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 :البحث ممدمة

ٌعتبر تطور مجال البحث العلمً فً مختلف مجالات الحٌاة ومنها التدرٌب الرٌاضً 
ضرورات التمدم الذي ٌتصف به العصر الحدٌث فدائما ما نري ونشاهد تحطٌم ضرورة من 

الارلام من دورة اولٌمبٌة الً اخري ومن بطولة دولٌة الً اخري ، والتدرٌب الرٌاضً مٌدان 
واسع ٌستمد معلوماته من العلوم الانسانٌة والعلمٌة علً حد سواء وهو الدعامة الكبرى لهذا 

من الضروري حل المشكلات الرٌاضٌة بالأسلوب العلمً الذي ٌتضمن  التطور ، ومن هنا كان
 تحمٌك الاهداف المرجوة منها.

ونظرا لمواكبة ما ٌحدث فً العصر الحالً من تمدم فً الادوات والطرق والأسالٌب 
التدرٌبٌة الحدٌثة لتطوٌر مستوى اللاعب الى أعلى المستوٌات الرٌاضٌة، أصبحت عملٌة التطوٌر 

ور الضرورٌة لنتمكن من مساٌرة التمدم فً المستوٌات الرٌاضٌة فً الدول المتمدمة من من الأم
خلال اٌجاد نظم وأسالٌب تدرٌبٌة واجهزة وأدوات حدٌثة نستطٌع من خلالها تطوٌر مستوٌاتنا 
الرٌاضٌة فً ظل موجة التمدم الرٌاضً الكبٌرة لدول العالم المتمدمة، بهدف الوصول بالفرد الى 

مستوى ممكن، لذلن فإن احدى أهم أسس عملٌة التدرٌب الرٌاضً هو عملٌة التحسٌن أعلى 
والتمدم والتطوٌر المستمر للأسالٌب التدرٌبٌة للارتفاع بمستوى اللاعبٌن فً المجالات الرٌاضٌة 

 المختلفة.

و تعد محاولات الارتماء بمستوى الأداء الرٌاضً عملٌة مستمرة تتنافس علٌها كل دول 
م بهدف الوصول بالفرد الرٌاضً إلى أعلى وأفضل الإنجازات فً مختلف الأنشطة الرٌاضٌة العال

، وهنا تكمن أهمٌة البحث العلمً فً لدرته على الوصول إلى نتائج تشكل إضافة علمٌة جدٌدة 
ٌمكن استخدامها فً المٌدان العملً لتحمٌك طفرة رٌاضٌة ، وٌتضح ذلن من خلال تطبٌك نتائج 

والأبحاث العلمٌة من كافة المجالات فً تطوٌر رٌاضة العاب الموى والتً أدت إلى  الدراسات
 (32ظهور وسائل وأسالٌب جدٌدة فً التدرٌب جعلت المنافسات تأخذ شكلاً تنافسٌاً صحٌحاً.)

و ٌعتمد تحمٌك المستوٌات العلٌا فً مختلف الأنشطة الرٌاضٌة على استخدام الأسالٌب العلمٌة 
انب هذه الأنشطة الرٌاضٌة وخاصةً فً عملٌة التخطٌط والإعداد للتدرٌب بغرض فً مختلف جو

تحمٌك المستوٌات الرٌاضٌة العلٌا ، ولمد أدى تنافس الدول على تحمٌك الأرلام المٌاسٌة 

برنامجىتدروبيىبادتخدامىجكازىالكابلىكروسىعليىبطضىالقدراتىالبدنوظىالخاصظى
 لمتدابقيىرميىالرمح

 أ.د/ىمحمدىحدونىدكروريى
 ادتاذىدكتورىورئوسىقدمىالطابىالقوىىكلوظىالتربوظىالرواضوظىجامطظىالمنواى

 أ.م.د/ىولودىمصطفيىهارون

 الرياضية جامعة المنيااستاذ مساعد بقسم العاب القوى كلية التربية 

  الباحثى/جلالىدلومىجلال

                                        باحث بقسم العاب القوى كلية التربية الرياضية جامعة المنيا
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والمستوٌات العالمٌة التً وصلت إلى حد الإعجاز فً استخدام أحدث الأسالٌب العلمٌة فً بناء 
 ( 7:  9التدرٌب الرٌاضً وطرق تنفٌذه لتحمٌك الأهداف المستمبلٌة)استراتٌجٌة تخطٌط 

إلى أن تخطٌط التدرٌب الرٌاضً ٌتطلب من المدرب  م(20۲4)"وجدى الفاتح"وٌشٌر  
أن ٌدرس وٌتفهم جٌدا وبشكل دلٌك كل عنصر من مشتملات الإعداد وحدود كل منها ومعرفة 
التداخل والتنافر بٌن بعضها البعض، وكذلن الشكل الأمثل لتطوٌرها وتأثٌرها على اللاعب وكذا 

 ( 32:  77المطلوب. ) المرحلة السنٌة والفترة اللازمة لإحداث التطور

ومسابمات الرمً من مسابمات المٌدان الهامه حٌث ترتبط فٌها حركة الجسم و لدرته علً 
الانجاز الحركً بالأداة التً ترمً او تدفع لتصبح المسافة التً تنطلك الٌها هً التً تعبر عن 

 ( 7:  7لدرة الفرد علً الانجاز الحركً. )

 مثل المتوسط ومنها الرمح مثل الخفٌف فمنها الاداء نلوز تبعا الرمً مسابمات وتمسم
 العالٌة المتطلبات على ذلن ٌنعكس مما الطٌران، أي العالٌة التحلٌلٌة بالمدرة ٌتصفان حٌث المرص

 ( 71:  72). الاداء فً بدله جهوده توجٌه امكانٌه نحو وخاصه للاعب الاعداد التكنٌكً نحو

 الرؤفمحمد السٌد ، حسن على ، أحمد عبد الفتاح ، أحمد محمد ، محمد عبد  " وٌذكر
 الجذع ثم الرجلٌن وعضلات الارتكاز لدم من ٌبدأ لرمًالتسلسل الحركً ل أن م(2005")

 أن ٌمكن حتى المتصل التتابع هذا ٌكون أنو ،ثم رسغ الٌد الى الأداة  الرمً فً المستخدم عاوالذر
وهو ما ٌعرف  الحركة فً المشتركة الأجزاء لسرعات الكلى المجموع هً النهائٌة السرعة تكون

  (23 : 72بانتمال أثر الموة . )

أن م Hansen  (۲995")" مع " هانسٌن  (مTom Pagni  200۲(باجنً توم"  و ٌتفك

الرمح تهدف إلى الوصول بالمتسابك لأنسب وضع تشرٌحً  رمً المراحل الفنٌة لمسابمة
نماتٌكً وفنً لجمٌع أجزاء الجسم أثناء آخر خطوة عند اتصال المدم الٌسرى بالأرض  وبٌوكٌ

للوصول إلى وضع الرمً مع الاحتفاظ بكمٌة الحركة المتولدة أثناء الالتراب وخاصة أثناء 
الارتكاز الزوجً والفردي وحتى الوصول لوضع الرمً مع اكساب الرمح ألصى سرعة انطلاق 

لتراب فً مسابمة رمى الرمح ٌجب أن تتم فً خط مستمٌم موازى لخط عمل ، كما أن خطوات الا
الموة باتجاه ممطع الرمً دون أي انحرافات؛ لتحمٌك أفضل مسافة رمى ممكنة وهذا ٌتطلب عدم 
وجود أي انحرافات للمدمٌن عن الخط المستمٌم الممتد من نهاٌة خطوات الالتراب وبداٌة خطوات 

الرمً؛ حتى لا ٌؤثر على اتجاه خط عمل الموة والسرعة المكتسبة الإرسال فً اتجاه ممطع 
للرامً والمؤثرة على الرمح أثناء خطوات الإرسال ، مما ٌدل على أهمٌة أن ٌكون خط عمل الموة 

 (17:  32(  ، ) 5:  33) فً الاتجاه الصحٌح للرمٌة للوصول الى المستوٌات العالٌة .

 أن م(20۲4") الدٌن حسام طلحة م( ، "20۲9) " عبد الرحمن زاهر" وٌوضح كلا من
 وكذلن الانطلاق نمطة ارتفاع زٌادة طرٌك عن الرمً مسافة زٌادة ٌحاول الموى العاب فً الرامً
أفضل زاوٌة انطلاق للأداة دفع  25من خلال زاوٌة الرمً وتعد زاوٌة  قلاطنلا الرأسٌة السرعة

الأفمٌة ذلن العوامل  ةالسرع الى بالإضافة الأداءالجلة وتختلف زاواٌا الرمً باختلاف طبٌعة 
 (722:  7( ، )322:  3مسافة الرمً .) فًالمٌكانٌكٌة المؤثرة 

التدرٌب الرٌاضً مهم واسالٌب إلى أن التنوع فً طرق  (م20۲0" )احمد الهادي"وٌشٌر 
كال ومطلوب مع الأخذ فً الاعتبار عند إعداد برامج التدرٌب ضرورة مراعاة اختلاف أش

الحركات التً تؤدي خلال فتره التدرٌب كما أن تحدٌد حجم التدرٌب المناسب وشدته والاختٌار 
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، بٌنما ٌرى الامثل لسرعة الأداء خلال التدرٌب ٌؤدي إلى تحسٌن وتطوٌر مستوى الأداء البدنً
المهارة الحركً خلال أداء  "أحمد الهادي" ان الأسلوب الأمثل للتدرٌب هو الذي ٌشابه فً المسار

 .(3:  3).ذاتها فً لوة انمباض العضلات للأداء السلٌم

ان التمنٌات الحدٌثه من اجهزة و ادوات مساعده فً م( 20۲4" وجدي الفاتح " )  و ذكر
عملٌة التدرٌب الرٌاضً و الوصول الً اعلً المستوٌات ذلن من خلال الاستخدام السلٌم لتلن 

الجرعات التدرٌبٌه تؤدي الً التطور السرٌع فً تحمٌك  الاجهزه و تحدٌد الهدف منها مع تمنٌن
 ( 522:  71الارلام المٌاسٌه . )

 :البحث مشكلة

معاونة الباحث  فً تدرٌس الممررات العملٌة بمسم العاب الموي بكلٌة التربٌة  خلال من
 الرٌاضٌة جامعة المنٌا لاحظ انخفاض فً المستوي البدنً و الرلمً لطلاب الفرلة الرابعة
تخصص العاب الموي بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة المنٌا فً مستوي الاداء لرمً الرمح  والذى 
لد ٌرجعه الباحث من وجهة نظره الى استخدام الطرق التملٌدٌة فً تعلٌم وتدرٌب مسابمة رمً 

 الرمح ، و كذلن الادوات التملٌدٌة فً التعلٌم و التدرٌب.

جهاز حدٌث ٌساعد على تحسٌن مستوى الاداء البدنً و الرلمً عن الى البحث  هوهذا ما دفع
وبعد المسح المرجعً والاطلاع على احدث   تدرٌبٌة جدٌدة اداةاستحداث للمسابمة لٌد البحث و

ً من أهمٌة الأدوات المساعدة فً الحمل التدرٌبً وجد الباحث جهاز) الكابل  الدراسات وانطلالا
والمستوى  ىتحسٌن الأداء المهار فًمترح ( الذى كان له دورا  البرنامج الم فًكروس المستخدم 

 البدنً.

و نظرا لاهمٌة الكابل كروس فً تطوٌر النواحً البدنٌة و المهارٌة فمد لام العدٌد من 
الباحثٌن باستخدامه فً الانشطه الرٌاضٌه بصفه عامه و العاب الموي بصفة خاصه مثل دراسة 

( ، و لم 73( )3233( ، علٌاء علً )75( )3279، مروه سعد )( 5( )3232حازم عبد التواب )
ا فان هذا لذٌجد الباحث اي من الدراسات لد استخدمت جهاز الكابل كروس لتحسٌن رمً الرمح 

علً بعض المدرات البدنٌه استخدام جهاز الكابل كروس البحث هو محاوله للتعرف علً تأثٌر 
 الرمح.الخاصة و المستوي الرلمً لمتسابمً رمً 

 : البحث هجف

 و معخفة تأثيخه استخجام جياز الكابل كخوسترسيؼ بخنامج تجريبي ب الحالي الي ييجف البحث
 عمي بعض القجرات البجنيو الخاصة لستدابقي رمي الخمح .

 :البحث فخوض

ي والبعجي في بعض القبميؽ الكياس ي درجاتبيؽ متؾسظة لة إحرائيلادذات تؾجج فخوق  -1
 . لرالح الكياس البعجيالبجنيو الخاصة لستدابقي رمي الخمح و القجرات 

الستغيخات لعيشة البحث في ي والبعجي القبميؽ الكياس يبيؽ متؾسظتؾجج ندبة تحدؽ مئؾية  -2
 . الخمح لخمي لستدابقي الخقسي السدتؾي البجنية و 
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 : البحث في المدتخجمة المرطلحات

 :كروس الكابل جهاز

الاتجاهات والارتفاعات مزود  كافه مختلفة فً ومماومات بأوضاعالمبضات  متعدد جهاز
 من مجموعة لأداء كرسً على من وضع الولوف او الجلوس استخدامه بكابلات وامكانٌة

 (.32التمرٌنات بهدف تطوٌر بدنى ومهارى من خلال تدرٌبات ممننة )

 الجراسات الدابقة :
والتً المت الضوء على الكثٌر من المعالم  لام الباحث بدراسه مسحٌه للدراسات المرجعٌه

التى افادت الباحث فً التاكٌد علً اهمٌة البحث الحالً كما تبرز العلاله بٌن الدراسات و بعضها 
البعض و علالتها بالدراسه الحالٌه فهً اللتً تنٌر الطرٌك امام الباحث لاختٌار و تحدٌد كلا من 

 المنهج المستخدم و الادوات و العٌنه .

بدراسة بعنوان " تأثٌر تمرٌنات باستخدام جهاز  م (2022" ) علٌــاء علً "لامت 
cable cross   فً تطوٌر بعض المدرات البدنٌه و النشاط الكهربائً للعضلات العاملة بدلة الاداء

إعداد سنه " بهدف  73 – 75لمهارتً الارسال و الضرب الساحك بالكره الطائرة للأعمار 
التعرف على تأثٌر و  سنة 37-73للأعمار الطائرةدام جهاز للاعبٌن الكرة تمرٌنات باستخ

للعضلات الكهربائً لتطوٌر بعض المدرات البدنٌة والنشاط  Cable Crossتمرٌنات بجهاز  

و تكون مجتمع البحث من لاعبً ة ئرالعاملة لمهارتً الإرسال و الضرب الساحك بالكرة الطا
( لاعب تم  73م والبالغ عددهم )  3233 – 3237ائرة للموسم المدارس التخصصٌة بالكره الط

(  73لٌبرو و تكونت العٌنة من )  3معدان و  3( لاعبٌن  2( لاعبا و تم استبعاد )  73اختٌار ) 
% و تم تمسٌم العٌنة الً مجموعتٌن ضابطه و تجرٌبٌه بطرٌمة 11.1لاعبا و تمثلت نسبة العٌنة 
ٌار العٌنة بالطرٌمة العمدٌة و انتهجت الباحثة المنهج التجرٌبً بتصمٌم المرعة و لامت الباحثة باخت

 ( 73المجموعتٌن ذات الاختبار المبلً و البعدي لملائمته مشكلة البحث و طبٌعته.) 

" اثر تداخل التعلم النشط بالاسلوب بدراسة بعنوان  م (2022"علً حسٌن " ) لام 
صٌل المعرفً و تعلم الاداء الفنً لفعالٌة رمً الرمح التبادلً بتمنٌات العرض المرئً فً التح

التعرف على اثر تداخل التعلم النشط بالأسلوب التبادلً بتمنٌات و هدفت الدراسه الً  للطلاب "
ستخدم ا العرض المرئً فً التحصٌل المعرفً وتعلم الاداء الفنً لفعالٌة رمً الرمح للطلاب

الضابطة( ذات الاختبارٌن المبلً  –ٌن )التجرٌبٌة الباحث التصمٌم التجرٌبً ذو المجموعت
والبعدي، واختار الباحث مجتمع البحث بالطرٌمة العمدٌة، وتمثل مجتمع البحث بطلاب المرحلة 
الثالثة / كلٌة التربٌة الاساسٌة / لسم التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة / جامعة دٌالى، للعام الدراسً 

البحث طلاب المرحلة الثالثة فً كلٌة التربٌة الاساسٌة / لسم  (، اذ شملت عٌنة3233 – 3237)
( طالباً وطالبة، واختار الباحث عٌنة البحث من 57التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة والبالغ عددهم )

إنَِّ لتداخل التـعلم النشط بالأسلوب التـبادلً و كانت اهم نتائجها ) 31البنٌن فمط والبالغ عددهم )

وطورت لدرة الطلاب  عرض المرئً أثرت فً تنمٌة مراحل الاداء الفنً لرمً الرمحبتمنٌات ال
 (77.) فً مستوى التحصٌل المعرفً لرمً الرمح

تأثٌر البرنامج " بعمل دراسة بعنوان  م (20۲9" حازم عبد التواب ") لام  

  f 57التدرٌبً باستخدام جهاز الكابل كروس على تحسٌن مستوى أداء متسابمً لذف المرص 

تهدف الى التعرف على تأثٌر البرنامج التدرٌبً باستخدام جهاز الكابل كروس على تحسٌن  "
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رجال جلوس من نادى الاتصالات F57مستوى أداء متسابمً لذف المرص المعالٌن حركٌا من فئة 

( متسابمٌن ،واستخدم الباحث المنهج التجرٌبً بطرٌمة )المٌاس المبلً والبعدي ( 1ولوامهم )
لمجموعة تجرٌبٌة واحدة لملائمته لطبٌعة البحث ،واسفرت أهم النتائج على ان استخدام البرنامج 

سٌن بعض المدرات البدنٌة ومستوى تح فً إٌجابٌاالى تأثٌرا  أدىالتدرٌبً بجهاز الكابل كروس 

 F57 (.5)مستوى أداء متسابمً لذف المرص للمعالٌن حركٌا فئة  فًالأداء الرلمً بشكل كبٌر 

ر برنامج تدرٌبً باستخدام تأثٌ" بعمل دراسة بعنوان   م (20۲9"مروه سعد " ) لامت 
وى الرلمً لمتسابمً جهاز الكابل كروس لتحسٌن زاوٌة الرمً و بعض المدرات البدنٌة والمست

تصمٌم برنامج تدرٌبً للتعرف على تأثٌر  إلى البحث تهدف بجامعة المنٌا " F 57دفع الجلة  

لتحسٌن زاوٌة الرمً وبعض المدرات البدنٌة والمستوى الرلمً  كروس الكابل جهاز استخدام
ة بالطرٌمة العمدٌة من ( وتم اختٌار العٌن75بجامعة المنٌا و لوام العٌنة ) F57لمتسابمً دفع الجلة 

( متسابمٌن أفراد الدراسة الاستطلاعٌة من 1( افراد عٌنة البحث ، و)9لوامهم ) F57متسابمً

ً لأهدافه وفروضه استخدمت  مجتمع البحث وخارج عٌنة البحث و نظراً لطبٌعة البحث وتحمٌما
البعدي(  –ٌاس )المبلً الباحثة المنهج التجرٌبً بالتصمٌم التجرٌبً لمجموعة واحدة باستخدام الم

الى تأثٌرا  أدىواسفرت أهم النتائج على ان استخدام البرنامج التدرٌبً بجهاز الكابل كروس 
لتحسٌن زاوٌة الرمً وبعض المدرات البدنٌة والمستوى الرلمً لمتسابمً دفع الجلة  فً إٌجابٌا

F57 (.75بجامعة المنٌا) 

فاعلٌه استخدام بعض التدرٌبات " عنوانها  دراسهب  م( 20۲2" ٌاسر اسماعٌل") لام
استهدفت فعالٌه  ناشئً رمً الرمح"لدى  معدلات المدره والمستوى الرلمى النوعٌه الخاصه على

استخدام بعض التدرٌبات النوعٌه الخاصه على معدلات المدره والمستوى الرلمى لدى ناشئ الرمح 
ناشئ وكانت اهم النتائج تطور  73ه على ، استخدم الباحث المنهج التجرٌبً واشتملت العٌن

مستوى الانجاز الرلمً فً مسابمات الرمً الاربعه وكان مستوى التحسن الالوى فً مسابمه رمً 
 (73.)الرمح

تدرٌبات  تأثٌر استخدام"  بعمل دراسة تحت عنوان  م (2002" جدة احمد " ) لامت 
 لطالبات كلٌة التربٌة ستوى الإنجازعلى م بمسابمة رمً الرمح  الخاصة التوافمٌة المدرات
التعرف على تأثٌر استخدام تدرٌبات المدرات التوافمٌة الخاصة بمهارة و هدفت الً  ة "الرٌاضٌ

لدرة الربط الحركً ، الإٌماع الحركً ، بذل ألصى جهد ، الإحساس الحركً ،  )رمً الرمح 
( على مستوى الإنجاز لطالبات كلٌة التوازن الحركً والثابت ، لدرة التنظٌم والتوجٌه الحركً 

 طالبة ممٌدٌن 52ة ، و استخدمت الباحثة المنهج التجرٌبً علً عٌنه لوامها التربٌة الرٌاضٌ
ان أهم المدرات التوافمٌة ا ، و اهم نتائجها المنٌ الرٌاضٌة جامعة بكلٌة التربٌة بالفرلة الثانٌة

المدرة على ضبط الإٌماع ( و  )  ط الحركً) المدرة على الرب هًرمى الرمح  الخاصة بمسابمة
المدرة على ضبط  - الإحساس الحركًالمدرة على  -على بذل ألصى جهد  المدرة – الحركً
)  لبرنامج الممترح أثر اٌجابً على مستوىو ان ل المدرة على التنظٌم والتوجٌه الحركً( -التوازن 

( ولصالح  الرلمًوالمستوى  -والمستوى المهارى  -المدرات البدنٌة  -المدرات التوافمٌة 
 (2.)المجموعة التجرٌبٌة

" العلالة بٌن زمن فمد الاتزان بدراسة تحت عنوان  م (2002" خالد وحٌد " ) و لد لام 
و الانحرافات الجانبٌة خلال الخمس خطوات الاخٌرة للإرسال و مستوي الانجاز الرلمً 

التعرف علً العلالة بٌن زمن فمد الاتزان و الانحرافات  و هدفت الً لمتسابمً رمً الرمح "
الجانبٌة خلال الخمس خطوات الاخٌرة للإرسال و مستوي الانجاز الرلمً لمتسابمً رمً الرمح 
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، و استخدم الباحث المنهج التجرٌبً علً عٌنه من متسابمً رمً الرمح بنادي المنصورة و استاد 
صص بالفرلة الثالثة ذو المستوي العالً فً مسابمة رمً المنصورة الرٌاضً و بعض طلاب التخ

متسابك ، و اسفرت  73الرمح بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة المنصورة و لد بلغ لوام تلن العٌنة 
النتائج الً ان البرنامج الممترح كان له اثرا اٌجابٌا علً فمد الاتزان و الانحرافات الجانبٌة 

 (1.)والمستوي الرلمً لرمً الرمح

 لرمً المثالً التخلص عوامل لتسجٌل هدفت دراسة م Chiu  (2009" ) " شٌو أجرى

 باستخدام الباحث ولام بالكمبٌوتر، التخٌلٌة المحاكاة باستخدام المسجلة العالمٌة الأرلام على الرمح
 المنهج الباحث استخدم حٌث ، المثالٌة التخلص عوامل لتحدٌد بالكمبٌوتر التخٌلٌة المحاكاة
 من والسٌدات للرجال المحاولات بعض من تكونت عٌنة على الدراسة لطبٌعة لملائمته الوصفً

 ارتفاع تتضمن الرمح، من للتخلص الكٌنماتٌكٌة المتغٌرات أن النتائج أهم وأظهرت العالم، أبطال
 والسرعة الوضع، وزاوٌة الأداة، هجوم وزاوٌة التخلص، وزاوٌة التخلص وسرعة التخلص نمطة

 (79).الرٌاح وسرعة الزاوٌة

 تحدٌد إلى هدفت دراسة م Liu, Leigh,Yu  (20۲0" ) وٌو لٌف، لٌو، "أجرى 

 ومدى الرماة من نخبة عند الرّمً مرحلة فً والسفلى العلٌا، الأطراف لحركات العام التسلسل
 جمع وتم رامٌة،( 23) و رامً( 22) من العٌنة وتكونت. الإنجاز مستوى تحسٌن فً مساهمتها
 إلى الكٌنماتٌكٌة المتغٌرات تمسٌم وتم الأبعاد، الثلاثً التصوٌر باستخدام الكٌنماتٌكٌة البٌانات
 وٌضم/  السفلً والمسم والجذع، والمرفك الكتف مفصل حركة وٌضم/  العلوي المسم: لسمٌن
 أظهرت. للبٌانات الإحصائً التحلٌل إجراء وبعد والكاحل، والركبة، الحوض، مفصل حركة
 بٌنما( 2.25) الدلالة مستوى عند خاصة تسلسل ٌتبع العٌنة أفراد عند الحركً التسلسل إن النتائج

 العٌنة أفراد أن حٌث ممترح كان كما أسفل إلى أعلى من تسلسلا العلوي الجزء حركات تتبع لم
 مماثلة دراسات بإجراء الباحثون أوصى لذلن. والسفلى العلٌا للحركات مختلفا تسلسلا ٌعتمدون

 ( 37) . الرمح لرمً المثالً الحركً التسلسل لمعرفة وتحدٌد

 منهج البحث :
نظراً لطبٌعة البحث وتحمٌماً لأهدافه وفروضه استخدم الباحث المنهج التجرٌبً بالتصمٌم التجرٌبً 

 البعدي( . –لمجموعة واحدة باستخدام المٌاس )المبلً 

 مجتمع وعٌنة البحث :

ٌتمثل مجتمع البحث فً طلبة الفرلة الرابعة تخصص العاب الموي بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة       
 . م 3232 – 3232جامعة المنٌا للعام الجامعً 

طلبة الفرلة الرابعة تخصص العاب الموي بكلٌة عٍنة البحث بالطرٍمة العمدٍة من اختٌار تم       
  ( منهمطلاب 72) و البالغ عددها م 3232 – 3232لجامعً التربٌة الرٌاضٌة جامة المنٌا للعام ا

 عٌنة إستطلاعٌة.كطلاب (   1كعٌنة أساسٌة و )

 : عٌنة البحثأفراد اعتدالٌة توزٌع 

تم إجراء المٌاسات الخاصة بعٌنة البحث وذلن بإٌجاد معاملات الالتواء لبل بدء تطبٌك 
فً متغٌرات البحث والتً لد تؤثر علً نتائج  عتدالٌةلالضمان االبرنامج التدرٌبً الممترح ، وذلن 
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البحث ، حٌث تم ذلن فً السن والطول والوزن والمتغٌرات البدنٌة والمستوي الرلمً، والجدول 
 التالً  ٌوضح ذلن .

 (۲جدول )

 لعٌنة البحثومعامل الالتواء  المعٌاريوالانحراف  الحسابً والوسٌطالمتوسط 

 (۲0)ن =                          المتغٌرات لٌد البحث  فً

 المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس

المتوسط 

 الحسابً
 الوسٌط

الانحراف 

 المعٌاري

معامل 

 الالتواء

 3.77 2.77 33.22 33.52 سشو الدؽ

 2.22 5.21 775.52 771.72 سؼ الظؾل

 2.37 5.57 15.52 17.72 كجؼ الؾزن 

الستغيخات 
 البجنية

  واحجه بقجم الؾقؾف
 التؾازن  عارضة عمي

 الثانٌه

 
72.23 73.22 7.21 2.27 

 2.27 2.32 75.22 75.22 الثانيو الاتجاىات متعجد الجخي 

 2.72- 2.15 5.27 2.99 الستخ تساس رمية طبية كخه رمي

 2.27- 2.37 3.22 7.99 الستخ العخيض الؾثب

 2.71- 5.72 77.22 72.72 سؼ الؾقؾف مؽ خمفا عحالج ثشي

 7.25 2.55 37.22 33.12 الثانيو الحراعيؽ وخفض رفع

 2.23- 3.29 75.52 75.32 الثانيو ةثاني 15 السكان في الجخي 
 

 ( ما ٌلً : ۲ ٌتضح من جدول )

( أي 3.77،  2.23-فً المتغٌرات لٌد البحث و بلغت ما بٌن ) الالتواء تأن لٌم معاملا 

فً جمٌع وهذا ٌشٌر إلى أن التوزٌعات تمترب من الاعتدالٌة ، (  2انحصرت ما بٌن )أنها 
 .البحثعٌنة  اعتدالٌة توزٌع أفرادمما ٌدل على المتغٌرات ، 

 أدوات جمع البٌانات :

استخدم الباحث عددا من الأدوات التً ساعدته فً جمع البٍانات المتعلمة بالدراسة والتً 
 ٌلً :أفادته فً تحمٍق هدفه ومنها ما 

 : المدح المخجعي :أولًا 
لام الباحث بالإطلاع علً المراجع العلمٌة المتخصصة فً مجال التدرٌب الرٌاضً       
م( و "خٌرٌه 3232م( و "رٌسان خرٌبط" )3232مثل "عبدالرحمن زاهر " ) بصفة عامة 

م(  و " محمد السٌد ، 3271، ابو العلا احمد" ) م( و "رٌسان خرٌبط3227السكري ، محمد برٌمع " )
السابمه مثل "مروه كذلن الدراسات م(  و 7993م (  و " خٌرٌة السكري " )7932علً عبٌد " ) 

و " خالد   م(3279م ( و "حازم عبدالتواب" )3233" ) علٌــاء علً م (  ، "3279سعد " ) 
م(  3273م ( و "ٌاسر اسماعٌل" )3223)  م ( و "  جدة احمد ابراهٌم زعٌتر "3223وحٌد " ) 

وذلن للإستفادة من تلن المراجع والدراسات المتخصصة فً تحدٌد أهم المتغٌرات الخاصة  لٌد 
البحث وعدد مرات التدرٌب الٌومً والأسبوعً وشدة التدرٌب وكذلن تحدٌد أهم المدرات البدنٌة 
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لن المدرات البدنٌة وأنسب التمرٌنات التً ، والإختبارت المناسبة لترمً الرمح الخاصة بمسابمة 
 .ٌمكن إستخدامها فً تنمٌة تلن المدرات البدنٌة الخاصة 

 ثانٌاً : استطلاع رأي الخبراء :

لام الباحث بتصمٌم استمارات استطلاع رأى الخبراء ولد تم عرضها على خبراء  
موى بصفة خاصة  والبالغ التدرٌب الرٌاضً بصفة عامة وعلى الخبراء فً مجال تدرٌب ألعاب ال

الموي مرفمو  مجال تدرٌب العاب ومجال التدرٌب الرٌاضً فً خبراء  عشرة(72) عددهم
 تضمنت ما ٌلً :

 رمً الرمح استمارة تحدٌد أهم المدرات البدنٌة الخاصة بمسابمة  -1
 إستمارة تحدٌد الاختبارات المناسبة للمدرات البدنٌة  -2
 استمارة استطلاع رأي الخبراء حول البرنامج التدرٌبً الممترح  -3

 :رمً الرمحتحدٌد المدرات البدنٌة الخاصة بمسابمة : ثالثا 

لام الباحث بتفرٌغ استمارات استطلاع رأى الخبراء لتحدٌد المدرات البدنٌة الخاصة 

، وكانت نسب الموافمة و الأهمٌة النسبٌة لتلن المدرات البدنٌة الخاصة  رمً الرمحبمسابمة 

 ( 3 كما هو موضح بجدول ) بمسابمة رمً الرمح

 ( 2جدول رلم ) 

 رمً الرمحالنسب المئوٌة لآراء السادة الخبراء فً أهم المدرات البدنٌة الخاصة بمسابمة 

 (۲0ن = )

 المدرات البدنٌة م

 رأي الخبراء

 غٌر موافك موافك النسبٌةالأهمٌة 

 نسبة مئوٌة عدد نسبة مئوٌة عدد

 %۲00 - - %۲00 ۲0 لدره عضلٌه للذراعٌن  -۲

 %۲00 - - %۲00 ۲0 لدره عضلٌه للرجلٌن  -2

 %۲00 - - %۲00 ۲0 سرعه حركٌه للذراعٌن  -3

 %90 %۲0 ۲ %90 9 سرعه حركٌه للرجلٌن  -4

 %90 %۲0 ۲ %90 9 المرونه  -5

 %۲00 - - %۲00 ۲0 الرشاله  -6

 %۲00 - - %۲00 ۲0 التوازن  -7

 %50 %50 5 %50 5 سرعه انتمالٌه  -2

 %20 %20 2 %20 2 دله  -9

 %0 %۲00 ۲0 %0 0 تحمل السرعه  -۲0

 %0 %۲00 ۲0 %0 0 التوافك  -۲۲
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بمسابمة رمً  ٌتضح من الجدول الساببك بلغت الاهمٌه النسبٌه للمدرات البدنٌه الخاصه
% فأكثر لمبول  32ولد إرتضً الباحث نسبة الموافمة والأهمٌة %( 722%( : )2الرمح ما بٌن )
رمً الرمح الخاصة بمسابمة  تم تحدٌد أهم المدرات البدنٌةتم استبعاد ما دون ذلن فالمدرة البدنٌة و
 وهى كالأتً :

                                    سرعه حركٌه للذراعٌن -2لدره عضلٌه للرجلٌن          -3لدره عضلٌه للذراعٌن            – 7
 الرشاله -1المرونه                               -5سرعه حركٌه للرجلٌن                         -2
 التوازن-7

 :مً الرمحرتحدٌد الاختبارات الخاصة بالمدرات البدنٌة الخاصة بمسابمة رابعا : 
لام الباحث بالاطـلاع على المراجع المتخصصة والدراسات المرتبطة للتوصل إلى  

الاختبـارات البدنٌة الخاصة بمٌاس المدرات البدنٌة  ثم لام بوضع تلن الاختبارات فً استمارة 
( ٌوضح نسب الموافمة الخاصة بالاختبارات البدنٌة الخاصة  2 ) استطلاع لرأى الخبراء وجدول

 رمً الرمح.بمسابمة 
                           وفٌما ٌلً عرضا لأهم الإختبارات المستخدمة فً البحث: -

 ( 3 جدول رلم )
 النسب المئوٌة لآراء السادة الخبراء فً الاختبارات الممترحة لمٌاس المدرات البدنٌة لٌد البحث

 (   ۲0ن = )    

 النسبة المئوةٌ المٌاسوحدة  الاختبار المدرات البدنٌة م

المدره العضلٌه  ۲
 للذراعٌن

 %۲00 متر ( كجم ) رمٌة تماس (3رمً كره طبٌة وزن )  -

 %0 ثانٌة شناو -

المدره العضلٌه  2
 للرجلٌن

 %۲00 متر الوثب العرٌض من الثبات -

 %0 سم الوثب العمودي لسارجنت -

3 
 

السرعه الحركٌه 
 للذراعٌن

 %۲00 ثانٌة رفع و خفض الذراعٌن -

 %0 ثانٌة سرعة دوران الذراع حول سله -

السرعه الحركٌه  4
 للرجلٌن

 %20 ثانٌة سرعة دوران الرجل حول سله -

 %20 عدد ثانٌة ۲5الجري فً المكان  -

 %0 ثانٌة ( ثوانً ۲0المائل من الولوف ) الانبطاح  - الرشاله 5

 %0 ثانٌة متر ( ۲0×  4جري المكوكً )  -

 %90 ثانٌة الجري متعدد الاتجاهات

 %۲0 ثانٌة اختبار بارو

 %20 سم اختبار ثنً الجذع أماماً أسفل من وضع الولوف - المرونة 6

 %۲0 سم الطوٌلاختبار ثنً الجذع أماماً أسفل من وضع الجلوس  -

 %0 سم تباعد المدمٌن جانباً لألصى مدى -

 %70 سم إختبار ثنً الجذع خلفا من الولوف -

 %90 ثانٌة الولوف علً عارضة التوازن التوازن 7

 %۲0 ثانٌة الاتزان فوق لوحة الجهاز

 %0 ثانٌة الولوف بالمدم علً الكره
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 ٌتضح من الجدول السابك ان :

ولد ارتضً الباحث % (  92% :  2النسبه المئوٌه لاراء الساده الخبراء ما بٌن ) بلغت 

% فأكثر لمبول الاختبارات الخاصة بالمدرات البدنٌة لٌد البحث ،  72نسبة الموافمة والأهمٌة  

 وتحددت فً الاختبارات التالٌة :

 العضلٌه للذراعٌن  المدرهلمٌاس (  تماس رمٌة ) ( كجم2وزن ) طبٌة  كره رمً. اختبار 7

 المدره العضلٌه للرجلٌن . اختبار الوثب العرٌض من الثبات لمٌاس 3

  السرعه الحركٌه للذراعٌن لمٌاسرفع و خفض الذراعٌن . اختبار 2

  السرعه الحركٌه للرجلٌن لمٌاس ةثانٌ 75 المكان فً الجري.اختبار 2

  الرشالهلمٌاس  متعدد الاتجاهات.  اختبار الجري 5

 اختبار ثنً الجذع خلفا من الولوف لمٌاس المرونة  .1

  التوازنلمٌاس  الولوف بمدم واحده علً عارضة التوازن. اختبار 7

 خامسا : استمارات جمع البٌانات لٌد البحث :

 ، استمارة تسجٌل البٌانات الشخصٌة للعٌنة لٌد البحث  .7
  لٌد البحثبالمدرات البدنٌة للعٌنة استمارة تسجٌل النتائج الخاصة  .3
 الاختبارات والمٌاسات البدنٌة الخاصة بمسابمة رمً الرمح  .2

 سادسا : الأجهزة والأدوات المستخدمة :

 تطبٌماً لإجراءات البحث لد استخدمت الباحثة الأجهزة والأدوات التالٌة :                               

شرٌط لٌاس  –سلم رشاله  –جهاز كابل كروس  –جلل مختلفة الاوزان  –) لوائم وثب عالً 

 –حبال وثب  –حبال مطاطه ذات مماومات بسٌطه  –الماع  –استٌن مطاط  –مدرج بالسنتٌمٌتر 

 –مماعد سوٌدٌه  –صنادٌك خشبٌه  –ساعة اٌماف  –كرات لدم  –كجم (  2كره طبٌه وزن ) 

 حواجز ( –ارماح  –صافره  –اطباق ملونه 

 البرنامج التدرٌبً الممترح  سابعا :

 تدرٌبات على جهاز الكابل كروس  : ثامنا

 جهاز الكابل كروس.   تاسعا : وصف
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 الاستطلاعٌة : الدراسة

 72( الً )  3232 /  3 /  7الفتره من ) لام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلاعٌة وذلن فً       

 واستهدفت: (  3232 /  3 / 

 صلاحٌة الأدوات والأجهزة المستخدمة فً البحث.و إجرائهاأماكن  و الإختبارات مناسبة  -
 إٌجاد معامل الثبات والصدق للإختبارات )لٌد البحث( المستخدمة . -

والتأكد من ملائمة الأحمال التدرٌبٌة  تطبٌك بعض وحدات البرنامج التدرٌبً الممترح  -
 .ءوملاحظة أفراد العٌنة أثناء الأدا وزمن الوحدة التدرٌبٌة

إكتشاف الصعوبات التً ٌمكن أن تحدث أثناء تأدٌة ) الإختبارات البدنٌة( لتلافٌها لبل   -
 المٌام بتنفٌذ المٌاسات المبلٌة.

كفاءة المساعدٌن فً أداء المهام المكلفٌن بها من حٌث المدرة الفنٌة والإحساس بالمسؤلٌة   -
الأدوات والدلة فً تنفٌذ شروط والعمل الموكل إلٌهم وتنفٌذ وإدارة الإختبارات وإستخدام 

 كل إختبار وتسجٌل النتائج.
 ولد أسفرت نتائج الدراسة عن :

 صلاحٌة الأدوات والأجهزة المستخدمة فً البحث.و إجرائهاأماكن  الإختبارات و مناسبة -

 تم إٌجاد معامل الثبات والصدق للإختبارات المستخدمة )لٌد البحث(. -

 .وملاحظة أفراد العٌنة أثناء الأداء الوحدة التدرٌبٌةملائمة الأحمال التدرٌبٌة وزمن  -

تم إكتشاف الصعوبات التً ٌمكن أن تحدث أثناء تأدٌة كلا من ) الإختبارات البدنٌة(  -
 لتلافٌها لبل المٌام بتنفٌذ المٌاسات المبلٌة. 

تم التأكد من كفاءة المساعدٌن فً أداء المهام المكلفٌن بها من حٌث المدرة الفنٌة والإحساس  -
بالمسؤلٌة والعمل الموكل إلٌهم وتنفٌذ وإدارة الإختبارات وإستخدام الأدوات والدلة فً تنفٌذ 

 شروط كل إختبار وتسجٌل النتائج.

 : البحث فً للاختبارات المعاملات العلمٌة

طرٌمة  مباستخدا الباحث لام صدق التماٌزالباحث  مالاختبارات استخدلحساب صدق 

م( ،  3232 /  3 /  72م ( الً ) 3232 /  3 /  7فً من الفتره )  تطبٌك الاختبار وإعادة تطبٌمه

( لاعبٌن وتم 1عددهم ) غحٌث لام بإجراء التطبٌك الأول للاختبارات علً العٌنة الاستطلاعٌة البال

مجموعتٌن أحداهما من الممٌزٌن ذو المستوي العالً فى رمً الرمح والاخري ألل تمسٌمهما إلى 

مستوي ، ثم لام الباحث بحساب دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن ، ثم أعاد تطبٌك الاختبارات للمرة 

والتطبٌك الثانً ، بفاصل زمنً مدته  لأولا تطبٌكالثانٌة علً ذات العٌنة بفارق ثلاثة أٌام بٌن ال

  ( . 2جدول )  ث اٌام ثم لام بحساب معامل الارتباط بٌن التطبٌمٌن ، ٌوضح ذلنثلا
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 (  4 دول )ج

 الممٌزٌن والألل تمٌزاً فً الاختبارات البدنٌة لٌد البحث   دلالة الفروق بٌن 

 (6= ن )                                                                                             

 الاختبار

 الممٌزٌن الألل تمٌزاً 

المتوسط  ت لٌمة

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 *2.39 2.17 35.37 2.72 72.72 التؾازن  عارضة عمي واحجه بقجم الؾقؾف

 *2.77 2.75 72.33 2.29 75.77 الاتجاىات متعجد الجخي 

 *2.22 2.31 5.72 2.35 2.77 تساس رمية طبية كخه رمي

 *2.11 2.21 3.22 2.23 7.32 العخيض الؾثب

 *2.73 7.52 19.17 3.53 13.17 الؾقؾف مؽ خمفا عحالج ثشي

 *2.22 7.52 33.17 7.22 73.22 الحراعيؽ وخفض رفع

 *2.22 2.53 71.17 7.22 72.22 ةثاني 15 السكان في الجخي 

     3.73( = 2.25لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى دلالة )

 (2.25* دال عند مستوي )

 ما ٌلً : ( 4 جدول ) ٌتضح من

ً  توجد الاختبارات البدنٌة  بٌن اللاعبٌن الممٌزٌن والألل تمٌزاً فًفروق دالة إحصائٌا

ولدرتها علً التمٌز بٌن  د البحثٌلالاختبارات مما ٌدل على صدق اللاعبٌن الممٌزٌن ، لصالح و

 . المجموعتٌن المختلفتٌن 

 : باتالث -ب

فً من الفتره )  طرٌمة تطبٌك الاختبار وإعادة تطبٌمه مباستخدا الباحث لحساب الثبات لام

م( ، حٌث لام بإجراء التطبٌك الأول للاختبارات  3232 /  3 /  72م ( الً ) 3232 /  3 /  7

( لاعبٌن ، ثم أعاد تطبٌك الاختبارات للمرة الثانٌة علً 1عددهم ) غعلً العٌنة الاستطلاعٌة البال

والتطبٌك الثانً ، بفاصل زمنً مدته ثلاث اٌام ثم  لأولا تطبٌكذات العٌنة بفارق ثلاثة أٌام بٌن ال

  ( . 5جدول )  تباط بٌن التطبٌمٌن ، ٌوضح ذلنلام بحساب معامل الار
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 ( 5 جدول )

معامل الارتباط بٌن التطبٌك الأول والتطبٌك الثانً للعٌنة لٌد البحث فى اختبارات المتغٌرات 

 (6)ن = البدنٌة                      

 الاختبار

 التطبٌك الثانً التطبٌك الأول

المتوسط  لٌمة ر

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 **2.99 7.25 32.23 7.79 79.97 الولوف بمدم واحده علً عارضة التوازن

 **2.91 2.72 75.23 2.51 75.22 الجري متعدد الاتجاهات

 **2.92 2.22 5.73 2.51 5.32 رمً كره طبٌة رمٌة تماس

 **2.95 2.72 7.97 2.72 7.92 الوثب العرٌض

 **2.97 2.23 17.22 2.31 11.77 ثنً الجذع خلفا من الولوف

 **2.93 3.77 32.52 3.32 32.22 رفع وخفض الذراعٌن

 **2.95 7.57 75.17 7.12 75.22 ثانٌة 75الجري فً المكان 

  2.377 ( =2.25عند مستوى الدلالة ) لٌمة )ر( الجدولٌة

     (2.25* دال عند مستوي )

 ما ٌلً :(  5 الجدول )ٌتضح من 

بٌن التطبٌك الأول والتطبٌك الثانً فى اختبارات  طتراوحت لٌم معاملات الارتبا

( ، مما ٌدل علً أن الاختبارات المختارة ذات 2.99:  2.93المتغٌرات البدنٌة ما بٌن   )

 معاملات ثبات عالٌة .

 خطوات تنفٌذ البحث :

 المبلٌة  :  اتأولا: المٌاس

( عشرة 72لـام الباحـث بإجـراء المٌـاس المبلـً لجمٌـع أفـراد عٌنة البحث والبالغ عددهـم )      

/   3/    75- 72طلاب بإستاد جامعة المنٌا الرٌاضً وذلن فً ٌومً الاحد و الاثنٌن الموافك)

تغٌرات ( ، ولد تم إجراء المٌاس المبلً على ٌومٌن حٌث اشتمل الٌوم الأول على )الم م3232

( واشتمل رمً الرمحالمستوى الرلمً لمسابمة ، الخاصة بمعدلات النمو" العمر، الطول ، الوزن 

المدره العضلٌه للذراعٌن و الرجلٌن ، السرعه الحركٌه الٌوم الثانً على المٌاسات التالٌة )

   ( وذلن بإستاد جامعة المنٌا"  للذراعٌن و الرجلٌن ، الرشاله ، المرونه ، التوازن

 (6: ) مرفك  للعٌنة لٌد البحث الممترح التدرٌبً تنفٌذ البرنامجثانٌا : 

( م73/3/3232أسابٌع فً الفترة من) 3لـام الباحـث بتنفٌذ البرنامج الممترح لمدة 

( وحدات فً الأسبوع وذلن فً 2( ولد اشتمل البرنامج التدرٌبً على )م3232/  3/  73حتى)

( وحدة خلال فترة التطبٌك ، ولد تم تطبٌك تدرٌبات 32والخمٌس(، بإجمالً )ٌوم )الاحد والثلاثاء 

 اسبوعٌا .بوالع ثلاث مرات  البرنامجحتً نهاٌة الاول من الاسبوع  الكابل كروس
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  ا. هدف البرنامج :

لمتسابمً رمً الرمح  ٌهدف البرنامج الً تنمٌة و تطوٌر بعض المدرات البدنٌه الخاصه
باستخدام جهاز الكابل كروس ) المدرة العضلٌة للرجلٌن والذراعٌن والسرعه الحركٌه للذراعٌن و 
الرجلٌن و الرشاله و المرونه و التوازن ( لمتسابمً رمً الرمح ، واٌضا تحسٌن المستوي الرلمً 

 ه.نتٌجة لتنمٌة و تطوٌر بعض المدرات البدنٌه الخاصه بتلن المسابم

 : التدرٌبً  البرنامج وضع . أسس2

 من أجلها . وضع التً الأهداف التدرٌبً البرنامج ٌحمك أن -

 تناسب البرنامج التدرٌبً مع أفراد عٌنة البحث . -

 مراعاة مبدأ الفروق الفردٌة بٌن أفراد عٌنة البحث . -
 مراعاة التدرج من السهل الى الصعب ومن البسٌط الى المركب . -

 .التدرٌب أثناء والسلامة الأمن عوامل مراعاة -

 المرونة عند تخطٌط وتنفٌذ البرنامج التدرٌبً . -

- الحجم - حٌث)الشدة  من التدرٌب حمل بمكونات الخاصة العلمٌة الأسس مراعاة -
 الراحة( .

 تشابه التدرٌبات الممترحة مع طبٌعة الأداء فً مسابمة دفع الجلة . -
 

 . خطة تنفٌذ البرنامج :3

( م73/3/3232أسابٌع فً الفترة من) 3بتنفٌذ البرنامج الممترح لمدة  لـام الباحـث
( وحدات فً الأسبوع وذلن فً 2( ولد اشتمل البرنامج التدرٌبً على )م3232/  3/  73حتى)

( وحدة خلال فترة التطبٌك ، ولد تم تطبٌك تدرٌبات 32ٌوم )الاحد والثلاثاء والخمٌس(، بإجمالً )
 اسبوعٌا .بوالع ثلاث مرات  البرنامجحتً نهاٌة الاول من الاسبوع  الكابل كروس

 ثالثاً : المٌاسات البعدٌة :

لـام الباحـث بإجراء المٌاسات البعدٌة للاختبارات البدنٌة لٌد البحث ولٌاس المستوى 
/  33/73-37الاثنٌن )و  الرلمً لمسابمة الوثب العالً لأفراد عٌنة البحث وذلن فً ٌومً الاحد

 م( ، ولد راعً الباحث أن تتم المٌاسات فً نفس ظروف وإجراءات وترتٌب المٌاس المبلً.3237

 الأسلوب الإحصائً المستخدم : 

معامل الارتباط  ،  معامل الالتواء ،  الانحراف المعٌاري ،  الوسٌط،  المتوسط الحسابً
 ،  اختبار )ت( ،  معامل اٌتا ،  نسبة التحسن المئوٌة .

( ، كما استخدم الباحث برنامج  2.25الباحث مستوى دلالة عند مستوٌى ) ًارتضولد 

Spss . لحساب بعض المعاملات الإحصائٌة 
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 عرض وتفسٌر النتائج :

 : ينص علىعخض نتائج الفخض الأول : والحي 
لعٌنة ً والبعدي المبلٌن المٌاسدرجات  ًبٌن متوسطة لة إحصائٌلادذات توجد فروق 

 . لصالح المٌاس البعديالمتغٌرات البدنٌة للاعبً رمً الرمح والبحث فً 

 (  9جدول ) 

 دلالة الفخوق بين متهسطي القياسين القبلي والبعجي لعينة البحث
 (01في المتغيخات البجنية للاعبي رمي الخمح               )ن =                              

 الاختبار

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً

 لٌمة ت
لٌمة 

 3اٌتا
المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

الولوف بمدم واحده علً عارضة 
 التوازن

72.23 7.21 75.97 3.72 5.33** 2.75 

 2.92 **3.93 2.93 73.52 2.32 75.22 الجري متعدد الاتجاهات

 2.99 **32.55 2.55 1.31 2.15 2.99 رمً كره طبٌة رمٌة تماس

 2.93 **72.72 2.31 3.21 2.37 7.99 الوثب العرٌض

 2.79 **5.32 7.27 32.22 5.72 72.72 ثنً الجذع خلفا من الولوف

 2.79 **5.32 1.57 22.52 2.55 33.12 رفع وخفض الذراعٌن

 2.97 **77.39 3.99 32.22 3.29 75.32 ثانٌة 75الجري فً المكان 

 2.35( = 2.27)    3.31( = 2.25الجدولٌة عند مستوى دلالة )لٌمة )ت( 

 (2.27** دال عند مستوي )    (2.25* دال عند مستوي )

 ( ما ٌلى :  9ٌتضح من جدول )  

ً بٌن متوسطً   المٌاسٌن المبلً والبعدي لعٌنة البحث فً وجود فروق دالة إحصائٌا

، كما تراوحت لٌم معاملات اٌتا ما  المٌاس البعديلصالح المتغٌرات البدنٌة للاعبً العاب الموي 

( مما ٌشٌر إلى اٌجابٌة البرنامج الممترح فً تحسٌن المتغٌرات البدنٌة للاعبً 2.99:  2.75بٌن )

 العاب الموي عٌنة البحث . 
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 (  2شكل رلم ) 

 رسم بٌانً ٌوضح الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي لعٌنة البحث

 البدنٌة للاعبً رمً الرمح فً المتغٌرات
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 : ٌنص علىعرض نتائج الفرض الثانى : والذي 

لعٌنة البحث فً ً والبعدي المبلٌن المٌاس ًبٌن متوسطتوجد نسبة التحسن المئوٌة 

 . الرمح لرمًالمتغٌرات البدنٌة 

 ( 00)  ججول
للعينة قيج البحث في المتغيخات البجنية  القياسين القبلي والبعجيبين ندب التحدن المئهية 

 (01 = ن)                                   الخمحللاعبي رمي  

 الاختبار
متوسط المٌاس 

 المبلً
متوسط المٌاس 

 البعدي
نسبة التحسن 
 المئوٌة

المتغٌرات 

 البدنٌة

الولوف بمدم واحده علً عارضة 
 التوازن

72.23 75.97 33.32% 

 %71.39 73.52 75.22 متعدد الاتجاهاتالجري 

 %27.27 1.31 2.99 رمً كره طبٌة رمٌة تماس

 %32.13 3.21 7.99 الوثب العرٌض

 %77.91 32.22 72.72 ثنً الجذع خلفا من الولوف

 %22.91 22.52 33.12 رفع وخفض الذراعٌن

 %22.37 32.22 75.32 ثانٌة 75الجري فً المكان 

 ما ٌلً : (۲۲ٌتضح من جدول )

فى تراوحت نسب التحسن المئوٌة بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي للعٌنة لٌد البحث 
%( ، مما ٌشٌر إلى إٌجابٌة البرنامج 27.27% : 71.39المتغٌرات البدنٌة لعٌنة البحث ما بٌن )

 . الرمح رمً الممترح فى تحسٌن المتغٌرات البدنٌة للاعبً

 ج:ثانٌا : تفسٌر ومنالشة النتائ

 سوف ٌموم الباحث بمنالشة نتائج البحث وفما لهدف وفروض البحث:      

 : ينص علىمناقذة نتائج الفخض الأول : والحي 

لعينة البحث في ي والبعجي القبلين القياس يبين متهسطة لة إحرائيلا دذات تهجج فخوق 
 . لرالح القياس البعجيالمتغيخات البجنية للاعبي رمي الخمح 

(  وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن بٌن متوسطً المٌاسٌن  9 جدول )ٌتضح من 
المدره العضلٌه والتً تتمثل فً) رمً الرمح  المبلً والبعدي فً المدرات البدنٌة الخاصة بمسابمة

( فً للذراعٌن و الرجلٌن ، السرعه الحركٌه للذراعٌن و الرجلٌن ، الرشاله ، المرونه ، التوازن

    الجدولٌة.  (zالمحسوبة أكبر من لٌمة  )  (zالبعدي حٌث أن لٌمة لٌمة )إتجاه المٌاس 

بٌنما بلغ متوسط المٌاس ( ،  72.23التوازن ) حٌث بلغ متوسط  المٌاس المبلً فًحٌث 
الرشاله  ، كما بلغ متوسط المٌاس المبلً فً% ( 33.32( بنسبة تحسن ) 75.97) البعدي

بلغ متوسط  %( ، و71.39( بنسبة تحسن ) 73.52) اس البعديبٌنما بلغ متوسط المٌ( ، 75.22)
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(  1.31) بٌنما بلغ متوسط المٌاس البعدي(  2.99المدره العضلٌه للذراعٌن ) المٌاس المبلً فً
(  7.99المدره العضلٌه للرجلٌن ) بلغ متوسط  المٌاس المبلً فً% (. ، و27.27بنسبة تحسن )

كما بلغ متوسط المٌاس %( ، 32.13( بنسبة تحسن ) 3.21) المٌاس البعدي فً حٌن بلغ متوسط
( بنسبة تحسن  32.22) بٌنما بلغ متوسط المٌاس البعدي(  72.72المرونه ) المبلً فً

بلغ ( و 33.12المبلً للسرعه الحركٌه للذراعٌن )المٌاس  فً حٌن بلغ متوسط%( ، 77.91)
 ، كما بلغ متوسط المٌاس المبلً فً%( 22.91( بنسبة تحسن ) 22.52بعدي )متوسط  المٌاس ال

( بنسبة تحسن  32.22) المٌاس البعدي فً حٌن بلغ متوسط(  75.32السرعه الحركٌه للرجلٌن )
( وبلغ  32.22%(، فً حٌن كون متوسط المٌاس المبلً للمستوي الرلمً لرمً الرمح )22.37)

 % (.32.39( بنسبة تحسن )39.25متوسط المٌاس البعدي )

أن المدرات البدنٌة تلعب دوراً هاماً  (3225"عصام عبدالخالك ") وفً هذا الصدد ٌذكر
ً فً ممارسة الأنشطة الرٌاضٌة وإجادتها وتختلف درجة هذه المدرات طبما لنوع النشاط  وأساسٌا

لمهارات الحركٌة الرٌاضً وطبٌعته حٌث تختلف المهارات الاساسٌة من نشاط لاخر فإرتباط ا
ٌتطلب لدرات بدنٌة خاصة لإنجازها فالوالع العملً ٌشٌر إلً أنه لا تخلو أي مهارة من مكون 
بدنً أو أكثر بل وتختلف المهارات الحركٌة فً نوع النشاط الواحد من حٌث المتطلبات البدنٌة 

 (35-32 : 72). الخاصة لكل مهارة 

رات البدنٌة إلً إتباع الباحث الأسلوب العلمً فً وٌعزو الباحث التأثٌر الإٌجابً فً المد
تخطٌط البرنامج التدرٌبً بجمٌع ما ٌحتوٌه من تدرٌبات الإعداد العام والإعداد الخاص والاعداد 

وذلن لأنها أصبحت المفتاح الرئٌسً لبرامج تدرٌب الكابل كروس المهاري إضافة إلً تدرٌبات 
رمً فاعلٌة فً تحسٌن المدرات البدنٌة الخاصة بمسابمة الرٌاضٌٌن لكل المستوٌات ، حٌث ساهم ب

 الرمح .

و كذلن استخدام جهاز الكابل كروس فً البرنامج التدرٌبً الممترح و اٌضا التنوع فً 
التدرٌبات علً الجهاز و استخدام ذلن البرنامج التدرٌبً ٌعتبر اهم العوامل الرئٌسٌه التً احدثت 

توزٌع الازمنه فً البرنامج التدرٌبً بعناٌه لتتناسب مع شدة و حجم فارلا لدي عٌنة البحث كما تم 
 التدرٌب .

كما تم مراعاة الفروق الفردٌه للتدرٌب و تمنٌن الاحمال التدرٌبٌه من حٌث الشده و الراحه 
لاكتساب مزٌد و دورة حمل التدرٌب كما تم مراعاة التغذٌه لدورها فً عملٌة التدرٌب الرٌاضً 

تحمل أثناء التدرٌب، بالإضافة إلى الحفاظ على رطوبة الجسم بشرب كمٌة كافٌة من من الموة وال
 .  السوائل

 فًمساعدة  وأدوات أجهزةالً أن التمنٌات الحدٌثة من  (20۲4" وجدى الفاتح ")واشار
عملٌة التدرٌب الرٌاضً والوصول الى اعلى المستوٌات ذلن من خلال الاستخدام السلٌم لتلن 

تحمٌك  فًحدٌد الهدف منها مع تمنٌن الجرعات التدرٌبٌة تؤدى الى التطور السرٌع وت الأجهزة
 (.522:  71المٌاسٌة) الأرلام

علٌــاء علً م (  ، "20۲9"مروه سعد " ) كما اتفمت نتائج البحث مع دراسة  كلا من 
م ( و " خالد وحٌد 2002و" فراس محمد " )   م(20۲9م ( و "حازم عبدالتواب" )2022" ) 
 م(.20۲2م ( و "ٌاسر اسماعٌل" )2002م ( و "  جدة احمد ابراهٌم زعٌتر " ) 2002" ) 
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ة لة إحصائٌلادذات توجد فروق "  وبذلن ٌتحمك صحة الفرض الأول والذي ٌنص علً
ة للاعبً رمً الرمح المتغٌرات البدنٌلعٌنة البحث فً ً والبعدي المبلٌن المٌاس ًبٌن متوسط

 "لصالح المٌاس البعديو

 : ينص علىمناقذة نتائج الفخض الثاني : والحي 

المتغيخات لعينة البحث في ي والبعجي القبلين القياس يبين متهسطتختلف ندبة التحدن المئهية 
 . الخمح لخميالبجنية 

ي القبميؽ الكياس يبيؽ متؾسظ(  اختلاف ندبة التحدؽ السئؾية   11)  يتزح مؽ ججول      
حيث  الخمح لخمي الخقسي السدتؾي الستغيخات البجنية للاعبي العاب القؾي و لعيشة البحث في والبعجي 
 الججولية.  (zالسحدؾبة أكبخ مؽ قيسة  )  (z  )  أن قيسة 

لأفخاد عيشة  رمي الخمححيث بمغ متؾسط الكياس القبمي لمسدتؾي الخقسي لسدابقة       
 (.29.45في حيؽ بمغ متؾسط الكياس البعجي )( 24.43البحث)

والتي ساعجت عمي  جياز الكابل كخوسويعدو الباحث ذلػ التحدؽ إلي التسخيشات السقتخحة ل      
زيادة لأفخاد عيشة البحث، الامخ الحي ساىؼ في  شسية العشاصخ الخاصو لسدابقة رمي الخمحت

 .  رمي الخمحالسدتؾي الخقسي الخاص بافخاد عيشة البحث بسدابة 

كسا يخي الباحث أن التقجم الشاتج في نتائج السدتؾي الخقسي مشظكيا وطبيعيا فتحدؽ القجرات       
والتي كان ليا دورا إيجابيا عمي السدتؾي  الكابل كخوسالبجنية قيج البحث نتيجة إستخجام تجريبات 

لأفخاد عيشة البحث ، فالسدتؾي الخقسي لا يتحدؽ إلا بتحدؽ مدتؾي  رمي الخمحالخقسي لسدابقة 
القجرات البجنية ، كسا إرتفعت ندب التقجم لمعيشة قيج البحث نغخا لتزسؽ البخنامج التجريبي عمي 

بذكل مقشؽ وعسل تكخارات بالتقشيؽ الكافي وىحا ما أضفي عمي أفخاد عيشة البحث  تستتجريبات 
 لخقسي.التقجم في السدتؾي ا

أن لمسخونة والخشاقة دور فعال حيث  "  م(1997بدظؾيدي أحسج )" وفي ىحا الرجد يذيخ       
 (338 : 3يؤثخان عمي تكشيػ الأداء ومؽ ثؼ عمي السدتؾي الخقسي. )

بين " تختلف ندبة التحدن المئهية والحي يشص عمي الثانيوبحلػ يتحقق صحة الفخض       
 . "الخمح رميالمتغيخات البجنية للاعبي لعينة البحث في البعجي ي و القبلين القياس يمتهسط
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 -الاستنتاجات :

 استنادا لما اظهخته نتائج البحث و في ضهء اهجاف و فخوض البحث تهصل الباحث الي:     

اثخ التجريب باستخجام جياز الكابل كخوس تأثيخا ايجابيا عمي القجرات البجنيو الخاصة لخمي  - 1
 الخمح.

 اثخ التجريب باستخجام جياز الكابل كخوس تأثيخا ايجابيا عمي السدتؾي الخقسي لخمي الخمح. - 2

 -التهصيات :

في ضهء ما اسفخت عنه نتائج البحث الحالي و الاستنتاجات التي تم التهصل اليها يهصي 
 الباحث بالاتي:

الكابل كخوس في تحديؽ  مخاعاة الاستفادة مؽ البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام جياز - 1
 القجرات البجنية الخاصة بلاعبي رمي الخمح.

ذلػ الجيازفي وتؾفيخ باستخجام جياز الكابل كخوس  تؾعية السجربيؽ واللاعبيؽ بأىسية التجريب - 2
 الأنجية الخياضية بسا يخجم العسمية التجريبية

اخخي في العاب القؾي برفة  الاىتسام باستخجام التجريب بجياز الكابل كخوس عمي مدابقات - 3
خاصة و الالعاب الخياضية برفة عامة وذلػ لسعخفة مجي تأثيخىا في الارتقاء بالسدتؾي البجني و 

 السياري ليا.

مؽ أىسية في  بذكل رئيدي في فتخة الاعجاد لسا لوالتجريب بجياز الكابل كخوس استخجام  - 4
 ح(.رمي الخم بلاعبي الخاصة  تحديؽ القجرات البجنية

عيشات التجريب بجياز الكابل كخوس عمي اجخاء السديج مؽ الجراسات والبحؾث لابخاز أىسية  - 5
 أخخى مؽ باقي مدابقات العاب القؾى وباقي الخياضات السختمفو.
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 م .2448اقميسيو ، مخكد التشسية الاقميسي ، القاىخة ، 
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 م .  ۰۲۰۲الأساسي، دار الفكخ العخبي ، القاىخة ، 

 –تكشيػ  –: سباقات السزسار و مدابقات السيجان) تعميؼ  بدظؾيدى احسج بدظؾيدى.3
 م.1997تجريب ( ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة ، 
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، دار السعارف 12ط -نغخيات وتظبيقات -الخالق: التجريب الخياضيعرام الجيؽ عبج .14
 م .2445القاىخة ، 

عمي حديؽ عمي : اثخ تجاخل التعمؼ الشذط بالأسمؾب التبادلي بتقشيات العخض السخئي في .11
التحريل السعخفي و تعمؼ الاداء الفشي لفعالية رمي الخمح لمظلاب ، رسالة ماجدتيخ ، 

 م.2422ة ، قدؼ التخبية البجنية و عمؾم الخياضة ، جامعة ديالي ، كمية التخبية الأساسي

في تظؾيخ بعض   cable crossعميــاء عمي محسؾد: تأثيخ تسخيشات باستخجام جياز .12
القجرات البجنيو و الشذاط الكيخبائي لمعزلات العاممة بجقة الاداء لسيارتي الارسال و 

سشو ، رسالة ماجدتيخ ، كمية التخبية  18 – 15الزخب الداحق بالكخه الظائخة للأعسار 
 م.2422البجنيو و عمؾم الخياضة لمبشات ، جامعة بغجاد ، 

، دار الؾفاء لجنيا  1فخج عبج الحسيج تؾفيق : الشؾاحي الفشية لسدابقات الجفع و الخمي ، ج.13
 م .2444الظباعة و الشذخ ، الإسكشجرية ، 

الفتاح حديؽ ، أحسج محمد عبج الفتاح ، محمد  محمد الديج خميل ، حدؽ عمى زايج، أحسج عبج.14
عبج الخؤف د اب : مؾسؾعة مدابقات السيجان والسزسار، الجدء الاول، مكتبة شجخة الجر، 

 م.2445السشرؾرة ، 

مخوة سعج عبج الخحيؼ: تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام جياز الكابل كخوس لتحديؽ زاوية .15
بجامعة السشيا  F 57ى الخقسي لستدابقي دفع الجمة  الخمي و بعض القجرات البجنية والسدتؾ 

 م .2419، بحث مشذؾر ، مجمة عمؾم الخياضة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشيا ، 

وججي مرظفي الفاتح  : السؾسؾعة العمسية لتجريب الشاشئيؽ ، دار السعارف لمشذخ، .16
 م .2414القاىخة ، 

سية لتجريب الشاشئيؽ في السجال الخياضي ، وججي مرظفي الفاتح  : السؾسؾعة العم.17
 م .2414السؤسدة العخبية لمعمؾم و الثقافة، القاىخة ، 

ياسخ اسساعيل محسؾد: فاعميو استخجام بعض التجريبات الشؾعية الخاصة عمى معجلات .18
لجى ناشئي رمي الخمح رسالو ماجدتيخ غيخ مشذؾره كميو التخبية  القجرة والسدتؾى الخقسي

 م.2412حمؾان ،   جامعو الخياضية
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Javelin World Record Holders by Using Computer Simulation, International 
Journal of Sport and Exercise Science. 

20- Hansen: The Speed Encyclopedia, Lulu.com, 2013. 141. Valdmir 
Zatsiorsky, Science and practice of strength training, Human Kinetics, 
United States of America, 1995. 

21- Liu H, Leigh S & Yu B. (2010). "Sequences of upper and lower 
extremity motions in javelin throwing."journal of sports science.2010 
Nov;28(13):1459-67http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20981608. 

22- Tom  Pagni: Basic Technique in the Javelin throw, track Coaches, 
2001.140. Travis. 

 ثالثا : مخاجع الانتخنت :

23- http:/www.iraqa cad.org/lib/atheer/atheer/atheer5.htm 

24- http:// www .en.wikipedia. org/w/index.phb?title=Ballistic Training & 
oldid =487390460 
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