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 :البحثومشكلة مقدمة  ▪

حركى للأداء  مسابقة من مسابقات الرمي التى تتميز بأطول مسار  تعتبر مسابقة رمى الرمح        
  30من     الفني وبذلك يمكن للرمح اكتساب عجلة تسارع عالية، حيث تبلغ سرعة انطلاقه فى حدود 

يتطلب الوصول إلى الأداء الفني المثالي في مسابقة رمى  ، و   م/ث لدى المستويات العالية  35  –
إكساب الرمح الرمح من المتسابق أن ينجح في الربط بين سرعة الاقتراب ووضع الرمي لكي يتم  

 .أفضل سرعة انطلاق ممكنة وذلك لتحقيق أفضل الإنجازات الرقمية

 التي  الرمي مسابقات  إحـدى تعـد الـرمح رمـى مسابقة أن إلي (م۲۰۱۳) مصطفی إيمان تشير      
  على   اعتمادا  الأكثر  المسابقات   من   فهي   ،  الناشئين  من  خاصة  واستعدادات   وقدرات   مواصفات   تتطلب 

  وحزام   الكتفين  حزام   بين  المتقابل  الشد   خلال  واضح  بشكل  ويظهران  الحركية  والانسيابية  الحركي  النقل
 (۲:3.)الرمي لوضع للوصول والإعداد  الجانبية الخطوات  في الحوض 

تتطلب من  م(  2008خالد وحيد )    يري        التي  المسابقات  تعتبر من  الرمح  أن مسابقة رمى 
الكينماتيكية   والقوانين  للأسس  طبقا  حركاته  وتوافق  المختلفة  الجسم  أجزاء  قوى  إستغلال  المتسابق 

وصول  ال  الأداء المثالى لمسابقة رمى الرمح إلى  هدفويالمتعلقة بطبيعة أنظمة حركة الجسم البشرى،  
الجسم ؛  ريحيتش لأنسب وضع    بالمتسابق إلى وضع   وبيوكينماتيكى وفنى لجميع أجزاء  للوصول 

أثناء الارتكاز   أثناء الاقتراب وخاصة  المتولدة  الحركة    والفردي   الزوجيالرمي مع الاحتفاظ بكمية 

على   Calisthenicsكاليسثينكسوال Pilatesتأثير إستخدام تدريبات البيلاتس 
علاقتها ووحركة الدخول بالحوض  للذراع الرامية المتغيرات البيوميكانيكيةبعض 

 المستوى الرقمى لمتسابقى رمى الرمحب

 *ا.م.د/ حمدى السيد النواصرى

   الحميد**م.د/ رضا عزيز عبد 

 أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضى بكلية التربية الرياضية جامعة دمياط *

 مدرس بقسم علوم الحركة الرياضية بكلية التربية الرياضية جامعة دمياط**
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في توليد كمية الحركة الزاوية ونقلها للذراع الرامي وهى المرحلة الهامنة  خلال الخطوة قبل الأخيرة  
ن انتقال كمية الحركة المولدة من الرجلين لباقي أجزاء الجسم لا تتم إلا من خلال اتخاذ  والرمح حيث أ

 ( . 3:  8). الرامي الأوضاع الفنية السليمة للجسم أثناء خطوات الرمي
تاي  يتفق ويونغ  سيك  توفيق  و   مWoen-Sik· Young-Tae  (2011) هوين  فراج 

ن مسابقة رمي الرمح من المسابقات التي تعتمد على التوافق الحركي الكبير الذي يظهر  أ  م(2004)
 عداد لوضع الرمي الحوض وخاصة في خطوة التحفيز والإفي الشد المتقابل بين حزام الكتفين وحزام 

وضع الرمي التي تتميز بها الخطوة ما قبل الأخيرة والإنتقال منها إلى الخطوة الأخيرة التي هي أساس  
وضع الجذع في لحظة التخلص له أهمية ودور كبير في تحديد إرتفاع  ، كما أن    الرمح رمي  لفعالية

عتماد على الطرف العلوي فقط لتحقيق سرعة إنطلاق  لتخلص، ويجب على المتسابق عدم الإ وسرعة ا
 ( 125  -122:  14) (95: 31)  عالية

أن سرعة التخلص تعرف بأنها على    مCampos, et.al  (2004)كامبوس وآخرون   يذكر   
 نقل القوةلحظة التخلص تعتمد على مقدار    فسرعة الرمح،  رمى الرمح  المتغير الأكثر إرتباطا بمسافة  

، كما سرعة المرفق(  –سرعة الكتف    –من جسم المتسابق للطرف العلوى ثم الرمح )سرعة الحوض  
مقدار  مدى يعتمد و فى طول مسافة طيران الرمح ،  زاوية التخلص من العوامل الهامة التى تسهم أن

 .  (50،51: 18)زاوية التخلص على السرعة الإبتدائية لإنطلاق الرمح وقوة الرمى وإتجاه الرياح 

 للزاوية أقرب  بالحوض  الدخول زاوية كانت  كلما  ه أن م(2020) إسلام محمد المرساوى  ويرى        
  مرحلة  خلال  الداعمة  للرجل  الركبة  مفصل  فرد   زيادة  بسبب   التخلص   نقطة   إرتفاع  زاد   كلما  المثلى

 ( 39: 2)بالحوض  الدخول زاوية زيادة على  تؤثر  بالتبعية التي التخلص 

قدرات واستعدادات بدنية خاصة نظرا لكونها تعتمد    تتطلب   مسابقة رمي الرمحأن    ويرى الباحثان  
خلال  لديه    المتولدهاستغلال كل القوى    المتسابقعلى القدرة العضلية بشكل كبير، وهذا يفرض على  

قدرة عضلية  المسار الحركي لمركز ثقل الجسم وتهيئة العضلات العاملة للانقباض وإنتاج أقصى  
 .مسافة رمىالحركي لقذف الأداة لتحقيق أفضل لحظية للذراع الرامي على نفس المسار 

مسابقة رمي الرمح من المسابقات الصعبة التي تعتمد على  أن    م(2013)ربيع عثمان    ويرى      
قدرات اللاعب البدنية والصفات الجسمية وتأثرها بالعديد من المتغيرات الميكانيكية مثل )السرعة،  
والقوة، وغيرهما( كما تمتاز هذه المسابقة بالأداء السريع وأن مجموع الحركات التي تؤدى فيها متزامنة  

حل الاقتراب( الخطوات الخمس الأخيرة )وخاصة في الخطوة الأخيرة( مرحلة الرمي  ومتكاملة خلال مرا
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النهائية وأن جميع هذه المراحل تحتاج من المدرب أن يمتاز بالدقة في اختيار التمرينات الخاصة  
 .(57: 10) بنوعية الأداء

وونج  .يتفق        وChoo, C. H., & Ng, W. N  (2021 تشو   وساريكايا  تورجوت  م( 

Turğut, M., & Sarikaya, M. (2020)كاليسثينكسالتدريبات    مCalisthenics    هى  
حديثا   والمستخدمة  المتطورة  التدريبية  الأشكال  من  الرياضى    شكل  المجال   كلمةو فى 

“Callisthenes” مشتقة من من كلمة يونانية قديمة “kallos”. حيث   وهي تعني القوة والجمال ،
إنها لا  كما  التوازن ،  والسرعة والمرونة و من تدريبات القوة    من مركب   الكاليسثينكستتكون تدريبات  
عن أهمية  السرعة  تدريبات   تقل  مع  القوة  تدريبات  تمزج  التي  العضلية  تدريبات وتشتمل  ،    القدرة 

المطاطية وتدريبات    والأساتيك  على مزيج من تدريبات المقاومة باستخدام وزن الجسم   الكاليسثينكس
 . (73: 29)( 124:  19)الضغط والعقلة وتدريبات ، التعلق 

ويوان       توماس  تدريبات  Thomas, Ewan, et al  (2017ويشير  أن  إلى    الكاليسثينكس م( 
فالتكامل بين القوة العضلية والسرعة الحركية ينتج  تحسن من قوة وسرعة ومرونة عضلات الجسم  

ومستويات لياقة   القوة العضلية والقدرة على التحكم في العضلات   ، كما أنه تزيد منعنه قدرة عضلية  
تدريبات   وتؤدى  العصبى  العضلى  والتوافق  الحركية  المهارات  وتطور  الدموية  والأوعية  القلب 

الكفاءة الحركية    يزيد   يه باستخدام وزن الجسم في الحركة ممالمدد قصيرة وبشدة عال  الكاليسثينكس
   ثبات واستقرار الجسم وزيادة التحكم والتوازن أثناء الحركة على زيادة    الكاليسثينكستعمل تدريبات  وكذا  

(28 :216.) 

هي مجموعة   Pilates البيلاتس  ( إلى أنم2003) Denise Austin دينيس أوستن ويشير         
التدريبات المصمة لبناء القوة العضلية والمرونة والتحمل العضلي وتحقيق التوازن للجسم كافة من  من  

تعمل على تقوية وإطالة جميع عضلات الجسم من خلال    خلال أداء حركي مع أسلوب تنفس مناسب 
المدى الكامل للحركة، وهذا الجمع بين التقوية والإطالة يساعد في الحصول على عضلات قوية  
طويلة نحيفة، وتعمل هذه التمرينات على تحسين القوة والنغمة العضلية والمرونة والتوازن للجسم، كما 
تساعد في الوصول إلى الحد الأقصى للأداء الرياضي فهذه التمرينات تتعامل مع الجسم كوحدة،  

 ( 7، 6: 16وتركز تمرينات البيلاتس على جميع أجزاء الجسم ) 

  مKassai, Kathryn, and Kim Perelli  (2011 )  بيريلي  وكيم  وكاثرين  كاسانيشير           
فوائد متعددة على الجسم فهي تساعد على تقوية عضلات  لها Pilates أن تدريبات البيلاتس    إلى



 

226 
 

السابع الجزء  1202 ديسمبر ( 34المجلد) مجلة علوم الرياضة   

 

العمود   حول  العضلات  إطالة  على  تعمل  كما  الفخذ،  وعضلات  الظهر  وعضلات  العميقة  البطن 
التدريبات في   هذه  وتساعد  عليها،  الواقع  الضغط  لتخفيف  للعضلة الفقري  التشريحي  الطول   زيادة 

تعديل القوام لمن يعاني من تقوس في الظهر وإطالة جميع عضلات الجسم من خلال المدى الكامل و 
هذه  للحرك وتعمل  قوية  عضلات  على  الحصول  في  يساعد  والإطالة  التقوية  بين  الجمع  وهذا  ة، 

التدريبات على تحسين القوة والنغمة العضلية والمرونة والتوازن للجسم، كما تساعد في الوصول إلي  
من   التدريب  فيبدأ  واحدة  كوحدة  الجسم  مع  تتعامل  التدريبات  فهذه  الرياضي  للأداء  الأقصى  الحد 

 ( 126: 22 داخل ثم يتحرك تصاعد وتنازلي )ال

وجد اختلاف   انمن خلال الملاحظات الميدانية التي قام بها الباحث بناء على ما سبق عرضه و و      
الفني لمتسابقى رمى الرمح، الأمر الذي دعي لإجراء دراسة استطلاعية للتعرف على   بين الأداء 

متسابقى رمى الرمح المسجلين بمنطقة  من    (3عدد )أسباب هذا الاختلاف، وتم إجراء الدراسة على 
وجود اختلاف بين الأداء الفني  للباحثان  تبين  ف  ،(  1مرفق )  م2021الدقهلية لألعاب القوى موسم  

أداء حركة الدخول بالحوض و   حركة الذراع الرامية  لمتسابقى رمى الرمح لمرحلة التخلص من حيث 
الأداء الفني وأيضا المستوى الرقمى حيث تعتبر حركة أثناء الوصول لوضع التخلص مما يؤثر على  

والطرف العلوى ولها أهميتها من حيث النقل الحركى حيث   الحوض حركة الوصل بين الطرف السفلى
أو عدم إكتمال الحركة مما أثر على النقل  وإنحراف الذراع الرامية  تأخر الدخول بالحوض    ظهر جليا  

من خلال   انلذا يحاول الباحثالحركى للطرف العلوى وبالتالى الى الرمح مما أثر على مسافه الرمى 
على     Calisthenicsوالكاليسثينكس  Pilatesالبيلاتس  تدريبات  تأثيرالتعرف على هذه الدراسة 

علاقتها بالمستوى  التعرف على  بعض المتغيرات البيوميكانيكية للذراع الرامية وحركة الدخول بالحوض و 
 الرقمى لمتسابقى رمى الرمح 

 هدف البحث: ▪
  Pilatesتأثير إستخدام تدريبات البلايتس  تهدف الدراسة الى    

 وحركة الدخول للذراع الرامية البيوميكانيكيةالمتغيرات على    Calisthenicsكاليسثينكسالو 
 المستوى الرقمىعلاقتها بو بالحوض 

 :من خلال لمتسابقى رمى الرمح 
تدريبات   .1 إستخدام  على      Calisthenicsكاليسثينكسوال   Pilatesالبلايتس  تأثير 

لمتسابقى وحركة الدخول بالحوض والمستوى الرقمى    للذراع الرامية  المتغيرات البيوميكانيكية
 رمى الرمح
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بعض   .2 بين  العلاقة  على  البيوميكانيكيةالتعرف  الرامية  المتغيرات  الدخول    للذراع  وحركة 
 لمتسابقى رمى الرمح  المستوى الرقمىبالحوض و 

 البحث: فروض ▪
المتغيرات على  تؤثر إيجابيا       Calisthenicsكاليسثينكسوال   Pilatesالبلايتس  تدريبات   .1

 لمتسابقى رمى الرمح وحركة الدخول بالحوض والمستوى الرقمى  للذراع الرامية البيوميكانيكية 
إرتباطية   .2 علاقة  بعض  توجد  البيوميكانيكيةبين  الرامية  المتغيرات  الدخول    للذراع  وحركة 

 . لمتسابقى رمى الرمح المستوى الرقمىبالحوض و 
 المستخدمة فى البحث:المصطلحات  ▪
شكل من الأشكال التدريبية المتطورة والمستخدمة    هى:     Calisthenicsكاليسثينكسالتدريبات   .1

التوازن ،  والسرعة والمرونة و من تدريبات القوة    ، تتكون من مركب فى المجال الرياضى    حديثا  
لمدد قصيرة وبشدة عاليه باستخدام  على مزيج من تدريبات المقاومة    الكاليسثينكستدريبات  وتشتمل  

الكفاءة   يزيد   مما  الضغط والعقلة  وتدريبات ،  وزن الجسم والأساتيك المطاطية وتدريبات التعلق  
 .  (73:  29) ثبات واستقرار الجسم وزيادة التحكم والتوازن أثناء الحركةو الحركية 

عبارة عن برنامج متكامل لتدريب عضلات الجسم من خلال أداء  Pilates :البيلاتس  تدريبات .2
حركات الهدف الأساسي منها وهو تنمية وزيادة قوة العضلات العميقة للجذع بصفة خاصة مثل  
عضلات البطن و الظهر وعضلات مفصل الحوض و المسئولة عن التحكم و التثبيت العضل ي 

 ( 255:  30. )العينين والرجلينو علي التوافق العضلي العصبي مابين اليدين و 

 الدراسات السابقة: ▪
 الدراسات العربية : •
 البيوميكانيكية الفعالية  لتطوير كدالة النوعية بعنوان التمرينات  (5) (م2015أيمن البدراوى)دراسة  .1

المقترحة  الرمح هدف البحث الى دراسة تأثير التمرينات النوعية   لرمي والمستوى الرقمي الرامي للذراع
على المؤشرات البيوميكانيكية للذراع الرامى والمستوى الرقمى لرمى الرمح ، وقد قام الباحث بإختيار  
عينه البحث بالطريقة العمدية متمثلة فى لاعب بنادى المؤسسة العسكرية الهايكستب لرمى الرمح 

جريبى وكانت أهم النتائج  والمسجل بالإتحاد المصرى لألعاب القوى، حيث استخدم الباحث المنهج الت
والمستوى   الرامى  للذراع  البيوميكانيكية  المؤشرات  بعض  بين  إحصائيا  دالة  إرتباطية  علاقة  وجود 
الرقمى لرمى الرمح وكانت أعلى المؤشرات إرتباطا  كمية الحركة الأفقية للذراع الأيمن )الرامى( لحظة 

 الشد وإرتفاع نقطة التخلص لحظة التخلص.
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الفني  بعنوان    (4م( )2019)عبدالعليم    إيماندراسة   .2 بيلاتس على مستوى الأداء  تأثير تمرينات 
إلى التعرف على تأثير تمرينات بيلاتس على مستوى الأداء الفني    ، هدفت الدراسةلسباحة الصدر  

م  2008مواليد    2018لسباحة الصدر، وتم اختيار العينة من نادي ستاد المنصورة للموسم الرياضي  
وكانت أهم نتائج البحث   .برعم على مجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضابطة  60وبلغ قوامها  

إحصائيا بين متوسط القياسات )القبلية والبعدية( في مستوى الأداء الفني  وجود فروق دالة    كالتالي
وجود فروق دالة إحصائيا بين  ، و لسباحة الصدر لدى المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي

متوسط القياسات )القبلية والبعدية( في مستوى الأداء الفني لسباحة الصدر لدى المجموعة الضابطة  
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسط القياسين البعديين للمجموعتين  ، و   س البعديولصالح القيا

 .التجريبية( في مستوى الأداء الفني لسباحة الصدر لصالح المجموعة التجريبية -)الضابطة  
تأثير استخدام تمرينات البيلاتس على بعض المتغيرات البدنية    (6م( )2019)أيمن سليمان    دراسة .3

مهارة الوسط العكسية "الريبو" لناشئ المصارعة بواحات الوادي الجديدتهدفت الدراسة ومستوى أداء  
مهارة  أداء  ومستوي  البدنية  المتغيرات  بعض  على  البيلاتس  تمرينات  استخدام  تأثير  عن  الكشف 
الوسط العكسية )الريبو( لناشئي المصارعة بواحات الوادي الجديد. واعتمدت الدراسة على المنهج  

البحث وتم    ،بيالتجري من    تطبيق  مكونه  عينة  رياضة  (  16(على  ومبتدئي  ناشئ  من  مصارع 
المصارعة بمركز شباب الخارجة، وتم تقسمهم بالتساوي إلى مجموعتين، مجموعة تجريبية ومجموعة  
ضابطة. وتوصلت نتائج الدراسة إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القاسين القلبي والبعدي 

رة الوسط العكسية )الريبو( للمصارعين  أداء مهاومستوى  للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية  
لصالح القياس البعدي. كما توصلت النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائيا  بين القياسين البعديين  

البدنية   المتغيرات  بعض  تنمية  في  والضابطة  التجريبية  الوسط و للمجموعتين  مهارة  أداء  مستوي 
 .ريبية العكسية )الربيو( للمصارعين لصالح المجموعة التج

 الدراسات الأجنبية: ▪
بعنوان تأثير    (26(مSINGTHIN, , and Sonthaya (2019)   سننننسننن سنننسننايودراســـة   .4

ــاقة للاعبي كرة القدم المحترفين ،  ــلات المركز على الرشـــــ ــثينكس وتدريبات البيلاتس لعضـــــ الكاليســـــ
ــلات   ــثينكس وتدريبات البيلاتس لعضــــــ ــة هو تقييم تأثير الكاليســــــ حيث كان الغرض من هذه الدراســــــ

ــت ــة من ســـــــ ــاقة للاعبي كرة القدم المحترفين حيث تكونت عينة الدراســـــــ ة وثلاثين  المركز على الرشـــــــ
لاعب كرة قدم من المشــاركين في دوري تايلاند الممتاز وتم تقســيمهم عشــوائي ا إلى ثلاث مجموعات  
بالتسـاوي. وكانت أهم النتائج أن تدريبات الكاليسـثينكس وتدريبات البيلاتس أثرن إيجابيا  فى اياسـات  

 نالمرونة والتوازن وقوة العضلات والرشاقة للاعبي كرة القدم المحترفي
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تأثير تدريبات الكاليسثينكس على التوازن   (21)م(2020جينك وهارون ) Genç, Harunدراسة  .5
حيث هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير تدريبات الكاليسثينكس  ،    الثابت والحركى للاعبي التنس

على  أسابيع على التوازن الثابت والحركى للاعبي التنس، حيث إستخدام المنهج التجريبيى    8لمدة  
لاعب تنس ، تم تقسيمهم بشكل عشوائي إلى مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى   17عينة قوامها  

دريبات الكاليسثينكس أثرت إيجابيا  على التوازن الثابت والحركى ، وكانت أهم النتائج أن تضابطة  
 للاعبي التنس. 

تأثير تدريبات الكاليسثينكس  بعنوان    (20)مCigerci etal   (2020)سينيرسي وأخرون  دراسة   .6
تدريبات   تأثير  على  للتعرف  الدراسة  هدفت  حيث  القدم،  كرة  لاعبي  لدى  الجسم  تكوين  على 

لمدة   المنهج    8الكاليسثينكس  إستخدام  ،حيث  القدم  كرة  لاعبي  لدى  الجسم  تكوين  على  أسابيع 
إلى مجموعتى إحداهما تجريبية  لاعب كرة قدم ، كما تم تقسيمهم    18التجريبيى على عينة قوامها  

والأخرى وضابطة ، وكانت أهم النتائج أن البرنامج التدريبي بإستخدام تدريباتالكاليسثينكس أدى إلى 
 تحسن تكوين الجسم ومعدل الأيض للاعبي كرة القدم بالكامل.

بعنوان دراسة مقارنة    (32((م2021)  Yahyanezhad, Fahimehفهيمه يحيى نناد   دراسة   .7
بين تدريبات الكاليسثينكس وتدريبات الأثقال على القوة وتكوين الجسم والقدرة اللاهوائية بين لاعبة  

أسابيع على    5، هدفت الدراسة إلى المقارنة بين تأثير تدريبات الكاليسثينكس وتدريبات الأثقال لمدة  
حيث إستخدم الباحث المنهج التجريبى على عينة  القوة وتكوين الجسم والقدرة اللاهوائية للاعبات،  

لاعبة تم تقسيمهم إلى ثلاثة مجموعات وكانت أهم أن تدريبات الكاليسثينكس وتدريبات   24قوامها  
الأثقال أثرت إيجابيا  فى القوة وتكوين الجسم والقدرة اللاهوائية كما أنه لاتوجد فروق دالة إحصائيا   

 ينكس وتدريبات الأثقال.  بين تأثيرات تدريبات الكاليسث 
 إجراءات البحث: ▪
 البعدى (.   -المنهج التجريبى بإستخدام مجموعة تجريبية واحدة والقياس )القبلى  المنهج المستخدم : •
: صالة ألعاب القوى بكلية التربية الرياضية جامعة دمياط وميدان ومضمار إستاد    المنال المكانى •

 مركز شباب دمياط الجديدة . 
تم إجراء الدراسات الإستطلاعية وجميع اياسات البحث وتطبيق البرنامج التدريبي    المنال الزمنى: •

 28            م وحتى  2021/    10  /2ضمن برنامج تدريبى خاص بمسايقة رمى الرمح فى الفترة من   
 م .   2021 /12 /

 المجال البشري : •
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اللاعبين المسجلين بمنطقة الدقهلية لألعاب  من    ختيار عينة البحث بالطريقة العمديةتم إ  :  عينة البحث

الرمح والذى تجاوز مسافة )    القوى  المميز فى مسابقة رمى  الرقمى  المستوى  ( متر    40وذوى 

من الذين أوضحت نتيجة التحليل الحركى الذى    ( متسابقين5وإشتملت عينة البحث الأساسية على )

 إنخفاض فى زاوية التخلص وزاوية الدخول بالحوض . قام به الباحثان لأفضل محاولاتهم وجود 

 (1جدول )
 (5)ن=                 فى المتغيرات الأساسيةعينة البحث توزيع  إعتدالية                    

 وحدة القياس المتغيرات 
المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الإنحراف  

 المعيارى

معامل  

 الإلتواء

 0.405 0.114 20.2 20.34 سنه  السن 
 0.502 1.294 1٧9.5 1٧9.6 سم  الطول
 0.312 0.615 ٧6.3 ٧6.46 كيلو جرام  الوزن

 .00 .00 2 2 سنه  العمر التدريبى 

( مما يشير إلى إعتدالية  3+،3- أن جميع قيم معامل الإلتواء إنحصرت ما بين )  ( 1يتضح من جدول )

 (. التدريبيالوزن، السن، العمر  )الطول،توزيع أفراد عينة البحث فى المتغيرات الأساسية 

 (2جدول )
                                (5)ن=فى المتغيرات البدنية قبل إجراء الدراسة   عينة البحث توزيع  إعتدالية

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الإنحراف  

 المعيارى

معامل  

 الإلتواء

 0.٧٧6 0.116 3.92 3.95 ثانية نخفض من البدء المم 30عدو 
 0.596 2.515 190.00 190.50 كجم  قوة العضلات المادة للظهر 

 1.543- 6.804  263.00 259.50 كجم  قوة العضلات المادة للرجلين 
 0.568- 3.962  222.00 221.25 سم  وثب عريض من الثبات 
 2.013 2.981  35.00  3٧.00 سم  وثب عمودى من الثبات 
 0.699 0.858 11.50 11.٧0 متر رمى جلة من أمام الجسم 
 1.80٧ 0.83 13.00 13.50 متر رمى جلة من خلف الجسم 

( مما يشير إلى إعتدالية  3+،3- أن جميع قيم معامل الإلتواء إنحصرت ما بين )  ( 2يتضح من جدول )

 . البدنية  توزيع أفراد عينة البحث فى المتغيرات 

 (3جدول )
 للذراع الرامية المتغيرات البيوميكانيكيةفى بعض عينة البحث توزيع  إعتدالية

                               (5)ن=قبل إجراء الدراسة    والمستوى الرقمى لمتسابقى رمى الرمحوحركة الدخول بالحوض 
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 المتغيرات 
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى
 الوسيط

الإنحراف  

 المعيارى

معامل  

 الإلتواء

 0.51٧ 0.٧26 3٧.6 3٧.٧2 درجة التخلص  زاوية
 0.59- 0.192 3.4 3.38 درجة الهجوم زاوية

 0.4٧3 0.024 1.94 1.954 سم التخلص  نقطة إرتفاع

 0.916- 0.01 0.466 0.463 ث زمن مرحلة التخلص 

 2.101- 0.869 1٧.66 1٧.284 م/ث سرعة التخلص 

 0.609 0.055 2.39 2.44 م/ث سرعة مركز ثقل الجسم

 1.145- 0.18٧ 20.٧ 20.٧ درجة بالحوض  الدخول زاوية

 1.118 0.015 1.38 1.386 م/ث الدخول بالحوض  سرعة
 نقطة إرتفاع

 فخذ رجل الارتكاز  مفصل
 1.361 0.012 0.95 0.96 سم

 0.8- 1.1٧3 45 44.٧5 متر مسافة الرمى

( مما يشير إلى إعتدالية  3+،3- أن جميع قيم معامل الإلتواء إنحصرت ما بين )  ( 3يتضح من جدول )

فى   البحث  عينة  أفراد  البيوميكانيكية توزيع  الرامية   المتغيرات  بالحوض    للذراع  الدخول  وحركة 

 . والمستوى الرقمى

 

 أجهزة جمع البيانات: و  وسائلوأدوات  •
 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى القياس:  -

  الخاصة بالبحث  تسجيل نتائج القياسات ل ات استمار  . 1

 – الوزن بالكيلوجرامو بالسنتيمتر  الطولجهاز رستاميتر لقياس  .2
 .   القصوى  ديناموميتر لقياس القوة  .3
 اياس مدرج بالسنتيمترمسطرة  .4
  بالسنتيمترشريط اياس مدرج  .5
   ‚ ث (001 ) ساعات إيقاف .6

 :  دمة في التصوير وإجراءات التصويرالأجهزة والأدوات المستخ -

 كادر/ث (.  100عالية السرعة ) فيديو  ت كاميرا 3عدد  .1
 حامل كاميرا ثلاثي. 3عدد  .2
 علامات فسفورية لاصقة لوضعها علي النقاط التشريحية لمتسابقين. .3
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 م متر مفرغ.x2مx1م1( مكعب معايرة 1عدد ) .4
 تحديد أبعاد التصوير.و م لقياس مسافة الرمى 100شريط اياس  .5
 جرام. 800رمح رجالى يزن  5عدد  .6
 جهاز لاب توب. .7

 أجهزة وأدوات التحليل الحركى: -

 جهاز حاسب آلى. .1
 .Printerجهاز الطابعة  .2
 .Video pointبرنامج التحليل الحركى  .3

 : التدريبأجهزة وأدوات  -

 مقطع رمى قانونى  .1
  سم ( 60 -30سم ( إرتفاعات ) 50سم × 40صناديق )  .2
 مقاعد سويدية  .3
 جرام  800رماح وزن  .4
 جواكت أثقال  .5
 عقل حائط  .6
 Trx أداة  .7
 كرات سويسرية  .8
 كرات طبية  .9

 أجهزة مالتى جيم  .10
 أساتيك مطاطية  .11
 .تدريبات الكرة السويسرية .12

 
  الدراسات الاستطلاعية: •

  م2021أكتوبر    31إلى  م  2021أكتوبر   2بإجراء عدة دراسات خلال الفترة من    انقام الباحث
ــابقة رمى الرمح والتأكد من مدى ملائمة محتواه لعينة   ــع البرنامج التدريبي لمســـــــــــ وذلك بهدف وضـــــــــــ
ــوير   ــبط عملية التصـــ ــتخدمة وكذلك لتنظيم وضـــ ــلاحية الأدوات والأجهزة المســـ البحث والتأكد من صـــ

 الحركي.والتحليل 
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  الدراسة الإستطلاعية الأولى: -1
بهدف اختيار    م2021أكتوبر    28م إلى  2021أكتوبر    2تم إجراء هذه الدراسة في الفترة من      

وتحديد محتوى البرنامج التدريبي والتعرف على مدى مناسبة محتوى تدريباته للعينة وتحديد محتوى  
 ( 5)  (4( )1علمية المتخصصة والدراسات السابقة )التدريبات وذلك وفقا لما أشارت إليه المراجع ال

وقد تبين مناسبة تدريباته لعينة البحث قيد    (29()27)(26( )21)  (20)  (17( )16)   (11( )6)
خارج عينة البحث والذين بلغ    المتسابقينالدراسة من خلال تطبيق العديد من تدريباته على بعض  

 ( لاعبين. 3عددهم )

 -:الثانيةالدراسة الاستطلاعية  -2
( 3على عينة قوامها )  م2021أكتوبر   31م : 2021أكتوبر   30تم إجراء هذه الدراســــــة يوم  

التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة  الدراسة من خارج عينة البحث واستهدفت    متسابقين
ــوير  و في البحث  ــبط عملية التصــ ــفرت عن  ت يصببلح للتصببوير  وق  نسبب  أحديد  وتتنظيم وضــ وقد أســ

 بعض الواجبات التي يجب أن توضع في الإعتبار أثناء التصوير.

، وقد تم إستخـدام    برمى الرمح بإعداد مكان التصوير الخاص    انقام الباحث  لتصوير:إعداد مكان ا -
( متر من نهاية جانب  6( كاميرا في التصوير من نفس النوع وسرعة التردد وعلى بعد )  3عدد )  

 .( سم وفقا للذراع الرامية125على منطقة التخلص بإرتفاع ) عموديا  وأمام طريق الإقتراب 
 

التصوير: - كاميرات  الباحثإعداد  بإستخدام    انقام  )  فيديو    ت كاميرا  3بالتصوير  السرعة  عالية 

 نظرا  لمناسبتها لطبيعة الأداء، وتم وضع الكاميرات على حوامل ثلاثية.   ، (  كادر/ث  100
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 ( 1شكل )

 رسم تخطيطى لأماكن وضع الكاميرات

تم شرح المهارة المطلوب تأديتها للاعب والخطوات التى سوف يمر إعداد المتسابقين للتصوير: -
يجب الأداء بإحساس كما لو كان فى منافسة حقيقية  بها حتى نهاية التصوير مع توضيح أنة  

ارتداء اللاعب ملابس مناسبة تتناسب لونها ولون خلفية مجال التصوير    انوفعلية كما راعى الباحث
العلامات الإرشادية الخاصة بالمفاصل المختارة لجسم المتسابق والمواجه لكاميرات  ، وتم وضع  

 التصوير. 
تم تحديد المجال الذي تتم فيه الحركة من خلال تحديد منطقة التخلص للمتسابقين،   المعايرة:   -

ثم تم وضع مكعب المعايرة في منتصف مجال الحركة؛ بحيث يكون المكعب عموديا على الكاميرا  
وأن تكون زوايا المكعب ظاهرة في كاميرات التصوير قدر الإمكان، حيث كانت أبعاد مكعب 

ثم أخذ لقطة تصويرية بالكاميرات لإتمام عملية المعايرة وبعد هذه الخطوة    مx 2مx1م  1المعايرة   
 يتم إبعاد مكعب المعايرة وبذلك يكون مكان التصوير والكاميرات مستعدة لتسجيل المحاولة. 

تم مراعاة الشروط العلمية لإعداد وتجهيز مجال التصوير، حيث يقف المتسابق فى  التصوير: -
ب ولا يقوم بأداء المحاولة حتى تعطى لة الإشارة بالبدء وبعد ذلك يتم التاكد  بداية طريق الإقترا

من سلامة التسجيلات ونقلها من الكاميرات الى اللاب توب، وتمثلت العينة فى عدد من المحاولات  
 ( محاولات لكل متسابق ثم تم إختيار أفضل محاولة لكل متسابق.3وتم تصوير عدد )
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 الأساسية :التجربة  ▪
 القياسات القبلية:  •
 . م 2021نوفمبر   1القياسات القبلية لمجموعة البحث يوم  أجريت   

 تنفيذ الدراسة الأساسية:  •
           رمي الرمح في الفترة   لتدريب متسابقىخلال فترة الإعداد الخاص    الأساسيةأجريت الدراسة        

( وحدات تدريبية أسبوعيا  4بواقع )  ( أسابيع8لمدة )   م2021  ديسمبر  27إلى    م2021نوفمبر    2  من  
تم تحديد وإختيار محتوي البرنامج التدريبي بناء  علي تحليل الدراسات وقد    دايقة ،(  120وزمنها ) 

المراجع العلمية المتخصصة  كما قام الباحثان بتحليل العلمية والبرامج التدريبية الخاصة برمى الرمح 
المرتبطة )16)  (15)(11)  (9()8)(6)  (5)  (4)  ( 2)(1)والدراسات   )17 )  (20)  (21  )

   Calisthenicsكاليسثينكسوال  Pilatesتدريبات البيلاتس  والتى أشارت إلى أن تدريبات  (29()27)(26)
تعمل علي تنمية القوة والتحمل وتحسين المرونة والتوازن وتقوية واطالة العضلات دون احداث زيادة  
في حجمها وزيادة مستوي الطاقة كما تستهدف جميع عضلات الجسم مع التركيز علي عضلات 

  – رة  تدريبات الأثقال الح بإستخدام )  قام الباحثان  الظهر والبطن واستخدام وزن الجسم كمقاومة كما  
( على  تدريبات الأستيك المطاط  -تدريبات الكرة السويسرية  –الكرة الطبية    تدريبات   –  تدريبات التعلق

 وفقاٌ للإعتبارات التالية: ها تطبيقمسابقة رمى الرمح وتم لالمجموعة التجريبية 
 تشابه التدريبات مع النشاط الحركي الممارس من حيث الشكل والعمل العضلي. -
ة الحمل التدريبي بعد كل اياس بدني وذلك بقياس المستوي بالنسبة للقوة القصوى  التدرج في زياد  -

ــدة مثير   ــتوي من جهة، وتحديد شـــــ لكل فرد من أفراد العينة علي مراحل للوقوف علي تقدم المســـــ
 التدريب الجديد من جهة أخرى.

 ملائمة محتوى البرنامج لمجموعتي أفراد عينة البحث. -
دي من خلال الإسـتمارة الفردية لتسـجيل متغيرات حمل التدريب لكل جزء  مراعاة مبدأ التحمل الفر  -

 من أجزاء البرنامج.
أن يكون التركيز على تقويـة عضــــــــــــــلات الطرف العلوى والســــــــــــــفلى وثبـات عضــــــــــــــلات المركز                         -

 (core muscles. ) 
تطبيق تـدريبـات إطـالـة في نهـايـة الوحـدة التـدريبيـة  للحصــــــــــــــول على الاســــــــــــــترخـاء بهـدف العودة  -

 بالعضلات إلى الحالة الطبيعية.  
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ــتخدمة  - ــتخدام طريقة التدريب المســـــ ــتخدام نظام التدريب و   منخفض   فترى الإســـــ ــدة باســـــ مرتفع الشـــــ
 الدائري 

 ( . 4 -2وعات  )( وعدد مجم8 – 5( تدريبات وبتكرارات من )5الدائرة تتضمن ) -
ــدة الأحمال التدريبية يتم من خلال التغيير بين زمن الأداء والراحة بين التدريبات   - التحكم فى شــــــــ

 وأيضا بين المجموعات .
 

وبنفس الشروط التي  البعدية لمجموعة البحث  بتنفيذ القياسات   ان: قام الباحثالقياسات البعدية •

 م 12/2021/ 28وم  ي راعاها خلال القياسات القبلية 

 

  -:  المعالجات الإحصائية •
 المتوسط الحسابي   -
 الوسيط  -
 الإنحراف المعياري  -
 معامل الإلتواء   -
 إختبار ويلككسون  -
 معامل الارتباط سبيرمان -
 نسبة التغيير )التحسن(. -
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 عرض ومناقشة النتائج : ▪
أنه   على  ينص  والذى  الأول  الفرض  نتائج  البلايتس  " عرض     Pilatesتدريبات 

وحركة   للذراع الرامية  المتغيرات البيوميكانيكيةتؤثر إينابياً على      Calisthenicsكاليسثينكسوال
 "لمتسابقى رمى الرمحالدخول بالحوض والمستوى الرقمى 

  (4جدول )
 في المتغيراتالتجريبية للمجموعة  والبعديدلالة الفروق بين القياسين القبلي 

لمتسابقى والدخول بالحوض والمستوى الرقمى  لحركتى الذراع الرامية البيوميكانيكية
      5ن=رمى الرمح 

 

وحدة   المتغيرات م

 القياس 

 المتوسط

 الرتب
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
Z  قيمة 

معامل 

 الخطأ 

Sig. 

نسبة 

التحسن  

% 
القياس  

 القبلى 

 القياس 

 البعدى 

 %٧.95 0.043 2.023- 0.00 0.00 سالبة 40.٧2 3٧.٧2 درجة التخلص  زاوية .1
 15.00 3.00 موجبة 

 %9.4٧ 0.042 2.032- 0.00 0.00 سالبة 3.٧0 3.38 درجة الهجوم زاوية .2
 15.00 3.00 موجبة 

 نقطة إرتفاع .3

 التخلص 
 %10.03 0.042 2.032- 0.00 0.00 سالبة 2.15 1.954 سم

 15.00 3.00 موجبة 

زمن مرحلة  .4

 التخلص 
 %11.23 0.041 2.041- 15.00 3.00 سالبة 0.411 0.463 ث

 0.00 0.00 موجبة 

 % 16.95 0.043 2.023- 0.00 0.00 سالبة 20.214 1٧.284 م/ث سرعة التخلص  .5
 15.00 3.00 موجبة 

سرعة مركز ثقل  .6

 الجسم
 %14.٧5 0.039 2.06- 0.00 0.00 سالبة 2.80 2.44 م/ث

 15.00 3.00 موجبة 

 الدخول  زاوية .٧

 بالحوض 
 % 10.43 0.042 2.032- 0.00 0.00 سالبة 22.86 20.٧ درجة

 15.00 3.00 موجبة 

 الدخول سرعة .8

 بالحوض 
 %18.04 0.042 2.032- 0.00 0.00 سالبة 1.636 1.386 م/ث

 15.00 3.00 موجبة 

9. 
 نقطة إرتفاع

فخذ رجل  مفصل

 الارتكاز

 1.098 0.96 سم
 0.00 0.00 سالبة

-2.032 0.042 14.38 % 
 15.00 3.00 موجبة 

 %٧.62 0.043 2.023- 0.00 0.00 سالبة 48.16 44.٧5 متر مسافة الرمى  .10
 15.00 3.00 موجبة 

 1.96=  0.05عند  Zقيمة  *               0.05* دال احصائيا عند مستوى معنوية 

ــائيا  ( 4يتضــــح من جدول )          للمجموعة  بين القياســــين القبلي والبعدي  وجود فروق دالة إحصــ
والمســـــــــتوى الرقمى والدخول بالحوض   لحركتى الذراع الرامية  في المتغيرات البيوميكانيكية  الضـــــــــابطة
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ــابقى رمى الرمح   لصـــــــالح القياس البعدي حيث كانت ايمة معامل الخطأ المحســـــــوبة اقل من  لمتســـــ
 0.05المحسوبة حيث كانت أعلى من ايمتها الجدولية عند  zكما يؤكد ذلك ايمة  0.05

 
 (2شكل )

زاوية الهنوم ، إرتفاع نقطة التخلص ، زمن   قياسات )الفرق بين القياس القبلي والبعدى فى 
 نقطة  إرتفاعمرحلة التخلص ، سرعة مركز ثقل النسم، سرعة الدخول بالحوض ، 

 لمتسابقى رمى الرمح ( فخذ رجل الارتكاز  مفصل

 
 (3شكل )

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3

3.5

4

4.5

زاوية الهجوم إرتفاع نقطة 
التخلص

زمن مرحلة 
التخلص

سرعة مركز ثقل 
الجسم

سرعة الدخول
بالحوض

إرتفاع نقطة
مفصل فخذ رجل 

الارتكاز

القياس القبلى

القياس البعدى

0
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زاوية التخلص سرعة التخلص زاوية الدخول
بالحوض

مسافة الرمى

القياس القبلى

القياس البعدى
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زاوية التخلص ، سرعة التخلص ، زاوية  قياسات )الفرق بين القياس القبلي والبعدى فى  
 لمتسابقى رمى الرمح ( بالحوض ، مسافة الرمىالدخول 

 
المتغيرات بين بعض  توجد علاقة إرتباطية    " عرض نتائج الفرض الثانى والذى ينص على أنه  

 " لمتسابقى رمى الرمح  المستوى الرقمىوحركة الدخول بالحوض و   للذراع الرامية   البيوميكانيكية
 (5)جدول 

 المستوى الرقمىو وحركة الدخول بالحوض للذراع الرامية البيوميكانيكيةالعلاقة بين 
 5ن =                  لمتسابقى رمى الرمح               

 المتغيرات  م
 وحدة  

 القياس
 مسافة الرمى 

sig 

 *   .037 درجة التخلص  زاوية  .1
 *   .028 درجة الهجوم زاوية  .2
 *   .005 سم التخلص  نقطة إرتفاع  .3
 *  .022- ث مرحلة التخلص زمن   .4
 *   .025 م/ث سرعة التخلص   .5
 *   .020 م/ث سرعة مركز ثقل الجسم  .6
 *   .042 درجة بالحوض  الدخول زاوية  .٧

8.  
 *   .035 م/ث الدخول بالحوض  سرعة

 نقطة إرتفاع  .9

 فخذ رجل الارتكاز  مفصل
 *   .026 سم

                 0.05* دال احصائيا عند مستوى معنوية 
ــة بين(  4يتضــح من جدول )            للذراع الرامية  البيوميكانيكية المتغيرات   وجود علاقة إرتباطيــــــــــــــ

ــتوى الرقمىوحركة الدخول بالحوض و  ــابقى رمى الرمح  المســــــــ حيث كانت ايمة معامل الخطأ   لمتســــــــ
 . 0.05المحسوبة اقل من 
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 مناقشة النتائج : ▪
الأول   الفرض  نتننننائج  "  مننننناقشننننننننننننة  على  نص    Pilatesالبلايتس  تــــــدريبــــــات  والننننذي 

وحركة   للذراع الرامية  المتغيرات البيوميكانيكيةتؤثر إيجابيا  على     Calisthenicsكاليسننننثينكسوال
 "لمتسابقى رمى الرمحالدخول بالحوض والمستوى الرقمى 

وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي     (3وشكل )  (2وشكل )(  4يتضح من جدول )       
والدخول بالحوض    لحركتى الذراع الرامية  في المتغيرات البيوميكانيكيةالضابطة  للمجموعة  والبعدي  

لمتسابقى   الرقمى  الخطأ والمستوى  معامل  ايمة  كانت  حيث  البعدي  القياس  لصالح  الرمح   رمى 
المحسوبة حيث كانت أعلى من ايمتها الجدولية عند    zكما يؤكد ذلك ايمة    0.05المحسوبة اقل من  

لمتغير مسافة  ايمة أقلحيث كانت  ٪ 7.62وتراوحت النسب المئوية لمعدل التغير ما بين  ، 0.05
 . الدخول بالحوض  سرعة لمتغيركانت أعلى ايمة حيث   ٪ 18.04نسبة و ،  الرمى

  Pilates  البيلاتستدريبات  حدوث هذا التحسن إلي التخطيط الجيد لبرنامج    انالباحث  ى ويعز        
السنية     Calisthenicsكاليسثينكسوال بأسلوب علمي مناسب للمرحلة  التدريبية  وتقنين الأحمال 

وتدريبات الكرة الطبية  الكرة السويسرية  التعلق والأثقال و   لاستخدام تدريبات و والتدريبية لعينة البحث  
في المتغيرات المتغيرات  بهدف تنمية    البرنامج التدريبيكجزء رئيسي في    وتدريبات الأستيك المطاط

 ، والدخول بالحوض والمستوى الرقمى لمتسابقى رمى الرمح   لحركتى الذراع الرامية يةالبيوميكانيك 

ن عمل  ي تحس  على    Calisthenicsكاليسثينكسوال  Pilates  البيلاتستدريبات  كزت  كما ر     
عضلات الجانبين(، من حيث تقويتها    –عضلات الظهر  –عضلات البطن)منطقة المركز وتشمل  

في ضوء الأسس    بالشكل الذى يجب أن تكون عليه   الرمىومرونتها بالقدر الكافى والذى يسمح بأداء  
التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق    انراع الباحث  كما  البيوكينماتيكية الخاصة بمسابقة رمى الرمح

البدنية والكينماتيكية والمستوى الرقمى لمتسابقى   المتغيرات على تحسين  ساهم مما  التدريبى، البرنامج 
 رمى الرمح.

البيلاتس تعمل على تقوية وإطالة جميع عضلات الجسم من    تدريبات كما يرى الباحثان أن         
خلال المدى الكامل للحركة، كما تعمل على تحسين القوة والنغمة العضلية والمرونة والتوازن للجسم، 

تتعامل مع الجسم كوحدة    التدريبات وتساعد في الوصول إلى الحد الأقصى للأداء الرياضي فهذه  
خل ثم يتحرك تصاعدي وتنازلي، وتركز تمرينات البيلاتس على جميع  واحدة فيبدأ التدريب من الدا

الجزء السفلى من الجسم(، كما   –الجزء العلوي من الجسم  –أجزاء الجسم )عضلات الظهر والبطن 
عضلة البطن    – على عضلات البطن المتمثلة في )عضلة البطن المستقيمة    التدريبات تعمل هذه  
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عضلة البطن المستعرضة(، وتستهدف هذه    –طن الخارجية المنحرفة عضلة الب  –الداخلية المنحرفة 
التمرينات أعمق طبقة لعضلات البطن )العضلة المستعرضة( وهى عضلة توجد في العمق لا تعمل 
في العديد من أشكال التمرينات الأخرى، فالعضلة المستعرضة تدعم الظهر مع الاحتفاظ بانقباض  

 .ح الأداء الجيد عضلات البطن، وتقويتها هو مفتا

نتائج      إليه  أشارت  ما  مع  الحالية  الدراسة  نتائج  ايوان  دراسة  وتتفق    وأخرون   توماس 
أن(  28)(م201٧) إلى  أشارت  فى    كاليسثينكسالتدريبات    والتى  عناصر  تسهم  مستوى  تحسين 

ثبات العضلات المحيطة  و عضلات البطن والظهر، وبالتالي زيادة قوة لقوة العضلية كال اللياقة البدنية 
 .بها مثل عضلات الكتفين والرجلين

فى أن   (32( )2021) فهيمه يحيى نجاد  دراسة كل من نتائج  تتفق نتائج هذه الدراسة مع         
 .أثرت إيجابيا  فى القوة وتكوين الجسم والقدرة العضلية للمتسابقين كاليسثينكسالتدريبات 

 

سننسن   (20)  م(2020وأخرون )  سينيرسي  نتائجمع  دراسة  نتائج  تتفق نتائج هذه الدراسة مع       
  ( 2٧)  مSrivastava, Rajeev  (2016)راجيف    ،  سريفاستافا  (26( )م2019) سنسايو   

  المرونة   اياسات   أثرتا إيجابيا  فى  وتدريبات البيلاتسكاليسثينكس  ال  تدريبات والتي خلصت إلى أن  
 والأداءالمهارى لعينة البحث  والرشاقة  العضلات  وقوة والتوازن 

نتائج دراسة         النتائج مع  ( رغدة عصمت  4م( )2019إيمان نصر وأخرون )كما تتفق هذه 
الفني    (11م( )2019) البيلاتس أثرت إيجابياٌ فى مستوى الأداء  نتائجها أن تدريبا  والتى أشارت 

 .لعينة البحث 

أن  إلى  والتى أشارت نتائجها    (1م( )2016أحمد حسين وأخرون ) نتائج دراسة    أشارت كما        
 .لعينة البحث مستوى الأداء الفني  مع القدرة العضلية تساهم فى تحسينالبيلاتس  ات تدريب مزج 

نتائج دراسة            ,Bayrakdar  وأكان  بيرقدار (  21)م(  2020جينك وهارون )كما أشارت 

Akan et al  (2019()1٧م)    أثرت إيجابياً التوازن الحركى والأداء    كاليسثينكسالتدريبات  فى أن

 الفنى لمتسابقى السباحة. 

 مYajun, Pang  (2010 )  ياجين بانج  نتائجمع  دراسة  نتائج  تتفق نتائج هذه الدراسة مع       
لعينة    البيوميكانيكيةأثرت إيجابياً فى المتغيرات  كاليسثينكس  ال  تدريبات إلى أن    أشارت والتي  (  33)

 .البحث 
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أن إســـــــتخدام تدريبات تثبيت    (15)م(2015محمود أبو العباس )كما أشـــــــارت نتيجة دراســـــــة      
الحوض أدت إلى تحســـــين إرتفاع نقطة التخلص وزيادة ســـــرعة التخلص وســـــرعة الحوض وتحســـــن 
ــابقة رمى  ــتوى الرقمي في مســــ ــن زاوية الهجوم وزاوية الدخول بالحوض والمســــ زاوية التخلص وتحســــ

 الرمح.

التى   Calisthenicsينكسكاليسثوال  Pilates  البيلاتستدريبات  أن تدريبات    انويري الباحث      
تمت فى نفس إتجاه المسار الحركى ساهمت فى تحسين الأداء الفنى لمرحلة التخلص وإتقان عملية  

على كل من زاوية   النقل الحركى من الطرف السفلى إلى الجذع ثم إلى الذراع الرامية مما أثر إيجابيا  
التخلص وإرتفاع التخلص وسرعة التخلص ومسافة الرمى لعينة الدراسة وهذا يتفق مع ما أشارت إليه  

والتى أكدت على وظيفة    (25( )م2006)  etal  Murakamiموراكامي ، م. وآخرون  دراسة    نتائج
جل اليمنى ثم الارتكاز   كل جزء من أجزاء الجسم سواء للطرف السفلي ابتداء من الارتكاز الفردي للر 

الزوجي وعمل الجذع خلال التقوس واخيرا عمل الذراع وأهميته فى النقل الحركي واثره على متغيرات 
التخلص ، كما تتولد كمية حركة زاوية تنتقل من الطرف السفلي للطرف العلوي من خلال سلسلة  

وران الذراع الرامي للداخل و التخلص فى  كينماتيكية متصلة منتهية بالذراع الرامي وإذا قام المتسابق بد 
نه يتم تحقيق أقصى سرعة ابتدائية لحظة التخلص من الأداة مما ينعكس  إ خط مستقيم لأعلى وللأمام ف
خلال مرحلتي الإرسال والتخلص يؤدى إلى ضعف فى عضلات المركز  أثره على مسافة الرمية وان  

ية التى ستؤثر سلبا على السرعة الابتدائية لحظة  قصور فى السرعة الزاوية وعلى كمية الحركة الزاو 
الرمىالت مسافة  وعلى  الأداة  من  "  ،    خلص  على  ينص  والذي  الأول  الفرض  صحة  يتحقق  وبهذا 

وحركة    للذراع الرامية  المتغيرات البيوميكانيكيةتؤثر إينابياً على    كاليسثينكستدريبات البلايتس وال
 "لمتسابقى رمى الرمحالدخول بالحوض والمستوى الرقمى 

بين بعض المتغيرات  مناقشة نتائج الفرض الثانى والذي نص على " توجد علاقة إرتباطية  
 "لمتسابقى رمى الرمح المستوى الرقمىوحركة الدخول بالحوض و  للذراع الرامية البيوميكانيكية

للذراع    المتغيرات البيوميكانيكية( وجود إرتباط دال بين نســــــبة تحســــــن  5يتضــــــح من جدول )
، وتأتي هذه النتيجة مناسـبة    لمتسـابقى رمى الرمح  المسـتوى الرقمىوحركة الدخول بالحوض و   الرامية

للأصــول المنطقية والعلمية للتدريب الرياضــي حيث يعكس مســتوى الاداء الرياضــي للاعبين تحســن  
 وإرتفاع مستوى الأداء المهاري . ميكانيكيةالمتغيرات البيو  فى

  طردية   إرتباط   علاقة   وجود   (2م()2020إسلام المرساوى )وتتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة       
  وزاوية   التخلص   نقطة   وإرتفاع  التخلص   وسرعة   بالحوض   الدخول  سرعة )  من   وكل  الرقمى  المستوى   بين
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 وكل   الجسم  ثقل  مركز  وسرعة  الجذع  حركة  كمية   بين  طردية  إرتباط  علاقة  ووجود  ،(بالحوض   الدخول
 لمتسابقى رمى الرمح. (التخلص  نقطة  وإرتفاع التخلص  سرعة) من

    ( 13م()200٧)( وعلى عبد الرحمن 9)م(2013وحيد)  خالد  إليه  أشار  ما  مع  النتيجة   واتفقت     
  . الرمح مسافة فى المؤثرة الكينماتيكية العوامل أهم التخلص من وسرعة التخلص  نقطة ارتفاع أن

 ( م2006)  Murakami,m et al  وآخرون   ميوراكامي  دراسة  مع  النتيجة  هذه  ت فقإت  وأيضا        
 التخلص   نقطة  ارتفاع  في  تتمثل  الرمح  من  للتخلص   الكينماتيكية  المتغيرات   والتى أشارت إلى أن  (25)

  . التخلص  وسرعة

أن مسافة    (24)  مetal   Maryniak  (2009)وأخرون ماريناك  وهذا ما يتفق مع ما أشار إليه       
  الرمى فى الرمح تعتمد على ايم المتغيرات الكينماتيكية للتخلص والقوى المؤثرة عليه أثناء الطيران 

 أن زاوية التخلص من العوامل الهامة التى تسهم فى زيادة طول مسافة طيران الرمح و 

استخدام تمرينات   أن (٧) (م ۲۰15) النبالي دراسة تامرنتائج  مع وكذلك اتفقت هذه النتائج     
ثبات الحوض وزيادة مستوى صلابة الجذع وخاصة المنطقة السفلى من الجذع تتيح بشكل رئيسي  

 مما يساعم فى زيادة مسافة الرمى.زيادة إمكانية إنتاج معدلات أعلى من القدرة 

  في   الفنى  الأداء  مستوى   أن   (12)  (م2015)   مناف  سهيرنتيجة دراسة    مع  النتيجة  وتتفق هذه      
  زيادة   أجل  من  والذراع   والكتفين  والحوض   الرجلين  عمل  بين  الجيد   التوافق  على   يتوقف  الرمح  رمي

 . الرمح سرعة

  مLeigh, Steve, et al. (2010) وآخرون   لي  سنننننتيف نتيجة دراســــــــة مع  النتيجة وإتفقت          
 التخلص   وإرتفاع التخلص   سرعة على  أهمية له العلوى  لىإ  السفلي  الطرف  من الحركة تسلسل نأ  (23)

  إنخفاض   في واضح  تأثير له  التقصير  أو المفصل حركة  زمن وإطالة  التأخير أن  حيث   الرقمي  والمستوى 
بين  توجد علاقة إرتباطية  والذي ينص على "   الثانىوبهذا يتحقق صــــــــــحة الفرض  الرقمى ،    المســــــــــتوى 

لمتسنننننابقى   المسنننننتوى الرقمىوحركة الدخول بالحوض و   للذراع الرامية  بعض المتغيرات البيوميكانيكية
 " رمى الرمح
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 :الاستنتاجات  
 :أن انمن خلال نتائج الدراسة وجد الباحث

وال ▪ البيلاتس  تدريبات  بعض    كاليسثينكسإستخدام  فى  إيجابياٌ  البيوميكانيكية أثر    المتغيرات 
 لمتسابقى رمى الرمح  المستوى الرقمى وحركة الدخول بالحوض و للذراع الرامية

من   ▪ وكل  الرقمى  المستوى  بين  إرتباط  علاقة  البيوميكانيكيةوجود  الرامية   المتغيرات    للذراع 
 لمتسابقى رمى الرمح وحركة الدخول بالحوض 

 :التوصيات   
 :بما يلي انفي ضوء نتائج البحث يوصي الباحث  

ضمن البرامج التدريبية لمتسابقي رمي   كاليسثينكسالو  البيلاتستدريبات  تدريبات  استخدام   ▪
 .الرمح

نفس  ي التنو  ▪ تعمل فى  التى  المساعدة  والتدريبات  والأدوات  التدريبية  الوسائل  إستخدام  ع فى 
 إتجاه المسار الحركى عند تدريب مرحلة التخلص فى مسابقة رمى الرمح . 

 لــــــتخلص وضــــــع تــــــدريبات خاصــــــة لتحســــــين حركــــــة الــــــدخول بــــــالحوض خــــــلال مرحلــــــة ا ▪
 .الرمح رمى لمتسابقى تحسين زوايا وسرعات مفاصل الذراع الراميةو 

ــالحوض  ▪ ــدخول بـــ ــة الـــ ــين حركـــ ــاهم فـــــى تحســـ ــة التـــــى تســـ ــائل التدريبيـــ تصـــــميم بعـــــض الوســـ
 الرامية. الذراع مفاصل وسرعات  وزوايا
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