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تأثير تدريبات القوة الوظيفية على بعض المتغيرات البدنيه وزاوية التخلص "
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  :ملخص البحث
یھدف البحث الي التعѧرف علѧي تѧأثیر تѧدریبات القѧوة الوظیفیѧة علѧى بعѧض المتغیѧرات البدنیѧھ وزاویѧة الѧتخلص والمѧستوي 

  .الرقمي لمتسابقى رمي الرمح

ریبیة وذلѧك باسѧتخدام القیاسѧات قام الباحثون باستخدام المنھج التجریبي باستخدام مجموعتین احداھما ضابطة والاخري تج

متسابق رمي الѧرمح مѧن المѧسجلین بالاتحѧاد المѧصري ) ١٢(القبلیة والبعدیة وكانت عینة البحث المختارة بالطریقة العمدیة قوامھا 

  متسابقین ) ٦(سنة تم تقسیمھم الي مجموعتین قوام كل منھما ) ٢٣(لالعاب القوي تحت 

  : وكانت اھم نتائج الدراسة 

 .ستخدام تدریبات القوة الوظیفیة إلى تحسن بعض المتغیرات البدنیھ في مسابقة رمي الرمح لعینة البحثأدى إ -

أدى إستخدام تدریبات القوة الوظیفیة إلى تحسن زاویة التخلص إلى أقرب ما یكون من الزاویة المثالیة في مسابقة رمي الرمح  -

 .لعینة البحث

  .إلى تحسن المستوى الرقمي في مسابقة رمي الرمح لعینة البحثأدى إستخدام تدریبات القوة الوظیفیة  -

  : التوصیات 

  : في ضوء ما اسفرت عنھ استنتاجات البحث یوصي الباحثون بما یلي 

إستخدام تدریبات القوة الوظیفیة عند أداء تدریبات مرحلة التخلص فى مسابقة رمي الرمح لما لھا من تأثیر إیجابى علي بعض  -

 .زاویة التخلص وكذلك المستوى الرقمىودنیھ المتغیرات الب

  التنوع فى إستخدام الوسائل التدریبیة والأدوات والتدریبات المساعدة التي تعمل في نفس إتجاه المسار الحركي عند تعلیم  -

  



  
 
 
 
  

 
 

  
 

  :  البحث ومشكلة مقدمة
یشھد العالم الیوم تطورا واسعا في شتي مجالات 

تأثر كثیرا من ومنھا المجال الریاضي الذي ، الحیاة

التقدم العلمي المتمثل في تحقیق الانجازات العالیة في 

من خلال تحطیم ، البطولات الدولیة والدورات الأولمبیة

العدید من الأرقام القیاسیة التي كان اجتیازھا یعد ضربا 

وقد نال علم التدریب الریاضي ، من الخیال في الماضي

علم یدرس في في السنوات الأخیرة علي مكانة كبیرة ك

المعاھد وكلیات التربیة الریاضیة والعدید من الأوساط 

فھو یخضع للأسس و ، العلمیة علي مستوي العالم 

المبادئ العلمیة ویھدف الي إعداد الفرد من جمیع 

النواحي البدنیة والنفسیة والمھاریة للوصول الي اعلي 

  . مستوي ریاضي في نوع معین من انواع الریاضة 

أن ) م٢٠١٠(یح عبد الكریمویبین صر

البیومیكانیك الریاضي یعتبر الحجر الأساسي لتقدم 

المتسابقین في أدائھم الحركي الفني حیث أنھ العلم الذي 

ًیھتم بتحلیل حركات الإنسان تحلیلا یعتمد على الوصف 

الكینماتیكى بالإضافة إلى التعرف على مسببات الحركة 

وفى . یة في الجھدًالریاضیة بما یكفل إقتصادا وفعال

أصبحت الحاجة إلى البیومیكانیك . السنوات الأخیرة

ماسھ كونھ یمثل احد علوم الریاضة وتعتمد علیھا 

الألعاب بدرجھ كبیرة ویرجع ذلك إلى الفروق الفنیة بین 

الأبطال العالمین والمستویات الریاضیة المحدودة التى 

  )٢٨ : ٥( یصعب ملاحظتھا بالعین المجردة 

أن مسابقة ) م٢٠١٢( خالد وحید إبراھیم یذكرو

رمي الرمح احدى مسابقات المیدان والمضمار التى 

تتطلب من المتسابق استغلال قوى أجزاء الجسم 

المختلفة وتوافق حركاتة اثناء الاداء الفنى للوصول بھ 

الى المستویات العالیة وتعتبر مرحلة التخلص من اھم 

علیھا الوصول الى مراحل الأداء الفنى والتى یتوقف 

  )٣٤٧: ٤. (افضل مسافة ممكنة

 Peter J Lویѧѧѧѧشیر بیتѧѧѧѧر طومѧѧѧѧسون 

Thompson )ستخدم )٢٠٠٩ѧѧي المѧط الرمѧي أن نمѧال 

في مسابقة رمي الѧرمح یتمیѧز بѧان أجѧزاء الجѧسم تعمѧل 

بتسلѧѧسل بھѧѧدف الحѧѧصول علѧѧي أقѧѧصي سѧѧرعة للطѧѧرف 

  )١٥٩: ١٦(البعید من الجسم عند لحظة رمي الأداة 

ѧѧѧذكر فیتاسѧѧѧالووآخرون یViitasalo et al 

أن مسافة الرمي فѧي الѧرمح تعتمѧد علѧى قѧیم ) م٢٠٠٣(

المتغیرات الكینماتیكیة للѧتخلص والقѧوى المѧؤثرة علیѧھ 

أثنѧѧѧѧاء الطیѧѧѧѧران، وأن زاویѧѧѧѧة الѧѧѧѧتخلص ھѧѧѧѧي الزاویѧѧѧѧة 

المحصورة بین مسار محصلة سرعة مركѧز ثقѧل الѧرمح 

والخѧѧѧط الأفقѧѧѧي المѧѧѧار بمركѧѧѧز ثقѧѧѧل الѧѧѧرمح عنѧѧѧد لحظѧѧѧة 

   )١٦: ١٩. ( لاقھإنط

( Maryniak et alویوضح ماریناك وآخرون 

أن زاویة التخلص من العوامل الھامѧة التѧي )  م ٢٠٠٩

تسھم فى طول مسافة طیران الرمح، كما أن ھناك مѧدى 

لمقѧѧدار زاویѧѧة الѧѧتخلص یعتمѧѧد علѧѧى الѧѧسرعة الإبتدائیѧѧة 

لإنطلاق الرمح وقѧوة الرمѧي وإتجѧاه الریѧاح وأن زاویѧة 

ثالیѧة فѧي مѧسابقة رمѧى الѧرمح وفقѧا لѧѧبعض الѧتخلص الم

النماذج والقوانین الریاضیة الخاصѧة برمѧي الѧرمح ھѧي 

  )٢٠ - ١٩: ١٣. ( درجة تقریبا) ٣٥(

تیانѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا ویѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسس واخѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرون "وتѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧشیر 

"TianaWeiss,et al) دریبات ) م٢٠١٠ѧѧѧي ان تѧѧѧال

القѧѧوة الوظیفیѧѧة مѧѧن اكثѧѧر الطѧѧرق التدریبیѧѧة المѧѧستخدمة 

كمѧѧا تعѧѧد مѧѧن افѧѧضل الطѧѧرق لتحѧѧسین اللیاقѧѧة العѧѧضلیة 

البدیلѧѧة عѧѧن تѧѧدریبات القѧѧوة التقلیدیѧѧة لتطѧѧویر قیاسѧѧات 

اللیاقة العضلیة بما تتضمنھ من عناصر القѧوة والتحمѧل 

  )١١٤: ١٨. (والتوافق والتوازن  

 Michaelمیѧѧѧشیل بویѧѧѧل " ویتفѧѧѧق كѧѧѧل مѧѧѧن 

Boyle) " سكوت جینز "و ) ٢٠١٠Scott Gaines 

ریبات القѧѧѧѧوة الѧѧѧѧي انѧѧѧѧھ تكمѧѧѧѧن اھمیѧѧѧѧة تѧѧѧѧد) ٢٠٠٣" (
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الوظیفیة في انھѧا تحѧدث تѧأثیرات بطریقѧة غیѧر مباشѧرة 

مѧѧن خѧѧلال تحویѧѧل الزیѧѧادة فѧѧي القѧѧوة ، علѧѧي العѧѧضلات 

المنتجѧѧة مѧѧن حركѧѧة واحѧѧدة فقѧѧط الѧѧي القیѧѧام بجملѧѧة مѧѧن 

الحركات المتتالیة یمكن الاستفادة منھا في تحѧسین اداء 

النظѧѧام العѧѧصبي وتكاملѧѧھ ،  لѧѧذا یجѧѧب ان تѧѧشمل جمیѧѧع 

  . التدریبیة علي تدریبات القوة الوظیفیة البرامج

  )٤٥: ١٧) (١١ : ١٤ (  

مع محمد حسانین ) م٢٠٠٤(یتفق فراج توفیق 

علي أن أھم العضلات العاملة ) م١٩٩٩(وكمال درویش 

  :اثناء رمي الرمح ھي 

العضلة ذات الرأسین العضدیة، العضلة ذات 

الثلاث رؤوس العضدیة، العضلة القابضة للرسغ 

ة، العضلة القابضة للرسغ الزند، العضلة الكعبری

الصدریة العظمي، العضلة المنحرفة المربعة، العضلة 

العریضة الظھریة، العضلة العضدیة والدالیة، العضلة 

المستقیمة البطنیة والخیاطیة، العضلة المستقیمة 

الفخذیة وذات الرأسین الفخذیة، العضلة المتسعة 

ة والعضلة القصبیة الوحشیة والعضلة المتسعة الانسی

  )٤٢ : ٨)(١٠٤ : ٦.(القابضة والعضلة التوأمیة

ومن خلال ما سبق نجد ان مرحلة التخلص تحتل 

أھمیة خاصة وحساسة حیث یتوقف علیھا تحقیق 

 سرعھ التخلص وزاویة الخاصةالشروط المیكانیكیة 

التخلص وإرتفاع نقطة التخلص والتي لھا الدور الحاسم 

كلیة للرمي، ولذا یرى الباحثون أن فى تحقیق المسافة ال

تحدید زاویة التخلص تتأثر بالتكنیك المستخدم ووضع 

الجسم والذراعین، ولذا یجب في العملیة التدریبة 

الإھتمام بنوعیة التدریبات التي تقوي عضلات المركز 

التي تؤثر علي وضع الجسم لحظة التخلص والتي 

 زاویة یستھدف الباحثون تحسینھا وبالتالي تحسین

  . التخلص والمستوي الرقمي

 القراءات النظریة والمسح المرجعي خلالومن 

اتضح اھمیة  )١٩(،)11(،)6(،)٤(للدراسات المرجعیة 

مرحلة التخلص أثناء أداء مسابقة رمي الرمح فیجب 

الإھتمام بھا داخل العملیة التدریبة حیث أنھا تؤثر على 

كات زاویة وسرعة وارتفاع التخلص، كما أن حر

  . الذراعین والرجلین والجسم ككل تؤثر على التخلص 

ومن خلال الدراسة الاستطلاعیة التي قام بھا 

الباحثون لاحظوا ان الزاویة التي یتخلص بھا 

 دفع مماالمتسابقین مرتفعھ مقارنة بالزاویة المثالیة 

تأثیر تدریبات الباحثون للقیام بدراسة للتعرف علي 

ض المتغیرات البدنیھ وزاویة القوة الوظیفیة على بع

   .التخلص والمستوي الرقمي لمتسابقى رمي الرمح

  : هدف البحث 
  الى التعرف على تأثیر تدریبات البحثیھدف 

القوة الوظیفیة على بعض المتغیرات البدنیة وزاویة 

التخلص والمستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح من 

  :خلال 

الوظیفیѧѧة علѧѧى التعѧѧرف علѧѧي تѧѧأثیر تѧѧدریبات القѧѧوة  -

 .بعض المتغیرات البدنیة لمتسابقي رمي الرمح 

التعѧѧرف علѧѧي تѧѧأثیر تѧѧدریبات القѧѧوة الوظیفیѧѧة علѧѧى  -

 .زاویة التخلص لمتسابقي رمي الرمح 

التعѧѧرف علѧѧي تѧѧأثیر تѧѧدریبات القѧѧوة الوظیفیѧѧة علѧѧى  -

 .المستوي الرقمي لمتسابقي رمي الرمح 

 :فروض البحث 

یجابیѧѧا علѧѧى بعѧѧض تѧѧؤثر تѧѧدریبات القѧѧوة الوظیفیѧѧة ا -

 .المتغیرات البدنیة لمتسابقي رمي الرمح

تѧؤثر تѧѧدریبات القѧѧوة الوظیفیѧة ایجابیѧѧا علѧѧى زاویѧѧة  -

 .التخلص لمتسابقي رمي الرمح



  
 
 
 
  

 
 

  
 
تؤثر تدریبات القوة الوظیفیة ایجابیا على المستوي  -

  .الرقمي لمتسابقي رمي الرمح 

  :مصطلح البحث 
 Functional: تѧѧѧѧѧѧدریبات القѧѧѧѧѧѧوة الوظیفیѧѧѧѧѧѧة * 

Strength Training  

ھي عبارة عن حركات متكاملة ومتعددة "

وتشتمل ) سھمي ، مستعرض ، امامي ( المستویات 

 القدرةبھدف تحسین ، علي التسارع والتثبیت والتباطؤ 

یقصد بھا العمود الفقري ( القوة المركزیة ، الحركیة 

  " والكفاءة العصبیة العضلیة) ومنتصف الجسم

) ٤: ١٠(   

  :رجعية الدراسات الم
تѧѧѧѧأثیر برنѧѧѧѧѧامج ) : ٩)(م٢٠٢٢(محمѧѧѧѧود نبیѧѧѧѧل  -١

تدریبات القوة الوظیفیة داخل الماء علي عضلات 

 متѧѧر ١٠٠المركѧѧز والمѧѧستوي الرقمѧѧي لѧѧسباحي 

 الارتقاء بمستوى القوة  وتھدف الدراسة اليحرة

الوظیفیѧѧѧѧة داخѧѧѧѧل المѧѧѧѧاء والمѧѧѧѧستوى المھѧѧѧѧѧارى 

والمѧѧѧستوى الرقمѧѧѧي لѧѧѧسباحي الحѧѧѧرة فѧѧѧى سѧѧѧباق 

واسѧѧѧتخدم الباحѧѧѧث المѧѧѧنھج  اشѧѧѧئینحѧѧѧرة للن١٠٠

) ٢٨(التجریبѧѧѧي إشѧѧѧتملت عینѧѧѧة الدراسѧѧѧة علѧѧѧى 

تѧѧم اختیѧѧارھم بالطریقѧѧة العمدیѧѧة مѧѧن نѧѧادى سѧѧباح 

الفیوم وكانت أھم النتائج أن البرنامج المقترح لھ 

تأثیر ایجѧابي فѧي تطѧویر القѧوة والقѧدرة العѧضلیة 

لعѧѧѧضلات الجѧѧѧѧذع وتطѧѧѧѧویر المѧѧѧѧستوى المھѧѧѧѧاري 

 لمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسافھ والرقمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧي لѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسباحة الحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

اسѧѧѧتخدام التمرینѧѧѧات داخѧѧѧل المѧѧѧاء فѧѧѧى .متѧѧѧر١٠٠

البرنѧѧامج التѧѧدریبى سѧѧاھمت بѧѧشکل مباشѧѧر علѧѧى 

 .تحسین قوة عضلات المرکز والمستوى الرقمى

فاعلیѧѧѧѧة تѧѧѧѧدریبات ) : ٣)(م٢٠٢١(إلھѧѧѧѧام أحمѧѧѧѧد  -٢

الحقیبѧة البلغاریѧѧة علѧي بعѧѧض المتغیѧرات البدنیѧѧة 

 وتھدف والمستوي الرقمي لمتسابقي رمى الرمح

ѧѧѧѧى الدراسѧѧѧѧرف علѧѧѧѧي التعѧѧѧѧدریبات ة الѧѧѧѧة تѧѧѧѧفاعلی

الحقیبѧة البلغاریѧѧة علѧي بعѧѧض المتغیѧرات البدنیѧѧة 

 والمѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧѧي لمتѧѧѧѧѧسابقي رمѧѧѧѧѧى الѧѧѧѧѧرمح

واسѧѧتخدمت الباحثѧѧھ المѧѧنھج التجریبѧѧي إشѧѧتملت 

طالبѧѧѧة مѧѧѧن طالبѧѧѧات ) ٣٠(عینѧѧѧة الدراسѧѧѧة علѧѧѧى 

الفرقة الثالثة بكلیة التربیة الریاضیة جامعة بنѧي 

ائج االفاعلیѧѧة الایجابیѧѧة وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧسѧѧویف 

لتѧѧѧѧدریبات الحقیبѧѧѧѧة البلغاریѧѧѧѧة علѧѧѧѧي المتغیѧѧѧѧرات 

القѧѧѧѧѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧѧѧѧѧضلیة (البدنیѧѧѧѧѧѧѧѧة متمثلѧѧѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧѧѧي 

للرجلینوالѧѧѧѧѧѧѧذراعین، قѧѧѧѧѧѧѧوة عѧѧѧѧѧѧѧضلات الظھѧѧѧѧѧѧѧر 

والѧѧѧرجلین، قѧѧѧوة القبѧѧѧضة، التѧѧѧوازن الѧѧѧدینامیكي، 

وتحѧѧسین المѧѧستوي الرقمѧѧي لمتѧѧسابقي ) المرونѧѧة

 .رمي الرمح

دریبات القوة تأثیر ت): ١)(م٢٠٢١(أحمد فاروق  -٣

الوظیفیة علي قوة عضلات المركز والمستوي 

الرقمي لناشئي الوثب العالي وتھدف الدراسة 

الي اقتراح تدریبات للقوة الوظیفیة ومعرفة 

تأثیرھا علي قوة عضلات المركز وبعض 

المتغیرات البدنیة والمستوي الرقمي لمسابقة 

واستخدم الباحث المنھج التجریبي الوثب العالي 

لاعبین تم ) ٧(تملت عینة الدراسة على إش

اخیارھم من لاعبي النادي الأھلي ونادي طلائع 

تدریبات القوة  وكانت أھم النتائج الجیش

الوظیفیة لھا تأثیر ایجابي علي جمیع المتغیرات 

قوة عضلات الظھر، قوة (البدنیة قید البحث

عضلات البطن، قوة عضلات الرجلین، التوازن 

تدریبات القوة ) .ن الثابتالمتحرك، التواز

الوظیفیة لھا تأثیر ایجابي علي مھارة الوثب 

المستووي ( العالي قید البحث والمتمثلة في 

 ).الرقمي



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

تѧѧѧѧأثیر تѧѧѧѧدریبات ) : ٢)(م٢٠٢٠(أیمѧѧѧѧن خمѧѧѧѧیس  -٤

القѧوة الوظیفیѧѧة علѧѧي المѧستوي الرقمѧѧي لѧѧسباحي 

 التعرف علѧي تѧأثیر وتھدف الدراسة اليالفراشة 

یفیѧѧة علѧي المѧستوي الرقمѧѧي تѧدریبات القѧوة الوظ

لѧѧѧѧسباحي الفراشѧѧѧѧة واسѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧث المѧѧѧѧنھج 

) ٤٠(التجریبѧѧѧي إشѧѧѧتملت عینѧѧѧة الدراسѧѧѧة علѧѧѧى 

سباح تم اختیارھم من سباحي التخصص بالفرقة 

الرابعѧѧة بكلیѧѧѧة التربیѧѧѧة الریاضѧѧѧیة جامعѧѧѧة المنیѧѧѧا 

 ان تѧѧدریبات القѧѧوة الوظیفیѧѧة وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج

یل احمالھѧѧا المقترحѧѧة بمحتواھѧѧا وخѧѧصائص تѧѧشك

التدریبیѧѧѧة لھѧѧѧا تѧѧѧأثیر ایجѧѧѧابي وفعѧѧѧال فѧѧѧي تنمیѧѧѧة 

الѧѧѧصفات البدنیѧѧѧة المѧѧѧساھمة لѧѧѧسباحي الفراشѧѧѧѧة 

سѧѧاھمت فѧѧي تقویѧѧة .وتحѧѧسین المѧѧستوي الرقمѧѧي

المجموعѧѧات العѧѧضلیة الخاصѧѧѧة بمنطقѧѧة المركѧѧѧز 

والتي أدت الي تحسین مستوي الأداء في سѧباحة 

 .الفراشة

ات تѧѧأثیر تѧѧدریب) : ٧)(م٢٠١٩(محمѧѧد ابѧѧراھیم  -٥

باستخدام جھاز الانحѧدارعلى المѧستوي الرقمѧي 

  وتھѧѧѧدف الدراسѧѧѧة الѧѧѧيلناشѧѧѧئي  رمѧѧѧى الѧѧѧرمح

التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر تѧѧدریبات باسѧѧتخدام جھѧѧاز 

الانحѧѧدارعلى المѧѧستوي الرقمѧѧي لناشѧѧئي  رمѧѧى 

واسѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧث المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧي  الѧѧѧѧرمح

ناشѧئین مѧن ) ١٠(إشتملت عینة الدراسѧة علѧى 

 ز شѧباب الѧسنبلاوینمتسابقي رمي الرمح بمرك

وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج التѧѧدریبات باسѧѧتخدام جھѧѧاز 

الانحѧѧدار سѧѧاھمت فѧѧي تحѧѧسن بعѧѧض المتغیѧѧرات 

البدنیѧѧة والكینماتیكیѧѧة والمѧѧستوي الرقمѧѧي فѧѧي 

 .مسابقة رمي الرمح

 Murakami,m et میوراكѧامى وآخѧرون  -٦

al)العلاقة بین عوامل  بعنوان) : ١٥)(م٢٠١٨

وتھدف الرمح التخلص ورمي المسافة في رمي 

 التعѧرف علѧي العلاقѧة بѧین عوامѧل الدراسة الѧي

 الѧѧѧѧتخلص ورمѧѧѧѧي المѧѧѧѧسافة فѧѧѧѧي رمѧѧѧѧي الѧѧѧѧرمح

واسѧѧتخدم البѧѧاحثون المѧѧنھج الوصѧѧفي إشѧѧتملت 

 متѧѧسابق مѧن النخبѧѧة وكانѧѧت ٥٧عینѧة الدراسѧѧة 

 یوجѧѧѧد ارتبѧѧѧاط كبیѧѧѧر بѧѧѧین سѧѧѧرعة أھѧѧѧم النتѧѧѧائج

وزاویѧѧة الѧѧتخلص ومѧѧسافة الرمѧѧي فѧѧي مѧѧسابقة 

 .رمي الرمح

 Jeheon Moon et alن وآخѧرون  جѧیھن مѧو -٧

تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریب بѧѧѧѧدني بعنѧѧѧوان ) : ١٢)(م٢٠١٤(

تدریبات الأثقال وتѧدریبات ( أسابیع ٨خاص لمدة 

علي قوة دوران كف الید )الجذع وتدریبات خاصة

الرامیѧѧة والاداء الفنѧѧي فѧѧي رمѧѧي الѧѧرمح وتھѧѧدف 

الدراسة الѧي وضѧع برنѧامج تѧدریبي لتحقیѧق قѧدر 

ة أثنѧѧاء رمѧѧѧي الѧѧѧرمح مѧѧن الكفѧѧѧاءة ومنѧѧع الإصѧѧѧاب

للحفѧѧاظ علѧѧي تѧѧوازن العѧѧضلات وتحقیѧѧق التوافѧѧق 

واسѧѧѧتخدم بѧѧѧین الیѧѧѧد الرامیѧѧѧة ومفѧѧѧصل العѧѧѧضد  

الباحث المنھج التجریبي إشѧتملت عینѧة الدراسѧة 

 وكانѧѧت أھѧѧم لاعبѧѧین مѧѧن رمѧѧاة الѧѧرمح)١٠(علѧѧى 

 تعزیز قوة عضلات الكف ومѧسافة الرمѧي النتائج

 یوجد - وزیادة ثبات ومرونة الجذع لرماة الرمح

دلالѧѧة إحѧѧصائیة كبیѧѧرة فѧѧي قѧѧوة دورات كѧѧف الیѧѧد 

 أدي -وتوافѧѧق بینھѧѧا وبѧѧین العѧѧضد أثنѧѧاء الرمѧѧي 

التدریب البدني الخاص إلѧي الوقایѧة مѧن إصѧابات 

 الكتف وتحسن أداء رماة الرمح

  Tiana Weiss, et alتیانا ویسس واخرون  -٨

تأثیر تѧدریبات القѧوة بعنوان ) : ١٨)(م٢٠١٠(

رجات اللیاقة العضلیة للشباب الوظیفیة علي مخ

 التعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧي تѧѧѧѧأثیر وتھѧѧѧѧدف الدراسѧѧѧѧة الѧѧѧѧي

تدریبات القѧوة الوظیفیѧة علѧي مخرجѧات اللیاقѧة 

واسѧѧتخدم البѧѧѧاحثون المѧѧѧنھج  العѧѧضلیة للѧѧѧشباب

 شاب ٣٨التجریبي إشتملت عینة الدراسة على 

وكانت أھم النتѧائج ان تѧدریبات القѧوة الوظیفیѧة 

حѧѧسین الأداء مѧѧن الممكѧѧن ان تѧѧساھم كطریقѧѧة لت



  
 
 
 
  

 
 

  
 

الفني للناشѧئین مقارنѧة بѧالطرق التقلیدیѧة ومѧن 

الممكѧѧѧѧن بѧѧѧѧسھولة ان تѧѧѧѧستخدم تطبیقاتھѧѧѧѧا مѧѧѧѧع 

وكل النتائج ، مختلف الاعمار والقدرات البدنیة 

تؤكѧѧد ان تѧѧدریبات القѧѧوة الوظیفیѧѧة ترفѧѧع كفѧѧاءة 

القوة العضلیة والتحمل والتوازن بالاضافة الѧي 

خѧѧلال انѧѧھ مѧѧن الممكѧѧن ان تنمѧѧي المرونѧѧة مѧѧن 

تѧѧѧدریبات القѧѧѧوة الوظیفیѧѧѧة التѧѧѧي تѧѧѧشابة شѧѧѧكل 

وطبیعة الاداء مع التركیѧز علѧي المѧدي الحركѧي 

 الكامل للحركة

  Campos, et.al كѧѧѧامبوس و آخѧѧѧرون  -٩

بعنѧѧѧوان التحلیѧѧѧل الكینمѧѧѧاتیكى ) : ١١)(م٢٠٠٤(

ثلاثѧѧي الأبعѧѧاد لمتѧѧسابقى رمѧѧى الѧѧرمح فѧѧي بطولѧѧة 

 م وتھѧѧѧѧدف ١٩٩٩العѧѧѧѧالم لألعѧѧѧѧاب القѧѧѧѧوى عѧѧѧѧام 

ة الي التحلیل الكینماتیكى  لمتسابقى رمى الدراس

واسѧѧѧѧتخدم البѧѧѧѧاحثون المѧѧѧѧنھج الوصѧѧѧѧفي .الѧѧѧѧرمح

وإشتملت عینة الدراسة على سبعة متسابقین في 

نھѧѧائي بطولѧѧة العѧѧالم لألعѧѧاب القѧѧوى وكانѧѧت أھѧѧم 

النتѧѧائج أظھѧѧرت النتѧѧائج أن الفѧѧروق واضѧѧحة فѧѧى 

ًنمѧѧط السلѧѧسة الكینماتیكیѧѧة فѧѧى كѧѧلا مѧѧن المرحلѧѧة 

 .المرحلة النھائیة لعینة البحثالتمھیدیة و

  :إجراءات البحث
  :منهج البحث 

استخدم الباحثون المنھج التجریبي باستخدام 

  مجموعتین احداھما ضابطة والاخري تجریبیة 

 :عينة البحث 

  تم إختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة  من 

متسابقى رمي الرمح والمسجلین بالإتحاد المصرى 

متسابقین ) ٥(منھم ) ١٧(ددھم للألعاب القوى وع

لإجراء الدراسات الاستطلاعیة والدراسة الاساسیھ 

) ٦(تم تقسیمھم الي مجموعتین قوام كل منھما ) ١٢(

  . متسابقین احداھما ضابطة والاخري تجریبیة  

  )١(جدول 
  التوصيف الإحصائى لعينة البحث فى القياسات الأساسية

 
 

 

   
 

  

 السن
 0.812- 0.246 22.000 21.833 لاقرب نصف سنھ

 0.044 7.021 184.000 184.750 سنتیمتر الطـول 
 0.803 7.814 78.000 79.833 كیلو جرام الوزن

 0.000 0.522 5.500 5.500 لاقرب نصف سنھ العمر التدریبى

أن قیم معامل الالتواء ) ١(یتضح من جدول 

للقیاسات الخاصة بتوصیف أفراد عینة البحث تتراوح 

قیم وھذا یدل على إعتدالیة توزیع  ) ٣+، ٣-( ما بین

  .المتغیرات الخاصة بعینة البحث
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   )٢( جدول 
  ١٢= ن  التوصيف الاحصائى لعينة البحث فى المتغيرات البدنية قيد البحث

 
 

 
     

 0.271 0.066 4.185 4.193 ث م من البدء منخفض٣٠عدو 
 1.217 0.066 3.795 3.823 ث م من البدء طائر٣٠عدو 

 0.106 13.816 258.000 258.833 سم وثب عریض من الثبات
 0.597- 4.348 56.500 56.000 سم وثب عمودى من الثبات

 0.146- 3.397 215.500 214.417 كجم قوة العضلات المادة للرجلین
 0.094- 3.407 176.000 175.833 كجم قوة العضلات المادة للظھر
 0.173 0.988 14.110 14.186 متر رمى جلھ من امام الجسم
 0.418 0.979 15.725 15.741 متر رمى جلھ من خلف الجسم
 0.026 1.557 10.000 10.333 سم ثني الجذع من الوقوف
 1.310 0.721 5.120 6.332 ث المشي علي العارضة

أن قیم معامل الالتѧواء فѧي ) ٢(یتضح من جدول 

  لاختبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧارات المختلفѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة تنحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصر بѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧینا

حیѧѧѧѧث كانѧѧѧѧت أعلѧѧѧѧى قیمѧѧѧѧة معامѧѧѧѧل التѧѧѧѧواء ) ٣+، ٣-(

لإختبѧѧار المѧѧشي علѧѧي العارضѧѧة وكانѧѧت اقѧѧل ) ١.٣١٠(

لإختبѧار قѧوة العѧѧضلات ) ٠.٠٩٤-(معامѧل التѧواء قیمتѧھ 

المѧѧѧادة للظھѧѧѧر ممѧѧѧا یѧѧѧشیر إلѧѧѧى إعتدالیѧѧѧة توزیѧѧѧع قѧѧѧیم 

  .المتغیرات البدنیة قبل بدء التجربة

   )٣( جدول 
  ١٢= التوصيف الاحصائى لعينة البحث فى المتغيرات البيوكينماتيكية قيد البحث    ن                

 
      

 0.326- 0.802 41.450 41.426 درجھ زاویة التخلص
ÇáãÓÊæí ÇáÑÞãí 0.545 1.425 50.100 50.522 م 

أن قیم معامل الالتواء في ) 2(یتضح من جدول 

  المتغیرات المختلفة تنحصر بین

مما یشیر إلى إعتدالیة توزیع قیم المتغیرات ) ٣+، ٣- (

  .البیوكینماتیكیة قبل بدء التجربة

  
  
  
  
  
  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

  
 

  )٤(جدول 
  تكافؤ مجموعتي البحث في القياسات الأساسية والمتغيرات 

  ٦ = ٢ن = ١              البدنية البيوكينماتيكية قيد البحث                ن                     
   

 

 



  
  


  



U
Z 

 0.000 18.000 39.00 6.50 0.258 21.833 39.00 6.50 0.258 21.833 سنھ السن

 0.405 15.500 41.50 6.92 7.026 184.833 36.50 6.08 7.685 184.667 سم الطول

 0.801 13.000 34.00 5.67 10.801 79.667 44.00 7.33 4.195 80.000 كجم الوزن

 0.000 18.000 39.00 6.50 0.548 5.500 39.00 6.50 0.548 5.500 سنة العمر التدریبى

م من ٣٠عدو 

 البدء منخفض
 1.214 10.500 31.50 5.25 0.074 4.173 46.50 7.75 0.055 4.212 ث

م من ٣٠عدو 

 البدء طائر
 0.968 12.000 45.00 7.50 0.072 3.837 33.00 5.50 0.062 3.808 ث

وثب عریض من 

 الثبات
 0.966 12.000 45.00 7.50 13.589 262.667 33.00 5.50 14.142 255.000 سم

وثب عمودى من 

 الثبات
 1.341 10.000 47.00 7.83 2.449 58.000 31.00 5.17 5.099 54.000 سم

قوة العضلات 

 المادة للرجلین
 0.323 16.000 41.00 6.83 3.656 214.833 37.00 6.17 3.406 214.000 كجم

قوة العضلات 

 المادة للظھر
 1.368 9.500 47.50 7.92 3.710 177.167 30.50 5.08 2.739 174.500 كجم

رمى جلھ من امام 

 الجسم
 1.121 11.000 46.00 7.67 1.090 14.565 32.00 5.33 0.784 13.807 متر

رمى جلھ من 

 خلف الجسم
 1.281 10.000 47.00 7.83 1.095 16.148 31.00 5.17 0.714 15.333 متر

ثني الجذع من 

 الوقوف
 1.311 10.000 47.00 7.83 1.549 11.000 31.00 5.17 1.366 9.667 سم

المشي علي 

 العارضة
 0.401 15.500 41.50 6.92 0.839 5.٨٤٢ 36.50 6.08 0.648 6.822 ث

 0.480 15.000 36.00 6.00 0.550 41.333 42.00 7.00 1.045 41.518 درجھ زاویة التخلص

ÇáãÓÊæí 

ÇáÑÞãí 
 0.160 17.000 40.00 6.67 1.631 50.688 38.00 6.33 1.320 50.355 م

                                         ٨ = ٠.٠٥ الجدولیة عند مان ویتنىقیمة 

 ١.٩٦ = ٠.٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 

عѧѧدم وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة ) ٤(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

لقیاسѧات القبلیѧѧة للمجمѧوعتین التجریبیѧѧة إحѧصائیا بѧѧین ا

والѧѧضابطة فѧѧي المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة 

اختبار مان وتنى المحسوبة أعلى مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة 

 حیѧѧѧث كانѧѧѧت اقѧѧѧل مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا zكمѧѧѧا یؤكѧѧѧد ذلѧѧѧك قیمѧѧѧة 

    ٠.٠٥الجدولیة عند 

  :الأجهـزة والأدوات المستخدمة في البحث 
  الأجھزة :  

تر لقیاس الطѧول بالѧسنتیمتر والѧوزن جھاز رستامی -

  .بالكیلوجرام

دینامومیتر لقیاس القѧوة القѧصوى لعѧضلات الظھѧر  -

 .   والرجلین



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

   كѧѧѧѧѧѧѧѧامیرات فیѧѧѧѧѧѧѧѧدیو عالیѧѧѧѧѧѧѧѧة الѧѧѧѧѧѧѧѧسرعة ٢عѧѧѧѧѧѧѧѧدد  -

 ). ث / كادر١٠٠( 

  :الأدوات

  نتائج القیاسات الخاصة بالبحثاستمارات لتسجیل .  

 شریط قیاس مدرج بالسنتیمتر.  

  ث‚ ٠٠١( ساعات إیقاف(   

  ٦٠ -٣٠(إرتفاعات)  سم ٥٠× سم٤٠(صنادیق ( 

  . سم

 مقاعد سویدیة –حواجز .  

  حامل ثلاثي ذو میزان مائي٢عدد .  

 العلامات الضابطة الارشادیھ.  

  سم٥٠× سم٥٠نظام معاییر متعامد أبعاده . 

  جرام٨٠٠ارماح وزن . 

  :قياسات وإختبارات البحث
  قیاسات أساسیة:  

  .            ول لأقرب سم الط-.   السن لأقرب نصف سنھ -

 .       الوزن لأقرب كجم -

 . العمر التدریبي لأقرب نصف سنھ -

  القیاسات البدنیة:  

  قیѧѧѧاس القѧѧѧوة القѧѧѧصوى للعѧѧѧضلات المѧѧѧادة للظھѧѧѧر -

 ) كجم ( 

  قیѧѧѧاس القѧѧѧوة القѧѧѧصوى للعѧѧѧضلات المѧѧѧادة للѧѧѧرجلین -

 )   كجم  ( 

 )           ث (م عدو من البدء المنخفض ٣٠ -

  )متر. ( الجسم رمى جلة من أمام -

 )           ث ( م عدو من البدء الطائر٣٠ -

  )متر. (رمى جلة من أمام الجسم  -

      )سم ( اختبار الوثب العریض من الثبات  -

 )سم. (ثني الجذع أماما أسفل -

 )     سم ( اختبار الوثب العمودي لسارجیت  -

  )ث. (المشي علي العارضة -

  القیاسات الكینماتیكیة:  

  )درجھ(زاویة التخلص  -

  المستوي الرقمي:  

  )متر(رمي الرمح من اقتراب كامل  -

  الدراسات الاستطلاعية 
قام الباحثون باجراء عѧدة دراسѧات خѧلال الفتѧرة 

م وذلѧѧѧك بھѧѧѧدف ٢١/٨/٢٠٢٢م الѧѧѧي ١٦/٧/٢٠٢٢مѧѧن 

تѧѧѧѧصمیم برنѧѧѧѧامج تѧѧѧѧدریبي باسѧѧѧѧتخدام تѧѧѧѧدریبات القѧѧѧѧوة 

الوظیفیة لمسابقة رمي الرمح والتأكد مѧن مѧدي ملائمѧة 

 لعینѧѧѧة البحѧѧѧث والتأكѧѧѧد مѧѧѧن صѧѧѧلاحیة الادوات محتѧѧѧواه

والاجھѧѧѧزة المѧѧѧستخدمة وكѧѧѧذلك لتنظѧѧѧیم وضѧѧѧبط عملیѧѧѧة 

  . التصویر والتحلیل الحركي 

  -:الدراسة الاستطلاعیة الاولي  .١

اجریѧѧѧѧѧѧѧت ھѧѧѧѧѧѧѧذه الدراسѧѧѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧѧѧي المѧѧѧѧѧѧѧدة مѧѧѧѧѧѧѧن 

 بھѧѧѧدف اختیѧѧѧار م١٨/٨/٢٠٢٢الѧѧѧي  م١٦/٧/٢٠٢٢

وتحدید محتوي البرنامج التدریبي والتعѧرف علѧي مѧدي 

ناسبة محتوي تدریباتھ للعینѧة وذلѧك وفقѧا لمѧا اشѧارت م

الیѧѧھ المراجѧѧع العلمیѧѧة المتخصѧѧصة والدراسѧѧات الѧѧسابقة 

وقѧѧѧѧد تبѧѧѧѧین مناسѧѧѧѧبة تدریباتѧѧѧѧھ علѧѧѧѧي عینѧѧѧѧة الدراسѧѧѧѧة 

متѧѧѧسابقین مѧѧѧن ) ٥(الاسѧѧѧتطلاعیة والѧѧѧذین بلѧѧѧغ عѧѧѧددھم 

المسجلین بالاتحاد المѧصري لالعѧاب القѧوي ومѧن خѧارج 

 . عینة البحث الاساسیة

  -:اسة الاستطلاعیة الثانیة الدر .٢



  
 
 
 
  

 
 

  
 

م ٢٠/٨/٢٠٢٢اجریѧѧت ھѧѧذه الدراسѧѧة فѧѧي یѧѧѧوم 

واسѧѧѧѧتھدفت التأكѧѧѧѧد مѧѧѧѧن صѧѧѧѧلاحیة الاجھѧѧѧѧزة والأدوات 

المستخدمة في البحث وقد تم اجѧراء ھѧذه الدراسѧة علѧي 

متѧسابقین مѧن ) ٣(عینѧة الدراسѧة الاسѧتطلاعیة قوامھѧا 

المسجلین بالاتحاد المѧصري لالعѧاب القѧوي ومѧن خѧارج 

 .لبحث الاساسیة وقد تبین صلاحیة استخدامھا عینة ا

 -:الدراسة الاستطلاعیة الثالثة  .٣

 علѧѧي م٢١/٨/2022اجریѧѧت ھѧѧذه الدراسѧѧة یѧѧوم 

متѧѧѧسابقین مѧѧѧن المѧѧѧسجلین بالاتحѧѧѧاد ) ٣(عینѧѧѧة قوامھѧѧѧا 

 بھѧدف المصري لالعاب القوي ومن خѧارج عینѧة البحѧث

تنظѧѧیم وضѧѧبط عملیѧѧة التѧѧصویر وقѧѧد اسѧѧفرت عѧѧن بعѧѧض 

الواجبѧѧѧات التѧѧѧي یجѧѧѧب ان توضѧѧѧع فѧѧѧي الاعتبѧѧѧار اثنѧѧѧاء 

التصویر ومن اھمھا استخدام كامیرا في التصویر علѧي 

متر بشكل متعامد علي جانب نھایѧة طریѧق ) ٦.٢٠(بعد 

  .الاقتراب 

  القیاسات القبلیة 

تѧѧѧѧم اجѧѧѧѧراء بعѧѧѧѧض قیѧѧѧѧاس المѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧي 

ر التلیفزیѧѧѧوني لإسѧѧѧتخراج بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات والتѧѧѧصوی

الكینماتیكیة الخاصة بالأداء الفني لمسابقة رمѧي الѧرمح 

وذلѧѧѧك فѧѧѧي ضѧѧѧوء مѧѧѧا اشѧѧѧارت الیѧѧѧھ المراجѧѧѧع العلمیѧѧѧة 

م ثѧѧم ٢٥/٨/٢٠٢٢المتخصѧѧصة وتѧѧم اجرائھѧѧا فѧѧي یѧѧوم 

التأكѧѧد مѧѧن إعتدالیѧѧة توزیѧѧع القѧѧیم للمتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث 

اسѧة الاساسѧیة كمѧا وتكافؤ عینة البحѧث قبѧل اجѧراء الدر

  ).٣(،)٢(،)١(ھو موضح بجداول 

  التجربة الاساسیة

تѧѧم تѧѧدریب مجمѧѧوعتي البحѧѧث فѧѧي فتѧѧرة الاعѧѧداد 

م الѧѧѧѧѧѧي ٢٧/٨/٢٠٢٢البѧѧѧѧѧѧدني الخѧѧѧѧѧѧاص فѧѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧѧرة 

) شѧھرین ونѧصف(اسابیع ) ١٠(م ولمدة ٣/١١/٢٠٢٢

وحѧѧѧѧدات تدریبیѧѧѧѧة اسѧѧѧѧبوعیة وتѧѧѧѧم تѧѧѧѧدریب ) ٤(بواقѧѧѧѧع 

ات القѧوة الوظیفیѧة المجموعة التجریبیة باستخدام تدریب

بینما استخدمت المجموعة الѧضابطة تѧدریبات البرنѧامج 

  .التقلیدي

  القیاسات البعدیة 

قام الباحثون بتنفیذ القیاسات البعدیة علѧي نفѧس 

افѧѧراد عینѧѧة البحѧѧث وبѧѧنفس الѧѧشروط التѧѧي تѧѧم مراعاتھѧѧا 

  م٢٠٢٢/ ١١ /٥خلال القیاسات القبلیة وذلك یوم 

 :المعالجات الإحصائیة

 متوسط الحسابي ال-

   الوسیط    -

 القیمة الحرجة للدلالة -  إختبار ولككسون           -

Z       -مان وتني  

  :عرض النتائج ومناقشتها 

   عرض النتائج: أولا 
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   )٥( جدول 
  وعة الضابطة في المتغيرات دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى للمجم

   ٦=                          البدنية والبيوكينماتيكية قيد البحث                                    ن
  



 

 



 
    



 


 
 

 



Z 

م من ٣٠عدو 
 البدء منخفض

 2.201* 21 3.5 0.145- 0.056 4.067 0.055 4.212 ث

م من ٣٠عدو 
 البدء طائر

 2.207* 21 3.5 0.118- 0.022 3.690 0.062 3.808 ث

وثب عریض 
 من الثبات

 2.214* 21 3.5 12.5 13.693 267.500 14.142 255.000 سم

وثب عمودى 
 من الثبات

 2.207* 21 3.5 6.667 5.715 60.667 5.099 54.000 سم

ت قوة العضلا
 المادة للرجلین

 2.214* 21 3.5 ٨.٣٣٣ 2.805 222.333 3.406 214.000 كجم

قوة العضلات 
 المادة للظھر

 2.207* 21 3.5 4.833 1.211 179.333 2.739 174.500 كجم

رمى جلھ من 
 امام الجسم

 2.201* 21 3.5 1.168 0.678 14.975 0.784 13.807 متر

رمى جلھ من 
 خلف الجسم

 2.201* 21 3.5 1.025 0.817 16.358 0.714 15.333 متر

ثني الجذع من 
 الوقوف

 2.271* 21 3.5 3.666 1.633 13.333 1.366 9.667 سم

المشي علي 
 العارضة

 2.20١* 21 3.5 ٠.٦٥٩ 0.448 5.372 0.648 6.822 ث

 2.201* 21 3.5 1.208- 0.816 40.310 1.045 41.518 درجھ زاویة التخلص

ÇáãÓÊæí 
ÇáÑÞãí 

 2.201* 21 3.5 2.343 0.565 52.698 1.320 50.355 م

  دال                                 *=       ٢ = ٠.٠٥ عند ÇáÌÏæáíÉقیمة ویلكوكسون 

  ١.٩٦ = ٠.٠٥ عند Z ÇáÌÏæáíÉقیمة 

وجود فروق دالة ) ٥(یتضح من جدول 

إحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدى للمجموعة 

قید البحث لصالح القیاس الضابطة في المتغیرات 

البعدى حیث كانت قیمة اختبار ویلكوكسون المحسوبة 

 حیث كانت zاقل من قیمتھ الجدولیة كما یؤكد ذلك قیمة 

 مما یؤكد تحسن ٠.٠٥أعلى من قیمتھا الجدولیة عند 

  .المجموعة الضابطة

  

  
  
  



  
 
 
 
  

 
 

  
 

   )٦( جدول 
  ريبية في المتغيرات البدنية         دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى للمجموعة التج

  ٦=                          والبيوكينماتيكية قيد البحث                    ن
  



 

 



 
    

   
 



Z 

م من ٣٠عدو 
 البدء منخفض

 2.207* 21 3.5 0.27- 0.092 3.903 0.074 4.173 ث

م من ٣٠عدو 
 البدء طائر

 2.226* 21 3.5 0.235- 0.050 3.602 0.072 3.837 ث

وثب عریض 
 من الثبات

 2.201* 21 3.5 41.333 15.837 304.000 13.589 262.667 سم

وثب عمودى 
 من الثبات

 2.207* 21 3.5 13.833 3.312 71.833 2.449 58.000 سم

قوة العضلات 
 لینالمادة للرج

 2.2٢٠* 21 3.5 ١٤.٣٣٤ 2.483 229.167 3.656 214.833 كجم

قوة العضلات 
 المادة للظھر

 2.232* 21 3.5 7.833 4.604 185.000 3.710 177.167 كجم

رمى جلھ من 
 امام الجسم

 2.201* 21 3.5 1.96 1.082 16.525 1.090 14.565 متر

رمى جلھ من 
 خلف الجسم

 2.201* 21 3.5 3.39 1.353 19.538 1.095 16.148 متر

ثني الجذع من 
 الوقوف

 2.214* 21 3.5 7 2.449 18.000 1.549 11.000 سم

المشي علي 
 العارضة

 2.201* 21 3.5 ١.٤٥ 0.185 5.183 0.839 5.842 ث

 2.207* 21 3.5 3.6- 0.653 37.733 0.550 41.333 درجھ زاویة التخلص

ÇáãÓÊæí 
ÇáÑÞãí 

 2.201* 21 3.5 5.724 1.009 56.412 1.631 50.688 م

 دال                                 *=       ٢ = ٠.٠٥قیمة ویلكوكسون الجدولیة عند 
  ١.٩٦ = ٠.٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 

وجود فروق دالة إحصائیا ) ٦(یتضح من جدول 

بین القیاسین القبلي والبعѧدى للمجموعѧة التجریبیѧة فѧي 

قیاس البعѧدى حیѧث كانѧت المتغیرات قید البحث لصالح ال

قیمѧѧѧة اختبѧѧѧار ویلكوكѧѧѧسون المحѧѧѧسوبة اقѧѧѧل مѧѧѧن قیمتѧѧѧھ 

 حیѧѧث كانѧѧت أعلѧѧى مѧѧن zالجدولیѧѧة كمѧѧا یؤكѧѧد ذلѧѧك قیمѧѧة 

 مما یؤكد تحسن المجموعة ٠.٠٥قیمتھا الجدولیة عند 

  .التجریبیة
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  ) ٧(جدول 
  لمتغيرات    دلالة الفروق بين القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في ا

  ٦= ٢ن= ١                   البدنية والبيوكينماتيكية قيد البحث           ن
  





 

 

        

 


U 
Z 

م ٣٠عدو 

من البدء 

 منخفض

 2.887* 0.00 0.164- 21.00 3.50 0.092 3.903 57.00 9.50 0.056 4.067 ث

م ٣٠عدو 

من البدء 

 طائر

 2.585* 2.00 0.088- 23.00 3.83 0.050 3.602 55.00 9.17 0.022 3.690 ث

وثب عریض 

 من الثبات
 2.882* 0.00 36.5 57.00 9.50 15.837 304.000 21.00 3.50 13.693 267.500 سم

وثب عمودى 

 من الثبات
 2.892* 0.00 11.166 57.00 9.50 3.312 71.833 21.00 3.50 5.715 60.667 سم

قوة العضلات 

المادة 

 للرجلین

 2.647* 1.50 ٦.٨٣٤ 55.5 9.25 2.483 229.167 22.5 3.75 2.805 222.333 كجم

قوة 

العضلات 

 المادة للظھر

 2.023* 5.50 5.667 51.50 8.58 4.604 185.000 26.50 4.42 1.211 179.333 كجم

رمى جلھ من 

 امام الجسم
 2.402* 3.00 1.55 54.00 9.00 1.082 16.525 24.00 4.00 0.678 14.975 متر

رمى جلھ من 

 سمخلف الج
 2.882* 0.00 3.18 57.00 9.50 1.353 19.538 21.00 3.50 0.817 16.358 متر

ثني الجذع 

 من الوقوف
 2.500* 2.50 4.667 54.50 9.08 2.449 18.000 23.50 3.92 1.633 13.333 سم

المشي علي 

 العارضة
 2.082* 5.00 ٠.٩٨ 26.00 4.33 0.185 5.183 52.00 8.67 0.448 5.372 ث

زاویة 

 خلصالت
 2.882* 0.00 2.577- 21.00 3.50 0.653 37.733 57.00 9.50 0.816 40.310 درجھ

ÇáãÓÊæí 

ÇáÑÞãí 
 2.882* 0.00 3.714 57.00 9.50 1.009 56.412 21.00 3.50 0.565 52.698 م

                         دال                                                   *=     ٨ = ٠.٠٥عند الجدولیة قیمة مان ویتنى 

 ١.٩٦ =   ٠.٠٥ عند Zالجدولیة قیمة 

وجود فروق دالة إحصائیا ) ٧(یتضح من جدول 

بѧѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧѧین البعѧѧѧѧѧѧدیین للمجمѧѧѧѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧѧѧѧة 

والѧѧضابطة فѧѧي المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح القیѧѧاس 

البعѧѧدى للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة حیѧѧث كانѧѧت قیمѧѧة اختبѧѧار 

 من قیمتھا الجدولیة كمѧا یؤكѧد مان وتنى المحسوبة اقل

 حیث كانѧت أعلѧى مѧن قیمتھѧا الجدولیѧة عنѧد zذلك قیمة 

 ممѧѧا یؤكѧѧد تحѧѧسن المجموعѧѧة التجریبیѧѧة بدرجѧѧة ٠.٠٥

  .أعلى من المجموعة الضابطة في المتغیرات قید البحث

  مناقشة النتائج : ثانیا 

 مناقѧѧѧѧشة النتѧѧѧѧائج الخاصѧѧѧѧة بالقیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة  -١

 المتغیѧѧѧѧرات و البدنیѧѧѧة والبعدیѧѧѧة فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات



  
 
 
 
  

 
 

  
 

 رمѧى الѧرمح  قید البحث لمتسابقىالبیوكینماتیكیة

 :للمجموعة الضابطة

وجود فروق دالة إحصائیا ) ٥(یتضح من جدول 

بین القیاس القبلى والقیاس البعدى للمجموعة الضابطة 

فѧѧى المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدى عنѧѧد 

"  Z "، حیѧѧѧث كانѧѧت قیمѧѧѧة ٠.٠٥مѧѧستوى معنویѧѧة 

الجدولیѧة فѧى كѧل مѧن "  Z "المحسوبة أكبѧر مѧن قیمѧة 

م مѧѧن البѧѧدء ٣٠م مѧѧن البѧѧدء المѧѧنخفض، عѧѧدو ٣٠عѧѧدو (

العѧѧѧالي، قѧѧѧوة العѧѧѧضلات المѧѧѧادة للظھѧѧѧر، قѧѧѧوة العѧѧѧضلات 

المѧѧادة للѧѧѧرجلین، الوثѧѧѧب العѧѧریض مѧѧѧن الثبѧѧѧات، الوثѧѧѧب 

العمودي من الثبات، رمي جلة مѧن أمѧام الجѧسم، ورمѧي 

لجѧذع امامѧا اسѧفل والمѧشي جلة من خلف الجѧسم، ثنѧي ا

كمѧا ) علي العارضة، زاویة التخلص، المستوي الرقمѧي

المحѧѧѧѧѧسوبة  " Z" یتѧѧѧѧѧضح أیѧѧѧѧѧضا أن أكبѧѧѧѧѧر قیمѧѧѧѧѧة لѧѧѧѧѧـ

للمجموعة الضابطة كانت في ثني الجذع اماما اسفل من 

بینما كانت أقѧل قیمѧة لѧـ " ٢.٢٧١"الوقوف حیث بلغت 

 "Z "  نخفض ٣٠المحسوبة فى عدوѧمتر من البدء الم

  ".٢.٢٠١ "وبلغت

فعالیѧѧѧѧة ویعѧѧѧѧزي البѧѧѧѧاحثون تلѧѧѧѧك الفѧѧѧѧروق إلѧѧѧѧى 

للمجموعѧѧѧѧة التѧѧѧدریبات المѧѧѧستخدمة بالبرنѧѧѧامج المتبѧѧѧع 

الѧضابطة ومѧѧا تѧѧضمنھ مѧѧن تѧدریبات مقننѧѧة والتѧѧى أثѧѧرت 

على في الجھد المبذول لѧلأداء الحركѧي، وتعنѧى التمییѧز 

الѧѧѧدقیق لمواصѧѧѧفات الحركѧѧѧة المكانیѧѧѧة ودرجѧѧѧة كѧѧѧل مѧѧѧن 

في ضوء البرنامج التѧدریبي انقباض وانبساط العضلات 

لتنفیѧѧѧذ الحركѧѧѧة وبالتѧѧѧالي یتطѧѧѧور ویتحѧѧѧسن الإحѧѧѧساس 

ویѧѧزداد الإدراك "بالمѧѧسافات والѧѧزمن والتѧѧوتر العѧѧضلي 

المكاني للحركѧة، القѧدرة علѧى الارتخѧاء والѧشد العѧضلي 

اللازم للأداء، كما ینعكس على قѧدرة المتѧسابق فѧي أداء 

الفنѧѧي تحѧѧسن الأداء الحركѧѧات بѧѧصورة منѧѧسقة، وأیѧѧضا 

بعѧѧض والتѧѧي سѧѧاعد فѧѧي تحѧѧسن لمتѧѧسابقي رمѧѧي الѧѧرمح 

ممѧѧѧا أثѧѧѧر بѧѧѧدوره علѧѧѧي مرحلѧѧѧة المتغیѧѧѧرات الكینماتیكیѧѧѧة 

الѧѧتخلص وأدي ذلѧѧك الѧѧي تحقیѧѧق مѧѧسافة اكبѧѧر فѧѧي رمѧѧي 

 خالد وحید إبراھیم الرمح وھذا ما یتفق مع ما اشار الیھ

أن مѧѧѧѧسابقة رمѧѧѧѧى الѧѧѧѧرمح تعتبѧѧѧѧر مѧѧѧѧن ) ٤) (م٢٠١٢(

 المتѧѧسابق إسѧѧتغلال قѧѧوى المѧѧسابقات التѧѧي تتطلѧѧب مѧѧن

أجѧѧزاء الجѧѧسم المختلفѧѧة وتوافѧѧق حركاتѧѧھ طبقѧѧا للأسѧѧس 

والقѧѧوانین الكینماتیكیѧѧة المتعلقѧѧة بطبیعѧѧة أنظمѧѧة حركѧѧة 

الجѧѧѧسم البѧѧѧشرى، ویتطلѧѧѧب الوصѧѧѧول إلѧѧѧى الأداء الفنѧѧѧي 

المثالي في مسابقة رمى الرمح مѧن المتѧسابق أن یѧنجح 

 في الربط بѧین سѧرعة الاقتѧراب ووضѧع الرمѧي لكѧي یѧتم

إكساب الرمح أفضل سرعة إنطلاق ممكنة وذلك لتحقیق 

  .أفضل الإنجازات الرقمیة

مناقѧѧѧѧشة النتѧѧѧѧائج الخاصѧѧѧѧة بالقیاسѧѧѧѧات القبلیѧѧѧѧة  -٢

والبعدیѧѧѧѧة فѧѧѧѧى المتغیѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧة والمتغیѧѧѧѧرات 

البیوكینماتیكیة قید البحث فى مسابقة رمى الرمح 

 :للمجموعة التجریبیة

یا وجود فروق دالة إحصائ) ٦(یتضح من جدول 

بѧѧѧѧین القیѧѧѧѧѧاس القبلѧѧѧѧѧى والقیѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧدى للمجموعѧѧѧѧѧة 

التجریبیѧѧѧة فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات قیѧѧѧد البحѧѧѧث لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس 

 "، حیث كانت قیمة ٠.٠٥البعدى عند مستوى معنویة 

Z  " المحسوبة أكبر من قیمة" Z  " لѧى كѧالجدولیة ف

م مѧѧن ٣٠م مѧѧن البѧѧدء المѧѧنخفض، عѧѧدو ٣٠عѧѧدو (مѧѧن 

ة للظھر، قوة العضلات البدء العالي، قوة العضلات الماد

المѧѧادة للѧѧѧرجلین، الوثѧѧѧب العѧѧریض مѧѧѧن الثبѧѧѧات، الوثѧѧѧب 

العمودي من الثبات، رمي جلة مѧن أمѧام الجѧسم، ورمѧي 

جلة من خلف الجѧسم، ثنѧي الجѧذع امامѧا اسѧفل والمѧشي 

كمѧا ) علي العارضة، زاویة التخلص، المستوي الرقمѧي

المحѧѧѧѧѧسوبة  " Z" یتѧѧѧѧѧضح أیѧѧѧѧѧضا أن أكبѧѧѧѧѧر قیمѧѧѧѧѧة لѧѧѧѧѧـ

التجریبیѧѧة كانѧѧت فѧѧي قѧѧوة العѧѧضلات المѧѧاده للمجموعѧѧة 

" بینما كانت أقل قیمة لѧـ " ٢.٢٣٢"للظھر حیث بلغت 

Z "  تѧات وبلغѧن الثبѧریض مѧب العѧى الوثѧسوبة فѧالمح

"٢.٢٠١."  



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

ویعѧѧѧѧزي البѧѧѧѧاحثون تلѧѧѧѧك الدلالѧѧѧѧة فѧѧѧѧي الفѧѧѧѧروق 

لاسѧѧѧѧتخدام البرنѧѧѧѧامج التѧѧѧѧدریبي لمѧѧѧѧدة عѧѧѧѧشرة أسѧѧѧѧابیع 

ѧدریبات القѧة تѧة وخاصѧة للمجموعة التجریبیѧوة الوظیفی

التѧѧѧي سѧѧѧاھمت فѧѧѧي تحѧѧѧسن بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧھ 

حیѧѧѧث سѧѧѧاھمت فѧѧѧي جعѧѧѧل العѧѧѧѧضلات والبیوكینماتیكیѧѧѧة 

 العاملѧѧة قѧѧادرة علѧѧي تحمѧѧل الأداء ممѧѧا أسѧѧھم فѧѧي تطѧѧور

الاداء الفني وخاصة مرحلة التخلص والمستوي الرقمي 

 للعینѧѧة قیѧѧد الدراسѧѧة وھѧѧذا مѧѧا یتفѧѧق مѧѧع مѧѧا اشѧѧار الیѧѧھ

 )١١)(م٢٠٠٤ (Campos.et.al كѧامبوس وآخѧرون

أن مѧѧسابقة رمѧѧى الѧѧرمح تتѧѧصف بخѧѧصوصیتھا الحركیѧѧة 

فѧѧѧي الجѧѧѧذع والأطѧѧѧراف العلیѧѧѧا والѧѧѧسفلى خѧѧѧلال مرحلѧѧѧة 

انطѧلاق الѧرمح لتحقیѧق أقѧѧصى سѧرعة وبزاویѧة مناسѧѧبة 

لانطلاق الرمح، ویعتبر دوران محوري الحوض والكتف 

علѧѧى المѧѧستوى الفراغѧѧي الأفقѧѧي علѧѧى درجѧѧة عالیѧѧة مѧѧن 

 یظھѧѧѧر قѧѧѧدرة المتѧѧѧسابق علѧѧѧى أداء مѧѧѧدى الأھمیѧѧѧة حیѧѧѧث

حركي واسع ومستمر خلال المرحلة النھائیة بما یساعد 

  . على سھولة عملیة الرمي

مناقѧѧشة النتѧѧائج الخاصѧѧة بالقیاسѧѧات البعدیѧѧة فѧѧى  -٣

المتغیرات البدنیة والمتغیرات البیوكینماتیكیة قید 

للمجمѧѧѧوعتین  البحѧѧѧث فѧѧѧي مѧѧѧسابقة رمѧѧѧى الѧѧѧرمح

  :الضابطة والتجریبیة

وجود فروق دالة إحصائیا ) ٧(تضح من جدول ی

بѧѧѧѧѧѧین القیاسѧѧѧѧѧѧین البعѧѧѧѧѧѧدیین للمجمѧѧѧѧѧѧوعتین الѧѧѧѧѧѧضابطة 

والتجریبیѧѧة فѧѧى المتغیѧѧرات قیѧѧد البحѧѧث لѧѧصالح القیѧѧاس 

البعѧѧѧѧدى لمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوى معنویѧѧѧѧة 

المحѧسوبة أكبѧر مѧѧن "  Z "، حیѧث كانѧت قیمѧة ٠.٠٥

دء م مѧن الب٣٠ѧعدو (الجدولیة فى كل من "  Z "قیمة 

م مѧن البѧدء العѧالي، قѧوة العѧضلات ٣٠المنخفض، عѧدو 

المѧѧادة للظھѧѧر، قѧѧوة العѧѧضلات المѧѧادة للѧѧرجلین، الوثѧѧب 

العریض من الثبات، الوثѧب العمѧودي مѧن الثبѧات، رمѧي 

جلة من أمام الجسم، ورمي جلة من خلѧف الجѧسم، ثنѧي 

الجѧѧѧذع امامѧѧѧا اسѧѧѧفل والمѧѧѧشي علѧѧѧي العارضѧѧѧة، زاویѧѧѧة 

 كمѧا یتѧضح أیѧضا أن أكبѧر )التخلص، المѧستوي الرقمѧي

المحسوبة للمجموعة الضابطة  كانت في  " Z" قیمة لـ

بینمѧا " ٢.٨٩٢"الوثب العمودي من الثبات حیث بلغت 

المحѧسوبة فѧى قѧوة العѧضلات  " Z" كانت أقل قیمѧة لѧـ 

  ".        ٢.٠٢٣"الماده للظھر وبلغت 

ویعزي الباحثون ھذه الفروق لاستخدام البرنامج 

دة عشرة أسابیع للمجموعتین كما استخدمت التدریبي لم

القѧوة الوظیفیѧة حیѧث أن تѧدریبات المجموعة التجریبیѧة 

القѧѧѧدرات البدنیѧѧѧة تѧѧѧساعد المتѧѧѧسابق فѧѧѧي أداء مختلѧѧѧف 

المھѧѧѧارات الحركیѧѧѧة، ویعتبѧѧѧر تنمیѧѧѧة ھѧѧѧذه القѧѧѧدرات مѧѧѧن 

الأسѧѧѧس الھامѧѧѧة للوصѧѧѧول بالمتѧѧѧسابق إلѧѧѧي المѧѧѧستویات 

قوة الوظیفیة على التدریبات الریاضیة العلیا، وساعدت 

وصول المتسابقین إلى وضع التخلص بصورة أقرب مѧا 

یكѧѧون مѧѧن الأداء الفنѧѧى الأمثѧѧل وفѧѧى نفѧѧس إتجѧѧاه الرمѧѧى 

وقیامھم بѧأداء الوضѧع الѧصحیح للجѧسم لحظѧة الѧتخلص 

ممѧѧا سѧѧاعد فѧѧى تحѧѧسین زاویѧѧة الѧѧتخلص مѧѧن الѧѧرمح فѧѧى 

وھѧذا . درجѧة) ٣٥(أقرب ما تكون من الزاویѧة المثالیѧة 

ѧق مѧالوما یتفѧن فیتاسѧل مѧھ كѧار الیѧا اشѧونین  ع مѧومون

مارینѧѧѧѧاك وكѧѧѧѧوزدراس ) ١٩)(م٢٠٠٣( ونورفابѧѧѧѧالو

أن مسافة الرمى فى الرمح ) ١٣)(م٢٠٠٩(وجولینسكا 

تعتمد على قیم المتغیرات الكینماتیكیة للتخلص والقѧوى 

وأن زاویѧѧة الѧѧتخلص مѧѧن . المѧؤثرة علیѧѧھ أثنѧѧاء الطیѧѧران

ة طول مسافة طیران العوامل الھامة التى تسھم فى زیاد

الѧѧرمح وأن زاویѧѧة الѧѧتخلص المثالیѧѧة فѧѧى مѧѧسابقة رمѧѧى 

الرمح والتى تحقق معھا أكبر مѧسافة رمѧى وفقѧا لѧبعض 

( النماذج والقوانین الریاضیة الخاصة برمى الرمح ھى 

 كامبوس وآخѧرون ویتفق مع ما أشار إلیھ. درجة ) ٣٥

) Campos, et.al ل ) ١١() م ٢٠٠٤ѧى أن العامѧعل

ر فѧѧѧي عملیѧѧѧة تحدیѧѧѧد انتقѧѧѧال الطاقѧѧѧة ھѧѧѧو الحركѧѧѧة المѧѧѧؤث

المتوافقѧѧѧة للطѧѧѧرف العلѧѧѧوي بѧѧѧدءا مѧѧѧن عملیѧѧѧات زیѧѧѧادة 

السرعة أو تناقصھا في السلسلة الكینماتیكیѧة المحتملѧة 

لھѧѧѧذا الطѧѧѧرف وھѧѧѧذه الحركѧѧѧة المتسلѧѧѧسلة مѧѧѧن الأجѧѧѧزاء 



  
 
 
 
  

 
 

  
 

القریبѧѧѧة مѧѧѧن محѧѧѧور الجѧѧѧسم إلѧѧѧي الأجѧѧѧزاء أو الأطѧѧѧراف 

یة في أداء الرمي مѧن البعیدة ھي إحدي المفاتیح الأساس

  .اعلي بصفة عامة

  الاستخلاصات والتوصيات
  الاستخلاصات: أولا

من خلال عرض النتائج ومناقشتھا أمكن التوصل إلѧى 

  :الإستخلاصات التالیة

  سنѧѧى تحѧѧة إلѧѧوة الوظیفیѧѧدریبات القѧѧتخدام تѧѧأدى إس

بعѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة فѧѧي مѧѧسابقة رمѧѧي الѧѧرمح 

 .لعینة البحث

 دѧѧتخدام تѧѧسن أدى إسѧѧى تحѧѧة إلѧѧوة الوظیفیѧѧریبات الق

زاویѧѧة الѧѧتخلص إلѧѧى أقѧѧرب مѧѧا یكѧѧون مѧѧن الزاویѧѧة 

 .المثالیة في مسابقة رمي الرمح لعینة البحث

  سنѧى تحѧة إلѧوة الوظیفیѧدریبات القѧأدى إستخدام ت 

المѧѧستوى الرقمѧѧي فѧѧي مѧѧسابقة رمѧѧي الѧѧرمح لعینѧѧة 

  .البحث

  التوصيات : ثانيا
حѧѧث فѧѧي ضѧѧوء مѧѧا اسѧѧفرت عنѧѧھ استخلاصѧѧات الب

  : یوصي الباحثون بما یلي 

  دریباتѧإستخدام تدریبات القوة الوظیفیة عند أداء ت

مرحلة التخلص فى مسابقة رمي الرمح لما لھا من 

تأثیر إیجѧابى علѧي بعѧض المتغیѧرات البدنیѧھ زاویѧة 

 .التخلص وكذلك المستوى الرقمى

  ة والأدواتѧѧائل التدریبیѧѧتخدام الوسѧى إسѧѧوع فѧالتن  

اعدة التѧѧي تعمѧѧل فѧѧي نفѧѧس إتجѧѧاه والتѧѧدریبات المѧѧس

المسار الحركي عند تعلیم وتدریب مرحلة الѧتخلص 

 .في مسابقة رمي الرمح 

  

  

 قائمة المراجع

ًأولا 
   المراجع العربية :
تѧѧأثیر تѧѧدریبات  ):م٢٠٢١(أحمѧѧد فѧѧاروق أحمѧѧد  -١

القѧѧѧѧوة الوظیفیѧѧѧѧة علѧѧѧѧي قѧѧѧѧوة عѧѧѧѧضلات المركѧѧѧѧز 

والمѧستوي الرقمѧѧي لناشѧئي الوثѧѧب العѧالي، بحѧѧث 

، المجلة العلمیѧة لعلѧوم وفنѧون الریاضѧة، منشور

، كلیѧѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧѧة )٤٩(، العѧѧѧѧѧѧدد )٤٩(المجلѧѧѧѧѧѧد 

 .جامعة حلوانالریاضیة للبنات، 

 تѧأثیر تѧدریبات ):م٢٠٢٠(أیمن خمیس جاب الله -٢

القѧوة الوظیفیѧѧة علѧѧي المѧستوي الرقمѧѧي لѧѧسباحي 

الفراشѧѧة، رسѧѧالة ماجѧѧستیر غیѧѧر منѧѧشورة، كلیѧѧة 

 .یاالتربیة الریاضیة، جامعة المن

 فاعلیة تѧدریبات ):م٢٠٢١(إلھام احمد حسانین  -٣

الحقیبѧة البلغاریѧѧة علѧي بعѧѧض المتغیѧرات البدنیѧѧة 

، والمѧѧѧѧستوي الرقمѧѧѧѧي لمتѧѧѧѧسابقي رمѧѧѧѧى الѧѧѧѧرمح 

كلیѧѧѧة التربیѧѧѧة ، رسѧѧѧالھ دكتѧѧѧوراه غیѧѧѧر منѧѧѧشورة 

 .جامعة اسیوط ، الریاضیة 

 تѧأثیر تѧدریبات ):م٢٠١٢(خالد وحـѧـید إبѧراھیم  -٤

ѧѧѧѧѧى زمѧѧѧѧѧي علѧѧѧѧѧوازن الحركѧѧѧѧѧزان للتѧѧѧѧѧد الإتѧѧѧѧѧن فق

والإنحرافѧѧѧات الجانبیѧѧѧة أثنѧѧѧاء خطѧѧѧوات الإرسѧѧѧال 

وبعض المتغیѧرات الكینماتیكیѧة لمرحلѧة الѧتخلص 

فѧѧى مѧѧسابقة رمѧѧى الѧѧرمح، إنتѧѧاج علمѧѧي، المجلѧѧة 

العلمیѧѧة لعلѧѧوم التربیѧѧة البدنیѧѧة والریاضѧѧة العѧѧدد 

الثѧѧامن عѧѧѧشر، كلیѧѧѧة التربیѧѧة الریاضѧѧѧیة، جامعѧѧѧة 

 .المنصورة

 تطبیقѧات ):م٢٠١٠(صریح عبد الكریم الفѧضلي -٥

البیومیكانیѧѧѧѧѧك فѧѧѧѧѧي التѧѧѧѧѧدریب الریاضѧѧѧѧѧي والأداء 

 .الحركي، دار دجلة،عمان
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 النѧѧѧواحي ):م٢٠٠٤(فѧѧѧراج عبѧѧѧد الحمیѧѧѧد توفیѧѧѧق  -٦

الفنیة لمسابقات الدفع، دار الوفاء لѧدنیا الطباعѧة 

 . الإسكندریة-والنشر

 تѧأثیر تѧدریبات ):م٢٠١٩(محمد ابراھیم محمود -٧

ѧѧدارعلى المѧѧاز الانحѧѧتخدام جھѧѧي باسѧѧستوي الرقم

لناشѧѧѧئي  رمѧѧѧѧى الѧѧѧѧرمح، رسѧѧѧѧالة دكتѧѧѧѧوراه غیѧѧѧѧر 

منѧѧѧѧѧشورة، كلیѧѧѧѧѧة التربیѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧیة، جامعѧѧѧѧѧة 

 .المنصورة

كمѧال درویѧش ابѧراھیم ، محمد صѧبحي حѧسانین  -٨

مركѧѧز ،  الجدیѧѧد فѧѧي التѧѧدریب الѧѧدائري):م١٩٩٩(

 .القاھرة، الكتاب للنشر 

 تѧѧѧأثیر برنѧѧѧامج ):م٢٠٢٢(محمѧѧѧود نبیѧѧѧل الѧѧѧسید -٩

فیة داخل الماء علي عضلات تدریبات القوة الوظی

 متѧѧر ١٠٠المركѧѧز والمѧѧستوي الرقمѧѧي لѧѧسباحي 

، بحѧѧѧث منѧѧѧشور، المجلѧѧѧة العلمیѧѧѧة للتربیѧѧѧة .حѧѧѧرة

) ٩٤(العѧدد ) ٤(البدنیة وعلوم الریاضة، المجلد 

 .، كلیة التربیة الریاضیة للبنین، جامعة حلوان

 تѧѧأثیر ):م٢٠١٤(معتѧѧز محمѧѧد نجیѧѧب العریѧѧان  -١٠

ѧѧة علѧѧوة الوظیفیѧѧدریبات للقѧѧرات تѧѧض المتغیѧѧي بع

البیومیكانیكیѧѧѧة لѧѧѧلأداء الفنѧѧѧي لمتѧѧѧسابقي الوثѧѧѧب 

كلیѧѧة ، رسѧѧالة دكتѧѧوراة غیѧѧر منѧѧشورة ، الثلاثѧѧي 
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ABSTRACT 

 

Effect of Functional Strength Drills On The Some physical Variables And 
Throw Angle And Record Level For Javelin Throw Racer 

 
 

 

 
Dr\ Abdelkhaleq Mohamed Abdelkhaleq Hala Ibrahim Elmetwaly 
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Asis Prof\Moataz Mohamed Nageb 

The research aims to identify the effect of functional strength training on the throw angle 

and the digital level of javelin throwers. 

The researchers used the experimental method using two groups, one is a control and the 

other is experimental, using pre and post measurements, and the research sample chosen by the 

intentional method consisted of (12) javelin throwers registered in the Egyptian Athletics 

Federation under (23) years old, they were divided into two groups, each of which consisted of 

(6) contestants 

Conclusion: 

Through this study within the limits of the nature and characteristics of the study sample .after 

show and discuss the result we reached to the following conclusions: 

1) functional strength training impact in a positive way on the some physical variables in the 

javelin throw competition. 

2) functional strength training impact in a positive way on the throw angle in the javelin throw 

competition. 

3) functional strength training impact in a positive way on the record level in the javelin throw 

competition. 

Recommendations: 

Within the limits of the research sample , methods and procedures used and within the result the 

researcher recommend: 



  
 
 
 
  

 
 

  
 

1) using exercise by using the functional strength training in the training and development 

programs and improve the level of throw for the javelin thrower. 

2) Diversity in the use of training aids, tools and auxiliary exercises that work in the same 

direction as the motor track when teaching and training the disposal phase in the javelin 

throwing competition. 

  
  
  
  


