
 الرمح رمي للاعبي والمستوى الرقمي خطوات الرمي فى تطوير تدريبات التوازن الحركى تأثير
 *م.د/ محمد رأفت ربيع محمد

 م.د/ لمياء ياسر محمد أبو الفتوح**                                                        
 :قدمة ومشكلة البحثم

ع قووو سقسوو   و  قووى الوورقل ى يووو التووى يووت     وو   سوو     لعوو ا ال وو   االرقمى المسووتمر  ووا قسوو      إن التطوو        
  انووو سسسوو    سالإعويا  قتعووي  السووتايا  الأسووا ا العاموى  ووى التاطووي  ه  إلا نتي ووو لأقو  إسووتمرا  الأ قو   ال ييووي  

 الضوع س  ال و   ن و   ال قو   عاوىالموي ي    وا   لمسو عيلت  ي  س حا و  الأ ا  التط   الت نا الع لا الحييثو س  القي س
 ا ال ق   عاوى قوي  ن و ل العمايوو التي  ويوو س و  ر قمعورا" قع نو " لمو  سيو  هذه ال س    يذلك  س   الأ ا  س أثن   

 له الر  ضا.

أس  اننوو    أن التو انن أدووي الما نوو   الأس سوويو  س ماو  أن تاوو ن ث  توو    م(2102أبووو ال وولا عبوودالفتاح  كمو  يووذكر      
ه ق   ى  ح  ق  نتو    الأدتف ظ  أسض ع ال س  له  س ا  ه ق    ى العييي ق  الأنشطو   د ث أنقتحرك  س اعو  س ا 

 (11: 1ع ليو  ى  عض الأنشطو الر  ضيو. )

 ا  الفنيووو اأن قسوو   و  قووى الوورقل  عووي ساسوواو قتت ليووو قوو  الأ  م(2112قاسووح نسووي نسوويي واخوورون شوو ر  س      
 ( 88: 13تعتوران ق  المحي ا  الممثر   ى المست   الرقمى )تى  تص    لسرعو سال    سالاذان ال

 عو   سو ا  كو ن  لوك الأأن الت انن يتطاوو ال وي   عاوا إدسو س   لماو ن أس ( م2112 محمد صبحي نسانيي س ذكر 
ال   ن العصوا أدي الع اق  ال  قو المح  وو لاتو انن   كمو  يوذكر أن هنو    لاقوأس  يسنه   س عتور سالبصر ستايا  أ 

إعت    ى طئً   أن الت انن ق  سث د ث ثوت أن التي  و لتنميو الت انن يم ي إلا  طو   هوذا الماو ن  صو    قام سوو 
 (111: 11)  الم  سثو . عاا الرغ  ق   أث ر الع اق

ل و  ىط ا  الرقا أثن   قرداه الاقتراا  ا  قوا الورقل  أن (م 2112 توفيق فراج عبدالحميد إليهسهذا ق  أع        
الرءا   ءتيوو ن أ,  مسوو عيه دركو   أءووسا  ءسوو  الراقا)إ ءو ع الا اه لاااوو   وا الحصوو ل عاوى  ع  وو  لانموو   كو قلاً  س  

 (44: 6).الأى ر ق  ضم  قراد  الأ ا  الفنا  حض راً لارقاالتا  يس ه   عتور لا ذع( س 

 ه  قراد  الرقا أ الاقتراا  ا  قا الرقل ق   نأ ( م2110 عبد الرنمي عبد الحميد زاهرس ش ر      
______________________________________________________________________________________________ 
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س حت ج الى كث ر ق  اليقه سالعن ته سالت ا ق  س تن سو قس  و الاقتراا قع الفرسق الفر ته للاعو   س عتمي عاى قي   

 (31: 11) .ثن   الاقتراا إلى ق ه  ي ع الرقل  ا لحمه الرقاأاللاعو  ا  ح    سرعته الماتسبه 

 ال وو    ألعوو ا  ووى الرقووى قسوو      إدووي  الوورقل  قووى قسوو   و  عووي (م2102  ال وولا ابووو مصووطفى إيمووان س شوو ر     
 لأى ر   وى السون ا   وى قاح ظو   طو  ا عو ي  سالتوى اللاعوو   قو  ى يوو سإستعيا ا  سقي ا  ق ايف    تطاو التى

أ ق ق   القي سيو    وى قو  المسو      الا ثور اعتمو  ا عاوى الن و  الحركوى سالانسوي  يو الحركيوو سالاوذان تم وران  شوا  
الشووي المت   وو   وو   دووسا  الزتفوو   سدووسا  الحوو ل  ووى الاطوو ا  ال  نويووو سالاعوويا  لحركووو الرقووى سيوو لا ساضوول ىوولال 

 (11:  4ل ضع الي ع سالتى  نت ى     الاط   قو  الاى ر  سالانت  ل قن   الى الاط   الاى ر . )
 

قصوو   ساضوول ا العوو ا قوو   سءووي ووى ق وو ل   وو " لابطوو لا  المحايووو ساليسليووو سعما نسقوو  ىوولال قت  عووو "الب دثوو      
 سعووي  سضوو ل الرل ووو لووي  المووي ي   نحوو  أهميووو سكو وور  وو   المسووت     الرقميووو للاعووو   المحا وو   سالأ قوو   الع لميووو 

قتوراا   زث ور قو  الموي ي   تعتمويسن عاوى ط ا  ال  نويوو لارقوا  وى قرداوو الإ ي  ب   الت انن الحركى سعلاقت     لا
الحصوو ل عاووى  سأنعلاقووو  يقووو سقسوو   الأ ا  الم وو    للاعوووى الوورقل      عوو   لووي  لووه و قووي ا   ينيووو  عضوو  ووي  

ال ضع الأقث  لا س  سالرقل ق  ىلال ىط ا  الرقا الت  طعيو ل   اليس  الأ وور  وا عمايوو التحضو ر لارقوا  سل و  
طر ووق المسوول المرءعووا ضوول لاب دثوو ن عوو   سأ علاقووو سثي ووو عنووي الووري   وو   سوورعو الاقتووراا سعمايووو انطوولاق الوورقل 

سقشوو هي  البطوو لا  أن ءميووع اللاعووو   يوووم سن الاطوو ا  ال  نويووو قوو  ثوولاث ىطووو ا    وو  سهووذا لعووي  قووي   ال  ووو ن 
العصوووا سالعضوواا عاووى ال ووي   لأسووتايا  ىموو  سسووبع ىطوو ا  ل ووو   سقاووو أسووتايا   ووي  ب   التوو لسن الحركووى التووى 

سق  هن  ك ن ق  ال اءو الاهتم     ذه المرداو ق  قو   الاط ا   س عي عاى الحف ظ عاى السرعو سال    ىلال  اك
الموووي ي   سالبووو دث   لوووي    ووو  قووو  ن ديوووو الووووراق  التي  ويوووو سالتعايميوووو سإنمووو  قووو  ن ديوووو الا   ووو    ووو لأ ا  الفنوووا ل وووذه 

  .الاط ا  الت  طعيو سالتا  عي ق  الاص  ص المم س  لراقا الرقل ال  ي

عاوى أن  م( 2112م(  و فوراج عبدالحميود توفيوق  2111  كمال جميل الربضويقو   كلا عايو  يتفقهذا ق  س      
ال ووس  الثوو نا قوو  قرداووه الاقتووراا قوو  تسوومى  إت وو ع الاطوو ا  الووثلاث أس الاموو  أس السووبع  سأ ضوو  إت وو ع هوو  إت وو ع 

أقصووى سوورعه ا تسووو   ىطوو ا  الرقووا الاموو  سهوو  الأ ثوور عوو  عً    د ووث يووت  ىوولال هووذه الاطوو ا  المح  مووو عاووى 
 (44.14) (61, 6) الراقا ق  ال س  الأسل ق  الاقتراا

 قووا  سووب قىطوو ا  الرقووا  ووا   ووي  ب   التوو انن الحركووا  ووى  طوو  ر أهميووو قشووااو البحووث عوو  سقوو  هنوو   زموو      
 .الرقل سالتا  عتور الأس س  ا عمايو  ي  الأ ا  الم   ي ل ذه المس   و
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 هدف البحث:

إلووى  طوو  ر ىطوو ا  الرقووا ال  نويووو سالمسووت   الرقمووا  أسووتايا   ووي  ب   التوو انن الحركووا   ي ووي  هووذا البحووث
  للاعوى الرقل س لك ق  ىلال :

  صمي   رن ق   ي  وا  أستايا   ي  ب   الت انن الحركا عاى ع نو ق ي البحث.  -1
 .ع نو ق ي البحثلا الوينيو ورن ق   ي  وا  أستايا   ي  ب   الت انن الحركا عاى ال ي ا  أث رال -1
(  سووبع -ىموو - -ثوولاث -الثبوو  ) قوو  الرقووا قسوو  و علىى الحركووا التوو انن   ووي  ب    أسووتايا   ووي  وا  أث رالورنوو ق  -3

 سالمست   الرقما لاع نو ق ي البحث. ىط ا 
 فروض البحث :

   ءي  رسق  الو إدص  ي       قت س  القي س ال واا سالبعيي  ى ال ي ا  الوينيو سلص لل القي س البعي  ق ي البحث  -1
  ءووي  ووورسق  الوووو إدصووو  ي    ووو   قت سووو  القيووو س ال واوووا سالبعوويي  وووى التووو انن الحركوووى سلصووو لل القيووو س البعوووي  ق وووي  -1

 البحث.
الثبو   سالرقوا قو  الحركوو   سوتايا  ثولاث سىمو  سسوبع ىطو ا    ء    رسق  الو ادص  يً   وا قسو  و الرقوا قو   -3

     القي س   ال واى سالبعي  لص لل القي س البعي  ق ي البحث  قا
 -مصطلحات المستخدمه فى البحث:

 Balance Dynamicالتوازن الحركى  -
 (184 :11سه   غ  ر ق  قي   الفر  عاا المح  مو عاا   اننه أثن   أ ا  الحرك   . )     

 :الدراسات المرجعية *
  عايو  ط  ر الت انن الحركى  ى  حس   قست   "   اسو  عن ان (2 م(2102 م محمد ناجى منصورلاإس-0

أسوتاي  الب دوث المون   الت ر ووى د وث أنوو تعتوور أنسوو المنو ه  لتح  وق أهويا  البحوث قتبعو   "الأن  ن لرقى الرقل
قث  ق تمع البحث  ى ط لو الفرقو الث لثو   لزايو  ىر  ض  طو .الألم م عت   إدياهم    ر ويو س التصمي  الت ر وى 

ط لوو س  و  إىت و   ع نو البحث   لطر  و العميتو سالذ  سوق  عايم   قس   و  قى الرقل   لفرقو  141عوي ه  
سأسفر  نت    البحث عاى  مثر  ي  ب   ثب   ال ذع  ى  ط  ر الت انن الحركى لاطر  .ط لو11 عي ه الث نيو 

س ه    ا  الحركى المعيل,الاالسفاى أثن   أ ا  ىط ا  الرقى ال  نويو س لك لاتحس  ال اضل الذ  ء    ى إىتب   
لارء  اليسر  التى ل   أثر  لرقى الرقل سى يو لمتغ ر الحركو الاافيو الرقماالت انن الحركى  ى  ب ي  قست   

  ال اضل  ى  ح  ق أ ض  قست   إن  ن لرقى الرقل.
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العلاقو      عض قمعرا  النش   الز ري  ا لاه    اسو  عن ان " (1)م(2102أنمد ننون الساعدي   -2

التعر  عاى "   ي  العضلا  الع قاو لمرداتا الت  طع سالرقا سالمتغ را  الب ي ك نم  يايو سان  ن  قا الرقل
"قمعرا  النش   الز ري  ا لاعضلا  الع قاو  ا الا ا  الحركا لفع ليو  قا الرقل سالتعر  عاى العلاقو     اه  
المتغ را  الب ي قيا نيايو سالان  ن  ا  ع ليو  قا الرقل"  استاي  الب دث المن   ال يفى   س   اىتي   الع نو 

قل   سك نت أه  النت    التعر  عاى قمعرا  النش   الز ري  ا لاعضلا    لطر  و العميتو سعي ه  لاعو    قى   
 .الع قاو  سالمتغ را  الب ي ك نم  يايو ق  د ث أق  قيمه سأعاى قيمو

  اسو  ع ليو  "   اسو  عن ان (21 م(2102شنو ظاهر نكيح   ,ديار محمد صديق رشيد  ,وليد غانح ذنون  -3
ساستاي  "ن  نالأ مس  و  لاقت  سع الأى ر قو      عض المتغ را  الب ي ك نم  يايو لاط ا   قا الرقل الث لثو لاالع

الب دث ن المن   ال يفا الملا   طويعو البحث س   اىتي   ع نو البحث   لطر  و العميتو س قي  ز نت الع نو ق  
سالح يا   عاى المرا س   1111دو سالم يان لاع   الط لو المش  ك    ا  ط لو ء قعو الم ي    لع ا الس 

الامسو الاسلى  ا البط لو سياغ عي ه  ىمسو ط لو   ساستاي  الب دث ن الم لحمو التحا   سس   ل العاميو الت نيو 
  أث ر ناس و قفص  الزت  - :سالقي س س ل مع الوي ن     ساستايقت آلو التص  ر الفيي  و ساستنت  الب دث ن ق تأ ا

 أث ر قست   الان  ن قع ناس و الركبو سه  قتغ ر ك نم  ياا ق    ا الا ا   - .قع ناس و الركبو  ا الاط   الث لثو
  أث ر نق  سقس  و سسرعو ىط ا  اال تراا قع  عض   البعض ك ن له  أث ر عاى قست   الان  ن. - .الحركا

 أث ر عي  ىط ا  الرقا الت  طعيو عاى " و  عن ان  اس (2 م(2112رامي صالح نلاوة ووليد أنمد الرنانلة  -2
هي ت هذه الي اسو إلى التعر  إلى الفرسق  ا قست   الان  ن"قس  و الرقا"  ا  قست   الان  ن لرقا الرقل"

الرقل   ستايا  قاتا  ىط ا  الرقا الت  طعيو )الثلاث  الام   سالسبع( أثن   الاقتراا عني الطابو  قس   و  قا
ط لبً  ق  طابو كايو الترييو الر  ضيو/  61استاي  الب دث ن المن   ال يفا  ساعتمات ع نو الي اسو عاى  .الموتي   

سقي أسفر  نت    .  الع ا ق        ال  قعو الأ  نيو     اىتي  ه    لطر  و العميتو ق  الطابو المس ا   لمس 
 و  قا الرقل   ىتلا  عي  ىط ا  الرقا الت  طعيو أثن   الي اسو ع  سء    رسق  ا   لالو إدص  يو  ا قس 

الأ ا  الز ق   سك نت اليلالو لص لل استايا  الثلاث ىط ا   سكذلك أسفر  النت    ع  سء    رسق  الو إدص  يً  
 .    قس  و الرقا ق  الثب   سقس  و الرقا ق  الحركو سلص لل الرقا ق  الحركو   ستايا  قاتا  ىط ا  الرقا

  عايو  ي  ب   ال ي   س ي  ب   ثب   ال ذع  ى الن    "   اسو  عن ان (02 م(2102محمد سليمان سلام    -1
 حس   الن   الحركى لحمو الاطلاق لن عئ الرقل  ق   هي  البحث "الحركى لحمو  الإطلاق لن عئ  قى الرقل

أىتي   الع نو  المن   الت ر وا الاطلاق لن عئ الرقل .ىلال إستايا   ي  ب   ال ي   س  ي  ب   ثب   ال ذع لحمو 
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تي  ب   ال ي   ن عئ ن 4  لطر  و العميتو  ز نت ع نو البحث ق  ن عئ  قى الرقل   لن    الاهاى  سعي ه  

س ي  ب   ثب   ال سع   م   الى  حس    عض المتغ را  الو  ك نم  يايو قتمثاو  ى  سرعو سنق  الإطلاق سناس و 
ب   ال ي   الإطلاق سكميو الحركو لس اع الإطلاق  س حس  ق  الن   الحركى لحمو الإطلاق لن عئ الرقل  ي  

 م   الى  حس    عض المتغ را  الوينيو الا يو لن عئ الرقل   عا ل   التنف يتو الماتافو ع ذس ي  ب   ثب   ال 
أه  الاسض ع التى  مثر  ى  لك الرقى ق  ال ا س سالتى  ت   ى إ   ه الحركو سعم  العضلا  سنق  الإطلاق  س 

 وا.سالرق   سالرقى ق  الأق   سالاا  سال  ن

 إجراءات البحث:
 منهج البحث: 

سووووتايا  القي سوووو   ال واووووى سالبعووووي     نموووورا لملا متووووو لأءوووورا ا  البحووووث  الموووون   الت ر وووووى  نثووووسووووتاي  الب دإ
 لم م عو   ر ويو سادي . 
 مجتمع وعينة البحث: 

 نوو     حوو   المصوور  لألعو ا ال وو   مسو ا     لإال  قووى الوورقل الاعوو قوو ىتيوو   الع نووو   لطر  وو العميتووو ا و  
 ووو   لاءووورا ( لاع4( لاعووو س وو  اىتيوو   عووي  )14سكوو ن عووي ه  )لاموو هو     لشوورقيو  سالمشوورسع ال وو قى يوو ر فوور 

 (.1( )1س  ضل  لك ءيسل  ق  ) الاس سيو لات ريو   ( لاعو11ت ريو الاستطلاعيو سعي  )ال
 (1جدول  

 توصيف عينة البحث 

 عينة البحث

 عينة البحث الكلية عينة البحث الأساسية  عينة البحث الأستطلاعية 

 النسبة% العدد  النسبة% العدد  النسبة% العدد 

4 5.82% 01 20845% 04 011% 

  ال ينة اختيار سبابأ
 الع ا ق    قي ا الب دث ن أدي تعم  د ث البحث  ع نو الا ص ل س  لو.  
 التي  و عاى الم اظبو  ى البحث ع نو أ را  ءيتو الب دث ضم ن. 
 اللاعو       سالترا   الانس    ع ق  س  ا ر البحث ع نو لأ را  السقنى العمر     ا 
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 (2جدول  

 (11 ن=     وال مر التدريبى(  -الوزن  –الطول –تجانس عينة البحث فى متغيرات  السي

 معامل الألتواء الانحراف المعيارى الوسيط المتوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات م

 1844 1844 0281 02812 سنة السن 0
 1800 1814 08.0 08.55 سم الطول 5
 -1822 842. 282. 2801. كجم الوزن 4
 58.2 1840 5822 58.2 سنة العمر التدريبى 4

( سهوذه القيمووو -1.22  58.2قعو قلا  الالتو ا  لامتغ وورا  الماتو     توراسل  و   )( أن 5يتضول قو  ال ويسل )
 ( قم  ييل عاى    ن  ع نو البحث  ا قتغ را  الس   الط ل  ال نن  سالعمر التي  وى.4± نحصر ق      )

 
 ( 3جدول  

 11ن=                اعتدالية عينة البحث فى ب ض المتغيرات البدنية                     

 الاختبارات البدنية م
وحدة 
 القياس

 الوسيط
الوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء

 1801 00802 00.801 00.821 كجم أختبار أقصى قوة للرجلين  0
 .1820 58.5 408.5 .4184 م أختبار رمي كرة ناعمة 5
 -.184 01804 .04284 0408.1 كجم  أختبار أقصى قوة للجذع  4
 18444 08111 21811 21852 سم أختبار مرونة الكتف "المنكبين" 4
 -.181 48.0 40801 41811 سم أختبار مرونة الظهر  2
 1..18 08401 5.821 5.822 سم أختبار دوران الجذع علي الجانبين .
 -.182 1800 ..48 4801 ث م عدو طائر41أختبار  2

. 

( ال سي  سالمت س  الحس  ى سالإنحرا  المعي    سالإلت ا  لامتغ را  الوينيو  4الس  ق  ق  )يتضل ق  ال يسل       
  4-أن ءميع قي  الإنحرا و   المعي   وو أقو  قو  المت سوط   الحسو  يو  سأن ءميوع قوي  قع قو  الإلتو ا   توراسل قو     

 . البحثق ي   مث  ق تمعً  إعتياليً   ى المتغ را  بحثقم  ييل عاى أن ع نو ال 4+
 

 ( 1جدول  
 11المهارية                ن= اعتدالية عينة البحث فى ب ض المتغيرات                     

 الألتواء الانحراف المعيارى الوسط الحسابى وحدة القياس الاختبارات البدنية م

 -.184 .584 508.1 متر رمى الرمح من الثبات 0
 18444 .485 428.1 متر جانبيةرمى الرمح من ثلاث خطوات  5
 -.181 4822 4.850 متر جانبيةرمى الرمح من خمس خطوات  4
 1801 .485 44805 متر جانبيةرمى الرمح من سبع خطوات  4
 1820 0802 25812 متر المستوى الرقمي 2

. 
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سالإلت ا  لامتغ را  الوينيو  ( ال سي  سالمت س  الحس  ى سالإنحرا  المعي    4يتضل ق  ال يسل الس  ق  ق  )      

  4-أن ءميع قي  الإنحرا و   المعي   وو أقو  قو  المت سوط   الحسو  يو  سأن ءميوع قوي  قع قو  الإلتو ا   توراسل قو     
 . البحث مث  ق تمعً  إعتياليً   ى المتغ را  ق ي  بحثقم  ييل عاى أن ع نو ال 4+

 (5جدول  
 01ن=      لدى عينة البحثy) تبار التوازن  تجانس عينة البحث الكلية في إخ       

 الالتواء الوسيط الانحراف المعيارى الوسط الحسابى وحدة القياس اختبارات التوازن م

0 
 الرجل اليمنى

 -182.4 21 4825 0802. سم أمامي 
 -181.4 22 842. 248.5 سم خلفي 5
 18011 22 2802 2285 سم عكسي 4
4 

 الرجل اليسرى
 -181.4 0. 4820 80.. سم أمامي 

 -18514 22 2824 24842 سم خلفي 2
 18045 2482 2844 248.5 سم عكسي .

قمو   ) 1± (أي إنحصور   و    ( -1.161: 1.131( أن قعو قلا  الألتو ا  قوي  راسدوت  و   )1يتضل ق  ءيسل )
أن  ز ن نت    و  قمثاوو لام تموع لي  ع نو البحث س ما  (Y) ييل عاى أن ع نو البحث قت  نسو  ا إىتب   الت انن 

 .  أعتيالي  مثي لًا 
 
 
 
 
 

 (y( لأختبار التوازن  0شكل  

 :أدوات وأجهزة جمع البيانات
 –.لقي س   انن الطر  السفاى ق  ال س  Quarter Lower Test Balance Y ء  ن -
 .ء  ن  ست ق ر لقي س إ  ف ع ال  قو   لسنتيمتر  -
 .ال نن   لز ا  ءرا ق سان طوى قع ير لقي س   -
  .ء  ن  ين ق ق تر لقي س ق   عض لت الرءا    سالم ر  -
 .  كرا   ن دب ل قط طيو  ينيسق ق س   ي ل  ن    عصي ن    قواس  أسنان قاتافو  قل 11 -
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 :التجربة الأستطلاعية

, 3س لك ي   السوت سالأدي الم ا ق ي   للإىتب  ا  الوينيو سالم    و  و الأستطلاعيو إءرا  الت ري  نثقو   الب د      
( لاعووووو   قوووو  نفوووو  ق تمووووع البحووووث سىوووو  ج الع نووووو الأس سوووويو سقوووو    تطو ووووق 4ى ع نووووو ق اق وووو )عاوووو  4/11/1111

 : سأسفر  النت    لتاك الت ريو عاى الأىتب  ا  المحي   
  .  اءه الب دث أثن    طو ق الورن ق  سكيف يو التغاو عا    التعر  عاى الصع ي   التا  -1
  . عوهيا  الم ضع الأالتي  وا ق ق  التعر  عاا قيي إستعيا  أ را  ع نو البحث لتنف ذ الورن -1
     سالتأ ي ق  ي لحيه الأء س  المستايقو.س  حييي ال قت الان  الذي تستغرقه ك  إىتب -3
 (2مرفق   التدريبي:برنامج ال -2
  .التي  وا ىلال  تر  الأعيا  الا ص للاعو   ق ي البحث بع الب دث ن الاط ا  الت ليو  ى سضع الورن ق  أ

 : تحديد الهدف مي البرنامج 
 ال  نويو أث ر  ي  ب   الت انن الحركى  ى  ط  ر ىط ا  الرقا ي ي  الورن ق  الم ترل إلى التعر  عاى 

  .للاعوا الرقل
  البرنامج:تحديد فترة تنفيذ 
الي اسوو   السوو   و سالمن قشووو قووع  لكقوو  ىوولال الاطوولاع عاووى المراءووع العاميووو المتاصصووو سالوووراق  المم ثاووو سكووذ     

( سدووويا   ي  ويوووو  وووى 3( أسووو  يع  ي  ويوووو   اقوووع )8الاوووورا  سالموووي ي     وووي قووو   الب دوووث  تحييوووي  تووور   طو وووق الورنووو ق  )
 سدي   ي  ويو . (14الأسو ع سي ذا تشم  الورن ق  عاى )

طوووولاع عاووووى الي اسوووو   المرءعيووووو قوووو  ىوووولال الأ  وووو لت انن الحركوووواسقوووو   الب دثوووو ن  ت ميووووع التمر نوووو   الا يووووو      
  كمو  اسوتع ن الب دثو ن  وبعض التمر نو   الا يوو التوى  و     يم و  قيا نيايو  س شور حي    سب ق  قى الورقلسالمر بطو 

  .قع قست   الأ ا  الم      ا القي س   ال وايو س   سضع     لورن ق  التي  وا
 مكونات نمل التدريب للبرنامج المقترح:

السوو   و سالمن قشووو قووع الأسوو  ذ  سالاووورا  قوو  ىوولال الاطوولاع عاووى المراءووع العاميووو المتاصصووو سكووذا الي اسوو        
 سالمي ي   ق   الب دث ن  تحييي قا ن   دم  التي  و كم  ياى:

 Intensityالشدة :  -
 ق  أقصى أ ا  لافر . %01-61 راسدت عي  التي  ب   الن عيو  ى الورن ق  ق  
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 volumeنجح الحمل:  -

(  زورا  لاتمور   8-6(  قي و   س وراسل عوي  التزورا ا  قو   و   )61- 41)ق      التي  ب   الن عيو  راسل نق  أ ا       
 ( ق م عه.1-3ال ادي سعي  الم م ع   ق )

 Frequency فترات الرانة البينية:  -
 اعى الب دث ن أن  ز ن  ترا  الرادوو الو نيوو ك ةيوو دتوى لا تحويث  زورا  الحمو   وى قرداوو التعوو  مو  يوم   إلوى      

 لمتغ را  البحث المات    سعي  ديسث الإي     لأ را  ع نو البحث. ديسث التط  ر
 تقسيح أجزاء الوندات التدريبية :

 الإنماء:
ي ي  هذا ال س  إلى    ئو العضلا  الع قاو سال   ن   اليس ي سالتنفسا لن ع العم  العضاا الذي س ت   نف وذه      

 (  قي و.  11-11 ى ال س  الر يسا س راسدت قي   نف ذ هذا ال س  ق      )
 الجزء الرئيسي:

تا  ح ق هي  الورن ق  د ث تحت   هذا ال الت انن الحركا تحت   هذا ال س  ق  ال دي  التي  ويو عاى  ي  ب       
سأتضً  تحت   عاى  ي  ب   ن عيو ى يو   س سوتغرق هوذا ال وس   للاعوا الرقلال س  عاى  ي  ب   الإعيا  الا ص 

 (  قي و ق  نق  ال دي  التي  ويو01-61نق  يتراسل ق      )
 الجزء الختامي:

تحت   هذا ال س  عاى التمر ن   التى قو  عوأن   عو    أء وس  ال سو  إلوى د لت و  الطويعيوو س توراسل نقو  هوذا 
 (  ق  ق ق  نق  ال دي  التي  ويو.   11-1ال س  ق      )

 القياس القبلي: -5
 سيمس عي   ر ق العم  ق   الب دث ن   ءرا  القي س   ال وايو للأىتب  ا  الوينيو الا يو سالمست   سالرقما لارقل     

 ملاعو أست   ء قعو السق ن ق كايو    11/1111/ 2،  1 لع نو البحث س لك ي قا الأ يع   سالامي  الم ا   ن
 :  لت لى البحث ع نو ق قت سقيالترييو الر  ضيو  ن   

 : ياا كم  الرقل  قا  ا قي س   أ يعو لاعو لز  أدتس ا
  سأىتب  ا  الت انن الحركىقي س   الأىتب  ا  الوينيو 
 الثب   ق  الرقل  قا قس  و . 
 الأ ا  أثن    قا ىط ا  ثلاث   ستايا  الحركو ق  الرقل  قا قس  و. 
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 الأ ا  أثن    قا ىط ا  ىم    ستايا  الحركو ق  الرقل  قا قس  و. 
 ىط ا  سبع ت ستايا  الحركو ق  الرقل  قا قس  و. 
   ث   مت قع ل و الوي ن  . لز  قست    سأىت   أ ض  قح سلو 
 الدراسة الأساسية : -2

( سدويا   وى الاسوو ع 3( أسو  يع   اقوع)8ق   الب دث ن  تطو ق الورن ق  التي  وا الم تورل عاوى ع نوو البحوث سلموي  )  
   .1111/  11/  3الا الامي  الم ا ق   11/11/1111ي   السوت الم ا ق ق  ( سدي  14 إءم لا )

 القياس الب دي: -7
 عووي الانت وو   قوو  المووي  المحووي   لتنف ووذ الي اسووو الأس سوويو قوو   الب دووث  وو ءرا  القي سوو   البعيتووو لع نووو البحووث  ووا 

سنفووو  الأىتبووو  ا  التوووى  ووو  سالقيووو س   قوووى الووورقل سوووب قال وووي ا  الوينيوووو الا يوووو سقسوووت ي الأ ا  الم ووو  ي سالرقموووا ل
  .1111/ 11 / 1س لك ي   السوت الم ا ق  قي س    ى القي س ال واا 

 الم الجات الإنصائية: -2
 استاي  الب دث المع ل    الإدص  يو الت ليو :

  المت س  الحس  ا 
  الإنحرا  المعي  ي 
 قع ق  الإ  ب   البسي  لو رس ن سسو رق ن 
        قع ق  الإلت ا 
     اىتب 
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 عرض النتائج ومناقشتها :

 أولا :عرض النتائج:
 (6جدول  

 11ن=  الفروق بيي القياس القبلي والب دي فى القدرات البدنية قيد البحث لالةد

 الاختبارات البدنية م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلي 
 قيمة 

 ت
الوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

الوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 2805 00802 05.855 00802 00.821 كجم أختبار أقصى قوة للرجلين  0
 58.0 58.5 40825 58.5 .4184 م أختبار رمي كرة ناعمة 5
 0841 01804 .04580 01804 0408.1 كجم  أختبار أقصى قوة للجذع  4

4 
أختبار مرونة الكتف 

 "المنكبين"
 .582 08111 25801 08111 21852 سم

 4804 48.0 45821 48.0 41811 سم أختبار مرونة الظهر  2

. 
أختبااااار نوران الجااااذع علااااي 

 الجانبين
 .80. 08401 41851 08401 5.822 سم

 5822 1800 4820 1800 4801 ث م عدو طائر31أختبار  2

 14.1=  1.1قيمو   ال يسليو عني قست   قعن  و .
( المت سوووو  الحسوووو  ى سالأنحوووورا  المعيوووو    سقيمووووو ) (  وووو   القي سوووو   ال واووووى سالبعووووي   ووووى 6ي ضوووول ءوووويسل )    

الأىتبوو  ا  الوينيووو سالمسووت   الرقمووى د ووث يتضوول سءوو    وورسق  الووو إدصوو  ي    وو   القي سوو   ال واووى سالبعووي  سلصوو لل 
 .القي س البعي   ى ءميع الأىتب  ا  سالمست   الرقمى

 (7جدول  
 11ن=        قيد البحث ختبار التوازن الحركىاالفروق بيي القياس القبلي والب دي فى  لالةد             

 اختبارات التوازن م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلي 
 قيمة
 ت

الوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

الوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

0 
 الرجل اليمنى

 *4851 4825 20805 4825 0802. س  أق قا 
 *4845 842. 22804 842. 248.5 س  ىافا 5
 *7572 5.2. 2.57 5.2. 2.57 س  عاسا 4
4 

 الرجل اليسرى 

 *4854 4820 080. 4820 80.. س  أق قا 
 *0844 2824 22812 2824 24842 س  ىافا 2
 5815 2844 24815 2844 248.5 س  عاسا .
  14.1=  1.1قيمو   ال يسليو عني قست   قعن  و . *

( المت سوووو  الحسوووو  ى سالأنحوووورا  المعيوووو    سقيمووووو ) (  وووو   القي سوووو   ال واووووى سالبعووووي   ووووى 2ي ضوووول ءوووويسل )     
د ث يتضل سء    ورسق  الوو إدصو  ي    و   القي سو   ال واوى سالبعوي  سلصو لل القيو س البعوي   وى  أىتب  ا  الت انن 

 ءميع الأىتب  ا  سالمست   الرقمى.
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 (8جدول   

 الحركي في مستوي الرقمي لرمي الرمح قيد البحثنسبة مساهمة متغيرات التوازن 

 المتغيرات 
المقدار 
 الثابت 

معاملات 
 الانحدار 

نسبة 
 الخطأ

 قيمة ف 
مستوى 
 الدلالة 

معامل 
 التحديد

 الرجل اليمنى

 .1811 18.10 18102 1804 .1810 4.822 أمامي 
 .1814 18212 1840 1800 -181.0 44844 خلفي
 18145 ..182 1844 1810 -18120 44804 عكسي

 الرجل اليسرى

 .180 18450 0814 1800 -.1801 4.850 أمامي 
 18122 18044 5844 .181 -18005 42844 خلفي
 18142 18405 1820 1800 -181.5 42854 عكسي

أن قتغ را  الت انن الحركا الن   و ق  ءميع    س ه   ا  حسو  قسوت ي الرقموا لرقوا  ( .)يتضل ق  ءيسل      
الورقل  د ووث سوو همت قتغ وورا  التوو انن الحركووا  نسووو قاتافووو  ووا التبوو ي  الحوو  ث  ووا قسووت ي الرقمووا لرقووا الوورقل  

قوو   بوو ي  المسووت ي   ( %.180) نسووبو   همتأ ثوور قتغ وورا  التوو انن قسوو همو د ووث سوو اقوو قىسك نووت دركووو الرءوو  
 . الرقما

 (9جدول  
 11ن=     قيد البحث الرقميومستوى  الخطوات التقاطعيةالفروق بيي القياس القبلي والب دي فى  لالةد 

 وحدة القياس الاختبارات البدنية م

 القياس البعدى  القياس القبلي 
 قيمة 

 ت
الوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

الوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 المعيارى

 *8505. .584 40822 .584 508.1 متر رمى الرمح من الثبات 0

 *28455 .485 428.1 .485 428.1 متر الجانبيةرمى الرمح من ثلاث خطوات  5

 *48044 4822 42800 4822 4.850 متر الجانبيةرمى الرمح من خمس خطوات  4

 *58052 .485 44815 .485 44805 متر الجانبيةرمى الرمح من سبع خطوات  4

 *...48 0802 248.2 0802 25812 متر المستوى الرقمي 2

نت    اىتب  " " لفورسق قسو  و الرقوا قو  الثبو   سقو  الحركوو  وثلاث سىمو  سسوبع ىطو ا  ( 0)يو   ال يسل      
سالرقوا قو  الحركوو    طعيو. د ث يتضل ق  هذا ال ويسل سءو    ورسق  الوو ادصو  يً   و   قسو  و الرقوا قو  الثبو   

  0,05. ي  ستايا  قاتا  ىط ا  الرقا الت  طعيو د ث ك نت قيمو   المحتسبو أعاى ق  قيمو   ال يسليو عن
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 (01ال يسل  ق  )

 .الجانبيةنتائج تحليل التبايي الأنادي للانجاز في رمي الرمح باختلاف عدد خطوات الرمي 

 14.3=  11.1ال يسليو عني قست    قيمو  

 ا  قا الرقل   ىتلا  عي  قس  و الرقا " "نت     حا   التب ي  الأد  ي للان  ن ( 11)يو   ال يسل  ق       
الى سء    رسق  ا   لالو ادص  يو  ا  31.11ىط ا  الرقا الت  طعيو  د ث  ش ر قيمو   المحس يو سالب لغو 

 .قست   الان  ن  بع  لاىتلا  عي  ىط ا  الرقا الت  طعيو أثن   قرداو الاقتراا  ا  قا الرقل

 مناقشة النتائج :

ا  ال وي    والأ ورا  ع نوو البحوث ( سء    ورسق  الوو إدصو  يً   و   القي سو   ال واوى سالبعوي  6يتضل ق  ءيسل )     
أىتبو   قرسنوو  –أىتبو   أقصوى قو   لا وذع  -أىتبو    قوا كور  ن عموو –أىتبو   أقصوى قو   لاورءا   الوينيو الا يوو )

لصووو لل القيووو س  (عووويس طووو  ر  31أىتبووو    -أىتبووو    س ان ال وووذع عاوووا ال ووو نو   -أىتبووو   قرسنوووو الم ووور – الزتووو 
( سأعو    النتو    1.11د ث ك نت قيمو ) ( المحس يو أ ور ق  قيمو ) ( ال يسليو عني قسوت ي قعن  وو ) البعي .

 -الا :

سك نوت قيموو (   7.02ك نت قيمو " " المحسو يو )لأىتب   أقصى ق   لارءا   قست   الأ ا  الوينا  د ث ك ن     
أىتبوو    ووى  (1.31لمسووت   الأ ا  الوووينا  لأىتبوو    قووا كوور  ن عمووو   سياغووت قيمووو ) ( )( 2.22" " المحسوو يو )

ىتبووو   قرسنوووو الزتووو  "المنزو  "سك نوووت قيموووو ) ( لأىتبووو   قرسنوووو لا (1.18)أقصوووى قووو   لا وووذع سياغوووت قيموووو) ( 
موو ) ( لأىتبو   ( سياغوت قي6.18( سس ات قيمو ) ( المحس يو لأىتب    س ان ال ذع عاا ال  نو  )3.14الم ر)

قموو  1.11(عنووي قسووت   1.11(, سك نووت ءميووع القووي  السوو   و أ ووور قوو  قيمووو " " ال يسليووو )1.11  عوويس طوو  ر)31
    .يتضل سء    رسق  الو إدص  ي      القي س ال واا سالبعيي سلص لل القي س البعيي

الورنو ق  عاوى  ا أن هذا الت ي  ال اضل لص لل القي س البعي   ى ءميع المتغ ورا   اءوع إلوى إدتو    نس عس  الب دث  
ق م عوووو قووو  التمر نووو   الا يوووه  تنميوووو السووورعه سال وووي   العضوووايه لاووورءا   سالوووذ اع   سقرسنوووو العمووو   الف ووور  سال ووو   

المسووئ لو  لا اضوول  ووى  نميووو  عووض العضووال   أثوورالتووى كوو ن ل وو     لأضوو  و ألووى  ووي  ب   التوو انن الحركوواالعضووايو 

 مصدر التباين م
مجموع 
 مربعات

نرجات 
 حرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة ف
مستوى 
 الدلالة

 044841 5 8.0..5 بين المجموعات 0
01845 

11 
 048.0 0.1 5400805 ناخل المجموعات 5
  0.5 824..52 الكلي 4
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  س لك نتي و ليسا  التي  و سالتي ج  وى أ ا  التوي  ب   سقح سلوو ال يو ل  سينسبو قس همو ع ليو  ى أ ا   قى الرقل

  قى الرقل ع نو البحث.  ىإلى الأ ا  ال  ي قم  أنعا  أثره عاى  نميو س حس   المتغ را  الوينيو للاعو
 مصووطفى محموود أنموودالبحووث ةيموو  تاووص  حسوو  المسووت   الوووينى قووع نتوو      اسووو كوولا قوو  " كموو   تفووق نتي ووو     

ق  د ث  أث ر الورن ق  التي  وى عاى  ط  ر س حس   الما نو   الوينيوو.   (5114)إيهاب عزت أنمد"     (5115)
(02 :42) (2 :0.)  

العلاقوووو الا  ب طيوووو  ووو   ال وووي ا  الوينيوووو سالمسوووت   الرقموووا إلوووى أن ال وووي ا  الوينيوووو  عوووي أدوووي   نس عوووس  الب دثووو     
قتطابو   الأ ا   وى قسوو   و الورقل   د ووث أن  و ا ر ال ووي ا  الوينيوو الا يووو لوي  اللاعووو   يوم   إلووى ا سو ع ق عووي  

 الم   ا  الحركيو س ن ع الأ ا  التزنياا

، عادل عبد م Michael Stone,0222ا أشار إليه كل مي : ميشيل ستون وتتفق هذه النتيجة مع م     
أن الإعيا  الوينا ير ب  إ  ب طً  سثي ً    لإعيا   مDyson Jeoffrey2111، دايسون جيوفرى م0222البصير

الوينيو  الم     كم  ي ءي   ن م  علاقو طر تو ق ءبو  زام  إ  فع المست   الوينا للاعو    س حسنت ليي   الاي قو
 ( 41: 11( )111: 11( )14: 11يو. ) ام  نا   قي     عاى الأ ا  الفنى لام   ا  الحرك

سالتووى أعوو    إلووى أن  نميووو ال وو   المم ووس    لسوورعه م( 2112  نجلووة عبوودالمن ح بحيووري   فووق هووذا قووع كوولا قوو سا     
نتووووو    البحووووث الوذ   س قى الورقل   لاعوالارءا   سالذ اع   ل   أثر إت   ى س ع ل  ى  ط  ر المست   الرقمى لي  

د وث أعو    إلوى أن  م (Krasilshchikov Oleksander -  "  2102 كرازيلشويكوف أولكسوندر قو    وه "
المتعي   ال  انوو سالتوي  ب   المتن عوو أثور  إت   يو   عاوى عن يور الاي قوو الوينيوو الا يوو ألطفو ل الموي اس التي  ب   

 (13()18) .الم ل س و
      
والذى ينص على توجد فروق دالة إنصائياً بيي القياسيي القبلى والب دى  ولهذا يدل على صحة الفرض الأ و      

 لصالح القياس الب دى فى ب ض المتغيرات البدنية قيد البحث. 
  ووا( سءوو    وورسق  الووو إدصوو  يً   وو   القي سوو   ال واووى سالبعووي  لأ وورا  ع نووو البحووث 8, 1 تضوول قوو  ءوويسل )س      

د ث ك نت قيمو ) ( المحس يو أ ور ق  قيموو ) ( ال يسليوو القي س البعي .  لص لل (y)أىتب  ا  الت انن الحركا 
 -( سأع    النت    الا :1.11 و )عني قست ي قعن  1.14التى  واغ 
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    نمو  ك نوت قيمت و  لحركوو الرءو  اليمنوى  (*4.11الأق قيوو)المحس يو لحركو الرءو  اليمنوى  ) ( ك نت قيمو      

المحس يو لحركوو  ) (  نت قيمو     نم  (*1.83) سك نت لحركو الرء  اليمنى الاافيو العاسيو  (*4.41)الاافيو 
 سك نت لحركو الرءو   (*1.34)   نم  ك نت قيمت   لحركو الرء  اليسر  الاافيو  (*3.13)ق قيو الأالرء  اليسر  

 و  ى الوذ  قيقوو الورنو ق  التوي  وى  وى  طو  ر الاتثر الا س اك القي  قم  ييل عاى  (1.11)اليسر  الاافيو العاسيو 
 .الت انن الحركى لاع نو ق ي البحث

التوو انن الحركووا  ووا  حسوو  قسووت ي الرقمووا لرقووا الوورقل  د ووث سوو همت قتغ وورا   ووي  ب    تسي لفعوو  قووي سوو هم     
ركوو الرءو  اليسور  سقي سو ات دمست ي الرقما لرقا الرقل  الالت انن الحركا  نسو قاتافو  ا التب ي  الح  ث  ا 

(% سهى أ ثر قس همو نسويو س ى الم     س ات قس همو دركو الرء  اليمنى أق قى أق  نسبو   يا  1.18أق قى )
(1.116 %) 

   وى نسوو قسو همو لاأن هذا التب ي  الح  ث  و   قتغ ورا  التو انن الحركوى يرءوع  وى إلوى إىوت انالبانثتفسر      
   ءس  ق  أءسا  ال س   ى  ح  ق المست   الرقمى لرقى الرقل د ث  اتاو  نسوبو قسو همو الورءا   عو  الوذ اع   
سنسووبو الرءوو  اليمنووى عوو  الرءوو  اليسوور   وو   اتاوو  نسووبو الفاووذ سالسوو ق س س ال ووي  اليمنووى عوو  قثيوو لت    ووى الرءوو  

ءووسا  أثنوو   أ ا   قووى الوورقل الات   الرقمووى نتي ووو  زوو    كوو  هووذ  اليسوور و س ووى الن  تووو  ووأ ى قحصوواو إن وو ن المسوو
 .  ي  الحص ل عاى أ ض  النت   

أنه كام  ك نت  اك التمر ن    (2115عصام الديي عبد الخالق  س تفق هذه النتي و قع ق  أع   إليه 
  الوينيو الا يو سقست   الأ ا  قتش   و  ى  ن     اليين قياى لاحركو المرا   عام   كام  نا   عا  س حس  ال ي ا

  (141:11الم     الر  ضى .)
س لك لم   اورن ق  التي  والإلى اىتب  ا  الأ سان الحركا لاقي س   البعيتو ى   لك التحس   انالبانثرءع  س 

س  ي  سأنشطو قتن عو  ح  اللاعو   للإستمرا   ى التي  و  اف    س  عايو للأ سان الحركا  تحت  ه ق   ي  ب   
إلى  حس  س ثو ت س قو قست   الأ ا  الم     د ث أن  حييي د   التي  و المن سو سعي و سالإىتي   الأقث  

 لسرعه الأ ا  ىلال التي  و قي انعا  أثر  لك عاى قست   الأ ا  الم     لالاعو  
 ووأن التمر نوو   الماصصووو م( 2117وهووذا مووا يشووير اليووة كوولا مووي جمووال عوولاء الووديي ، ناهوود أنووور الصووبا        

لترقيوو س ز قو  الأ ا  الم و    سالاصو  ص الحركيووو البو  ن  ىولال  أ توو الحركوو الأس سوويو لامسو   و   كمو   وم   هووذه 
 .                             (41: 1) التمر ن   سظيفت   عنيق   ز ن قر بو الشبه  ي ءو ك ةيو ق  الأ ا  الم     لامس   و الأس سيو
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 ووي  ب   ثبوو   ال ووذع  ووى  طوو  ر  سوو همت (م2102 م محموود نوواجى منصووورلاإسوو سهووذا قوو  تشوو ر عايووو اتضوو       

الت انن الحركى لاطر  السفاى أثن   أ ا  ىط ا  الرقى ال  نويو س لك لاتحس  ال اضل الذ  ءو    وى إىتبو   الا ا  
 (11: 3.)لرقى الرقل للاعوا مست   الرقماالس ه  الت انن الحركى  ى  ب ي  س الحركى المعيل, 

وجود فوروق دالوة إنصوائيان بويي متوسوا القيواس القبلوي ت سالذ  ينص عاوىالث نا  سهذا ييل عاى يحو الفرل    
 والب دي فى التوازن الحركى ولصالح القياس الب دى قيد البحث

 وى الاطو ا  لأ را  ع نوو البحوث ( سء    رسق  الو إدص  يً      القي س   ال واى سالبعي  0يتضل ق  ءيسل )     
قوو  قسوو  و الرقووا  -قسوو  و الرقووا قوو  الثبوو   ) وو    لصوو لل القيوو س البعووي الت  طعيووو سقسووت   الرقمووا ق ووي البحووث  

 .أثنو   الأ ا  الز قو  لام و     (سوبع ىطو ا قو   قسو  و الرقوا - ىطو ا   ىم ق  قس  و الرقا  - ثلاث ىط ا 
 -( سأع    النت    الا :1.11ق  قيمو ) ( ال يسليو عني قست ي قعن  و ) د ث ك نت قيمو ) ( المحس يو أ ور

رقوى الورقل قو  ثولاث ل    نمو  ك نوت قيمت و    (*4.688)رقوى الورقل قو  الثبو  لالمحسو يو  ) ( ك نت قيموو       
 ) (  نوت قيموو    نمو  ( *4.133) رقى الرقل قو  ىمو  ىطو ا     طعيوولسك نت (  *1.411) ىط ا     طعيو

  *( 6.111)امسوووت   الرقموووال   نمووو  ك نوووت قيمت ووو   (*1.111) رقوووى الووورقل قووو  سوووبع ىطووو ا     طعيوووولالمحسووو يو 
 أسوتايا   وي  ب   التو انن الحركوى    ى الذ  قيقو الورن ق  التي  وى  ى  ط  ر الاتثر الا س اك القي  قم  ييل عاى 

 .لاع نو ق ي البحث الاط ا  الت  طعيو لرقى الرقل 
نقو  لان    قو  ىولال نتو    البحوث الان  ن الا ض  ق  ىلال استايا  الثلاث ىط ا  الرقوا  نس عسس الب دث     

 ينيوو ع ليوو سا وسان الاى ور  للا سو ل  تطاوو قوي ا  سالسوبعو    ي الا سان سالانحرا    ال  نويوو ىولال الامو  ىطو ا  
 دركى ق   اثن   الأ ا  دتى تستطيع اللاعو عي    ي قحصاو ال    أثن   الأ ا , سلذلك الزث ر ق  اللاعو   تفت يسن 

ق ووي     عاووى  يوو  دركوو   الطوور  سعووي  للإدس سوو   الحركيووو العضووايو لاوورءا   أثنوو   ن وو    عووي  ىطوو ا  الرقووا 
تسووتطيع ال يوو ل ألووى هووذا المسووت    ووى الووثلاث سالاموو  سالسووبع ىطوو ا  سلزووا  السووفاا قووع الطوور  العاوو ي لا سوو 

 .يتطاو  ي  ب   ع ليو ق  الأ سان الحركى للأ ا 
أن قحصوواو ال وو    ووأ ا قوو  ىولال  وورا   ىطوو ا  الاقتووراا قاتماووو  (م2111 )Dyson Geoffrey ر س شو      

الا قسوووو أس السوو  عو  س لوووك لحصووور س  ميوووع ال ووو   سيوو لاىص  وووا ىطووو     ووو طع الرقووا الاى ووور  ان ك نوووت الث لثوووو أس 
الانف    و )ال    المم س    لسرعو( عني       ال ي  اليسر    لزعو لحمو الثب   قرس اً   لرءا   سق  ثو  ال وذع س  اع 

 (11: 11)الراقا لتتح ل الى ق   طر تو للأ ا .
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عاووى أن لاطوو ا  ( م2110عبدالحميوود زاهوور  (,عبوودالرنمي م2111كمووال جميوول الربضووي   س تفووق كوو  قوو      

الرقوا الت  طعيوو أس قو   سومى ىطو ا  الإ سو ل  وا  قوا الورقل ل و  الويس  الزو ور  وا عمايوو المح  موو عاوى السورعو 
الماتسووبو ىوولال الاقتووراا سي لتوو لا يوومثر  لووك  ووا سوورعو انطوولاق الوورقل ىوولال  أ تووو الاطوو   الاى وور  قوو  الاطوو ا  

 (44.14( )61, 6) .الت  طعيو
مسوو  و الرقووا" قوو  ثوولاث سىموو  سسووبع ىطوو ا  لنتوو     حا وو  التبوو ي  الادوو  ي "( 11)يتضوول قوو  ال وويسل  قوو       

 قوا أثنو   الأ ا  الفنووا الز قو   سقوي أظ وور  نتو     حا وو  التبو ي  سءو    وورسق  الوو إدصو  ي   وو   المتغ ورا  الثلاثووو  
 الثلاثوو اس الامسوو اس السو  عو  لمعر وو لصو لل أي قو  الاطو ا   عويفيه و  اسوتايا  اىتبو   ( 11سق  ىلال ءيسل )

د ووث أظ وور  النتوو    سءوو    وورسق  وو   الرقووا   سووتايا  ثوولاث ىطوو ا  سالرقووا قوو  ىموو  ىطوو ا  سلصوو لل الووثلاث 
ىط ا   كذلك سء    رسق     الرقوا   سوتايا  ثولاث ىطو ا  سسوبع ىطو ا  سلصو لل الوثلاث ىطو ا   سالوى عوي  

 .إدص  يً      الرقا  ام  سسبع ىط ا  سء    رسق  الو
 رامووي صووالح نوولاوة ووليوود أنموود الرنانلووةو م( 2102 وتتفووق هووذة النتووائج مووع دراسووة خالوود ونيوود إبوورا يح      

ل الامو  ىطوو ا  لانحرا و   ال  نويوو ىوالا ووسان س الا  وي قووو طر توو  و   نقو  لاالتوى أسوفر  عو  سءو   ع م(2112 
 التوو انن قووو عاسوويو  وو   نقوو    وويان لان وو ن الرقمووى لمتسوو   ى  قووى الوورقلو كموو    ءووي عالا سوو ل سقسووت   للاى وور  الا

نحر و   الان و ن الرقموى س الاقوو عاسويو  و   قسوت   لاع الرقمى لمتس   ى  قى الرقل  س  ءوي أتضو   الان  ن سقست   
 (11()0) س ل لمتس   ى  قى الرقل.للا  لأى ر ل الام  ىط ا لاال  نويو ى

والذى ينص على :"توجود فروق دالة انصوائياً فوي مسوافة الرموي  الثالث وبذلك يتحقق صحة فرض البحث       
مي الثبات والرمي مي الحركة باستخدام ثلاث وخموس وسوبع خطووات رموي بويي القياسويي القبلوى والب ودى لصوالح 

 ".. القياس الب دى قيد البحث

 : الاستخلاصات
 ووى ضوو   أهوويا  البحووث س رسضووه س ووى دوويس  ع نووو البحووث سالمع ل وو   الإدصوو  يو تماوو  اسووتالاص النتووو        

 الت ليو: 

 ال ي ا  الوينيو الا يو لرقى الرقل  ى  ط  ر إستايا   مر ن   الت انن الحركى   س همت التي  ب   -1
الت  طعيووو سالمسووت   الرقمووى لرقووى  ووى  طوو  ر ىطوو ا  الرقوا التو انن الحركووى التووي  و  إسووتايا   مر نوو    أثور -1

 الرقل
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التوى ل وو  اليمنوى لرقوى الورقل سى يوو لمتغ ور الحركوو الاافيوو لارءو  اسو ه  التو انن الحركوى  وى  بو ي  قسوت    -3

 .ر ساضل  ى  ح  ق أ ض  قست   إن  ن لرقى الرقل ث أ

 : التوصيات
 ياى: ى ض   أهيا  البحث سنت   ه سق     استالايه   يى الب دثو  م  

ىوولال  توورا  الإعوويا  الاوو ص سالفتوور  الانت  ليووو لأهم تووه  ووى  طوو  ر   ووي  ب   التوو انن الحركوواهتموو     سووتايا  الأ -1
 ال ي ا  الوينيو سالم    و للاعو  

لتط  ر ال ي ا  الوينيو الا يو لز  و المراد  السنيو  ى ق  ل التعاي  سالتوي  و   ي  ب   الت انن الحركاستايا  أ -1
 .قراع   الفرسق الفر تو   ن  قع 

   الف ر  سال    الرءا   سالسرعووو سقرسنو العمإستايا  الورن ق  التي  وى الم ترل لتحس   ال ي   العضايو لاذ اع   س  -3
 .رقى الرقل        لمست   الرقمى لللاالعضايو س لك 

ال ووي ا   ووى  طوو  ر   ووي  ب   التوو انن الحركوواس  عايووو ي اسوو   المرءعيووو دوو ل  س  المس ووي قوو  ال الاهتموو    ووإءرا  -4
سعلاقو  لك  نت    المن  س   عاى ع ن   قاتافو ق  لاعووى قسو      الم ويان  الوينيو سىط ا  الرقا الت  طعيو

 سالمضم   ق  د ث الس  سال ن .
الفنيو  ا  قا الرقا لم  ل   ق   س   ا عمايو  ي  قراد  الأ ا   ضرس   ن     التي  ب   عاى ضب  ىط ا  -1

 الرقل.
ات ا ق العضاا العصوا لم  له ق   س   ا  ط  ر قست   الأ ا  لضرس   العم  عاى سضع  ي  ب   قتي ءو  ا  -6

 . الفنا
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 : المراجع

 أولًا : المراجع ال ربية
 . 1111: التي  و الر  ضى المع ير   ا  الفزر العريى  ال  هر   أبو ال لا انمد عبدالفتاح -1
العلاقو      عض قمعرا  النش   الز ري  ا لاه  العضلا  الع قاو لمرداتا الت  طع  : ننون الساعديأنمد  -1

  .1114,سالرقا سالمتغ را  الب ي ك نم  يايو سان  ن  قا الرقل    س لو  كت  اه   كايو الترييو الر  ضيو  ء قعو ال   سيو
 ى  حس   قست   الأن  ن لرقى الرقل, أنت ج عاما كايو    عايو  ط  ر الت انن الحركى"إسلام محمد ناجى منصور -3

  1110.الترييو الر  ضيو ء قعه دا ن 
قمعرا   عض الاص  ص الحركيو س  ث ره  عاى قارء   الا ا  للاعوى  قى :إيمان مصطفى محمد ابو ال لا -4

 1113   فامن    ء قعو الإساني  و.الرقل  س المست     الرقميو الماتافو   س لو  كت  اه   كايو الترييو الر  ضيو  ن 
:  أث ر  رن ق   ي  وى لبعض عن ير الاي قو الوينيو الا يو عاى  ا عيو الان  ن لي  الملا م    ايهاب عزت أنمد -1

   1113, س لو ق ءست ر غ ر قنش     كايو الترييو الر  ضيو  ء قعو طنط 
  1114 ,سالرقا   ا  ال      الإساني  و الن ادا الفنيو لمس      الي ع:توفيق، فراج عبد الحميد -6
 . 1111ن هي ان   الصب غ: عا  الحركو الط  عو الت سعو , قنش ه  ا  المع    الاساني  و : جمال علاء الديي -1
: الع ل و     نق    يان اإلتسان ساإلنحرا    ال  نويو ى ل  الام  ىط ا  األا ر  لإلرس ل  خالد ونيد إبرا يح -8

   1111ء قعو المنص     إنت  عامى -سقست   اإلن  ن الرقمى لمتس   ى  قى الرقل  كايو الترييو الر  ضيو
قست   الان  ن لرقا الرقل, ايو  " أث ر عي  ىط ا  الرقا الت  طعيو عاى:رامي صالح نلاوة ووليد أنمد الرنانلة -0

   1110,, ال  قعو الا  نيو36العا   التري  و,ق اي
  قركس الزت ا 3: التي  و الر  ضا سالتز ق      النمر و سالتطو ق     عادل عبد البصير على -11

  .1000,لانشر ال  هر 
 ي  و لازف    الفس  ل ءيو سالحركيو   111-ق س عو  س  ل ءي  قس      الرقا :عبد الحميد زاهر عبد الرنمي -11

1111   
  قنش   المع    1س طوي    (    –التي  و الر  ضا )نمر     عصام الديي عبد الخالق مصطفى: -11

  1111, الإساني  و
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 الأس  الميا نيايو ال ظيفيو لف  الأ ا  الحركى لف عاي   الرقا سالي ع  قاسح نسي نسيي , نذار مجيد طالب -13
   1116  ا  الزتو ال طنيو  ل وي   1  
  1111ال ييي  ا ألع ا ال     ال  قعو الا  نيو  عم ن.   : كمال جميل الربضي -14
 ن  قركس الزت ا لانشر  : إىتب  ا  قي س س      األيا  المص دبو لعا  دركو اإلنسكمال عبدالحميد إسماعيل  -11

  1116ال  هر  
"   عايو  ي  ب   ال ي   س ي  ب   ثب   ال ذع  ى الن   الحركى لحمو  الإطلاق لن عئ  قى  محمد سليمان سلام -16

 . 1118الرقل ,أنت ج عاما ,
: القي س سالت      ى الترييو الوينيو سالر  ضو  الطبعو الس  سو   ا  الفزر العريى  ال  هر   محمد صبحى نسانيي -11

1114  
ق    ( عاى  نميو  عض الصف   الوينيو س  عايو  - أث ر  رن ق   ي  وى ق ترل ) ينى : مصطفى محمد أنمد -18

   1111ترييو الر  ضيو   ء قعو المنص   .الأ ا  الم     لن عى  الملا مو   س لو ق ءست ر غ ر قنش     كايو ال
   المم س    لسرعو لارءا   سالذ اع   سالمست   و ال :  أث ر  ي  ب   الوا  قتر  عاى  نمينجلة عبدالمن ح بحيرى  -10

الرقمى لرقى الرقل لتام ذا  الث ن  و الر  ضيو   لسق ن ق  ق او  ح ث الترييو الش قاو  الم اي األ ل  كايو الترييو 
 . 1113لر  ضيو لاون    ء قعو السق ن ق    النص  الث نى لع   ا

  اسو  ع ليو العلاقو      عض المتغ را  "وليد غانح ذنون , ديار محمد صديق رشيد , شنو ظاهر نكيح -11
الب ي ك نم  يايو لاط ا   قا الرقل الث لثو الأى ر  سعلاقت    مس  و الأن  ن ,ق اي عا   الر  ضو ,الم اي الع عر,العي  

  1111,, ء قعو الم ي  34

 . ثانياً : المراجع الأجنبية
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