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البيوهيكبنيكى لبعض التورينبت النوعية لتطوير أداء هرحلة التقيين 
 رهى الرهحئى الخطوات الجبنبية لنبش

 )*(أ.د/ حمدى إبراىيم يحيى 
 *(*)أ.د/ ياسر عاطؼ غرابة

 )***(أ.م.د/ إيثار صبحى فتحى 
  ه)****(م.م/بسمة حسنى عبد               

البيوميكانيكى لبعض التمرينات النوعية لتطوير أداء التقييم  الدراسة الحالية الى" تيدف     
وتم ذلك من خلال استخدام المنيج الوصفى   مرحمة الخطوات الجانبية لناشئى رمى الرمح"

(ناشىء فى رمى 1قواميا )  بستخدام التحميل البيوميكانيكى ثلاثى الابعاد عمى عينو عمدية
وى المستوى الرقمى المميز فى مسابقة رمى الرمح المسجل بالإتحاد المصرى لألعاب القوى وذ

، ثلاث محاولات ت ثلاث محاولات بستخدام الاثقال( محاولا6بواقع ) ومقيد بالنادى الاىمى الرمح
 .)مرحمة الخطوات الجانبية(بأداء ميارة رمى الرمح

 وقد أظيرت النتائج الدراسة :
%لممسار الزمنى لمقدار القوة لمتمرين 93التمرين النوعى باستخدام الاثقال بمغ نسبة التطابق -

 مع أداء مرحمة الخطوات الجانبية.
نسبة مساىمة العضلات زاد معدل نسبة تغايرىا لمتمرين باستخدام الاثقال عن مرحمة الخطوات -

 الجانبية.
 التمرين النوعى بالاثقال سوف يؤثر إيجابيا فى البرامج التدريبية.-

 التوصيات:

استخدام نتائج الدراسة الحالية فى وضع البرامج التدريبيو والاستفادة منيا من قبل التاكيد عمى -1
 المدربين لتحقيق الانجاز الرياضى.

التأكيد عمى المدربين الاستناد عمى أساس عممى مثل التحميل البيوميكانيكى لتحديد نقاط القوة -2
  والضعف وتركيزالتدريب عمييا خلال فترات التدريب المختمفة.

بستخدام الاثقال لتساىم فى تطوير مرحمة الخطوات الجانبية لتحقيق  استخدام التمرين النوعي -3
 أرقام قياسية لمسابقة رمى الرمح.
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This study aims to the biomechanical evaluation of some qualitative 

exercises to develop the performance of the side steps stage for javelin 

throwers" and this was done through the use of the descriptive approach 

using a three-dimensional biomechanical analysis on a deliberate sample 

of (1) originating in javelin throwing registered with the Egyptian 

Athletics Federation and with a distinguished digital level In the javelin 

throwing competition (6) attempts, three attempts using weights,three 

attempts by performing the javelin throwing skill. 

The study results showed: 

1- Specific exercise using weights, the percentage of congruence reached 

93% for the time course of the amount of strength for the exercise with 

the performance of the side steps stage. 

2 - Muscle contribution ratio increased its variance rate for exercise using 

weights than for the side steps stage. 

3- Specific weight training will positively affect the training programs. 
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التقـــيين البيوهيكبنيكى لبعـــض الــتورينبت النوعــية لتــطوير 
 الرم أداء هرحلة الخــــطوات الجبنبية لنبشئى رهى

 (*)حمدى إبراىيم يحيىأ.د/ 
 أ.د/ ياسر عاطؼ غرابة)**(

 )***(إيثار صبحى مرسىأ.م.د/ 
 ه)****(بسمة حسنى عبد

 ومشكمة البحث :مقدمة 
 تدددريب الرياضددى لددو تددأثير فددائق عمددىيعددد التطددور الددذى يشدديدة العددالم حاليددا فددى مجددال ال      

مختمف الانشطة الرياضية والوصول لآعمى المستويات وتحقيق الارقام القياسدية فدى الأداء وذلدك 
من خلال دراسة الحركدة دراسدة وافيدة مدن حيدث زمنيدا ومكانيدا والقدوى المسدببة لحددوثيا والعوامدل 

خدم المؤثرة عمى مسارىا الحركى فمن خلال تحميل الأداء ومعرفة العيوب ومميزات التكنيك المست
من قبل الرياضى يمكن أن يساعد المدرب عمى تحديد ندوع التددريب الدذى يحتاجدة ويتناسدب معدو 

أن تقييم أى أداء حركى يتم من خلال ثلاثة أبعاد رئيسية وىما )البعد النفسى  حيث لتطوير أداءه
موضدوعية والبعد الفسيولوجى والبعد الميكانيكى ( ومن أىميم البعد الميكانيكى لما يتميدز بدو مدن 

فددى التقيدديم لإعتمددادة عمددى أسدداليب موضددوعية مددن قيدداس المسددافات والأزمنددة والقددوى المددؤثرة فددى 
 22: 15( )41: 13) (، 25: 28) شكل رقمى مما يرفع من موضدوعيتيا وصددقيا فدى التقيديم.

-21)                                                  

يدددا "ىدددى مجموعدددة مدددن التددددريبات التدددى تتشدددابو فدددى تكوينيدددا تعدددرف التمريندددات النوعيدددة بأنو       
الحركدددى وتركيبيدددا الدددديناميكى مدددع الاداء الميدددارى" واليددددف الاساسدددى منيدددا ىدددو تحسدددين الندددواحى 
التكنيكية للآداء ولزيادة الفعمية يجب إتباع الأسس التالية )أن تتفدق التددريبات النوعيدة مدع المسدار 

عمييا وتشترك فيو العضلات العاممة ولذا تظير أىميتيا فى توجيدة  الحركى لمميارة المراد التدريب
ميارية ( موضوعة عمدى أسدس )فنيدة  –الاداء الفنى ومراحمة لمميارات الى تمرينات نوعية )بدنية 

() 264-263: 25فسديولوجية ( وفقدا لدلؤداء الحركدى المثدالى لمميدارات المطموبدة.) –تشريحية  –
26 :546-547) 
 
 جامعو طنطا الرياضية.-كمية التربية  –متفرغ بقسم مسابقات الميدان والمضمار أستاذ (*)

 جامعو طنطا.-بكمية التربية الرياضية أستاذ بقسم التدريب الرياضى وعموم الحركة الرياضية( *)*
 جامعو طنطا.-أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضى وعموم الحركة الرياضية كمية التربية الرياضية( ***)

 جامعو طنطا.-كمية التربية الرياضية-مدرس مساعد بقسم مسابقات الميدان والمضمار( ***)*
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ومسابقة رمى الرمح من المسابقات التى تتميز بأطول مسار حركى وتتمثل مرحمة الخطدوات      
لمخمددف ثددم  الجانبيددة أو المقصددية  ىددى تمددك الخطددوات التددى مددن خلاليددا يقددوم المتسددابق بفددرد الددذراع

الوصول الى وضع التقوس ثم التخمص من الرمح قبل الوصول الى القوس الرمدى واالبدا مداتكون 
خطددوات ومعظددم اللاعبددين يددؤدون خطددوات  5-3م يؤدييددا اللاعددب مددن 12-9ىددذة المسددافة مددن 

الرمددى فددى خمددس خطددوات تبدددأ بالرجددل اليسددرى ويمكددن تحديددد مسددافة وطريددق الاقتددراب بالعلامددات 
حتى لا يقع الاعب فى أى خطأ قانونى ، ويبدأ اللاعب خطوات الرمى بالرجدل اليسدرى الضابطة 

ثددم اليمنددى ثددم اليسددرى ثددم اليمنددى ثددم اليسددرى وأثندداء ىددذة الخطددوات يحدددث مرحمددة التحفددز لعمميددة 
الرمى.تبددددأ الخطدددوة الثانيدددة يسدددحب الدددرمح بحيدددث يصدددل الجدددذع والدددرمح الدددى وضدددع يشدددبو وضدددع 

يمكدددن الاسدددتفادة مدددن بددداقى خطدددوات الرمدددى فدددى تزايدددد السدددرعو ومدددن  الدددتخمص مدددن الدددرمح وبيدددذا
لمخمف  92 -45درجة والحوض بزاوية 92مواصفات الجسم فى الخطوة الثانية لف الكتف بزاوية 

بجانب اليد الرامية ، سحب اليد الرامية لمخمف الى مسدتوى اعمدى بقميدل مدن مسدتوى الكتدف بحيدث 
ل الدرمح مدع المحدور الطدولى زاويدة قائمدة.الخطوة الثالثدة يكون سن الرمح فدى مسدتوى العدين ويشدك

يكون الرمح قد استقر أى أن الدذراع الراميدة عمدى كامدل اسدتقامتيا والدرمح يكدون مفدرود مدع الدذراع 
والخطدوة الرابعددة تبدددأ بعمميددة تقداطع فددى الخطددوات الددرجمين حيددث يددور الجددذع بعددض الشددىء جيددة 

أيضدددا خطدددوة التقددداطع ، ويرتفدددع مركدددز ثقدددل الجسدددم ويتخدددذع اليمدددين لمخدددارج وتأخدددذ الخطدددوة الرابعة
الجسم وضع الاستعداد لمرمى وينحنى الجذع لمخمف بحيث يكون الكتف والرمح والحوض وانحناء 

 (194: 2()115-111: 12الجذع لمخمف متوازية.) 
المشكمة فى انخفاض المستوى الرقمى المصرى لمناشئين والذى  وفى ىذا ىذا الصدد تظير   

بالمستوى الرقمى العالمى لمناشئين بالبطولو العربية المقامة بانانجينغ  مقارنتو ( متر76.21يبمغ )
 وىذا فرق ممحوظ 13.33متر(بفارق 89.34 (ويبمغفى البطولو العالمية المقامة فى ماردالبلاطا 

ومن خلال الدراسات المرجعية التى تناولت استخدام التمرينات النوعية فى مسابقة رمى الرمح 
حول نوعية التمرينات  ومن خلال المقابلات الشخصية مع بعض المدربين فى مسابقة رمى الرمح

 المستخدمة فى البرامج التدريبية وجدت الباحثة أن ىذة التمرينات لا تخضع أساس عممى،
 برامج تدريبية تستخدم  فى مسابقة رمى الرمح تعتمد عمى الدراسات المرجعيةالباحثة أن لاحظت و 

ايمن مثل دراسةدون الاستناد الى أساس عممى دقيق مشابو للآداء  نوعية تمرينات
خالد فرج (ودراسة  24)  (م4140)وأخرونمحمود شعيب،  ( ودراسة3() م4102البدراوى)

(. لذا لجئت الباحثة الى تقييم بعض التمرينات النوعية من خلال التعرف عمى أىم  8()4101)
لمسابقة الخطوات الجانبية  بمرحمةخدام التحميل الحركى ومقارنتيا المتغيرات البيوميكانيكية باست
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وفقا لأساس عممى كونيا المرحمة التى يعتمد عمييافى التمييد لمرحمة الرمى وذلك  رمى الرمح
لتوجيو المدربين نحو الاستخدام الافضل لمتمرينات وفقا لاساس و لتحقيق الارقام القياسية  سميم

 عممى سميم.
 :أىداؼ البحث

 ييدف البحث الى تطوير أداء مرحمة الخطوات الجانبية  لناشىء رمى الرمح من خلال:
الخارجى من ناحية التقييم البيوميكانيكى لبعض التمرينات النوعية التى تتشابو فى الشكل -1

 وضع الجسم والمدى الحركى لمرحمة الخطوات الجانبية قيد الدراسة.
التعرف عمى أىم المتغيرات البيوميكانيكيةالمؤثرةعمى مرحمة الخطوات الجانبية لناشىء رمى -2

 الرمح.
 تعيين نسبة التغير لمنشاط الكيربى لمعضلات فى ضوء نسبو مساىمة الانقباضات السائدة -3    

 لممجموعات العضمية العاممو خلال أداء التمرينات المختارة مع مثيمتيا لمرحمة الخطوات الجانبية.
تعيين مطابقة أوانحراف المسار الحركى خلال اداء بعض التمرينات النوعية المختارة مع  -4 

   مثيمتيا فى الأداء الميارى قيد الدراسة.
 إجراءات البحث:

 وفقا لطبيعة البحث. الوصفي بنمط)دراسو حالة(حثة المنيج : استخدمت البامنيج البحث
منتخب مصرتحت  ناشىء: تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية حيث تمثمت في عينة البحث

 بالنادي الأىمي. قيد( سنة والم18)
 (توصيؼ عينة البحث0جدول )

النػػػػػػػػػػػادى  الوزن )كجم( الطول )سم( الاسم 
 التابع لو

المػػػػرح
لػػػػػػػػػػػػػػة 
 السنية

العمػػػػػػػػػػػػػر 
 التدريبي 

المسػػػػػػػػػػػتوى 
 الرقمى 

مصددددددددطفى محمددددددددود 
 عبد الخالق الشريف

س184
 م

ادى نددددددددددددددددددال كجم87.55
 الاىمى

68 8 سنة8
 مترا8.

 -أسباب إختيار العينة:
 بالنادى الاىمى. )منتخب مصر ( م مقيد ناشىء مسجل بالاتحاد المصرى لألعاب القوى -

أول وكددذلك أفضددل رقددم قياسددى لمناشددئين المشدداركة فددى بطولددو الجميوريددة والحصددول عمددى مركددز -
 سنة. 18تحت 
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محافظة  -جامعة طنطا –:تم إجراء الدراسة الاساسية بإستاد كمية التربية الرياضيةالمجال المكانى
 الغربية 

 المجال الزمني:
(الددددددى 8/2222/ 17-16تددددددم إجددددددراء الدراسددددددات الاسددددددتطلاعية فددددددى الفتددددددرة مددددددن ) -   

(19/8/2222.) 

 (.21/8/2222الدراسة الاساسية فى الفترة )كما تم إجراء  -
 : الأدوات المستخدمة فى التصوير بالفيديو

 كادر/الثانية. 62تردد  8كاميرا جو برو  2عدد  -
 عدد إثنين حامل كاميرا. -
 .Apas v14.3.0.1برنامج تحميل حركى ثلاثى الأبعاد  -
 شريط قياس. -

 كجم. 1/4و½ أكياس رممية وزن  -

 جير.–أحبال -جم822أرماح -
 :الأدوات المستخدمة فى التحميل النشاط الكيربى لمعضلات

-ME600016جيدددددداز الكترومددددددايوجراف رسددددددام النشدددددداط الكيربددددددى لمعضددددددلات مددددددن نددددددوع ) -1

channelsystem Mega) (عضمو مدن 16قناة لقياس النشاط الكيربى ل) 16( يحتوى عمى
 العضلات السطحية. 

 التزامن بين كاميراتى التحميل البيوميكانيكى وتحميل النشاط الكيربى وصمة كيربائية لعمل -2
(مددن نددوع   Desk top(لجيدداز الكمبيددوتر) wirelessجيدداز مسددتقبل الاشددارة اللاسددمكية )-3
(Tp link ) 
 MEGA WIN) برنػػامج (عميػػة DELL OPTIPLEX380) نػػوع مػػن كمبيػػوترجيداز -4

VERSION3.1-B12لمعضلات. الكيربى النشاط (لتحميل 
 الكترودات.-5
 حلاقة لإزالو الشعر مكان وضع الالكترودعمى الجسم. ماكينات-6
 كحول أبيض لتطيير وتنظيف مكان الحلاقة قبل وضع الالكترود. -7
 لاصقات طبية.-8
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 ( Accelerometer)  الاجيزة المستخدمة فى التسارع
ىو نظدام الكتروندى لقيداس عجمدة الحركدة مدن خدلال جيدد كيربدى يتناسدب مدع معددل تزايدد السدرعة 
بالنسبة لمزمن بطريقة مباشدرة حتدى يدتم القيداس بطريقدة لاسدمكية مدن خدلال جيداز ارسدال واسدتقبال 

 ،حيث يتكون من الاجزاء التالية: m522عن بعد 
 Bean scapeبرنامج -1

 ل البيانات المرسمة من الجياز المثبت فى جسم اللاعب .يسمح التطبيق بمشاىدة وتسجي
 Bean Device AX-3DSجياز -2

(ثم يقوم بإرساليا الى accelerationيسمح الجياز بتحويل الحركة التى يقوم بيا اللاعب الى )
 المستقبل. 
 Bean Gatewayالمستقبل 

  ( 12،11: 24يقوم ىذا الجياز بإستقبال الاشارة وتحويميا الى الكمبيوتر.)

 (0شكل)
 ومرحمة الخطوات الجانبية  التحميل الحركى لمسابقة رمى الرمح

 
 ""المقابمة الشخصية  الدراسة الاستطلاعية الاولى
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" المقابمة الشخصية  مع بعض المدربين  لتوصل لمتدريبات الخاصة  ىدؼ الدراسة
 بمرحمة الخطوات الجانبية "

 وكانت أىم النتائج : 
 مرحمةاصة بمسابقة رمى الرمح كاممة وقد تم تحديد التوصل الى التمرينات الختم -1

 الخطوات الجانبية وذلك وفقا لرأى الخبراء فى مجال العاب القوى.
 تم تسجيل التمرينات فى استمارة قيد البحث .-2

ت " تحديد المتغيرات البيوميكانيكية الخاصة بمرحمة الخطواالدراسة الاستطلاعية الثانية
 الجانبية  والعمل العضمى" 

: تيدف الدراسة الى تحديد المتغيرات البيوميكانيكية الخاصة بمرحمة  ىدؼ الدراسة
 .خطوات الجانبية والعضلات العاممةال

 وكانت أىم النتائج :
تم التوصل من خلال الدراسات المرجعية الى تحديد المتغيرات البيوميكانيكية الخاصة  -

وقد تم  محصمة القوة لمركز ثقل الجسم لمرحمة الخطوات المقصيةجانبية وىى بمرحمة الخطوات ال
 لتناسبيا مع فكرة البحث.  اختيارىا

تم التوصل الى العضلات العاممو لمرحمة الخطوات الجانبية فى مسابقة رمى الرمح  -
الفخذية  وىى العضمة الفخذية الخمفية شمال ،العضمة التوأمية شمال ويمين ،العضمة المستقيمة
شمال  ويمين ،العضمة القصبية الامامية شمال ويمين،العضمة الفخذية الخمفية يمين 

 (26()23()22()11.)وشمال
  الدراسة الاستطلاعيةالثالثة :

 "ضبط ومعايرة أجيزة التصوير "  الدراسة عنوان
 أىداؼ الدراسة : 

 ية التصوير.  التعرف عمى صلاحية المكان لمتصوير التميفزيونى لتسييل عمم- 
  ضبط وتحديد متغيرات عممية التصوير. -
 تحديد مكان التصوير وارتفاع الكاميرا عن الارض وبعدىا عن الاعب.  -
 توزيع الميام عمى المساعدين بعد الشرح ليم لطبيعو الدراسة.-
  تحديد العضلات الخاصة بمرحمة الخطوات المقصية لوضع الالكترودات.  -

 :  نتائج الدراسةوكانت من اىم 
 تم التأكد من صلاحية المكان الذى يتم فيو التصوير مع تحديد الممعب رمى الرمح. -
متددرا مددن الاعددب حيددث  12.22تددم تحديددد مكددان الكدداميرات التصددوير وبعدددىا عددن الاعددب وىددى  -

 ىذة المسافو بوضوح لمجال التصوير. تسمح 
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 ( كادر/ثانية. 62ذات تردد ) 8جوبرو( كاميرا تصوير فيديو نوعيا 2تم استخدام عدد) -
( عمودية عمى الجانب الايمن لطريدق الاقتدراب الخداص برمدى الدرمح وتبعدد 1تم وضع كاميرا ) -

 م.12.22م ومجال التصوير 1.15مترا وعمى ارتفاع 8.22عن منتصف طريق الاقتراب بقدار 
لخاص برمدى الدرمح بحيدث ( عمودية عمى الجانب الايسر لطريق الاقتراب ا2تم وضع كاميرا ) -

 تكون بنفس الابعاد.  
 م( وقد تم توصيل الكاميرا بالجياز. 1.22تم تحديد ارتفاع العدسة عن سطح الارض ) -
  .Apas v14.3.0.1برنامج تحميل حركى ثلاثى الأبعاد تم استخدام  -
والدراسدات تم تحديد العضلات العاممة الخاصدة بمرحمدة الخطدوات المقصدية مدن خدلال المراجدع  -

 . وتم وضع اللالكترودات عمييا المرجعية
 سم. 1×1×1تم تحديد مكان نموذج المعايرة مقياس الرسم وىو عبارة عن مكعب  -

 : الدراسة الاساسية
فددددى يددددوم الجمعدددددة  الاساسددددية بإسددددتاد كميددددة التربيددددة الرياضدددددية جامعددددو طنطدددداالدراسة أجريددددت     

وتم تنفيذ الدراسة عمى ناشىء رمدى الدرمح تحدت   شرةم فى تمام الساعو العا21/8/2222الموافق
دقائق إحماء عام وبعد إجراء الاحماء العام ليسمح لمناشدىء بدأداء مسدابقة 5سنة وتم إعطاءة  18

والتحميل الحركدى حيدث قدام الناشدىء بدأداء ثدلاث  التصوير أجيزة رمى الرمح بعد الإعداد وتجييز
وثلاث محاولات بستخدام الاثقدال )بتثبيدت أكيداس رمميدةوزن محاولات لمرحمو الخطوات الجانبية ، 

ين ثدددم أداء مرحمدددو الخطدددوات أعمدددى مفصدددل القددددم كيمدددو 1/4كيمدددو  أعمدددى مفصدددل الدددركبتين و½ 
جراء المعاملات الاحصائية ليا. المقصية  وتم اختيار أفضل المحاولات لتحميميا ميكانيكيا وا 
 لمعالجات الاحصائية: ا

 .الانحراف المعيارى-نسبو التطابق -ة التغيرنسب-المتوسط الحسابى

 :عرض ومناقشة النتائج
يتم عرض النتائج وفقا لتساؤلات البحث من خلال المتغيرات البيوميكانيكية ونسبة التطابق فى 

المسار الزمنى لمقوة لممرحمة المقصية أو الجانبية وبين التمرين بالاثقال ، نسبة مساىمة 
أداء بعض التمرينات النوعية لمرحمة الخطوات المقصية مع أداء المجموعات العضمية خلال 

 مرحمة الخطوات الجانبية لرمى الرمح.
 :التمرين بستخدام الاثقال
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 (التمرين بالأثقال4الشكل )

 المتغيرات البيوميكانية لمرحمة الخطوات الجانبية والتمرين بالاثقال -0
 ( 4جدول )

البيوميكانيكة لمركز ثقل الجسم لأداء مرحمة الخطوات  نسبة التغاير لمتوسط بعض المتغيرات
 المقصية لرمى الرمح والتمرين النوعى بالأثقال

 3ن=

 المتغيرات

 

 ة القياسدوح
متوسط 
 المياره

الإنحراؼ 
 المعيارى

متوسط 
تمرين 
 الأثقال

الإنحراؼ 
 المعيارى

نسبة 
التغاير 

% 

متوسط القوة لمركز ثقل الجسم 
 المقصيةلأداء مرحمة الخطوات 

 9 2.14 442.31 6.08 485.62 نويتن

 

 
 ( 3شكل )

 نسبة التغاير بين مرحمة الخطوات الجانبية لمميارة والتمرين النوعى بالأثقال
 
 ( 2جدول ) 

 نسبو التطابؽ بين المسار الزمنى لمقادير القوى لمرحمة الخطوات الجانبية باستخدام الاثقال
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 ساسيةالمرحػػػمة الا

 الجانبية أو المقصيةالخطوات 

 

 التمرين بالأثقال ةالمرحػػم

 لميارةمع ا متوسط تطابؽ المسار الزمنى لمقدار القوة لمتمرين 33%

 النشاط الكيربى لمعضلات لمرحمو الخطوات الجانبية والتمرين بالاثقال--4    
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 (5جدول)
المقصية لرمى الرمح نسبة التغاير لمتوسط النشاط الكيربى لمعضلات لأداء مرحمة الخطوات 

 والتمرين النوعى بالأثقال
 3ن=

Muscles 

 

العضػػػلات بػػػالممى 
 فولت

 المياره
الإنحػػػػػػراؼ 

 المعيارى
نسػػػػػػػػػػػػػػػػبة 
 المساىمة

% 

تمػػػػرين 
 الأثقال

الإنحػػػراؼ 
 المعيارى

نسػػػػػػػػػػػػػػػػبة 
المسػػػاىمة 

% 

نسػػػػػػبة 
التغػػاير 

% 

Left-Biceps 

femoris 
العضمة الفخذية 
 الخمفية شمال

0.17 0.06 8 0.15 0.04 10 11 

Left-

Gastrocnemius 
العضمة التوأمية 

 شمال
0.29 0.10 14 0.24 0.03 15 19 

Left-Rectus 

femoris 

العضمة 
المستقيمة 
 الفخذية شمال

0.19 0.05 9 0.14 0.03 9 25 

Left-Tibialis 

Anterior 
العضمة القصبية 
 الأمامية شمال

0.30 0.06 14 0.20 0.09 13 33 

Right-Biceps 

femoris 
العضمة الفخذية 

 الخمفية يمين
0.20 0.06 10 0.24 0.04 15 -22 

Right-

Gastrocnemius 
العضمة التوأمية 

 يمين
0.30 0.08 14 0.20 0.05 13 32 

Right-Rectus 

femoris 

العضمة 
المستقيمة 
 الفخذية يمين

0.24 0.06 12 0.18 0.05 12 23 

Right-Tibialis 

Anterior 
العضمة القصبية 

 الأمامية يمين
0.37 0.15 18 0.22 0.05 14 40 
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 ( 2شكل ) 

 نسبة مساىمة العضلات لمرحمة الخطوات الجانبية لمميارة والتمرين النوعى بالأثقال

 
 ( 5شكل )

 الأثقال ب مركز ثقل الجسم لمميارة والتمرين النوعيالمسار اليندسى لمحصمة القوة ل

 عرض ومناقشة النتائج:

وفقا لأىداف البحث من حيث نسبة مطابقة أو انحراف المسار الزمنى تم مناقشة النتائج      
لمقوى )منحنى توزيع القوى( خلال مرحمة الخطوات الجانبية لناشىء رمى الرمح ونسبة التغاير 

مع مرحمو الخطوات الجانبية لمميارة ومن  االاكثر تأثيرا وتطابق لعاممة اونسبو مساىمة العضلات 
عرض السابق لبعض التمرينات التى تم تحميميا بيوميكانيكيا والنشاط الكيربى لمعضلات فى ال
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 ضوء تحميل الميارة لآختيار الصحيح لمتمرين لتطوير الاداء الحركى لمرحمو الخطوات المقصية
نسبة التغاير لمتوسط بعض المتغيرات البيوميكانيكة  (أن5والشكل البيانى )(2يشير الجدول )

حيث حقق متغير متوسط القوة  لأداء مرحمة الخطوات المقصية لرمى الرمح لجسمثقل ا لمركز
نيوتن(ومتوسط تمرين 485.62%(بين متوسط أداءالمرحمة )9لمركز ثقل الجسم نسبةتغايربنسبة)

نسبو التطابق بين المسار الزمنى لمقادير ( أن 4نيوتن(ويتضح من الجدول)442.31الاثقال )
%(وىذا يدل عمى مدى تطابق  93بمغت ) طوات الجانبية باستخدام الاثقالالقوى لمرحمة الخ

المسار الزمنى لمقادير القوة لمتمرين بلؤثقال ويمكن استخدامو فى وضع البرامج التدريبية لأنو فى 
ىد أنور ناوىذا مايتفق مع  نفس المسار الحركى لمرحمة الخطوات الجانبية فى مسابقة رمى الرمح

( أنو فى حالة اكتشاف أى إنحراف لممسار الزمنى لمقوة 0333)علاء الدين الصباغ وجمال
ويتضح من الجدول  المستخدمة سواء من حيث الكم أو النوع( لا يصمح أن يكون تمرين نوعى

لرمى  جانبيةنسبة التغاير لمتوسط النشاط الكيربى لمعضلات لأداء مرحمة الخطوات ال(أن 5)
حيث حققت العضمة القصبية الاماميةيمين نسبة تغاير بينيما  الرمح والتمرين النوعى بالأثقال

ميممى فولت(ومتوسط تمرين الاثقال 2.37%ميممى فولت(بين متوسط أداء المرحمة )42)
%ميممى 33ميممى فولت(،حققت العضمة القصبية الامامية شمال نسبة تغاير بينيما )2.25)

ميممى 2.22ميممى فولت(ومتوسط تمرين الاثقال)2.32توسط أداء المرحمة )فولت(بين م
ميممى 2.32%(بين متوسط أداء المرحمة )32فولت(،حققت العضمة التوأمية يمين نسبة تغاير )

ميممى فولت(،حققت العضمة المستقيمة الفخذية شمال نسبة 2.22فولت(ومتوسط تمرين الاثقال)
ميممى فولت(ومتوسط  تمرين الاثقال 2.19توسط أداء مرحمة )%ميممى فولت (بين م25تغاير )

(عمى أن يصمم 4101محمد جابر بريقع وخيرية السكرى )وىذا ما أكدة  ميممى فولت(2.14)
لوضع الجسم ، مدى الحركة ، الانقباضات السائدة لممجموعات العضمية  التمرين النوعى وفقا

حيث تسيم الميكانيكا الحيوية بدور كبير فى تطوير العاممو والمسار الزمنى لمقوة خلال الاداء 
وتحسين الاداء الرياضى ودخمت بشكل كبير لتطوير الانجازات الرياضية المختمفة وتقديم حمول 
لممساعدة فى الحصول عمى نتائج متقدمة وبالإعتماد عمى الاساليب الموضوعية الدقيقة التى 

انيكى حيث اعتمدت الباحثة عميو لتحديد مدى التطابق لاتقبل الخطا مثل استخدام التحميل البيوميك
بين بعض التمرينات النوعية وبين الميارة لمرحمو الخطوات المقصية فكمما زاد التشابو بين الميارة 

وفى ىذا الصدد يتفق أيضا مع  وبين التمرين اتصف بالتمرين النوعى لأتفاقة فى المسار الحركى
التدريب بلؤثقال لو دور كبير فى تطوير القوة العضمية (حيث أن 0332طمحة حسام الدين )

 (4105) سمر بريقعالخاصة بالنشاط بشرط الا يؤثر عمى التكنيك ويتفق أيضا مع نتائج دراسة 
تم التوصل الى وضع  مجموعو من التمرينات نوعية واجراء مفاضمو بين  نتائجياوالتى من أىم 

نسب التمرينات النوعية وفقا لتشابيو الشكل الخارجى والمدى التمرينات المختمفة المختارة واختيار ا
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الحركى مع الاداء الميارى قيد الدراسة وايضا من خلال نسبو التطابق أو انحراف المسار الزمنى 
لمقوى المستخدم خلال مراحل أداء التمرينات المختارة مع مثيمتيا فى الاداء الميارى وايضا لانسبو 

نقباضات السائدة لممجموعات العضمية العاممو خلال اداء مراحل التمرينات مطابقو او انحراف الا
لذا يتضح من خلال نتائج الدراسة أن تقييم التمرينات  المختارة مع مثيمتيا فى الاداء الميارى

النوعية وفقا لممتغيرات البيوميكانيكية لتطوير أداء مرحمة الخطوات الجانبية لناشىءرمى الرمح 
أظيرت أن يجب توجيو المدربين نحو تقييم التمرينات النوعية قبل البدء فى وضع البرامج التدريبية 

اف المسار الحركى لمتمرينات النوعية وتماثميا مع المرحمة المختارة لمعرفة مدى مطابقة أو انحر 
لذا تامل الباحثة أن أستخدام بعض التمرينات التى تم تقيميا والتى حققت نسبة تطابق بنسسبة 

 %( أن يكون ىدف أساسى فى تنفيذ التدريب.93)

 الاستنتاجات:

%لممسار الزمنى لمقدار القوة 93التمرين النوعى باستخدام الاثقال بمغ نسبة التطابق -
 .مع أداء مرحمة الخطوات الجانبية لمتمرين

نسبة مساىمة العضلات زاد معدل نسبة تغايرىا لمتمرين باستخدام الاثقال عن مرحمة -
 الخطوات الجانبية.

 ثر إيجابيا فى البرامج التدريبية.التمرين النوعى بالاثقال سوف يؤ -

 التوصيات : 
ستخدام نتائج الدراسة الحالية خلال التدريب والاستفادة منيا من قبل التاكيد عمى ا-1
 المدربين. 
توجية المدربين بضرورة الاىتمام بستخدام التمرينات بألاثقال مثل الاكياس الرممية -2

 لتطوير مرحمة الخطوات الجانبية كونيا الاكثر فعالية. 
 الجانبية .ضرورة التركيز عمى الطول المناسب لجميع الخطوات -3
التأكيد عمى المدربين الاستناد عمى أساس عممى مثل التحميل البيوميكانيكى لتحديد -4

  نقاط القوة والضعف وتركيزالتدريب عمييا خلال فترات التدريب المختمفة. 
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 الاسكندرية . 

الاسس النظرية والعممية لمسابقات الميدان والمضمار ( . 2218)إبراىيم إبراىيم محمد عطا.2
 ، القاىرة. 1مركز الكتاب الحديث الجزء الاول ، ،ط قانون ( –تدريب  –تكنيك  –)تعميم 
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الخصائص البيوميكانيكية لحركة الدخول بالحوض (. 2222) إسلام محمد محمد المرساوى.-4
،رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية ،  لمتسابقى رمى الرمحوعلاقتيا بالمستوى الرقمى 
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، دار الفكدددر الاسدددس الحركيدددة والوظيفيدددة لمتددددريب الرياضدددى : (0332طمحػػػة حسػػػام الػػػدين).14
 العربى ، القاىرة.

،دار  كدة والميكانيكدا الحيويدة بدين النظريدة والتطبيدقعمدم الحر (. 2211) عصام الػدين متػولى.15
 .1الوفاء لدنيا الطباعة والنشر ، الاسكندرية، ط.

،مركز التددددريب الرياضدددى فدددى الانشدددطة الرياضدددية(.2215)عصػػػام أحمػػػد حممػػػى أبػػػو جميػػػل.16
 ، القاىرة .1الكتاب الحديث ط

، مركددز الكتدداب  ب القددوىاسددتراتيجيات تدددريب العددا(.2222)عبػػد الػػرحمن عبػػد المجيػػد زاىػػر.17
 ، القاىرة.1لمنشر ، ط

تدددريب 2221فسدديولوجيا مسددابقات الوثددب والقفددز )(.2221)عبػػد الػػرحمن عبػػد الحميػػد زاىػػر.18
 مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة. (  ةلمكفاءة الفسيولوجي

تددأثير برنددامج تدددريبى لددبعض القدددرات التوافقيددة (. 2217)عبػػد الػػرحمن حمػػد الػػريس.19
بدولدددة الكويدددت مجمدددو أسددديوط لعمدددوم وفندددون التربيدددة عمدددى المسدددتوى الرقمدددى لناشدددىء رمدددى الدددرمح 
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المبادىء الاساسية لمميكانيكا الحيويدة (:2212) محمد جابر بريقع ، خيرية السكرى.22
 انى ،منشأة المعارف، الاسكندرية .الجزء الث فى الجال الرياضى )التحميل الكيفى (،

الاساس البيوميكانيكى لأختيار التمرينات الخاصة ) :  (1992) محمد جابر بريقع 21
، رسالو دكتوراة اير المساعدة (لمجموعو حركات الارتقاء المزدوج فى بعض الانشطة الرياضة

 منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعو طنطا.
تددأثير اخددتلاف فتددرات التوقددف بددين مراحددل الددتعمم الحركددى (. 2212) الجنػػاينىمحمػػد حممػػى .22

 ، رسالو دكتوراة ، جامعو طنطا . عمى بعض مؤشرات استيعاب الاداء الميارى لرمى الرمح
مقارندو بيوميكانيكيدة لمدرمح لحظدة الدتخمص بدين بعدض (. 2219) معتز محمد نجيب العريان.23

، مجمددة كميددة التربيددة الرياضددية ، العدددد الخددامس  F57) ن فئددةمتسددابقي الفريددق القددومى المعدداقي
 والثلاثون ، جامعو المنصورة.

 محمػػد سػػادات محمػػد ابػػراىيم خيػػال ،محمػػد عبػػد الحميػػد حسػػن ،محمػػود ابػػراىيم شػػعيب.24
الرقمى للاعبى  تأثير برنامج تدريبات نوعية عمى بعض القدرات البدنية والمستوى    م(. 2221)

                                                              69رمددددددددددددددى الددددددددددددددرمح، مجمددددددددددددددو بحددددددددددددددوث التربيددددددددددددددة الرياضددددددددددددددية، جامعددددددددددددددو الزقددددددددددددددازيق، المددددددددددددددج
 132العدد
التفاضدددل البيوميكدددانيكى بدددين لاعبدددى المسدددتويات ( : 2214)منصػػػور عبػػػد الحميػػػد عطػػػا اه45

، رسدددالة دكتدددوراة ايدددر  بإسدددتخدام نظدددام الكتروندددى لمتسدددارع المختمفدددة فدددى بعدددض الافعدددال الحركيدددة
 منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعو الاسكندرية.

المراقبدددة النوعيدددة الفوريدددة .) (2219)كػػػرار عبػػػدالكريم خضػػػير، صػػػريح عبػػػدالكريم الفضػػػمى.26
رمدي الدرمح والانجداز  باسترجاع معمومات الاداء وتأثيرىا في بعض المتغيرات الكينماتيكيدة لوضدع

 العدد الثالث. ،المجمد الحادي والثالثون ،سنة( جامعة بغداد  18تحت سن 
( نظريددات 4سمسددمة العمددوم والمعرفددة لمتدددريب الرياضددى )(. 2216) وجػػدى مصػػطفى الفػػاتح.27

 ، المؤسسة العربية لمعموم والثقافة.      وتطبيقات الاعداد البدنى لمناشئين فى المجال الرياضى
،  الموسوعة العممية لتدريب الناشئين فدى المجدال الرياضدى.(4102وجدى مصطفى الفاتح ).28

 المؤسسة العربية لمعموم والثقافة.
 
 



144 
 

 المراجع الاجنبية:

 .22  Influnce of aratlija predrag ,zagorac ,Nebojsa Babic,Vesna : S

academic  throwkinematic Parameters on Result Efficiency in javelin 

journal ,vol,37 

33-2rd ed.,c.v.mosly  comp Saint Mechanical KinsologyBarrow,MjLee:.

Louis ,USA,2000 

 شبكة المعلومات الدولية :الانترنث

https://www.arabathletics.org 


