
 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م8114 سبتمبر (1الجزء ) 48العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

492 

 رمى الرمحلمستوى الإنجاز  ى تحسينفاعلية تطوير التوازن الحركى ف
 *م.د/ إسلام محمد ناجى منصور

مدرس بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان 
والمضمار، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة 

 الزقازيق
 :مشكلة البحثمقدمة و  *

بير فى تقدم ان للبحث العلمى مذاقه الخاص فى إستمرار عجلة التنمية والتطوير والتى تسهم بشكل ك
الأمم؛ حيث أنه يعتبر نشاط إنسانى إبداعى يشرع به العلماء من حيث إنتهى الأخرون عن طريق إتباع 

 منهج علمى لحل المشكلات الرياضية التى حولنا ودراسة كل ما يتعلق بها للوصول إلى المعارف العلمية. 
 مل التي يتأسس عليها نجاح الأداءواالبدنية الخاصة إحدى الع القدرات نأتفق علماء التدريب على ا 

للوصول إلى أعلى المستويات الرياضية وأن ترقية هذه القدرات البدنية الخاصة ترتبط ارتباطاً وثيقاً بعملية 
الأساسية لنوع النشاط  ةالرياضي إتقان الأداءات المهاري تنمية المهارات الحركية، إذ لا يستطيع الفرد

حالة افتقاده للقدرات البدنية الضرورية لهذا النوع المعين من النشاط  الرياضي الذي يتخصص فيه في
  (01: 17) الرياضي.

م( أن التوازن يتطلب سيطرة تامة علي الأجهزة العضوية من 2884ويذكر محمد صبحي حسانين )
بعاد سواء كان الناحية العضلية  والناحية العصبية ، كما أن التوازن يتطلب القدرة علي إحساس بالمكان أو الأ
ققة للتوازن ، كما ذلك باستخدام البصر أو بدونه ، وتعتبر سلامة الجهاز العصبي أحد العوامل الهامة المح

ن التوازن موروث حيث ثبت أن التدريب لتنمية التوازن يؤدي إلي تطور هذا أعتقاد خاطئاً بإيذكر أن هناك 
 (334:  13الموروثة . ) المكون بصورة ملموسة علي الرغم من تأثير العوامل 

م( أن التوازن أحد المكونات الأساسية، ويمكن أن يكون ثابتاَ أو 2812كما يذكر أبو العلا عبدالفتاح )
، حيث أن الإحتفاظ بأوضاع الجسم له دوراَ هاماَ فى دوراَ هاماَ فى العديد من الأنشطةتوازناَ متحركاَ، ويلعب 

 (217: 1لرياضية. )تحقيق نتائج عالية فى بعض الأنشطة ا
ستخدام كتلة الجسم أو إتركيز على العضلات بشكل متساوى بن طبيعة تدريبات ثبات الجذع تتميز بالإ

مثل المراتب والكرات  ةدوات غير ثابتأو الوقوف على أو الجلوس أثقال خفيفه نسبياَ من وضع الرقود أ
كن استخدام العديد من العضلات فى آن واحد حيث يم ةانات البلاستيكيسطو والواح التمايل والإ ةالسويسري

ت والأداء بإستخدام وهو ما لا يتوفر فى التدريب بإستخدام الأثقال الذى يتم فيه عزل العديد من العضلا
 (132:10) بعينها. ةمجموعه عضلي

 نها تساعد علىألدى معظم الرياضين حيث  ةهمية كبير ألتدريبات ثبات الجذع  ومما لا شك فيه أن
كثر ثبات أثناء السكون أجعل العمود الفقرى ، و للعمود الفقرى ةالمشارك جزاءيل العبء الواقع على الأتقل

ع التوزيع الطبيعى المناسب مثل ممن الحركات بالشكل الأ ةواع المختلفـــنداء الأأفى  ة، كما تساهموالحرك

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م8114 سبتمبر (1الجزء ) 48العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

493 

 اتصابمن الإ ةمنع التشوهات والوقايمع  ةجهزة الداخليكفاءة الجهاز الدورى التنفسى والأ ة، كما تزيد منللقو 
 . الرياضى عادة التاهيلا  و 

 ةمراحل الإعداد والحالهتمام داخل برامج التدريب استناداَ لن تحظى هذة التدريبات بالإألذا ينبغى 
المثلى للقدرات  ةوسطى فى ظل عدم الاهتمام بالتنميللاعبين لتحقيق الثبات فى عضلات المنطقة ال ةالصحي

 (03:19داخل برامج التدريب. ) ةدنيالب
تعــد مســابقة رمــى الــرمح مــن المســابقات الصــعبة التــى تعتمــد علــى قــدرات اللاعــب البدنيــة والصــفات 

مثل السرعة والقوة وغيرها مـن الصـفات البدنيـة، كمـا تمتـاز هـذه  البدنية الجسمية وتأثرها بالعديد من المتغيرات
ـــالأداء الســـريع وأن مجمـــوع ا ـــراب المســـابقة ب ـــة خـــلال مراحـــل الإقت ـــة ومتكامل ـــى تـــؤدى فيهـــا متزامن لحركـــات الت

)الخطوات الخمس الأخيرة( وخاصة فى الخطـوة الأخيـرة )مرحلـة الرمـى النهائيـة( وأن هـذة المراحـل تحتـاج مـن 
 . المهارى الأداء التى تخدمالتمرينات إختيار المدرب أن يمتاز بالدقة فى 

مســابقات بقســم  وعملــه كمــدرس ةداخــل البحــوث التجريبيــ ةالتدريبيــمتابعــة الباحــث للبــرامج  ومــن خــلال
، لا تخــدم مســابقة رمــى الــرمح ختيــار لــلأدوات المختلفــة التــىان هنــاك ســوء ألاحــظ  ةالميــدان والمضــمار بالكليــ

طــلاع ومــن خــلال الإ ة،داخــل البــرامج التدريبيــ ضــعف عضــلات منطقــة الجــذع وعــدم الإهتمــام بتنميتهــاوأيضــا 
لهــا ن تــدريبات ثبــات الجــذع أع والدراســات الســابقه التــى تناولــت مســابقة رمــى الــرمح يــرى الباحــث علــى المراجــ
لــى الطــرفين العلــوى والســفلى ومنهــا إ الجــذعفــى تحســين مســتوى العمــل العضــلى بدايــة مــن منطقــة  دور كبيــر

 الرمح.داء مهارة رمى أتحسين حالة التوزان الحركى وبعض المتغيرات البدنية المطلوبة أثناء 
كمــا يــرى الباحــث أيضــاَ أن عمليــات التكيــف التــى تحــدث نتيجــة تنفيــذ الأحمــال التدريبيــة مــن خـــلال 
التدرج والوثبات بالحمل التدريبى ليست هى الوحيدة المنوطة بعمليات التكيف داخل العملية التدريبية بل هناك 

النوعيـة والخاصـة لمسـابقة رمـى الـرمح تكيفات أخرى ناتجـة عـن اسـتمرارية إعطـاء المـدربين لـبعض التمرينـات 
علــى وتيــرة واحــدة مــع التغيــر فــى الشــدات والأحجــام التدريبيــة؛ ممــا دعــى الباحــث للتطــرق الــى نــوع جديــد مــن 

 التمرينات والتعرف على مدى تأثيرها فى رفع مستوى بعض القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى. 
والذى هو بمثابة  منطقة الجذعل لتحسين المستوى العضلى مج التدريبتمام بها داخل براولذلك يجب الإه     

 ن والرجلين لدى لاعبى رمى الرمح.حركة الذراعي ةالمحور الرئيسى الذى يتم من خلال
ويرى الباحث أنه نظراَ لما يتطلبه طبيعة الأداء الفنى لمسابقة رمى الرمح حيث يعتمد اللاعب فيها         

فى  ةمنطقة الجذع المتمثل مع مشاركةركة الطرف السفلى والطرف العلوى من الجسم على ح ةبصفة أساسي
 ةى القدمين فى إخراج القو نتهاء برسغا  بعضلات الفخذ والساق و  عضلات منطقتى الظهر والبطن مروراَ 

وبناءَ بالشكل الأمثل فى حين يشكل الجزء العلوى من الجسم الدور الرئيسى فى عملية إتزان الجسم،  ةاللازم
 ةحيث يمثل الجذع المحور الرئيسى الذى يقوم بتوزيع القوى المناسب ةعلى ذلك تم إختيار موضوع الدراس

 ةلى الإستفادإزن، ومن هذا النطاق يسعى الباحث وتوا ةى لإتمام الأداء الحركى بإنسيابيللطرفين العلوى والسفل
وهى من  ةزيادة المقاومات على العضلات العامل مكانات أدوات تمرينات ثبات الجذع فى محاولةا  من مزايا و 
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لتنمية  التمرينات ههذجراء برنامج مقترح بإستخدام إفى رمى الرمح، ومن خلال محاولة  ةالمتطلبات الرئيسي
 .سابقة رمى الرمحلم ةالخاص ةمن التوازن الحركى وبعض القدرات البدني كلاَ 
مستوى الإنجاز لرمى الرمح ومدى تأثيره على حركى و يهدف البحث إلى تطوير التوازن ال هدف البحث: *

 مساهمة التوازن الحركى فى تباين مستوى الإنجاز لرمى الرمح لدى عينة البحث.
 يفترض الباحث مايلى: أهداف البحث لتحقيق فروض البحث:  *

ات البدنية ريبية فى القدر توجد فروق دالة إحصائياَ بين متوسط القياس القبلي والبعدي للمجموعة التج -1
 .ومستوى الإنجاز قيد البحث ولصالح القياس البعدىالخاصة 

توجد فروق دالة إحصائياَ بين متوسط القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى التوازن   -2
 .الحركى قيد البحث ولصالح القياس البعدى

البدنية  الضابطة فى القدرات للمجموعة توجد فروق دالة إحصائياَ بين متوسط القياس القبلي والبعدي  -3
 .الخاصة ومستوى الإنجاز قيد البحث ولصالح القياس البعدى

توجد فروق دالة إحصائياَ بين متوسط القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى التوازن   -4
 .الحركى قيد البحث ولصالح القياس البعدى

لمجموعتين التجريبية والضابطة فى القدرات توجد فروق دالة إحصائياَ بين متوسط القياس البعدى ل  -7
 البدنية الخاصة ومستوى الإنجاز قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية.

للمجموعتين التجريبية والضابطة فى التوازن  الة إحصائياَ بين متوسط القياس البعديتوجد فروق د  -0
 الحركى قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية.

مستوى الإنجاز لرمى الرمح لدى عينة البحث نسب مساهمة التوازن الحركى على ن فى يوجد تباي  -7
 التجريبية قيد البحث.

  -المصطلحات المستخدمه فى البحث: *
 Static Balanceالتوازن الثابت        -
ت الجسم دون حتفاظ  بثبااء في وضع ثبات أو القدرة علي الإوهو تغيير من قدرة الفرد علي البق 

 رتكاز ( .الجاذبية عن قاعدة الإ تخاذ أوضاع معينة ) أي عدم خروج خطإهتزاز عند إأو سقوط 
 Dynamic Balanceالتوازن الحركى      -
 (104، 103:  18) لي توازنه أثناء أداء الحركات . وهو تغيير من قدرة الفرد علي المحافظة ع 
 Core Stability Exercisesتمرينات ثبات الجذع:  -

م بالعمل فى تناسق لتحسين التوازن والثبات سواء و سفل الظهر والحوض تقألعضلات البطن و  ريناتتمهى 
ذع الى من الج؛ أى أنها تقوم بالسيطرة على الأداء الحركى داء الرياضىثناء الأأاو  ةاليومي ةنشطخلال الأ

 ةنشطلتحكم فيه بكافة الأطراف الجسم واألى إ ةبالشكل الأمثل لنقل الحرك ةالحوض للسماح بتوليد القو 
 (74:10)ة.الرياضي
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 :المرجعيةالدراسات  *
العلاقة بين زمن فقدان الإتزان والإنحرافات الجانبية خلال بعنوان  (2م( )5095خالد وحيد إبراهيم ) -1

التعرف على  وهدفت إلىالخمس خطوات الأخيرة للإرسال ومستوى الإنجاز الرقمى لمتسابقى رمى الرمح 
ستخدم بين زمن فقدان الإتزان والإنحرافات الجانبية خلال الخمس خطوات الأخيرة العلاقة  المنهج التجريبى وا 

متسابقى رمى الرمح بنادى المنصورة واستاد المنصورة الرياضى وبعض طلاب التخصص  وكانت العينة
د و وج وأسفرت عن ( متسابق12بالفرقة الثالثة ذو المستوى العالى فى مسابقة رمى الرمح وكان عددهم )

علاقة طردية بين زمن الإتزان والإنحرفات الجانبية خلال الخمس خطوات الأخيرة للإرسال ومستوى الإنجاز 
 الرقمى لمتسابقى رمى الرمح.

بعنوان التحليل البيوميكانيكى لتكنيك رمى الرمح  Kenji Tauch,et.al (5001()92)كينجى تيوش  -2
م وهدفت إلى التعرف على المؤشرات المؤثرة 2887لة العالم لألعاب القوى للاعبى المستوى العالى فى بطو 

فى مسافة رمى الرمح للاعبى المستوى العالى والوصول إلى موديل حركى )نموذج( لأداء رمى الرمح من 
ستخدم المنهج الوصفى وتمثلت العينة فى) (لاعب من المشاركين فى بطولة 12لاعبى المستوى العالى وا 

م بأوسكا باليابان وأسفرت عن أن لاعبى الرمح ذو المستوى العالى اللذين يبدأون بسرعة إقتراب 2887العالم 
م/ث( ولكن لاعبى المستوى العالى اللذين أنتجوا سرعة رأسية 23-22عالية ينتجوا سرعة أفقية تترواح بين )

فى زاوية الركبة اليمنى حصلوا على أفضل مسافات رمى بالإضافة إلى أن أفضل الرميات أظهرت إنثناء 
 خلال الإعداد للمرحلة النهائية.

تأثير برنامج تمرينات بالكرة السويسرية على بعض بعنوان  (3م( )5002أمانى يسرى زكى الجندى ) -3
التعرف على تأثير  وهدفت إلى عناصر اللياقة البدنية والسلوك التوافقى لدى التلميذات القابلات للتعلم

 على بعض عناصر اللياقة البدنية والسلوك التوافقى للعينة قيد البحث الكرة السويسريةاستخدام تمرينات 
شتملت العينة على عدد من التلميذات القابلات للتعلم بمدارس التربية الفكرية و المنهج التجريبى  واستخدم ا 
جابياَ على بعض عناصر البرنامج التدريبى بإستخدام الكرات السويسرية أثر إيوكانت النتائج أن  بالزقازيق

 اللياقة البدنية والسلوك التوافقى لدى عينى البحث.
بعنوان تأثير التدريب البالستى على القدرة  (95م()5002محمد أحمد رمزى بدران )إنتاج علمى() -4

العضلية القصوى وبعض الخصائص الميكانيكية للذراع الرامى فى رمى الرمح وهدفت إلى التعرف على تأثير 
ستخدم إست خدام التدريب البالستى على القدرة العضلية القصوى للذراعين والمستوى الرقمى لعينة البحث وا 

شتملت العينة على ) ( طلاب من تخصص ألعاب القوى بالفرقة الرابعة بكلية التربية 18المنهج التجريبى وا 
يجابياَ بدلالة معنوية على القدرة الرياضية جامعة الزقازيق وكانت أهم النتائج أن البرنامج التدريبى أثر إ

 العضلية للذراعين، والمستوى الرقمى.
تأثير تدريبات المقاومة الخارجية بالأثقال والحبال بعنوان  (5م()9112إقبال عبد الدايم محمد العجوز ) -4

ف على على بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء لمسابقة رمى الرمح هدفت هذه الدراسة إلى التعر 
تأثير إستخدام الحبال المطاطة على بعض القدرات البدنية الخاصة قيد البحث ومستوى الأداء المهارى 
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شتملت عينة البحث على )و والرقمى لمسابقة رمى الرمح المنهج التجريبى  ( طالبة من طالبات الفرقة 72ا 
أهم التتائج فى أن التدريبات و لعشوائية الثانية بكلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة وأختيرت بالطريقة ا

المتنوعة بإستخدام مقاومة)الحبل المطاط( لها تأثير إيجابى على التدريبات بمقاومة الأثقال فى تحسين 
 مستوى القدرات البدنية الخاصة بمسابقة رمى الرمح.

لمؤثرة على المسافة دراسة تحليلية لبعض العوامل ابعنوان   (2م( )9112سعدية عبد الجواد شيحتة  ) -7
 -فى مسابقات الرمى هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على أهم العوامل المؤثرة فى مسابقات الرمى)جلة 

ستخدم رمح( وكذلك التعرف على التأثير المشترك للعوامل فى كل مسابقة على حدة  -قرص المنهج وا 
ت كلية التربية الرياضية للبنات ( طالبة من طالبا288قد إشتملت العينة على )و الوصفى التحليلى 

ستخدمت إختبارات القوة للرجلين والقبضة اليمنى واليسرى وعدو  ومرونة الكتفين والعمود  م38بالأسكندرية وا 
تمثلت أهم النتائج فى أن )القوة المميزة بالسرعة للرجلين والذراعين ومرونة الظهر( هى الصفات و الفقرى 

 الرقمى لمسابقة رمى الرمح.البدنية التى تسهم فى المستوى 
 إجراءات البحث.* 
إســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــى حيــث أنــة يعتبــر أنســب المنــاهج لتحقيــق أهــداف البحــث : مــنهج البحــث* 

 -متبعــــاَ التصــــميم التجريبــــى لمجمــــوعتين إحــــداهما تجريبيــــة والأخــــرى ضــــابطة مســــتخدماَ القياســــات )القبليــــة 
 البعدية(.

تـم و  طالـب 328البـالغ عـددهم  طلاب الفرقة الثالثة بالكليـة البحث فى تمثل مجتمع :عينة البحث* مجتمع و 
والبــالغ عــددهم  ســابقة رمــى الــرمح بالفرقــة الثانيــةتعلــيمهم م ســبقوالــذى  ةالعمديــ ةإختيــار عينــة البحــث بالطريقــ

 ( طالب.48)
 (1جدول )

 توصيف عينة البحث

 عينة البحث
 عينة البحث الكلية عينة البحث الضابطة التجريبية عينة البحث عينة البحث الإستطلاعية

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد
18 27 % 17 37.7 % 17 37.7% 48 188% 

 (2جدول )
                                                                                                            48ن=        نثروبومترية     متغيرات الأالالتوصيف الإحصائي لعينة البحث الكلية في               

 الإلتواء الوسيط ±الإنحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م
 -8.288 278.8 0.99 209.48 شهر السن 1
 8.107 179.8 0.39 179.48 السنتيمتر الطول 3
 8.404 70.88 7.94 70.92 الكيلو جرام الوزن 4
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 ( أي إنحصرت بين 8.404:  8.288-أن معاملات الإلتواء قد تراوحت بين ) (2)جدول يتضح من
( مما يدل على أن عينة البحث متجانسة في متغيرات النمو ويمكن أن تكون نتائجها ممثلة للمجتمع 3)± 

 تمثيلًا إعتدالياً. 
 (4جدول )

  40=ن      في القدرات البدنية الخاصة والمستوي الرقمي لرمي الرمح عينة البحث الكلية تجانس    
 المعالجات الإحصائية                     م

 الإختبارات        
هدف 
 الإختبار

 وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
معامل  الوسيط ±المعياري

 الإلتواء
 00234 32 2020 32032 درجة زنالتوا الأداء الحركى المعدل 9
 00248 3022 0049 3025 ثانية السرعة  م عدو من البدء الطائر 30 5
 00921 202 9002 2022 متر القدرة كجم 3دفع كرة طبية  3

قوة مميزة  الرجل اليمنى الوثبة التقاطعية 4
 بسرعة

 00021 202 0022 2029 متر
 00444 202 0024 2029 متر الرجل اليسرى

 00999 940 92043 940028 كجم القوة قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر 2
 00553- 8 5009 2082 عدد المرونة اللمس السفلي والجانبي 2
 00485- 33052 3039 45029 متر المستوي الرقمي 2

± إنحصرت بين ) أي (8.034:  8.402-( أن معاملات الإلتواء قد تراوحت بين )4يتضح من جدول )
ويمكن أن تكون  القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى( مما يدل على أن عينة البحث متجانسة في 3

 نتائجها ممثلة للمجتمع تمثيلًا إعتدالياً. 
 (2جدول )

                                                               40ن=         ( لدى عينة البحثYإختبار التوازن )في  تجانس عينة البحث الكلية        

 م
 المعالجات الإحصائية              

 الإختبارات       
 وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
معامل  الوسيط ±المعياري

 الإلتواء
9 

 الرجل اليمنى
 00223- 20 4025 21092 سم أمامى

 00083- 22 2032 24085 سم  خلفى 5
 00900 22 2012 2205 مس عكسى 3
 

 الرجل اليسرى
 00024- 21 4029 2801 سم أمامى

 00503- 22 2024 24042 سم خلفى 2
 00935 2302 2034 23085 سم عكسى 2

)± ( أي إنحصرت بين 8.132:  8.04-( أن معاملات الإلتواء قد تراوحت بين )7) يتضح من جدول
ويمكن أن تكون نتائجها  ( لدى عينة البحثYإختبار التوازن ) ( مما يدل على أن عينة البحث متجانسة في3

 .ممثلة للمجتمع تمثيلًا إعتدالياً 
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 ( 0جدول )
 38ن=   الرمح  تكافؤ عينة البحث التجريبية والضابطة في القدرات البدنية والمستوي الرقمي لرمي

 م
 المعالجات الإحصائية           

       
 الإختبارات     

 وحدة 
 اسالقي

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
المتوسط   قيمة تـ

 الحسابي
الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

 8.704 7.87 34.88 4.02 37.88 درجة الأداء الحركى المعدل 1
 1.83 8.430 3.09 8.329 3.74 ثانية  م عدو من البدء الطائر 38 2
 8.774 1.10 0.30 1.17 0.03 متر كجم 3ية دفع كرة طب 3

 8.341 8.018 7.77 8.001 7.40 متر الرجل اليمنى الوثبة التقاطعية 4
 8.023 8.720 7.32 8.040 7.72 متر الرجل اليسرى

 8.417 11.08 134.48 13.77 130.33 كجم قوة عضلات الرجلين  7
 1.87 1.40 0.73 1.22 7.20 عدد اللمس السفلي والجانبي 0
 1.07 2.49 42.33 2.77 48.74 متر المستوي الرقمي 7

 2.87قيمة ت الجدولية= 
( أي أن جميعها اقل من قيمة  1.07:  8.417( أن قيمة )ت( قد تراوحت بين ) 0)يتضح من جدول
 في المتغيرات البدنية  على أن هناك تكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطةت الجدولية مما يدل 

 والمستوي الرقمي قيد البحث ويمكن أن تكون نتائجها ممثلة للمجتمع تمثيلًا إعتدالياً.
 * الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث.

 * إشتملت الأجهزة على:
 لقياس توازن الطرف السفلى من الجسم. Y Balance Test Lower Quarterجهاز  -
 متر.ر لقياس إرتفاع القامة بالسنتيجهاز رستامي -
 ميزان طبى معاير لقياس الوزن بالكيلو جرام.  -
 جهاز ديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين، والظهر. -

عدد من الرماح، دمبلز بأوزان مختلفة، أسطوانات بلاستيكية، كرات سويسرية، * إشتملت الأدوات على: 
 مقاعد سويدى، حبال مطاطية، صندوق مقسم، صولجانات، عصيان

 

ــ الإســتطلاعية علــى مجموعــة مــن الطــلاب مــن  ةلباحــث بــإجراء التجربــقــام اة الإســتطلاعية الأولــى: * التجرب
م، والســبت الموافــق 4/4/2810الموافــق  الأربعــاء ( طــلاب وذلــك خــلال أيــام18وعــددهم) الفرقــة الثالثــة بالكليــة

امج وكيفييـة التغلـب التعرف على الصعوبات التي تواجه الباحث أثناء تطبيـق البرنـ وذلك بهدف م7/4/2810
التعرف علي مدي إستعداد أفراد عينة  وأيضاَ  ،تناسب البرنامج التدريبي مع الأهداف الموضوعة ، ومدىعليها

تحديــد الوقــت الــلازم ، و تــدريب المســاعدين علــي إجــراء القياســات والتســجيل، و البحــث لتنفيــذ البرنــامج التــدريبي
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حســــاب المعــــاملات العلميــــة ، وتــــم الأجهــــزة المســــتخدمة التأكــــد مــــن صــــلاحيهو ،الــــذي يســــتغرقه كــــل إختبــــار
 الثبات(. –للإختبارات المستخدمة )الصدق 

 

قام الباحث بإجراء التجربة الإستطلاعية الثانيـة علـى عينـة البحـث الأساسـية * التجربة الإستطلاعية الثانية: 
عـــرف علـــى زمـــن الوحـــدة الت م، وذلـــك بهـــدف18/4/2810( طالـــب وذلـــك يـــوم الثلاثـــاء الموافـــق 38وعـــددهم )
، كمــا تــم وحــدات البرنــامج التــدريبي المقتــرحالبحــث ل ةعينــتفهــم ، ومــدى وتقنــين شــدة حمــل البرنــامج، التدريبيــة
 لأداء بعض تمرينات البرنامج التدريبى. التكرار مراتعدد لقصى الحد الأتحديد 

 

 * المعاملات العلمية للإختبار.
ى عينة البحث الإستطلاعية ت عن طريق صدق التمايز وذلك علتم حساب صدق الإختبارا* الصـــــدق: 

مميزة من خارج عينة البحث الأساسية وهم طلاب الفرقة الرابعة، وتمت  ةغير مميزة ومجموع ةكمجموع
 (.7المقارنة بين المجموعتين كما يوضح جدول)

 (2جدول )
   18=2=ن1ث              نمعامل الصدق للمتغيرات قيد البح                               

 2.18قيمة تـ الجدولية =                                                                      
( وهــي أكبــر مــن 7.77: 2.09راوح مــا بــين )تتــ( المحســوبة تــــ( أن جميــع قــيم )7يتضــح مــن جــدول )

لجميــع الإختبــارات البدنيــة والمســتوي الرقمــي قيــد البحــث ، أي أن الفــرق بــين المجمــوعتين قيمــة ت الجدوليــة  
معنـوي وفيــه دلالــة إحصــائية، ممــا يشــير إلــى قــدرة هــذه الإختبــارات علــي التمييــز بــين المســتويات أي أنهــا تعــد 

 ات التي وضعت من أجلها.إختبارات صادقة لقياس الصف

 م
 المعالجات الإحصائية              

  
 الإختبارات       

وحدة 
 القياس

 قيمة  مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة
المتوسط  ت

 الحسابى
الإنحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 4.09 0.97 29.78 3.00 44.78 درجة الأداء الحركى المعدل 1
 3.77 8.440 3.99 8.378 3.37 ثانية  م عدو من البدء الطائر 38 2
 3.97 8.070 0.34 1.27 0.13 متر كجم 3دفع كرة طبية  3

 2.09 8.790 7.47 8.079 0.22 متر يمنى الوثبة التقاطعية 4
 3.74 8.011 7.01 8.780 0.00 متر يسرى

 7.09 18.30 127.9 9.28 102.7 كجم قوة عضلات الرجلين  7
 4.38 1.47 0.08 2.30 18.08 عدد اللمس السفلي والجانبي 0
 7.77 2.41 42.37 2.77 40.08 متر المستوي الرقمي 7
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 (0جدول )
 18=2=ن1ن        ( قيد البحثYمعامل الصدق لإختبار التوازن )                            

 2.18قيمة تـ الجدولية =           

( وهي أكبر من 7.07: 2.87تتراوح ما بين )( المحسوبة تــ( أن جميع قيم )0يتضح من جدول )
لجميع قيم الإختبار قيد البحث، أي أن الفرق بين المجموعتين معنوي وفيه دلالة قيمة ت الجدولية  

شير إلى قدرة هذا الإختبار علي التمييز بين المستويات أي أنه يعد إختبار صادق لقياس إحصائية، مما ي
 الصفة التي وضع من أجلها.

عادته علي عينة البحث : الثبات*  تم إيجاد معامل الثبات للإختبارات عن طريق إستخدام طريقة التطبيق وا 
                    ول وتم حساب معامل الإرتباط بين التطبيقين.الإستطلاعية وبفاصل زمني قدرة ثلاثة أيام من التطبيق الأ
 (9جدول )

 18ن =                  معامل الثبات للمتغيرات قيد البحث                        

 م
 المعالجات الإحصائية       

وحدة  الإختبارات
 القياس

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول
لمتوسط ا " ر " ودلالتها

 الحسابي
الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

 **8.904 0.10 38.8 0.97 29.78 درجة الأداء الحركى المعدل 1
 **8.982 8.72 4.87 8.44 3.99 ثانية  م عدو من البدء الطائر 38 2
 **8.997 8.07 0.30 8.07 0.34 متر كجم 3دفع كرة طبية  3

 **8.990 8.08 7.47 8.79 7.47 متر اليمنى لتقاطعيةالوثبة ا 4
 **8.018 8.49 7.77 8.01 7.01 متر اليسرى

 **8.907 9.80 127.0 18.30 127.9 كجم قوة عضلات الرجلين  7
 **8.009 1.20 7.18 1.47 0.08 عدد اللمس السفلي والجانبي 0
 **8.907 2.29 42.77 2.41 42.37 متر المستوي الرقمي 7

 8.082( = 7( ودرجات حرية ) 8.87* قيمة " ر " الجدولية عند مستوي معنوية ) 

 م
 المعالجات الإحصائية       
 

 الإختبارات   
وحدة 
 القياس

 قيمة  مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة
المتوسط  ت

 الحسابى
الإنحراف 
 المعيارى

سط المتو 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

1 
 الرجل اليمنى

 4.90 4.27 70.98 2.31 09.38 سم أمامى
 3.77 4.87 01.08 0.78 71.88 سم خلفى 2
 2.03 3.34 70.98 7.31 72.28 سم عكسى 3
 

 الرجل اليسرى
 3.77 2.97 74.48 4.70 07.98 سم أمامى

 2.87 3.47 70.18 7.77 78.98 سم خلفى 7
 7.07 3.98 01.18 4.80 07.18 سم سىعك 0
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( 8.87( أن جميع قيم معامل الإرتباط ذات دلالة معنويـة عنـد مسـتوى المعنويـة)9يتضح من جدول )
لجميــع الإختبــارات البدنيــة والمســتوي الرقمــي قيــد البحــث، حيــث أشــارت نتــائج الجــدول أن قــيم )ر( المحســوبة 

وهـذا يشـير إلـى أن الإرتبـاط دال بـين  8.082( بينما قيمة )ر( الجدوليـة  8.990،  8.018اوحت ما بين )تر 
 التطبيقين الأول والثاني، مما يشير إلى ثبات تلك الإختبارات.

 (18جدول )
 18ن=               ( قيد البحثYمعامل الثبات لإختبار التوازن )                        

 8.082( =  8.87* قيمة " ر " الجدولية عند مستوي معنوية ) 
ـــــــة عنـــــــد مســـــــتوى 18دول )يتضـــــــح مـــــــن جـــــــ ـــــــة معنوي ( أن جميـــــــع قـــــــيم معامـــــــل الإرتبـــــــاط ذات دلال

( لجميع قـيم الإختبـار قيـد البحـث، حيـث أشـارت نتـائج الجـدول أن قـيم )ر( المحسـوبة تراوحـت 8.87المعنوية)
وهذا يشير إلى أن الإرتباط دال بـين التطبيقـين  8.082( بينما قيمة )ر( الجدولية  8.997،  8024ما بين )

 .رلأول والثاني، مما يشير إلى ثبات هذا الإختباا
 الخميسقام الباحث بإجراء القياسات القبلية على أفراد عينه البحث الأساسية يوم  القياس القبلى:* 
 م بميدان رمى الرمح باستاد جامعة الزقازيق.12/4/2810
محتـوي البرنــامج التــدريبي المقتــرح  قـام الباحــث بــإجراء التجربــة الأساسـية وذلــك بتطبيــق: التجربــة الأساســية *

م ولمــدة 12/0/2810الثلاثــاءم وحتــي يــوم 2810/ 14/4علــي أفــراد عينــة البحــث فــي الفتــرة مــن يــوم الســبت 
( وحدات تدريبية في الأسبوع، وذلك بعد إنتهاء اليوم الدراسي علي ميدان ومضمار ستاد 4( أسابيع بواقع )0)

 جامعة الزقازيق.
ام الباحث بإجراء القياسات البعدية علي أفراد عينة البحث في نفس المتغيرات قيد البحث ق: القياس البعدى* 

 م وبنفس الأسلوب الذى أجريت به القياسات القبلية.14/0/2810 الخميسخلال يوم 
  المعالجات الإحصائية التالية :لقد إستخدم الباحث : المعالجات الإحصائية* 
 نحراف المعيارى        * الوسيط            * معامل الإلتواء* الإ       المتوسط الحسابي.*
 * إختبار دلالة الفروق بين القياسات.           معامل الإرتباط.*

 م
 المعالجات الإحصائية      

 
 الإختبارات  

وحدة 
 القياس

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول
المتوسط  " ر " ودلالتها

 الحسابي
الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعيارى

1 
 الرجل اليمنى

 **8.024 2.31 09.38 2.23 00.98 سم أمامى
 **8.997 0.78 71.88 0.74 78.08 سم خلفى 2
 **8.921 7.31 72.28 0.49 71.88 سم عكسى 3
 

 الرجل اليسرى
 **8.990 4.70 07.98 4.10 00.88 سم أمامى

 **8.997 7.77 78.98 7.77 71.88 سم خلفى 7
 **8.900 4.80 07.18 3.00 07.78 سم عكسى 0
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 عرض النتائج: *
 بالفرض الأول والذى ينص على : ةعرض النتائج الخاص -9

جريبية فى القدرات البدنية توجد فروق دالة إحصائياَ بين متوسط القياس القبلي والبعدي للمجموعة الت
 .الخاصة ومستوى الإنجاز قيد البحث ولصالح القياس البعدى

 (99جدول )
 القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى القدرات البدنية دلالة الفروق بين 

 92ن =                     قيد البحث ومستوى الإنجاز                                  

 5094=  0002 عند مستوى معنوية  قيمة ت الجدولية* 
( المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة )ت( بين القياسين القبلى والبعدى 11ل  )يوضح جدو 

للمجموعة التجريبية فى الإختبارات البدنية والمستوى الرقمى حيث يتضح وجود فروق دالة إحصائياَ بين 
 .ت والمستوى الرقمىالقياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى فى جميع الإختبارا

 والذى ينص على : الثانىبالفرض  ةعرض النتائج الخاص -5
توجد فروق دالة إحصائياَ بين متوسط القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى التوازن الحركى 

 .قيد البحث ولصالح القياس البعدى

 م
 المعالجات الإحصائية                

       
 الإختبارات       

هدف 
 الإختبار

 وحدة 
 القياس

قيمة ت  القياس البعدى القياس القبلى
المتوسط   ودلالتها

 الحسابي
الإنحراف 

 ±معياريال
المتوسط  

 الحسابي
الإنحراف 
 ±المعياري

 *900399 4030 44000 4025 32000 درجة توزان الأداء الحركى المعدل 9
 *20255 00318 3038 00351 3024 ثانية سرعة  م عدو من البدء الطائر 30 5
 *40923 9050 2022 9092 2023 متر قدرة كجم 3دفع كرة طبية  3

 *20240 00283 2002 00289 2048 متر قدرة الرجل اليمنى الوثبة التقاطعية 4
 *40220 00899 2042 00242 2025 متر الرجل اليسرى

 *20499 8029 923030 93022 932033 كجم قوة قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر 2
 *20213 9012 90022 9055 2052 عدد مرونة اللمس السفلي والجانبي 2
 *950992 5032 48001 5022 40024 متر يالمستوي الرقم 2
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 ( 95جدول )
 قيد البحث(  للمجموعة التجريبية Yلتوازن الحركى )القياس القبلي والبعدي لإختبار ادلالة الفروق بين 

 92ن =                                                

 م
 المعالجات الإحصائية                

    
 حركة الطرف السفلى       

 وحدة 
 القياس

قيمة ت  القياس البعدى القياس القبلى
المتوسط   ودلالتها

 الحسابي
الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

9 
 الرجل اليمنى

 *900522 4021 28020 3029 21013 سم أمامى
 *20248 2009 84022 4081 22022 سم  خلفى 5
 *20035 2082 85033 2000 22052 سم عكسى 3
 

 الرجل اليسرى
 *20811 2002 22023 3021 21023 سم أمامى

 *40223 8039 89093 8043 24013 سم خلفى 2
 *20051 2032 85023 2050 24023 سم عكسى 2

 5094=  0002 عند مستوى معنوية  قيمة ت الجدولية* 
( المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة )ت( بين القياسين القبلى والبعدى 12يوضح جدول )

ح وجود فروق دالة إحصائياَ بين القياسين حيث يتض (Yللمجموعة التجريبية فى إختبار التوازن الحركى )
 .القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى فى جميع أجزاء الإختبار

 والذى ينص على: الثالثعرض النتائج الخاصة بالفرض  -3
دنية توجد فروق دالة إحصائياَ بين متوسط القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى القدرات الب

 .الخاصة ومستوى الإنجاز قيد البحث ولصالح القياس البعدى
 ( 93جدول )

 القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى القدرات البدنية الخاصة دلالة الفروق بين 
 92ن =                 ومستوى الإنجاز قيد البحث                                          

 م
 المعالجات الإحصائية                

     
 الإختبارات        

هدف 
 الأختبار

 وحدة 
 القياس

قيمة ت  القياس البعدى القياس القبلى
المتوسط   ودلالتها

 الحسابي
الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

 *50903 4020 32000 2002 34000 درجة توازن الأداء الحركى المعدل 9
 *30095 00490 3028 00432 3081 ثانية سرعة  م عدو من البدء الطائر 30 5
 *30250 9059 2044 9092 2038 متر قدرة كجم 3دفع كرة طبية  3

 *40514 00852 2021 00890 2022 متر قدرة الرجل اليمنى الوثبة التقاطعية 4
 *50492 00223 2045 00252 2035 متر الرجل اليسرى

 *30923 99098 932082 99080 934040 كجم قوة وة عضلات الرجلين بالديناموميترق 2
 *30228 9020 2040 9048 2023 عدد مرونة اللمس السفلي والجانبي 2
 *40501 9015 43053 5041 45033 متر المستوي الرقمي 2

 5094=  0002 عند مستوى معنوية  *قيمة ت الجدولية
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الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة )ت( بين القياسين القبلى والبعدى  ( المتوسط13يوضح جدول  )
للمجموعة الضابطة فى الإختبارات البدنية والمستوى الرقمى حيث يتضح وجود فروق دالة إحصائياَ بين 

 .القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدى فى جميع الإختبارات والمستوى الرقمى
 والذى ينص على: الرابععرض النتائج الخاصة بالفرض  -4

توجد فروق دالة إحصائياَ بين متوسط القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة فى التوازن الحركى 
 ( 94جدول )                    .قيد البحث ولصالح القياس البعدى

 قيد البحث(  للمجموعة الضابطة Yزن الحركى )القياس القبلي والبعدي لإختبار التوادلالة الفروق بين 
 92 ن =                                               

 م
 المعالجات الإحصائية             

 
 حركة الطرف السفلى   

 وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
قيمة ت 
المتوسط   ودلالتها

 الحسابي
الإنحراف 
 ±المعياري

سط المتو  
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

9 
 الرجل اليمنى

 *20435 2081 20042 2091 28052 سم أمامى
 *30425 4082 22082 4024 24023 سم  خلفى 5
 *30222 4020 22040 4055 22093 سم عكسى 3
 

 الرجل اليسرى
 *50254 2042 20023 2022 28023 سم أمامى

 *30991 2034 22023 2022 22040 سم خلفى 2
 *50552 2022 28023 2040 22040 سم عكسى 2

 5094=  0002 عند مستوى معنوية  قيمة ت الجدولية* 
( المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى وقيمة )ت( بين القياسين القبلى والبعدى 14يوضح جدول )

صائياَ بين القياسين حيث يتضح وجود فروق دالة إح (Yللمجموعة الضابطة فى إختبار التوازن الحركى )
 .القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدى فى جميع أجزاء الإختبار

 والذى ينص على : الخامسعرض النتائج الخاصه بالفرض  -2
توجد فروق دالة إحصائياَ بين متوسط القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى 

 ة ومستوى الإنجاز قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية.القدرات البدنية الخاص
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 ( 92جدول ) 
الفرق بين نتائج متوسطات القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى القدرات البدنية 

 الخاصة ومستوى الانجاز قيد البحث

 م
 المعالجات الإحصائية       
       
 الإختبارات      

هدف 
 الإختبار

 وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
الفرق بين 
 المتوسطات

قيمة ت 
المتوسط   ودلالتها

 الحسابي
الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

 *4082 8000 4020 32000 4030 44000 درجة توازن الأداء الحركى المعدل 9
 *5029 004 00490 3028 00318 3038 ثانية سرعة  ائرم عدو من البدء الط 30 5
 *5012 9039 9059 2044 9050 2022 متر قدرة كجم 3دفع كرة طبية  3

الوثبة  4
 التقاطعية

 9030 0032 00852 2021 00283 2002 متر قدرة الرجل اليمنى
 *3021 9003 00223 2045 00899 2042 متر الرجل اليسرى

 *2092 52043 99098 932082 8029 923030 كجم قوة بالديناموميترين قوة عضلات الرجل 2
 *2094 3052 9020 2040 9012 90022 عدد مرونة اللمس السفلي والجانبي 2
 *2098 4082 9015 43053 5032 48001 متر المستوي الرقمي 2

 5004=  0002 عند مستوى معنوية  قيمة ت الجدولية* 
الحسابى والإنحراف المعيارى والفرق بين المتوسطات للقياسين البعديين ( المتوسط 17يوضح جدول )

وقيمة )ت( للمجموعتين التجريبية والضابطة فى الإختبارات البدنية والمستوى الرقمى حيث يتضح وجود فروق 
ى جميع دالة إحصائياَ بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ف

 القدرات البدنية الخاصة ومستوى الإنجاز للعينة قيد البحث.
 والذى ينص على : السادسعرض النتائج الخاصه بالفرض  -2

توجد فروق دالة إحصائياَ بين متوسط القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى التوازن 
 الحركى قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية.
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 ( 92 جدول )

الفرق بين نتائج متوسطات القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى إختبار التوازن الحركى 
(Y) قيد البحث  

 5004=  0002 عند مستوى معنوية  قيمة ت الجدولية* 
عديين ( المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى والفرق بين المتوسطات للقياسين الب10يوضح جدول )

حيث يتضح وجود فروق دالة  (Yوقيمة )ت( للمجموعتين التجريبية والضابطة فى إختبار التوازن الحركى )
بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية فى جميع أجزاء إختبار 

 .(Yالتوازن الحركى )
 لذى ينص على :وا السابععرض النتائج الخاصه بالفرض  -2

الرمح لدى عينة البحث  مستوى الإنجاز لرمىكى على يوجد تباين فى نسب مساهمة التوازن الحر 
 التجريبية.

 (92جدول )
 التوازن الحركي في مستوي الإنجاز الرقمي لرمي الرمح قيد البحث نسبة مساهمة متغيرات 

 

 المقدار المتغيرات
 الثابت 

 معاملات
 مستوي قيمة ف نسبة الخطأ الانحدار 

 الدلالة 
 معامل 
 التحديد

 الرجل اليمنى
 00009 00102 00094 0094 00092 32022 أمامى
 00032 00205 0048 0090 00024- 44034 خلفى
 00035 00252 0043 0001 00029- 43093 عكسى

 الرجل اليسرى
 00025 00334 9009 0090 00902- 42059 أمامى
 0092 00938 5041 0002 00994- 42034 خلفى
 00038 00482 0025 0095 00082- 42054 عكسى

 م

 المعالجات الإحصائية          
      

 حركة الطرف السفلى 
 وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
الفرق بين 
 المتوسطات

قيمة ت 
المتوسط   ودلالتها

 الحسابي
الإنحراف 
 ±المعياري

المتوسط  
 الحسابي

الإنحراف 
 ±المعياري

9 
 الرجل اليمنى

 *4055 8094 2081 20042 4021 28020 سم أمامى
 *4040 808 4082 22082 2009 84022 سم  خلفى 5
 *5080 2013 4020 22040 2082 85033 سم عكسى 3
4 

 الرجل اليسرى
 *3053 208 2042 20023 2002 22023 سم أمامى

 *9033 302 2034 22023 8039 89093 سم خلفى 2
 *5009 400 2022 28023 2032 85023 سم عكسى 2
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( أن متغيرات التوازن الحركي الناتجة من جميعها تساهم في تحسن مستوي  17يتضح من جدول ) 
الانجاز الرقمي لرمي الرمح، حيث ساهمت متغيرات التوازن الحركي بنسب مختلفة في التباين الحادث في 

لرمي الرمح، وكانت حركة الرجل اليسري خلفي  أكثر متغيرات التوازن مساهمة حيث  مستوي الانجاز الرقمي
 ( من تباين المستوي الرقمي .%8.10ساهم منفرداَ بنسبة )

 
 ( 1شكل )

 في مستوي الإنجاز الرقمي لرمي الرمح قيد البحث الحركيالتوازن نسبة مساهمة متغيرات يوضح 
 ( 98) جدول 

 الفرق بين نسب التحسن بين نتائج القياسين القبلى والبعدى فى مستوى الإنجاز للمجموعتين 
 التجريبية والضابطة

 م

 المعالجات الإحصائية       
   
 الإختبارات  

هدف 
 الإختبار

 وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
نسب التحسن 
نسبة  البعدى قبلىال للمجموعتين

نسبة  البعدى القبلى التحسن
 التحسن

 % 9101 208 32000 34000 5202 44000 32000 درجة توازن الأداء الحركى المعدل 9
 % 2029 501 3028 3081 9002 3038 3024 ثانية سرعة  م عدو من البدء الطائر 30 5
 % 9208 0014 2044 2038 9208 2022 2023 متر قدرة كجم 3دفع كرة طبية  3

الوثبة  4
 التقاطعية

 % 8030 509 2021 2022 9004 2002 2048 متر قدرة الرجل اليمنى
 % 9200 908 2045 2035 9208 2042 2025 متر الرجل اليسرى

 % 9201 908 93208 93404 9102 92303 93203 كجم قوة قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر 2
 % 201 101 2040 2023 9208 90022 2052 عدد مرونة اللمس السفلي والجانبي 2
 % 5905 502 43053 45033 5301 48001 40024 متر المستوي الرقمي 2

( متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسب التحسن والفرق بين نسب التحسن 10يوضح جدول )
رقمى حيث يتضح وجود فروق بين نسب للمجموعتين التجريبة والضابطة  فى الإختبارات البدنية والمستوى ال

التحسن للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية فى جميع الإختبارات البدنية والمستوى 
 الرقمى.
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 ( 91 جدول )
  (Yالفرق بين نسب التحسن بين نتائج القياسين القبلى والبعدى فى إختبار التوازن الحركى )

 والضابطة للمجموعتين التجريبية

 م

 المعالجات الإحصائية     
   
 الإختبارات  

 وحدة 
 القياس

الفرق بين  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
نسب 
نسبة  البعدى القبلى التحسن 

نسبة  البعدى القبلى التحسن
 التحسن

9 
 الرجل اليمنى

 % 109 305 20042 28052 9503 28020 21013 سم أمامى
 % 203 902 22082 24023 100 84022 22022  سم خلفى 5
 % 408 902 22040 22093 202 85033 22052 سم عكسى 3
2 

 الرجل اليسرى
 % 803 501 20023 28023 9905 22023 21023 سم أمامى

 % 201 904 22023 22040 803 89093 24013 سم خلفى 2
 % 100 902 28023 22040 9002 85023 24023 سم عكسى 2

( متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسب التحسن والفرق بين نسب التحسن 19يوضح جدول )
حيث يتضح وجود فروق بين نسب التحسن  (Yللمجموعتين التجريبة والضابطة  فى إختبار التوازن الحركى )

 للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية فى جميع أجزاء الإختبار.
 مناقشة النتائج:* 
 :والثانى مناقشة نتائج الفرض الأول -9

القدرات البدنية بين القياس القبلى والبعدى فى  ةإحصائي ة( وجود فروق دال11يتضح من جدول )
تترواح بين قيمة ت المحسوبة قيد البحث، حيث كانت  الخاصة والمستوى الرقمى للمجموعة التجريبية

(؛ مما يدل على 8.7أكبر من قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية ) عها( وهى جمي12.110 الى 4.173)
ان البرنامج التدريبى بإستخدام تمرينات ثبات الجذع ذو تأثير وفاعلية أدت الى تنمية القدرات البدنية الخاصة 

ل لعنصر والمستوى الرقمى للعينة قيد البحث؛ حيث بلغت قيمة  )ت( المحسوبة لإختبار الاداء الحركى المعد
، 7.022م عدو من البدء الطائر لقياس عنصر السرعة 38، بينما بلغت قميتها لإختبار 18.113التوازن 

، بينما 4.173وبلغت قيمة )ت( المحسوبة لإختبار دفع الكرة الطبية لقياس عنصر القدرة العضلية للذراعين 
، 7.748ضلات الرجلين للرجل اليمنى كانت قيمة )ت( المحسوبة لإختبار الوثبة التقاطعية لقياس قدرة ع

، بينما كانت قيمتها 0.411، وبلغت قيمة ت المحسوبة لقوة عضلات الرجلين 4.078وللرجل اليسرى كانت 
، وكانت قية )ت( المحسوبة لقياس المستوى 7.793فى إختبار اللمس السفلى والجانبى لمرونة العمود الفقرى 

والتى  8.7عها أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية ، وجاءت تلك القيم جمي12.110الرقمى 
، وهذا دليل على ما قدمة البرنامج التدريبى من إرتفاع فى المستوى الرقمى مستوى 2.14بلعت قيمتها 

 الإنجاز للعينة قيد البحث.   
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ى والبعدى  هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين القبل( أن 12وأيضاَ تشير نتائج جدول )
للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة لحركة الرجل اليمنى الامامية 

، وكانت لحركة الرجل اليمنى الخلفية 0.740، بينما كانت قيمتها لحركة الرجل اليمنى الخلفية 18.277
، بينما كانت قيمتها 0.099ليسرى الامامية ، بينما كانت قيمة )ت( المحسوبة لحركة الرجل ا7.832العكسية 

، وتلك القيم 7.829، وكانت لحركة الرجل اليسرى الخلفية العكسية 4.773لحركة الرجل اليسرى الخلفية 
، مما يدل على الأثر 8.7عند مستوى معنوية  2.14جميعها كانت أكبر من قيمة )ت( الجدولية والتى تبلغ 

 تدريبى فى تطوير التوازن الحركى للعينة قيد البحث.الإجابى الذى قدمة البرنامج ال
ويعزى الباحث أن هذا التقدم الواضح لصالح القياس البعدى فى جميع المتغيرات راجع إلى إحتواء 
البرنامج التدريبى المقترح على مجموعه من التمرينات الخاصة بتنمية هذه المتغيرات؛ حيث إحتوى البرنامج 

ات الخاصه بتنمية السرعه والقدرة العضليه للرجلين والذراعين ومرونة العمود الفقرى على مجموعة من التمرين
بالإضافة الى تدريبات ثبات الجذع التى كان لها الأثر الواضح فى تنمية بعض العضلات  والقوة العضلية

 .المسئولة وبنسبة مساهمة عالية فى أداء رمى الرمح
ن التمرينات التى تم تطبيقها على أفراد عينة البحث كان ويفسر الباحث سبب وجود هذة الفروق بأ

كانت عينة المستوى الرقمى؛ حيث و  التوازن الحركى والقدرات البدنية الخاصة  لها الأثر الإيجابى فى تطوير
البحث متمثلة فى مجموعة من الطلاب بالكلية على عكس اللاعبين الذين يحتاجون الى فترات زمنية طويلة 

راعى التشكيل الصحيح لحمل التدريب من شدة وحجم وكثافه  ور فى المستوى ، كما ان الباحثلحدوث التط
( أسابيع 0لمدة ) المقترح التدريبى وأيضاَ راعى المبادىء والأسس العلميه للتدريب الرياضى وتصميم البرنامج

 .ية للعينةوهى كافية أيضاَ لحدوث التكيف للأحمال البدنية وظهور بعض التغيرات الفسيولوج
كما يعزى الباحث هذة النتائج الى أن البرنامج التدريبى المقترح أحتوى على مجموعة من التمرينات 
البدنية والمهارية المقننة على أسس علمية ومراعى فيها مبدأ التدرج فى الحمل والتى كانت بعيدة كل البعد 

ن بصورة مستمرة وهذا كان له الأثر الواضح فى عن التمرينات الروتينية والتقليدية التى يستخدمها المدربو 
الثأثير الإيجابى لعينة البحث حيث أن التكيف الذى يحدث اثناء عملية التدريب ليس للأحمال البدنية فقط بل 
يحدث أيضاَ لنوعية التمرينات المعطاة بصورة تكرارية ومستمرة دون التنوع الذى هو بمثابة مبدأ من مبادىء 

 ى.التدريب الرياض
 ةمساهم ةإلى أن أكثر الصفات البدني( 7)م("9112سعدية عبدالجواد شحته )شيرت وفى هذا الصدد

فى المستوى الرقمى لرمى الرمح هو القوة المميزة بالسرعه للرجلين والذراعين ومرونة الظهر) العمود الفقرى ( 
 رمى الرمح.وهى أكثر الصفات البدنية التى تسهم فى تطوير المستوى الرقمى لمسابقة 

( والتى أشارت إلى أن 12)م("5002"محمد أحمد رمزى بدران)كما إتفقت أيضا مع نتائج دراسة 
 على القدرة العضلية القصوى للذراعين والمستوى الرقمى. ةمعنوي ةالبرنامج التدريبى له أثر إيجابى وبدلال
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( حيث أشارت إلى أن 2")م(9112"إقبال عبدالدايم محمد العجوز)وهذا يتفق مع نتائج دراسة 
بإستخدام )الحبل المطاط( لها تأثير إيجابى على التدريبات بمقاومة الأثقال فى تحسين  ةالتدريبات المتنوع

 مستوى القدرات البدنيه الخاصه لمسابقة رمى الرمح.
تفقت أيضاَ مع نتائج  ( والتى أشارت إلى أن تنمية القوة 14)م("5003عبدالمنعم بحيرى ) "نجلهوا 

مميزة بالسرعه للرجلين والذراعين لها أثر إيجابى وفعال فى تطوير المستوى الرقمى لدى لاعبى رمى الرمح، ال
 Oleksander Krasilshchikovأولكسندر كــــــرازيلشيكــــوف كما تتفق مع نتـــــــائج البحـــــث الذى قام به "

وانب والتدريبات المتنوعة أثرت إيجابياَ على حيث أشارت إلى أن التدريبات المتعددة الج( 19م(")5093)
 عناصر اللياقة البدنية الخاصة لأطفال المدراس الماليزية.

( أن التمرينات الخاصة تؤثر فى تعليم رمى 7)م("5002"حسين مردان عمر )كما أشارت دراسة 
 لمسابقة رمى الرمح.الرمح وتطوير أهم المتغيرات البيوميكانيكيه التى تسهم فى تحسين المستوى الرقمى 

ويرجع الباحث أيضاَ التقدم الذى حدث للمجموعة التجريبية أيضاَ إلى إحتواء البرنامج التدريبي على 
مجموعة من التمرينات المتنوعة التى كانت تركز على بعض القدرات البدنية الخاصة مثل القوة المميزة  

لحركى والتى تم تقنينها بأسس علمية وتحقيق مبادىء بالسرعة والقوة العضلية والسرعة والمرونة والتوازن ا
التدريب الرياضى فى تطبيقها على أرض الواقع  وهى كلها صفات بدنية ذات مساهمة عالية فى تحقيق 

 المستوى الرقمى لرمى الرمح.
( والتى 10) مKunze Kofi (5003")كنزى كوف مانى دى وهذا يتفق مع الدراسة التى قام بها "

أهمية أن يكون لدى للاعب سرعة إيجابيه أثناء مرحلة الإقتراب وكذلك الدفع المؤثر للرجل  أشارت إلى
 اليمنى فى الخطوة الأخيرة، وذلك للحصول على مسافة الرمى القصوى لأبعد مسافة أفقية ممكنة. 

 بالنسبة للاعبى الرمى أمر هام ومتطلب ة( أن تنمية السرع4)م("9181"بسطويسى أحمد)ولقد ذكر 
 ةليس للوصول إلى أقصى سرعه ولكن الهدف من تنمية السرعه للاعبى الرمى هو إمكانية إقتران تلك السرع

 وتزاوجها مع القوة العضلية من ناحية، وتنمية "التلبيه" والمتمثله فى سرعة رد الفعل من ناحية أخرى.  
( 17)مKenjiTauch,et.al (5001")"كينجى تيوش كما أسفرت أيضاَ نتائج الدراسة التى قام بها 

-22أن لاعبى الرمح ذو المستوى العالى الذين يبدأون بسرعة إقتراب عالية ينتجون سرعة أفقية تتراوح بين )
م/ث( وهذا يسهم فى الحصول على أفضل مسافات للرمى، وهذا ما يتفق مع نتائج هذا البحث حيث  23

 قمى لرمى الرمح.  فى المستوى الر  % 71،0كانت نسبة مساهمة عنصر السرعة 
 : الثالث والرابعمناقشة نتائج الفرض  *

القدرات البدنية ( وجود فروق داله إحصائيه بين القياس القبلى والبعدى فى 13يتضح من جدول )
تترواح بين  قيمة ت المحسوبة قيد البحث، حيث كانت  الخاصة والمستوى الرقمى للمجموعة الضابطة

غت قيمة  )ت( المحسوبة لإختبار الاداء الحركى المعدل لعنصر التوازن ؛ حيث بل( 4.294 الى 2.183)
، وبلغت قيمة 3.812م عدو من البدء الطائر لقياس عنصر السرعة 38، بينما بلغت قميتها لإختبار 2.183

، بينما كانت قيمة 3.728)ت( المحسوبة لإختبار دفع الكرة الطبية لقياس عنصر القدرة العضلية للذراعين 
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، وللرجل اليسرى 4.294( المحسوبة لإختبار الوثبة التقاطعية لقياس قدرة عضلات الرجلين للرجل اليمنى )ت
، بينما كانت قيمتها فى إختبار 3.103، وبلغت قيمة ت المحسوبة لقوة عضلات الرجلين 2.410كانت 

لقياس المستوى الرقمى ، وكانت قية )ت( المحسوبة 3.700اللمس السفلى والجانبى لمرونة العمود الفقرى 
والتى بلعت قيمتها  8.7، وجاءت تلك القيم جميعها أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 4.289
، وهذا دليل على ما قدمة البرنامج التدريبى من تقدم فى المستوى الرقمى ومستوى الإنجاز للعينة قيد 2.14

 البحث.   
ناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين القبلى والبعدى  ه( أن 14وأيضاَ تشير نتائج جدول )

للمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدى حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة لحركة الرجل اليمنى الأمامية 
، وكانت لحركة الرجل اليمنى الخلفية 3.472، بينما كانت قيمتها لحركة الرجل اليمنى الخلفية 7.432
، بينما كانت قيمتها 2.024بينما كانت قيمة )ت( المحسوبة لحركة الرجل اليسرى الأمامية  ،3.070العكسية 

، وتلك القيم 2.220، وكانت لحركة الرجل اليسرى الخلفية العكسية 38119لحركة الرجل اليسرى الخلفية 
يدل على الأثر ، مما 8.7عند مستوى معنوية  2.14جميعها كانت أكبر من قيمة )ت( الجدولية والتى تبلغ 

 الإجابى الذى قدمة البرنامج التدريبى فى تطوير التوازن الحركى للعينة قيد البحث.
( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسيين القبلى والبعدى  14،  13يتضح من جدول ) 

توى الرقمى قيد للمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدى فى التوازن الحركى المتغيرات البدنية والمس
البحث، ولكن كان للمجموعة التجريبية التفوق فى تلك الفروق حيث إنحصرت قيمة )ت( المحسوبة للمجموعة 

( كما إنحصرت قيمة 4.294الى  2.183الضابطة فى المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى قيد البحث بين 
؛ بينما كانت  7.432الى  2.202بين )ت( المحسوبة للمجموعة الضابطة فى إختبار التوازن الحركى 

الأفضلية للمجموعة التجريبية حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة لها فى المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى 
؛ كما إنحصرت قيمة )ت( المحسوبة للمجموعة التجريبية فى إختبار 12.110الى  4.1173محصور بين 

 لك كان التفوق للمجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة.، ولذ18.277الى  4.773التواون الحركى بين 
ويعزو الباحث تقدم المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة فى المتغيرات البدنية والتوازن 
الحركى ومستوى الإنجاز إلى أن البرنامج التدريبى الذى صمم للمجموعة التجريبية بإستخدام تمرينات ثبات 

على الأساتيك المطاطية والصناديق الخشبية والألواح البلاستيكية والكرات السويسرية الجذع التى إشتملت 
كان لها الأثر الإيجابى فى حدوث تقدم فى مستوى الإنجاز والمستوى الرقمى قيد البحث للمجموعة التجريبية 

 عن المجموعة الضابطة.
ى دراستها أن البرنامج التدريبى ( والتى أكدت ف3م( )2887وهذا ما يتفق مع أمانى يسرى الجندى )

 بإستخدام تمرينات بالكرات السويسرية ساهم فى تحسين عناصر اللياقة البدنية لدى عينة البحث.
ويفسر الباحث التقدم الذى حدث فى تطوير المستوى الرقمى للمجموعة التجريبية وتفوقها عن 

كى الذى يعتبر من المتغيرات الأساسية فى المجموعة الضابطة يرجع إلى تحسين مستوى عنصر التوازن الحر 
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البحث  حيث تم تطبيق مجموعة من التمرينات ساهمت بشكل كبير فى تحسين عنصر التوازن الحركى لدى 
 المجموعة التجريبية.

(التى أسفرت عن وجود علاقة طردية 0م( )2812وتتفق هذة النتائج مع دراسة خالد وحيد إبراهيم )
الإنحرافات الجانبية خلال الخمس خطوات الأخيرة للإرسال ومستوى الإنجاز الرقمى بين زمن فقد الإتزان و 

لمتسابقى رمى الرمح؛ كما توجد علاقة عكسية بين زمن فقدان الإتزان ومستوى الإنجاز الرقمى لمتسابقى 
خمس رمى الرمح، وتوجد أيضاَ علاقة عكسية بين مستوى الإنجاز الرقمى والإنحرفات الجانبية خلال ال

 خطوات الأخيرة للإرسال لمتسابقى رمى الرمح. 
كما يرجع الباحث أيضاَ أن ما حدث من تقدم للمجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة الى 
عملية الإنتقاء التى تمت لمجموعة من التمرينات كان لها الأثر الواضح والإلتصاق الشديد بمكونات اللياقة 

لمستوى الرقمى لدى عينة البحث حيث أن تمرينات ثبات الجذع تعمل على البدنية المساهمة فى تطوير ا
تنمية المجموعة العضلية للبطن وعضلات أسفل الظهر وهى مجموعة عضلية تساهم بشكل كبير جداّ وفعال 

 من النسبة الكلية  لتحقيق المستوى الرقمى لرمى الرمح.  % 72.82يصل الى 
( أن التركيز على تنمية عنصر القوة 4)("9181سى )"بسطويسى أحمد بسطوي وهذا يتفق مع

العضلية كإحدى العناصر البدنية له دوراَ رئيسياَ فى التقدم بالمستوى الرقمى لجميع مسابقات الرمى والدفع، 
م أهمية عنصر 1908حيث ظهر تأثيره فى الحقبه الأخيرة من هذا القرن، حيث أثبتت الأبحاث منذ عام 

رتباطها بعنصر السرعه لتحسين مستوى الدفع والرمى، وهذا ما يتفق مع نتائج البحث القوة العظمى ومدى إ
 (0:4) .% 1،38حيث كانت نسبة مساهمة القوة العضلية فى المستوى الرقمى لرمى الرمح 

( والتى أشارت إلى أن 7)م("9112دراسة "سعدية عبدالجواد شحته )كما إتفقت أيضاَ مع نتائج 
رعه للرجلين والذراعين ومرونة الظهر هى أكثر الصفات البدنية التى تسهم فى تطوير القوة المميزة بالس

 المستوى الرقمى لمسابقة رمى الرمح.
 :الخامس والسادسمناقشة نتائج الفرض * 

( الفروق بين نتائج متوسطات القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية 17يتضح من جدول )
حيث يتضح وجود فروق دالة بين القياسين البعديين دنية والمستوى الرقمى والضابطة فى الإختبارات الب

 للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية فى جميع الإختبارات البدنية والمستوى الرقمى.
حيث كان المتوسط الحسابى لإختبار الأداء الحركى المعدل لقياس التوازن للمجموعة التجريبية 

أى ان هناك فارق بين المتوسطين بمقدار  30.88بينما كان المتوسط الحسابى للمجموعة الضابطة  44.88
م عدو من البدء الطائر 38ولصالح المجموعة التجريبية؛ وبلغت قمية المتوسط الحسابى لإختبار  0.88

ناك فارق بين أى أن ه 3.70بينما كانت قيمته للمجموعة الضابطة تساوى  3.30للمجموعة التجريبية 
ولصالح المجموعة التجريبية؛ كما بلغت قيمة المتوسط الحسابى لإختبار الوثبة  84المتوسطين بمقدار .

أى أن الفرق  7.09وكانت قيمتة للمجموعة الضابطة  0.87التقاطعية للرجل اليمنى للمجموعة التجريبية 
أى بفارق  7.42وللمجموعة الضابطة  0.47وكانت القيمة للرجل اليسرى للمجموعة التجريبية  830بينهما .
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وكانت  103.38؛ وبلغت قيمتة المتوسط لإختبار قوة عضلات الرجلين للمجموعة التجريبية 1.83بينهما 
؛ كما بلغت قمتة المتوسط الحسابى 20.43أى أن الفرق بين المتوسطين  130.07للمجموعة الضابطة 

كانت  18.00والجانبى لقياس عنصر مرونة العمود الفقرى للمجموعة التجريبية فى إختبار اللمس السفلى
؛ وأخيراَ كان المتوسط الحسابى للمستوى 3.20أى أن الفرق بينهما بمقدار  7.48قيمته للمجموعة الضابطة 
بين  4.00أى أن الرق يساوى  43.23وللمجموعة الضابطة كانت قيمتة  40.89الرقمى للمجموعة التجريبية 

 المتوسطين.
( المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى والفرق بين المتوسطات 10تضح لنا من جدول )كما ي

( حيث توجد فروق بين القياسيين Yللقياسين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة فى أختبار التوازن )
 تبار.البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية فى جميع أجزاء الإخ

، 0.14حيث بلغ الفرق بين المتوسطين للمجموعة التجريبية والضابطة لحركة الرجل اليمنى الأمامية 
، بينما كان الفرق بينهما لحركة الرجل اليمنى الخلفية العكسية 0.0وكانت لحركة الرجل اليمنى الخلفية بمقدار 

، وكانت لحركة الرجل 0.0رى الامامية ؛ كما بلغ الفرق بين المجموعتين لحركة الرجل اليس7.93تساوى 
، بين 4.88، بينما كانت لحركة الرجل اليسرى الخلفية العكسية بفرق يبلغ 3.0اليسرى الخلفية بمقدار 

 متوسطات القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة.
لضابطة ولصالح يفسر الباحث سبب هذة الفروق بين القياسيين البعدين للمجموعتين التجريبية وا

المجموعة التجريبية أن أفراد العينة التجريبية خضعوا لبرنامج تدريبى يضم مجموعة من التمرينات المقننة 
بشدة وحجم وفترات راحة تناسب حالتهم ومستواهم فى مسابقة رمى الرمح، كما ساعدت هذة التمرينات على 

مستوى الرقمى لرمى الرمح حيث كان الغرض تنمية العضلات التى تسهم بشكل فعال ومؤثر فى تحقيق ال
لى  الأول منها هى تنمية عضلات منطقة الجذع الذى هو بمثابة المحور الرئيسى فى الإ نتقال الحركى من وا 

 أطراف الجسم المستهدفة للأداء المهارى لرمى الرمح. 
 والذى ينص على : السابعمناقشة نتائج الفرض * 

وازن الحركى ومستوى الإنجاز لرمى الرمح لدى عينة البحث يوجد تباين فى نسب مساهمة الت
 التجريبية قيد البحث.

( أن متغيرات التوازن الحركي جميعها تساهم في تحسن مستوي الإنجاز 17يتضح من جدول )
الرقمي لرمي الرمح، حيث ساهمت متغيرات التوازن الحركي بنسب مختلفة في التباين الحادث في مستوي 

مي لرمي الرمح، وكانت حركة الرجل اليسري خلفي  أكثر متغيرات التوازن مساهمة حيث ساهم الإنجاز الرق
( من تباين المستوي الرقمي، بينما كانت نسبة مساهمة الرجل اليمنى امامى %8.10منفرداَ بنسبة )

نسبة  (، بينما بلغت%8.837(، وكانت مساهمة الرجل اليمنى خلفى فى المستوى الرقمى بنسبة )8.881%)
(، %8.872(، وكانت نسبة مساهمة الرجل اليسرى امامى )%8.832مساهمة الرجل اليمنى عكسى )

 ( فى المستوى الرقمى.%8.830وجاءت نتيجة الرجل اليسرى عكسى بنسبة مساهمة )
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يفسر الباحث أن هذا التباين الحادث بين متغيرات التوازن الحركى يرجع فى الأساس إلى أن هناك 
نسب مساهمة كل جزء من أجزاء الجسم فى تحقيق المستوى الرقمى لرمى الرمح  حيث تختلف  إختلاف فى

نسبة مساهمة الرجلين عن الذراعين ونسبة الرجل اليمنى عن الرجل اليسرى بل تختلف نسبة الفخذ والساق 
ى الرقمى نتيجة ورسغ القدم اليمنى عن مثيلاتهم فى الرجل اليسرى؛ وفى النهاية تأتى محصلة إنجاز المستو 

 تكاتف كل هذة الأجزاء أثناء أداء رمى الرمح  بهدف الحصول على أفضل النتائج.
كما يرى الباحث أن هذة النتائج تتفق إتفاق كلى مع الوضع التشريحى الذى يتخذه اللاعب أثناء 

ودة تماماَ أدائه لرمى الرمح وخاصة فى الخطوة الأخيرة من خطوات الرمى حيث تكون الرجل اليسرى مفر 
دون أى إنثناء وذلك لتجميع محصلة القوى التى يأتى بها من خطوات الإقتراب حيث تنتهى عملية الفرملة 
ويبدأ النقل الحركى من الطرف السفلى مروراَ بمنطقة الجذع ثم إلى الذراعين إنتهاءاَ بمفصل رسغ اليد الحاملة 

ذى يكون عليه الجسم أثناء أداء حركة الرجل اليسرى للرمح؛ وهذا الوضع التشريحى يناسب تماماَ الوضع ال
 الخفية  لإختبار التوازن الحركى.

( التى أشارت إلى وجود علاقة عكسية بين 0م()2812وهذا ما يتفق مع دراسة خالد وحيد إبراهيم )
مى زمن فقد الإتزان والإنحرافات الجانبية خلال الخمس خطوات الأخيرة للإرسال ومستوى الإنجاز الرق

لمتسابقى رمى الرمح؛ أى أنه كلما زادت الإنحرفات الجانبية وفقدان الإتزان أثناء الخمس خطوات الأخيرة قل 
 المستوى الرقمى.

ويعزى الباحث التقدم الذى حدث لمتغيرات التوازن الحركى وخاصة لمتغير حركة الرجل اليسرى 
ى ما يحتوية البرنامج التدريبى المقترح من تمرينات الخلفية التى تناسب الأاء المهارى لمسابقة رمى الرمح إل

( أسابيع بشدات وأحجام وفترات راحة تناسب الحالة التدريبية 0لتنمية التوازن الحركى والتى تم تطبيقها لمدة )
 التى كان عليها أفراد عينة البحث.

البعدية بين القياسات القبلية و ( وجود فروق في نسب التحسن 10،19يتضح من جدول )كما 
ولصالح المجموعة التجريبية  والمستوى الرقمى  الخاصة ةفي القدرات البدنيللمجموعتين التجريبية والضابطة 

لحركة  (Yالتوازن الحركى )، وأقلها كانت لإختبار % 23.9وبنسبة  للمستوى الرقمىحيث كانت أعلي نسبة 
 .%0.7 وكانت بنسبةالرجل اليمنى الخلفية العكسية 

باحث إرتفاع نسبة تحسن المستوى الرقمي لرمي الرمح وذلك لأنه الهدف الرئيسي الذي قام ويعزى ال
التوازن الحركى للرجل اليمنى لحركتها الخلفية عليه البحث، بينما كانت أصغرها هي نسبة التحسن لإختبار 

 رمى الرمح.العكسية وذلك لأنه وضع بعيد كل البعد عن المرور به أثناء الأداء الفنى فى مسابقة 
والمستوى الرقمي قيد البحث الخاصة  ةويرى الباحث أن وجود نسب تحسن في جميع القدرات البدني

والمستوي الرقمى  ة الخاصةفي تطوير مستوي القدرات البدني المستخدمةيرجع إلي أهمية إستخدام التمرينات 
 لمقترح.للاعبى رمي الرمح وهذا ما تم تطبيقه من خلال البرنامج التدريبي ا
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 ةوالقو  ةمن التمرينات التى تسعى لتحسين السرع ةحيث يحتوى البرنامج التدريبي المقترح على مجموع
والحجم  ةلتشكيل الحمل من حيث الشد ةفي ضوء معايير محدد ةوالمرون ةبالسرع ةالعضلية والقوة المميز 

 التدريبية لدى عينة البحث. ةوذلك مع مراعاة الحال فترات الراحةو 
( أن التمرينات الخاصة تؤثر فى تعليم 7)م("5002"حسين مردان عمر)دراسة  ذا ما أشار إليهوه

 وتطوير أهم القدرات البدنية الخاصة لرمى الرمح.
( أن مسابقة رمى الرمح تحتاج إلى تنمية 0)م("5009عبدالحميد زاهر) "عبدالرحمنكما يذكر 

لقدرات البدنية الخاصة ويشير إلى أهمية القوة العضلية والقدرة عناصر اللياقة البدنيه المختلفة مع الإهتمام با
 (177:0والسرعه وهذا ما يتفق مع نتائج البحث. )

( إلى أهمية تطوير القدرات البدنية الخاصة للاعبى رمى الرمح 9)م("9118"عويس الجبالى)ويشير
هم فالأقل أهمية وهى القوة المميزة وتركيز برامج الإعداد على ترتيب أهمية هذة الصفات من حيث المهم فالأ

بالسرعه ثم مرونة العمود الفقرى، كما أشار إلى ضرورة أن تبنى برامج التدريب وفق ترتيب أهمية هذه 
 (70،74:9الصفات. )

 والتوصيات تخلاصاتالإس* 
 :تخلاصاتالإس أولا  /

ستناداَ إلى ما ورد بنتائج المعال جات الإحصائية أمكن فى حدود عينة وأهداف وفروض البحث وا 
 التالية : الإستخلاصاتالتوصل إلى أهم 

ثبات الجذع فى تحسين القدرات البدنية الخاصة لرمى الرمح حيث كانت  يؤثر التدريب بإستخدام تمرينات -9
 .أعلى نسبة تحسن لقوة عضلات الرجلين وأقلها لقدرة عضلات الذراعين

نجاز لرمى الرمح وخاصة لمتغير الحركة الخلفية للرجل ساهم التوازن الحركى فى تباين مستوى الإ -5
 اليسرى التى لها الأثر الواضح فى تحقيق أفضل مستوى إنجاز لرمى الرمح.

ثبات الجذع فى تطوير التوازن الحركى للطرف السفلى أثناء أداء خطوات الرمى الجانبية  تؤثر تدريبات -3
 ء الحركى المعدل.وذلك للتحسن الواضح الذى جاء فى إختبار الأدا

وجود نسبة تحسن عالية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى إختبار الأداء الحركى  -4
 المعدل لقياس التوازن الحركى للطرف السفلى. 

( 4( أسابيع بواقع )0تطبيق البرنامج التدريبى بإستخدام تمرينات ثبات الجذع بشكل منتظم ولمدة )أدى  -2
التوازن الحركى والقدرات  ت أسبوعياَ فى ضـــــوء التوزيع الصحيح لشدة الحمل بشكل فعال فى تطويروحدا

 البدنية الخاصة لرمى الرمح.
 يؤثر التدريب بإستخدام تمرينات ثبات الجذع فى تطوير التوازن الحركى والمستوى الرقمى لرمى الرمح. -2

 التوصيات: ثانيا  /
 يوصى الباحث بما يلى:  إستخلاصاتالتوصل إليها وما توصل إليه الباحث من  فى ضوء النتائج التى تم
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مجال التعليم  فى ةلكافة المراحل السني إستخدام تمرينات ثبات الجذع  لتطوير القدرات البدنية الخاصة -9
 والتدريب مع مراعاة الفروق الفردية بينهم.

ومرونة العمـــــود  ةوالسرعـــ درة العضلية للذراعين والرجلينالق لتحسين البرنامج التدريبى المقترحإستخدام  -5
 لـــــــرمى الرمح. الفقرى والقوة العضلية وذلك للإرتقاء بالمستوى الرقمى

محاولة المزج بين تمرينات ثبات الجذع والتمرينات النوعية فى تحسين التوازن الحركى حيث أنة من  -3
 ستوى الرقمى لرمى الرمح.العناصر المهمة جداَ فى تطوير الم

 النتائج. توجيه نتائج هذة الدراسة إلى العاملين فى مجال التدريب لإمكانية الإستفادة من هذه -4
 المراجع * 
 المراجع العربية : -9

 م.2812، دار الفكر العربى، القاهرة، التدريب الرياضى المعاصرأبو العلا احمد عبدالفتاح:  -1
بعض  تأثير تدريبات المقاومة الخارجية بالاثقـــال والحبـــــــــــــال علـــــــــــىوز: إقبال عبد الدايم العج -2

 القدرات
الســـــــــــــــــابع، مجلة أسيوط لعلوم  ، العددالبدنية الخاصة ومستوى الأداء لمســـابقة رمـــــــى الرمح   

 وفنون
 م.                 1997جــــــــــامعة أسيوط ، نوفمبر -الثانى الجزء التربية الرياضية ، كلية التربية الرياضية ،   

: تأثير برنامج تمرينات بالكرة السويسرية على بعض عناصر اللياقة أمانى يسرى زكى الجندى -3
 البدنية 

 ةكلية التربي ،والسلوك التوافقى لدى التليمذات القابلات للتعلم بمدارس التربية الفكرية بالزقازيق   
 م. 2887،الرياضية بنات، الزقازيق   

مذكرة فى مسابقات الرمى، الجماهيرية العربية الليبية الشـــــــعبية بسطويسى أحمد بسطويسى:  -4
 الإشتراكية

 م.1909ليبيا، للتربية البــــدنية، اللجنة الشعبية للتعليم العالى، المعهد العالى -العظمى   
 فى بعض رينات الخاصة لتعليم فعالية رمى الرمـــــح للمبتدئين: تأثير بعض التمحسين مردان عمر -7

 م.              2887جــــــامعة بابل بغداد، -، كلية التربية الرياضيةالمتغيرات البيوكينماتيكية   
العلاقة بين زمن فقدان الإتزان والإنحرافات الجانبية خلال الخمس خطوات خالد وحيد إبراهيم :  -0

 الأخيرة 
جامعة -التربية الرياضية ، كليةللإرسال ومستوى الإنجاز الرقمى لمتسابقى رمى الرمح   

 إنتاج  المنصورة،
 م.2812علمى،   
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، مســــــــابقات الرمى دراسة تحليل لبعض العوامل المؤثرة على المسافة فىسعدية عبدالجواد شحتة:  -7
 رسالة
 م.1997ســــــــــــكندرية، دكتوراة ، كلية التربية الرياضية للبنات، الأ    

 للنشـــــر، ، مركز الكتـــــــــــــــابموسوعة فسيولوجيا مسابقات الرمىعبدالرحمن عبدالحميد زاهر:  -0
 م.                 2881القاهرة،    

دار  ة،بالقاهر  ، كلية التربية الرياضـــيــــــــة للبنينألعاب القوى بين النظرية والتطبيقعويس الجبالى:  -9
 النشر،
 م.1992جامعة حلوان،     

مركز  إختبارات قياس وتقويم الأداء المصاحبة لعلم حركة الإنسان،كمال عبدالحميد إسماعيل :  -18
 الكتاب
 م.2810 القاهرة، للنشر،     

، القاهرة، مــــــــــركز الكتاب والنشر، : القياس والإختبار فى التربية الرياضيةليلى السيد فرحات -11
 م.2883
وبــــــــعض  تأثير التدريب البـــــالستى على القدرة العضلية القصـوىمحمد أحمد رمزى بدران:  -12

 الخصائص
، 70، العدد 48الرياضية، المجلد رقم  ، مجلة بحوث التربيةالميكانيكية للذراع الرامى فى الرمح     
 كلية 
 م.2887يق،الزقاز  التربية الرياضية بنين، جـــــامعة     

دار الفكر  ، الطبعة السادسة،القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضةمحمد صبحى حسانين:  -13
 العربى،
 م.2884القاهرة،      

بالــــــسرعة للرجلين  : تأثير تدريبات البليومترك على تنميـــــــــــة القـــــــــــوة المميزةنجلة عبدالمنعم بحيرى -94
 اعينوالذر 
الرياضـــــــــــــية بالزقازيق، مجلة بحوث التربية  والمستوى الرقمى لرمى الرمح لتلميذات الثانوية     

 الشاملة،
 م.          2883المجلد الأول، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة الزقازيق، ، النصف الثانى لعام      

 المراجع الاجنبية:ثانيا  / 
15- Better, U. : The best abdominal Exercises you have heard Of. Grey lake 
             Inc. Box 342 I11inois USA ,(2004). 
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16- El-Shabrawi,  S,: (2011), order of optional kata (Toky kata)performance 
             within the Competition in light of some physiological variables in 
             krata, world journal sport sciences3. 
17-Kenji Tauchi, Masatoshi Murakami, Toshinori Endo, Hisashi 
             Takesako, Koki gomi (2009) : Biomechanical analysis of elite  
             javelin throwing technique at the 2007 iaaf world championships in  

            athletics ., Bulletin of studies in athletics of JAAF, JAAF 5, 3-149.  
18- Kunz,-H:Kaufmann,-D.-A, Cinematographical Analysis of Javelin 
            Throwing Techniqes of decathletes, British  Journal of sports   
            Medicine 17(3), Sept ,2003. 
19- Oleksandr Krasilshchikov: Effects of Short Term  Multilateral Multilateral   
           and Sport Specific Training on Physical Fitness Profile of  Malaysian  
           School Children, International Journal of   Research. Pedagogy  and   
           Technology in Education and Movement  Sciences (IJEMS) Vol.01, 

           Issue03, Vol.01,Issue ,March  (2013).                                          
20- Willardoson, Jeffrey M.(2008). Core Stability for athletcs ,PhD, CSCS, 
          This paper Was Presented as part of the NSCA Hot Topic 
          Series. All information contained herein is copyright of the 
          NSCA. www.nsca-lift.org. 

 مراجع شبكة المعلومات الدولية:ثالثا  / 
21-http://www.topendsports.com/testing/balance.htm 
22- http://dictionary.babylon.com/ swiss % 20ball. 
23. WWW. Sports Coach- Javelin. Htm (1,3) 
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