يذـيخالخبط ال

"بزـخورة الاندـجام ) Murofushi, K, Sakurai, S, Umegaki, K & Takamatsu)  مـؽ
مع الستظمبات الخاصة بالفعالية مـؽ اجـل الحرـؾل عمـى أفزـل  التؾازن العزميما بيؽ تجريبات 
 (0)".أداء فشي حخكي

                                                           
1
، بحث منشور  اثر التدريب بالجاكيت المثقلة على إنجاز بعض فعاليات الساحة والميدان( : 2003صفاء الدين محمد علي الحجار ، ) 

 ( .2( ، العدد )6المجلد ) في مجلة جامعة دهوك ،

2 due to thrower and hammer movement pattems', Sports Biomechanrcs, vol. 61Murofushi, K, 
Sakurai, S, Umegaki, K & Takamatsu, J 2007, ‘Hammer acceleration2 no, 3, pp. 301-14, viewed 10 
January 2008, DOI:10.1080/1 4763140701489843<http;//wwwtandfonline.com/lol/rspb20>. 
 3 Winter, DA 2009, Biomechanics and motor control of human movement, 4th edn, John 
Wiley 8. Sons, Inc., Hoboken. 

مدتهى  Tقيسة  ع ف ف البعجي القبمي الستغيخات
 الجلالة

 السعشهية
 ع س ع س

سخعة الانتقال 
 دال ..... .61..1 315.. 1.366 345.. 8.499 239.. 7.133 الداوية درجة/ زمن

سخعة الانظلاق 
 دال 33... .2.93 547.. 655.. 496.. 23.5.5 799.. .22.85 متخ /ثانية

  الإنجاز مدافة
 دال 21... 3.314 1.741 2.356 1.623 58.435 91..1 78..56 متخ
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 بتدمدـل السبحولـة ان يبـحل القـؾة رامـي السظخقـةيجـب عمـى انـو  البـاحثؾن عمى ىحا الاسـاس يـخى و  
ـــ حخكـــي ـــابع وتؾقيت ـــى  الجـــدء الدـــفمي لمجدـــؼمشاســـب مـــؽ  اتوتت ـــؾي ال مدـــتثسخاً العســـل  الجـــدء العم

 ان رامــي السظخقــةمــع الاقترــاد بالجيــج ، لــحا نجــج  زيــادة فــي الدــخعة الحخكيــةالعزــمي بســا يخــجم 
تشقـل فـي  كبيخة والتي بتؾافقيا الحخكي يتؼ الحرؾل عمى محرمة قؾى  )العزلات العاممةيدتخجم 
قج اكتدب الدخعة الأكبخ بعجما تكـؾن القـجمان والكفـان قـج  والحي بجوره السقحوف داء الى نياية الأ

فــي لحغــة  ، وان أي تــأخيخ بالعســل العزــمي  2فــي نيايــة حخكــة الخمــي السظمؾبــةانتجــت قؾتيــا 
تــؤثخ بذــكل  بــجورىا التــيو  الخاصــة لمسقــحوف  فــي ســخعة الانظــلاقبرــؾرة مباشــخة  يــؤثخ الخمــي 
 .عمى الانجاز مباشخ

ىجفت الى  طبقت عمى العيشةالتي و  التجريبات السعجةىحا التظؾر الى  الباحثؾن وكحلػ يعدو 
والتي اعتسج فييا  الباحثؾن تظؾيخ القؾة التي تؾثخ عمى الدخعة  كسا أن التجريبات التي استخجميا 

ىحه سخعة الحخكة فزلًا عؽ استخجام  قج أدت الى زيادة وبذجد مقششة تتكخاراعمى عجد 
مع  والخجميؽ وتكخارىا أعظى ايجابية في تقؾية عزلات الجحع والحراعيؽ ومزاف بأوزان التجريبات

 اثشاء الجوران وذلػ في أثشاء سخعة الانتقال مع الجحع والحراعيؽ تحدؽ تؾافق حخكة الخجميؽ
بيؽ  خلال عسمية التبادل الفعال ما لمعزلات العاممة مؽ الستشاغسةنتيجة عسل الانقباضات 

قابمية الامتظاط في  العزلات تداىؼ في أن  والانقباض العزمي خلال أداء التجريبات الامتظاط
 قابميةزيادة سخعة الأداء الحخكي لمتساريؽ السدتعسمة وأن ىحه التجريبات أسيست في تظؾيخ 

 بخامي السظخقةاء الحخكات الخاصة التي تعتسج في أد الانقباض والارتخاءالعزلات في حخكات 
، وىحا يجل عمى تظؾر ىحه العزلات ضسؽ السجيات الحخكية الخاصة بالأداء الحي اعتسج عمى 

والحي أعظى مفيؾماً عؽ مجى تظؾر  تدميط القؾة خلال مجيات السفاصل السدئؾلة عؽ الحخكة
 .العيشة لأفخاد 1القؾة الدخيعة والانفجارية

 والتهصياتالاستشتاجات -4
 :الاستشتاجات 4-1

لتجريب  نتيجة )القسة(الشذاط الكيخبائي زيادة بقيؼ قج احجثتان التجريبات السقتخحة  -1
 الارادية العزلات  فاعمية وزيادةالتؾازن العزمي 

                                                           
 

 
1
 Turner G, Barker K. Exercise selection to develop optimal explosive lunge movements for World-

Standard Squash. Strength Cond J, 2014; 36(4): 36-42 
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الخماة  خلال تجريباتبسقاومات خفيفة وثقيمة  الستعجدةتجريبات التؾازن العزمي ان اداء  -0
والدفمي بسا يخجم  العمؾي بيؽ حخكات الظخفيؽ  تؾافق عالي وانديابيةقج حقق  الستقجميؽ

 .الاقترادية في الحخكة
التظؾر الحاصل في القؾة والدخعة وتجريباتيا وفق طبيعة  ءضؾ ان الانجاز تحجد عمى  -2

 .رامي السظخقةالحخكات التي يؤدييا 

 :التهصيات 4-2

التجريبات استخجام أن يكؾن التجريب البجني وتظؾيخ الشؾاحي الفشية الخاصة مبشي عمى  -1
وأيزا استخجام تجريبات التؾازن العزمي ضسؽ السشيج السداعجة  والأجيدةوالأدوات 

 .السعج
الى التحكؼ بالتكيف العربي  بالإضافةتظؾيخ القؾة الخاصة امخ ضخوري في السشافدة  -0

 لحغة الخميالحي يتزسؽ قيسة عالية مؽ التساريؽ وزيادة سخعة الحخكة 
 ومخاقبة الستبعة استخجام تجريبات التؾازن العزميباجخاء دراسات لفعاليات الخمي الاخخى  -2

 لمعزلات العاممة الشذاط الكيخبائي قيؼ

 السرادر العخبية

  :التحميل التذخيحي وتظبيقاته الحخكية والسيكانيكيةصخيح عبج الكخيؼ ووىبي عمؾان 
 04ص( 0227،ةبغجاد، دارالغجيخلمظباع)

  اثخ التجريب بالجاكيت السثقمة عمى إنجاز  (:0222) الحجار،صفاء الجيؽ محمد عمي
 (،6السجمج ) دىؾك،بحث مشذؾر في مجمة جامعة  ،والسيجانبعض فعاليات الداحة 

  0العجد )

 السرادر الاجشبية

 Anderson K, Behm DG. The Impact of Instability Resistance 
Training on Balance and Stability. Sports Med, 2005 

 artins, J., H. T. Tucci, R. Andrade, R. C. Araújo, D. Bevilaqua-
Grossi and A. S. Oliveira (2008). "Electromyographic amplitude 



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 الثالجالمجلذ  /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

353 
 

ratio of serratus anterior and upper trapezius muscles during 
modified push-ups and bench press exercises." The Journal of 
Strength & Conditioning Research 22(2) 

 due to thrower and hammer movement pattems', Sports 
Biomechanics, vol. 61Murofushi, K, Sakurai, S, Umegaki, K & 
Takamatsu, J 2007, ‘Hammer acceleration0 no, 3, pp. 301-14, 
viewed 10 January 2008, DOI:10.1080/1 
4763140701489843<http;//wwwtandfonline.com/lol/rspb20>. 

 Hancock, R. E. and R. J. Hawkins (1996). "Applications of 
electromyography in the throwing shoulder." Clinical Orthopaedics 
and Related Research (1976-2007) 330 

 https://www.iaaf.org/home 
 Jancová J. Measuring the balance control system - Review. 

Acta Medica, 2008; 51(3) 
 Judge, L. W., M. Judge, D. M. Bellar, I. Hunter, D. L. Hoover 

and R. Broome (2016). "The integration of sport science and 
coaching: A case study of an American junior record holder in the 
hammer throw." International Journal of Sports Science & 
Coaching 1 

 Turner G, Barker K. Exercise selection to develop optimal 
explosive lunge movements for World-Standard Squash. 
Strength Cond J, 2014; 36(4) 

 Wiley 8. Sons, Inc., Hoboken. 
 Winter, DA 2009, Biomechanics and motor control of human 

movement, 4th edn, John 
 
 



جامعة  /المشترك الأول بين كلية التربية البذنية وعلوم الرياضة  -وقائع المؤتمر العلمي الذولي الثاني
 الثالجالمجلذ  /1212نيسان   11-12دهوك ومركز نون للبحوث والذراسات المتخصصة 

 
 

353 
 

 
 (1ممحق رقم )

شجة  والثانية الأسبهع الأول الهحجة التجريبية الأولى البخنامج التجريبي لمتثقيل نسهذج من
 %.7الهحجة 
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