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فاعمية تنمية بعض القدرات التوافقية المرتبطة بالأداء وعلاقتها بالمستوي الرقمي 
 لمتسابقي الرمي بدولة الكويت

 أ . مانع منصور مانع
  -مقدمة البحث :1/1

فهػي عصػب الألعػاب ايوليمبيػة القديمػة وعػروس  العريقػة الرياضػات والمضػمار مػفقات الميداف اسب
والندسػي والأخلاقػي لػ لؾ  والمهػاريفضلا عمى أنها تخمػؽ فػي الدػرد التكامػؿ البػدني الألعاب ايوليمبية الحديثة 

 (5:  4)في مجاؿ التربية العامة  رياضةاعتبرت الرياضة الأساسية الأولى في العالـ وركف هاـ مف أركاف ال
وسػريع نتيجػة  تتحطـ فيها الأرقاـ بشػكؿ مػ هؿ سابقات الميداف والمضمار والتي وتعتبر مسابقات الرمي ضمف

عمػػـ التػػدريب والعمػػوـ الأخػػر  وتختمػػؼ مسػػابقات الرمػػي عػػف بػػاقي المسػػابقات الأخػػر  حيػػث  فػػيلمتقػػدـ الها ػػؿ 
تقطعها الأداة هػي  التيبالأداة التي ترمى لتصبح المسافة اينجاز الرقمي ترتبط فيها حركة الجسـ وقدرته عمى 

 (191: 3)الرقميتعبر عف قدرة الدرد عمى اينجاز   التي
عمميػػة سػػابقات الميػػداف والمضػػمار  فػػيعمميػػة إعػػداد الرمػػاة  إف إلػػى( 1998ويشػػير ك كمػػاؿ الربضػػى ك )     

 الرامػػيالعمػؿ عمػى تطػوير لياقػة  الضػروريوتتبػدؿ بالتػدريب بػيف الحػيف واحخػػر حيػث مػف  انقطػاعمسػتمرة بػلا 
ا ويرافػػؽ هػػ ا البنػػاء تطػػوير المبػػادئ عنهػػ ايسػػتاناءووظا دػػه البدنيػػة والندسػػية وهػػى عمميػػة أساسػػية ي يمكػػف 

الصػػعبة وتتطمػػب العمػػؿ  الأمػػورمػػف  الرمػػاةالتكنيكيػػة بصػػورة سػػميمة ب واف بنػػاء وتطػػوير هػػ ع المتطمبػػات عنػػد 
 مطاطيػةتوافقػا حركيػا كبيػرا وعضػلات  إلػىتحتػاج  الرمػيالمستمر والمتواصؿ كمػا أف الصػدات الخاصػة لتكنيػؾ 

 :11مناسػب .) حركػيايتجػاع السػميـ وبقيقػاع  فيلتحريؾ الأطراؼ السدمية  وقوة اندجارية كبيرة وقدرة حركية 
22 ) 

تنمية التوافػؽ وبخاصػة  إليعويس الجبالي أف الرياضات التي تعتمد في أدا ها عمي القوة تحتاج  ويشير      
ف دقػة وسػهولة وا   الأثقػاؿورفػع سػابقات الميػداف والمضػمار بقوة كالرمي فػي  الأداءالرياضات التي يظهر فيها 

 (459: 9وسرعة أداء المهارات الحركية في ه ع الرياضات يتطمب التوافؽ بيف عمؿ القوة والقوة السريعة )
وتعد ه ع المتطمبات الخاصة بكؿ نشػاط شػرطا لأداء مهػارات هػ ا النشػاط والتػي يسػتطيع الرياضػي مػف 

دؼ الحقيقي مف خلاؿ الأداء الصحيح لممهػارة خلالها أف يند  الواجبات المطموبة منه بسهوله ويسر محققاً اله
 .والتي يتوقؼ أدا ها عمػى وجػود مثػؿ هػ ع المتطمبػات والقػدرات الخاصػة والتػي يطمػؽ عميهػا القػدرات التوافقيػة 

(3:8) 
ك إلى أف   Hohmann et al (2002) ب كهوهماف وآخروف ك(2006وي كر كلًا مف كمحمود حسيف) 

وقػدرات توافقيػةب وقػدرات مختمطػة وتعتبػر هػ ع القػدرات تنقسـ إلى قػدرات بدنيػةب  الرياضي الحركيقدرات الأداء 
 (55 :24( )29:  25القاعدة العريضة لموصوؿ إلى الأداء المهار  الجيد.) هي

وتعد الُقدرات التوافقية مف أهـ مظاهر النمو الحركػي فمػف خلالهػا تعمػؿ كػؿ العضػلات التػي تتضػمنها 
دليؿ عمى نشاط المجموعات العضمية فهي تعمؿ في نشاط مُسمسػؿ مػف حيػثُ  الحركة بتعاوف وتناسؽ وهي

 (. 336: 12الزماف والمكاف وب لؾ تُصبح الحركة مديدة )
  -مشكمة البحث : 1/2

أف ايهتمػػاـ الػػواعي والهػػادؼ بتطػػوير القػػدرات التوافقيػػة قػػد  إلػػيك  Tshek"(1984) تشػػيكيه يشػػير 
قؽ الأهداؼ الموضوعة بالدرجة المطموبة في تدريب الناش يف فػي الوقػت حأصبح أكثر ضرورةب إ  كثيراً ما ت
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الحاضرب ويؤكد أف النقص الدني الموجود في الأداء ترجع أسبابه في معظـ الحايت قبؿ أي شػ  لممسػتو  
الض يؿ جداً لمكداءة التوافقيةب وما ينتب عنه مػف تثبيػت لممهػارات الخاط ػةب ويػنعكس الضػعؼ التػوافقي فػي 

طوير القميؿ أو الركود فػي تحسػف الأداء الدنػي الرياضػي مػف ناحيػة تقميػؿ الحمػؿ البػدني المحتمػؿ وتػؤثر الت
 (.61: 27أيضاً في المنافسة مف ناحية تحجيـ اينجاز الرياضي )

لقد تبيف أف الرياضي ال ي لديه مستو  عالي مف القدرات التوافقية يستطيع القياـ بعمميات ملاحظة  
اع الخاصة والتصرؼ المناسب والأخ  في التندي  الدعمي بسرعة فا قة ويعنى  لؾ أف وجود وتحميؿ الأوض

قاعدة كافية مف القدرات التوافقية عمى مستو  عالي مف التطور شرط أساسي لتعمـ المهارات التكنيكية 
 (26:21بصورة مثالية.) منافسةوالتكتيكية وتطبيقها وفؽ ظروؼ ال

الحركيػػة لػػد  الأفػػراد عمػػى نحػػو إلػػى أف تػػوافر القػػدرات التوافقيػػة ك  hockeyك ـ(1981هػػوكى) ويشػػير
ؾ فػاف القػدرات التوافقيػة الػتعمـ لممهػارات الحركيػة وتطويرهػا ولػ لمى حسف التدكير وسهولة صحيح يساعد ع

الأداء وتحقيػػؽ نتػػا ب حيػػث أف توافرهػػا يسػػاعد عمػػى تحسػػيف ويزمػػة لجميػػع الأنشػػطة الرياضػػية ضػػرورية 
 (294:23أفضؿ. )

 الرمػيممارسػة مسػابقات  فػيوخبرتػه  والمضػمار مف خلاؿ عمؿ الباحث  في مجاؿ مسابقات الميداف
 عدة عوامؿ : فيوتمثؿ  لؾ  الرميبعض الصعوبات أثناء أداء مسابقات  يواجهواعبيف لايحظ أف معظػـ ال

 . الحركيلأجزاء المهارة خلاؿ مراحؿ الأداء  الحركيضعؼ مستو  الربط  -
 دقة وانسيابية أدا هـ لممهارة . فيصور الق -
الأداء   فيمجموعات عضمية غير مطموب  إشراؾأداء المهارة نتيجة  فيكثرة الأخطاء وزيادة الجهد المب وؿ  -

 لممهارة .  الدنيالأداء  فياضطراب وخمؿ  إلىأد   - وال ي
 في مسابقات الرمي.    الرقميضعؼ المستو   -
 أهداؼ البحث: 1/3
عرؼ عمى تأثير تنمية القدرات التوافقية المرتبطة بالأداء عمي المستوي الرقمي لناش ي الرمػي )المطرقػة . الت -

 الجمة (. القرص.الرمح . 
و المسػتوي الرقمػي لناشػ ي الرمػي  )المطرقػة .  بػالأداءالتعرؼ عمي العلاقة بيف القدرات التوافقية المرتبطة  -

 الرمح . القرص . الجمة (.
 ض البحث : فرو  1/5

والمجموعػػة الضػػابطة فػػي المسػػتوي الرقمػػي  التجريبيػػةبػػيف المجموعػػة  إحصػػا ياً توجػػد فػػروؽ دالػػة  -
  ي الرمي )المطرقة . الرمح . القرص . الجمة ( لصالح المجموعة التجريبية.شلنا

بػػػيف المسػػػتوي الرقمػػػي والقػػػدرات التوافقيػػػة لمجمػػػوعتي البحػػػث التجريبيػػػة  ارتباطيػػػهتوجػػػد علاقػػػة   -
 والضابطة

  المصطمحات المستخدمة : 1/6
هػػي شػػروط حركيػػة وندسػػية للانجػػاز الرياضػػي  -:coordination abilities القػػدرات التوافقيػػة  -1/6/1

يستطيع الدرد عف طريقها التحكـ في الأداء الحركي لمختمؼ الأنشطة الرياضػية وتنبثػؽ هػ ع القػدرات التوافقيػة 
تقاف المهارات الحركية.) مف متطمبات الأداء الرياضي وتتحدد  (  171:27مف مقدار  خيرة الدرد مف دقه وا 
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:  14)ركػة الكميػة مػف الحركػات الجز يػةعمػى تركيػب الح الرياضػي: هو  قدرة  الحركيقدرة الربط   -1/6/2   
131 ) 
 يتضح فيػه وال يالجيد  الحركيالقدرة عمى المحافظة عمى الأداء  هيقدرة الإيقاع الحركي :   -1/6/3

وينظمػه مػع الحركػة  الػداخميحيث يشعر اللاعب بالإيقاع  الخارجيوالشكؿ  والبصري السمعيالإحساس 
 (305: 22. ) الحركيالخارجية لتحقؽ الهدؼ 

أداء حركاتػة بصػورة منسػقة مػف حيػث  الرياضػياسػتطاعة  هػيجهػد :  أقصػىالقدرة عمى ب ؿ  -1/6/4      
 (132:  46قيؽ الهدؼ المنشود )يخدـ تح مقدار القوة والزمف والمكاف بما

:هو التمييز الدقيؽ لكؿ مرحمة مف مراحؿ الحركة ولكؿ جػزء مػف أجػزاء  الإحساس الحركي قدرة -1/6/5      
 (248:  26الجسـ أثناء الحركة و لؾ لتحقيؽ الواجب الحركي بدقة عالية واقتصادية في الجهد . )

الخػاص  افػظة عمى ثبات وضػبط الحركػة خػلاؿ التنديػ  يعنى المقدرة عمى المح قدرة التوازف : -1/6/6
 (188: 11بالحركات المتعددة الأشكاؿ . )

  accuracyالقدرة عمي الدقة  -1/6/7    
 (357: 12التي يقوـ بها الدرد نحو هدؼ معيف . ) الإراديةهو القدرة عمي توجيه الحركات     
واتجاهػات ات مف أنواع مختمدة في إطػار واحػد إدماج حرك: هو  قدرة الدرد عمى  الحركيالتوافؽ  -1/6/8    

 (383:  10) مختمدة
 منهب البحث

التصػميـ التجريبػي لمجمػوعتيف  بقتبػاعاستخدـ الباحث المنهب التجريبيب و لػؾ لمناسػبته لطبيعػة البحػث ب 
 إحداهما تجريبية والأخر  ضابطةب مستخدماً القياس القبمي والبعدي لكؿ مجموعة.

 ث:عينة البح
 : الأساسيةعينة البحث    

( بواقػع  الجمػة –القػرص –الػرمح  - تـ اختيار عينة البحث بالطريقػة الطبقيػة العمديػة مػف متسػابقي )المطرقػة
فػػي بطػػويت  ضػػابطة( –قسػػمت إلػػي مجمػػوعتيف )تجريبيػػة  كػػؿ مسػػابقة مػػف هػػ ع المسػػابقات فػػي( يعبػػيف 4)

 . 2018/2019سنة لمموسـ الرياضي 18تحت  الكويت
 أسباب اختيار العينة:

عمى تندي  البرنامب ووجػود علاقػة طيبػة داخػؿ إدارة النػادي و لػؾ لمسػاعدة الباحػث فػي  الناديموافقة  -1
 تندي  البرنامب 

 المرحمة السنية تحت يد الباحث  ه عفي  توافر ه ع العينة مف يعبيف -2
 تجانس عينة البحث:

نحنػى الإعتػدالي قػاـ الباحػث بػقجراء التجػانس بػيف أفػراد عينػة البحػث تحػت الم عينتيلمتأكد مف وقوع أفراد 
 المستوي الرقمي(. -السف -الوزف -البحث في بعض المتايرات )الطوؿ

( يوضح التوصيؼ الإحصا ي لعينة الدراسة في المتايرات الأساسية 3والجدوؿ )كجـ(5دفع الجمة ) -
 قيد البحث 
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(3جدوؿ )   
 4المطرقة  ف =  للاعبي الرقميوالمستو  التوصيؼ ايحصا ى لمتايرات النمو 

الحسابيالمتوسط   المعيارياينحراؼ    معامؿ ايلتواء 
 2.00 0.50 16.25 السف

لطوؿا  182.00 4.90 -0.54 
 1.44 5.60 91.00 الوزف

 1.45 7.28 65.24 المستو  الرقمى
يلتواء لمتايرات السف ومعامؿ ا المعياريواينحراؼ  الحسابيتشير نتا ب الجدوؿ إلى المتوسط 

ه ع المتايرات حيث تراوح  فيالعينة  أفرادب كما يتضح مف الجدوؿ تجانس الرقميوالطوؿ والوزف والمستو  
  ( . 3 -ب 3بيف )+ ايلتواءمعامؿ 

 (4جدوؿ )
 4الرمح  ف =  للاعبي الرقميالتوصيؼ ايحصا ى لمتايرات النمو والمستو  

 معامؿ ايلتواء عياريالماينحراف الحسابيالمتوسط  
 0.00 0.00 16.00 السف

 0.17- 6.75 177.25 لطوؿا
 0.00 1.73 74.50 الوزف

 0.98- 4.58 56.26 الرقميالمستو  
ومعامؿ ايلتواء لمتايرات السف والطوؿ والوزف  المعياريواينحراؼ  الحسابيتشير نتا ب الجدوؿ إلى المتوسط 

 ايلتواءه ع المتايرات حيث تراوح معامؿ  فيالعينة  أفرادالجدوؿ تجانس ب كما يتضح مف  الرقميوالمستو  
 ( 5جدوؿ )                              (  3 -ب 3بيف )+ 

 4القرص  ف =  للاعبي الرقميالتوصيؼ ايحصا ى لمتايرات النمو والمستو  
 معامؿ ايلتواء المعياري اينحراؼ الحسابيالمتوسط  

 2.00 0.50 16.25 السف
 1.41- 2.83 178.00 لطوؿا

 0.06 7.55 81.50 الوزف
 0.39 2.16 42.62 المستو  الرقمى

ومعامؿ ايلتواء لمتايرات السف  المعياريواينحراؼ  الحسابيتشير نتا ب الجدوؿ إلى المتوسط 
تايرات حيث تراوح ه ع الم فيالعينة  أفرادب كما يتضح مف الجدوؿ تجانس  الرقميوالطوؿ والوزف والمستو  
 (6جدوؿ )                             (  3 -ب 3بيف )+  ايلتواءمعامؿ 

 4الجمة  ف =  للاعبي الرقميالتوصيؼ ايحصا ى لمتايرات النمو والمستو  
 معامؿ ايلتواء المعيارياينحراؼ  الحسابيالمتوسط  

 2.00 0.50 16.25 السف
 1.13 2.52 185.50 لطوؿا

 1.14 5.68 114.25 الوزف
 0.41 0.85 15.42 الرقميالمستو  
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ومعامؿ ايلتواء لمتايرات السف والطوؿ والوزف  المعياريواينحراؼ  الحسابيتشير نتا ب الجدوؿ إلى المتوسط 
 3 -ب 3ه ع المتايرات حيث تراوح بيف )+  فيالعينة  أفرادب كما يتضح مف الجدوؿ تجانس  الرقميوالمستو  

 ) 
 ؿ وأدوات جمع البياناتوسا 

 المسح المرجعي:
قاـ الباحث بدراسة مسحية لمعديد مف البحوث والدراسات المرتبطة بموضوع البحث و لؾ يختيار الأدوات 

 وايختبارات والمهارات التي تتناسب مع طبيعة الدراسة.
 ايستبياف:

ء مف خلاؿ المقابلات الشخصية كؿ عمى استطلاع رأي السادة الخبرا استماراتقاـ الباحث بتصميـ واستخداـ  
 لإبداء الرأي و لؾ بارض التعرؼ عمى: يحد

اختبارات  -                               . سنة(18) تحت القدرات التوافقية المرتبطة بالأداء لناش ي الرمي
 القدرات التوافقية.

 المستخدمة في البحث: بياناتال
لتحديد الطوؿ بالسنتيمتر )مف خلاؿ  -         طلاع عمى تاريخ الميلاد(.لتحديد العمر بالسف )مف خلاؿ الإ

 استخداـ جهاز الريستاميتر(.
 لتحديد الوزف بالكيموجراـ )مف خلاؿ استخداـ جهاز الميزاف الطبي(.

 الوزف( -الطوؿ -بيانات شخصية )السف وسا ؿ تسجيؿ البيانات لإفراد العينة:
 الدراسة ايستطلاعية الأولى: 

وقد تـ تطبيؽ ايختبارات  15/11/2018يوـ إلىـ 10/11/2018أجريت تمؾ الدراسة في الدترة مف السبت 
( بواقع يعباف مف لكؿ مسابقة للاعبيف 8الدحاحيؿ الرياضي وكاف قوامها )عمي عينة مف يعبيف نادي 

لمرمي في وضع  يتالكو مف مدربي منتخب  2وقد ساعد الباحث عددالجمة (  -القرص -الرمح -المطرقة)
 الدرجات الخاصة بتقييـ اللاعبيف .

 واستهدفت احتي: 
جراءات ايختبارات المختارة قيد الدراسة. -1  مد  صلاحية الملاعب لتندي  البرنامب وا 
 التأكد مف مد  صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في القياس ومد  ملا متها. -2
 لإجراء القياسات بطريقة سميمة.  معرفة الطرؽ الصحيحة التي تستخدـ -3
ترتيب ايختبارات المختارة و لؾ لتحقيؽ النتا ب المرجوة وتوفير الوقت وتوزيعها عمى أياـ  -4
 ايختبارات. 
 تصميـ استمارة تسجيؿ بيانات العينة بأسموب مقنفٍ.  -5
 ي الخبراءأاستطلاع ر 

براء و لؾ بعد عمؿ دراسة مسحية لممراجع قاـ الباحث بعرض القدرات التوافقية عمى مجموعة مف الخ
 والأبحاث العممية في تحديد مدي صلاحية ه ع ايختبارات وملاءمتها لممرحمة السنية )قيد البحث(.

 الثانية: الدراسة ايستطلاعية
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المستخدمة  للاختباراتقاـ الباحث بقجراء الدراسة ايستطلاعية بهدؼ إيجاد المعاملات العممية       
لتي قاـ الباحث بتحديدها بعد إجراء دراسة مسحية لممراجع والدراسات العممية السابقة ( وارات التوافقية)القد

 ورأي السادة الخبراء في البحث .
لى يوـ الأحد إ 1/12بحث يوـ الأحد الموافؽ ك لؾ تـ إيجاد ثبات ايختبارات المستخدمة قيد ال

أياـ بيف التطبيقيف  7رات ثـ إعادة تطبيقها بداصؿ زمني قدرة تطبيؽ ايختبا ةباستخداـ طريق 8/12الموافؽ 
وبندس  (يعب 16وبمغ عدد العينة )سنة  18تحت  الدحاحيؿ ونادي الجهراء ونادي حولي يعبيعمى عينة 

معاممي تـ إيجاد  وايختبارات وتحت ندس الظروؼ وباستخداـ ندس الأدوات ب ومف خلاؿ العرض السابؽ 
قيد الدراسة حيث يتوافر فيهـ درجة صدؽ وثبات عالية وتـ التأكد مف أف  لاختباراتالصدؽ والثبات ل

 ايختبارات تخمو مف التوزيعات غير ايعتدالية مف خلاؿ إيجاد معامؿ ايلتواء.
 (9جدوؿ )

 البحث فيالمستخدمة  اختبارات القدرات التوافقيةصدؽ وثبات 
 المتايرات

 الثانيالتطبيؽ  التطبيؽ الأوؿ
 ال اتيالصدؽ  امؿ ايرتباطمع

 المعيارياينحراؼ  الحسابيالمتوسط  المعيارياينحراؼ  الحسابيالمتوسط 
 0.99 0.99 0.84 7.80 0.50 7.50 الحركيالربط 
 0.94 0.89 0.55 6.90 0.45 7.20 الحركيالإيقاع 

 0.99 0.99 3.09 31.84 3.40 31.57 القدرة عمى ب ؿ أقصى جهد
 0.97 0.94 0.84 7.20 1.02 7.10 حركيال الإحساس

 0.95 0.89 1.82 53.60 2.24 54.00 القدرة عمى ضبط التوازف)المتحرؾ(
 0.98 0.96 1.14 15.40 1.58 15.00 القدرة عمى ضبط التوازف)الثابت(

 0.95 0.90 0.84 6.20 0.84 6.20 القدرة عمي الدقة

 (  0.878)  يه 0.05عند مستو  معنوية  ةالجدوليقيمة ك ر ك 
 الثانيداله إحصا ياً بيف التطبيؽ الأوؿ والتطبيؽ  ارتباطيهتشير نتا ب الجدوؿ إلى أنه توجد علاقة 

البحث ب كما تشير نتا ب الجدوؿ إلى صدؽ  فيلمتايرات البحث ب مما يدؿ عمى ثبات ايختبارات المستخدمة 
 البحث . فيايختبارات المستخدمة 

 بي :تصميـ البرنامب التدري
 -: تحديد هدؼ البرنامب والأسس الواجب إتباعها عند وضع البرنامب التدريبي

 هدؼ البرنامب:
 :إلىالمقترح باستخداـ القدرات التوافقية  التدريبييهدؼ تطبيؽ البرنامب   

 المساهمة في تطوير -                        . الرمي ناش يالمساهمة في تطوير المستوي الرقمي ل -
 درات التوافقية لناش ي الرميالق

 أسس تصميـ البرنامب :
 تصميـ البرنامب التدريبي ما يمي: دراعي الباحث عن

 سنة (18)  مراعاة الخصا ص والصدات البدنية والمهارية والندسية له ع المرحمة تحت -
 -                                     الناش  عمى التركيز في الأداء أثناء التدريب.  ربيجب أف يتد -

 تحقيؽ أهداؼ البحث.
يجب أف تتصؼ وحدة التدريب بالشمولية وأف يضدى عميها عامؿ البهجة والسرور والمتعة التي يجدها  -

 الناش  في المعب الحر خارج النادي.
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             في تعميـ وتدريب اللاعبيف لممهارات  ات الصعوبة.  والسلامةعوامؿ الأمف  مراعاة -
 الطبي قبؿ ممارسة النشاط.  الكشؼ -  
الصعب  إلىمف السهؿ  الأداء فيالتدرج  -                        مراعاة الدروؽ الدردية في البرنامب.   -

 المركب . إلىومف البسيط 
 خطوات تصميـ البرنامب التدريبي:

المتخصصة والبرامب التي عمى الأبحاث والمراجع العممية والمصادر  وايطلاعالرجوع إلى المسح المرجعي  -
 وضعت له ا الهدؼ وتمؾ المرحمة العمرية .

 اختيار وتحديد القدرات التوافقية والبدنية المرتبطة بالأداء لناش ي الرمي -
إلى  -:70بناء عمى استطلاع رأي الخبراء ) مف ب وقد قاـ الباحث بتحديد الأهمية النسبية القدرات التوافقية 

 أعمى
                                 ممية للاختبارات المستخدمة في البحث.المعاملات الع -
 له ع القدرات. ةوالبعديتحديد القياسات القبمية  -
وفي ضوء اطلاع الباحث عمى احراء العممية حوؿ أسس وضع البرنامب التدريبي مف خلاؿ بعض المراجع    

ي وضع البرنامب التدريبي الخاص ببحثه و لؾ مف خلاؿ العممية استداد الباحث مف تمؾ الدراسات والمراجع ف
 تحديد احتي:
 لمحتو  البرنامب التدريبي ويشمؿ احتي:  الزمنيالتخطيط 

 تحديد الدترة الزمنية المناسبة لتطبيؽ البرنامب التدريبي: -1
يوـ الخميس الموافؽ تدريبية حيث حدد الباحث الدترة الزمنية لتطبيؽ البرنامب التدريبي حيث بدأت أوؿ وحدة 

بيف  وقد تـ تندي  البرنامب في فترة الأعداد الخاص وتراوحت الشدة ما 23/4حتى يوـ السبت الموافؽ  3/2
70 :90.%  
وقد حدد الباحث عدد أسابيع الدترة لتطبيؽ البرنامب التدريبي وهي  يد عدد أسابيع البرنامب التدريبيتحد -2
 ( أثنى عشر أسبوعاً.12)
 ( ثلاث وحدات تدريبية أسبوعية 3وقد حدد الباحث عدد ) عدد مرات التدريب الأسبوعية حديدت -3
ويتـ ؽ( ساعتيف 120) وقد حدد الباحث زمف الوحدة التدريبية وهو يد الزمف الكمي لموحدة التدريبيةتحد -4

 . التدريبيبرنامب عمى مستو  جميع الوحدات التدريبية خلاؿ ال ( دقيقة30تدريب القدرات التوافقية لمدة )
= )وحدة تدريبية( 36× ؽ30: يميوقد حدد الباحث الزمف الكمي لمبرنامب التدريبي )القدرات التوافقية ( كما 

 ؽ.1080
 القياسات القبمية:

و لؾ خلاؿ الدترة مف  اعشر يعب ةأجر  الباحث القياسات القبمية عمى عينة البحث الأساسية وقوامها ست 
 31/1إلى  29/1
 حمة الأساسية: المر 

كانت عينة البحث التي تـ تطبيؽ البرنامب تـ تطبيؽ البرنامب التدريبي عمى اللاعبيف )عينة البحث( 
 –التدريبي عمي عينة  قوامها ثمانية للاعبيف بواقع يعباف مف كؿ مسابقة مف مسابقات الرمي ) المطرقة 



 م1024 أبريل -العدد الثالث عشر ــــــــــ - 202 -مجلت علوم الرياضت وتطبيقاث التربيت البدنيت ـــــــــ 

 

 

 

دقيقة  30وقد تـ تخصيص فترة زمنية )رياضي نادي حولي الالجمة ( وجميعهـ مف يعبي  –القرص  –الرمح 
 ( لتدريب القدرات التوافقية وكانت المدة ثابتة في كؿ الوحدات التدريبية .

 القياس البعدي:
 و لؾ بعد الأسبوع الثاني عشر  26/4إلى يوـ  24/4قاـ الباحث بقجراء القياس البعدي يوـ 

 الخطة الإحصا ية المستخدمة في البحث
 الإحصا ية بالأساليبب واستعاف  إحصا يالمعالجة البيانات  SPSS الإحصا يةث برنامب الحزـ استخدـ الباح

  احتية
  Standard Deviation    المعيارياينحراؼ  -               Mean       الحسابيالمتوسط  - 
    Correlation Coefficientsمعامؿ ايرتباط          -      Skewnessمعامؿ ايلتواء           - 

 عرض النتا ب 
 المطرقة  يعرض نتا ب يعب

 (10جدوؿ )
لممجموعة التجريبية  والدروؽ في معديت التاير ومعدؿ التاير يوالقياس البعد القبميمتوسط القياس 

 8ف=   والمستوي الرقميمتايرات القدرات التوافقية  يالمطرقة ف بيللاع والمجموعة الضابطة
 المتغيراث

 وحدة

 القياس

 فروؽ معدؿ التاير ضابطت تجريبيت  
 معدل التغير بعدى قبلي معدل التغير بعدى قبلي

يالربط الحرك  6.67 13.33 8.50 7.50 20.00 9.00 7.50 درجة 
الحركيالإيقاع   24.25 3.33 7.75 7.50 27.59 9.25 7.25 درجة 

 26.6 5.01 18.88 17.98 11.26 20.25 18.20 المتر وسـ ب ؿ أقصي جهد
الحركي الإحساس  15.32 9.68 8.50 7.75 25.00 10.00 8.00 درجة 
المتحرؾ التوازف  3.22 5.61 50.50 53.50 8.82 46.50 51.00 الثواني 
الثابت التوازف  25.71 14.29 16.00 14.00 40.00 17.50 12.50 الثواني 

 11.28 15.39 7.50 6.50 26.67 9.50 7.50 الثواني القدرة عمي الدقة
الرقميالمستو    1.36 2.15 66.23 65.00 3.50 67.78 65.48 المتر سـ 

والدروؽ في معديت التاير والقياس البعد  ومعدؿ التاير  يتشير نتا ب الجدوؿ إلى متوسط القياس القبم
 .توي الرقميوالمس المتايرات القدرات التوافقية يف المطرقة يلممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة للاعب

 الرمح  يعبيعرض نتا ب  
 ( 11جدوؿ )

لممجموعة التجريبية  في معديت التاير ؽالتاير والدرووالقياس البعد  ومعدؿ  القبميمتوسط القياس 
  8والمستوي الرقمي ف= متايرات القدرات التوافقية فيالرمح  للاعبيوالمجموعة الضابطة 

 المتغيراث
 وحدة 

 القياس

 فروؽ معدؿ التاير طتضاب تجريبيت  
 معدل التغير بعدى قبلي معدل التغير بعدى قبلي

يالربط الحرك  6.99 9.68 8.50 7.75 16.67 8.75 7.50 درجة 
الحركيالإيقاع   6.32 10.35 8.00 7.25 16.67 8.75 7.50 درجة 

 5.58 3.75 32.50 31.33 9.34 34.55 31.60 المتر وسـ القدرة عمى ب ؿ الجهد
حساس الحركيالإ  23.63 19.23 7.75 6.50 42.86 10.00 7.00 درجة 

 3.13 4.95 48.00 50.50 8.08 45.50 49.50 الثواني التوازف المتحرؾ
الثابت التوازف  26.26 21.74 14.00 11.50 48.00 18.50 12.50 الثواني 

 11.28 15.39 7.5 6.5 26.67 9.5 7.5 الثواني القدرة عمي الدقة
الرقميالمستو    0.96 3.34 58.18 56.52 4.30 58.95 56.52 المتر سـ 
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 والدروؽ في معديت التاير ومعدؿ التاير يوالقياس البعد يتشير نتا ب الجدوؿ إلى متوسط القياس القبم
 .والمستوي الرقمي  المتايرات القدرات التوافقية فيالرمح  يلممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة للاعب

 ( 12جدوؿ )                                    القرص  يعبيا ب عرض نت
لممجموعة التجريبية  والدروؽ في معديت التاير ومعدؿ التاير يوالقياس البعد يمتوسط القياس القبم

 8والمستوي الرقمي ف=متايرات القدرات التوافقية  يالقرص ف يوالمجموعة الضابطة للاعب
 المتغيراث

 وحدة 

 سالقيا

 فروؽ معدؿ التاير ضابطت تجريبيت  
 معدل التغير بعدى يقبل معدل التغير بعدى يقبل

يالربط الحرك  6.24 6.67 8.00 7.50 12.90 8.75 7.75 درجة 
 6.67 13.33 8.50 7.50 20.00 9.00 7.50 درجة الإيقاع الحركي
 4.06 5.45 18.88 17.90 9.51 19.59 17.88 المتر وسـ ب ؿ أقصي جهد

الحركي الإحساس  9.34 19.23 7.75 6.50 28.57 9.00 7.00 درجة 
المتحرؾ التوازف  3.10 5.56 51.00 54.00 8.65 47.50 52.00 الثواني 
الثابت التوازف  12.97 15.15 19.00 16.50 28.13 20.50 16.00 الثواني 

 23.08 7.69 7.00 6.50 30.77 8.50 6.50 الثواني القدرة عمي الدقة
يلمستو  الرقما  5.98 9.57 41.69 38.05 15.55 45.69 39.54 المتر سـ 

والدروؽ في معديت التاير ومعدؿ التاير  يوالقياس البعد يتشير نتا ب الجدوؿ إلى متوسط القياس القبم
                .والمستوي الرقمي المتايرات القدرات التوافقية يف القرص يلممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة للاعب

 ( 13جدوؿ )                               الجمة  بيعرض نتا ب يع 
 لممجموعة التجريبية  والدروؽ في معدؿ التاير ومعدؿ التاير البعديوالقياس  يمتوسط القياس القبم

 8ف= والمستوي الرقميمتايرات القدرات التوافقية  يالجمة ف يوالمجموعة الضابطة للاعب
 غيراثالمت

 وحدة 

 القياس

 فروؽ معدؿ التاير ضابطت تجريبيت  
 معدل التغير بعدى يقبل معدل التغير بعدى يقبل

يالربط الحرك  10.63 9.38 8.75 8.00 20.00 9.00 7.50 درجة 
 4.61 15.39 7.50 6.50 20.00 9.00 7.50 درجة الإيقاع الحركي
 5.58 3.75 32.50 31.33 9.34 34.55 31.60 المتر وسـ ب ؿ أقصي جهد

الحركي الإحساس  31.48 18.52 8.00 6.75 50.00 9.00 6.00 درجة 
المتحرؾ التوازف  3.61 4.42 54.00 56.50 8.04 51.50 56.00 الثواني 
الثابت التوازف  11.48 18.52 16.00 13.50 30.00 19.50 15.00 الثواني 

 18.18 27.27 7.00 5.50 45.46 8.00 5.50 الثواني القدرة عمي الدقة
الرقميالمستو    2.26 2.61 15.73 15.33 4.87 16.26 15.51 المتر سـ 

والدروؽ في معديت التاير ومعدؿ التاير  يوالقياس البعد يتشير نتا ب الجدوؿ إلى متوسط القياس القبم
 .والمستوي الرقمي يةالمتايرات القدرات التوافق يالجمة ف يلممجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة للاعب

 مناقشة النتا ب 
 التجريبيػػػةبػػػيف المجموعػػػة  إحصػػػا ياوالػػػ ي يػػػنص عمػػػي توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة  الأوؿمناقشػػػة الدػػػرض 

والمجموعػػػة الضػػػابطة فػػػي المسػػػتوي الرقمػػػي لناشػػػ ي الرمػػػي )المطرقػػػة . الػػػرمح . القػػػرص . الجمػػػة ( لصػػػالح 
 المجموعة التجريبية.
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والدروؽ فػي  متوسط القياس القبمي والقياس البعدي ومعدؿ التاير إلي (10تشير نتا ب الجدوؿ رقـ )
 الضػػػابطة للاعبػػػي المطرقػػػة فػػػي متايػػػر القػػػدرات التوافقيػػػة لممجموعػػػة التجريبيػػػة والمجموعػػػةمعػػػديت التايػػػر 
و  % 20.00حيث تراوح معػدؿ التايػر لممجموعػة التجريبيػة فػي القػدرة عمػي الػربط الحركػي  والمستوي الرقمي

والقػدرة عمػي ضػبط 25.00وايحسػاس الحركػي 11.26والقدرة عمي بػ ؿ أقصػي جهػد  27.59 حركيال الإيقاع
. وكػػ لؾ تػػراوح معػػدؿ التايػػر 26.67والقػػدرة عمػػي الدقػػة 40.00وضػػبط ايتػػزاف الثابػػت 8.82ايتػػزاف المتحػػرؾ

 ؿ أقصػي والقػدرة عمػي بػ 3.33الحركػي  الإيقػاعو  13.33عمي الػربط الحركػي  لممجموعة الضابطة في القدرة
وضػػػػبط ايتػػػػزاف  5.61القػػػػدرة عمػػػػي ضػػػػبط ايتػػػػزاف المتحػػػػرؾو  9.68   وايحسػػػػاس الحركػػػػي  5.01جهػػػػد 
 .15.39القدرة عمي الدقة و  14.29الثابت

كما بمغ معدؿ تاير  3.50للاعبي المطرقة لممجموعة التجريبية  يمعدؿ تاير المستو  الرقم غكما بم 
 .2.15 إليالمجموعة الضابطة 

- الحركي الإحساس – الحركيالربط  -القدرة عمي ب ؿ أقصي جهد  -مى ضبط التوازف المتحرؾ ) القدرة ع 
 .القدرة عمى ضبط التوازف الثابت( - الحركي الإيقاع –القدرة عمى الدقة 

 متوسط القياس القبمي والقياس البعدي ومعدؿ التاير إلى (11تشير نتا ب الجدوؿ رقـ ) كما
الضابطة للاعبي الرمح في متاير القدرات  لممجموعة التجريبية والمجموعةر والدروؽ في معديت التاي

حيث تراوح معدؿ التاير لممجموعة التجريبية في القدرة عمي الربط  والمستوي الرقمي التوافقية
و 42.86وايحساس الحركي 9.34جهد  أقصيوالقدرة عمي ب ؿ  16.67واييقاع الحركي 16.67الحركي

. وك لؾ 26.67و القدرة عمي الدقة 48.00وضبط ايتزاف الثابت  8.08ايتزاف المتحرؾالقدرة عمي ضبط 
والقدرة عمي  10.35الحركي  الإيقاعو 9.68تراوح معدؿ التاير لممجموعة الضابطة القدرة عمي الربط الحركي 

يتزاف وضبط ا4.95و القدرة عمي ضبط ايتزاف المتحرؾ19.23الحركي  والإحساس 3.75جهد  أقصيب ؿ 
 .15.39و القدرة عمي الدقة 21.74الثابت
كما بمغ معدؿ تاير المجموعة  4.30للاعبي الرمح لممجموعة التجريبية  الرقميؿ تاير المستو  دبمغ مع كما

 .3.34 إليالضابطة 
 - الحركي الإيقاع – الحركيالربط  -جهد  أقصىالقدرة عمى ب ؿ  –) القدرة عمى ضبط التوازف المتحرؾ  
 القدرة عمى ضبط التوازف الثابت( - الحركي الإحساس –درة عمى الدقة الق

 متوسط القياس القبمي والقياس البعدي ومعدؿ التاير إلى (12تشير نتا ب الجدوؿ رقـ ) كما
الضابطة للاعبي القرص في متاير القدرات  لممجموعة التجريبية والمجموعةوالدروؽ في معديت التاير 

حيث تراوح معدؿ التاير لممجموعة التجريبية في القدرة عمي الربط الحركي  ي الرقميوالمستو  التوافقية
و القدرة 28.57الحركي  والإحساس 9.51جهد  أقصيوالقدرة عمي ب ؿ  20.00واييقاع الحركي 12.90

ؿ .وك لؾ تراوح معد30.77و القدرة عمي الدقة 28.13وضبط ايتزاف الثابت 8.65عمي ضبط ايتزاف المتحرؾ
 أقصيوالقدرة عمي ب ؿ 13.33واييقاع الحركي 6.67التاير لممجموعة الضابطة القدرة عمي الربط الحركي

وضبط ايتزاف 5.56و القدرة عمي ضبط ايتزاف المتحرؾ19.23الحركي  والإحساس  5.45جهد 
 .7.69و القدرة عمي الدقة  15.15الثابت
كما بمغ معدؿ تاير  15.55القرص لممجموعة التجريبية  للاعبي رمى الرقميبمات معدؿ تاير المستو   كما

 . 9.57 إليالمجموعة الضابطة 
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والدروؽ في  متوسط القياس القبمي والقياس البعدي ومعدؿ التاير إلى (13تشير نتا ب الجدوؿ رقـ )
والمستوي ية الضابطة للاعبي الجمة في متاير القدرات التوافق لممجموعة التجريبية والمجموعةمعديت التاير 

الحركي  والإيقاع 20.00حيث تراوح معدؿ التاير لممجموعة التجريبية في القدرة عمي الربط الحركيالرقمي 
و القدرة عمي ضبط ايتزاف 50.00الحركي  والإحساس 9.34جهد  أقصيوالقدرة عمي ب ؿ  20.00
ؾ تراوح معدؿ التاير لممجموعة . وك ل45.46و القدرة عمي الدقة 30.00وضبط ايتزاف الثابت 8.04المتحرؾ

 3.75جهد  أقصيوالقدرة عمي ب ؿ  15.39واييقاع الحركي 9.38الضابطة القدرة عمي الربط الحركي 
و القدرة 18.52وضبط ايتزاف الثابت4.42و القدرة عمي ضبط ايتزاف المتحرؾ18.52الحركي  والإحساس
 .27.27عمي الدقة 

كما بمغ معدؿ تاير  4.87للاعبي دفع الجمة  لممجموعة التجريبية  الرقميبمغ معدؿ تاير المستو   كما
  2.61 إليالمجموعة الضابطة 

 – الحركيالربط -الحركي  والإيقاع -جهد  أقصيالقدرة عمي ب ؿ –) القدرة عمى ضبط التوازف المتحرؾ  
 ( الحركي الإحساس -القدرة عمى الدقة  -القدرة عمى ضبط التوازف الثابت 

أقؿ معدؿ لمتاير كاف لمقدرة عمي ضبط التوازف  أفؿ العرض السابؽ لمنتا ب قد تبيف ومف خلا 
 8.04والجمة  8.65والقرص  8.08والرمح  8.82المتحرؾ حيث بمغ معدؿ التاير في مسابقة المطرقة 

ي ويشير الباحث ضعؼ مستوي التوازف المتحرؾ عمي الرغـ مف ارتباطه بالمستوي الرقمي  لؾ يرتداع مستو 
ثـ تمي  لؾ القدرة عمي التوازف المتحرؾ لدي اللاعبيف لأنهـ مستواهـ عاليا وظهر  لؾ في القياس القبمي 

والجمة  12.90والقرص  16.67والرمح  20.00الربط الحركي حيث بمغ معدؿ التاير لمسابقة المطرقة 
كي للاعبيف في القياس القبمي . مستوي الربط الحر  يرتداعوقد تحسنت تمؾ القدرة بنسبة قميمة نتيجة  20.00

والقرص  26.67والرمح  26.67ثـ تمي  لؾ القدرة عمي الدقة حيث بمغ معدؿ التاير لمسابقة المطرقة 
فمف خلاؿ ملاحظة القياس القبمي تبيف أف مستوي التحسف أقؿ  45.26للاعبي الجمة الي  وارتدعت 30.77

ل ا تبيف معدؿ التاير نتيجة لمتدريبات الخاصة لكؿ مسابقة.  نتيجة لعدـ التدريب عميها مسبقا بطريقة مباشرة
 42.86والرمح  25.00الحركي حيث بمغ معدؿ التاير لمسابقة المطرقة  الإحساسثـ تمي  لؾ القدرة عمي 

المكاني  والإدراؾالحركي  الإحساسو لؾ نظراً لأهمية  50.00الجمة الي للاعبي ارتدعتوقد  28.27والقرص 
يف فقد يقع الكثير مف اللاعبيف في خطا قانوني نتيجة الخروج عف منطقة الرمي أثناء الأداء خاصة لمناش 
بالنسبة  لمقدرة عمي  أماالحركي  الإحساسفشؿ المحاولة ل ا فقد ركز الباحث عمي تمرينات  إليمما يؤدي 

والجمة  28.13القرص و  48.00والرمح  40.00ضبط التوازف الثابت فقد بمغ معدؿ التاير لمسابقة المطرقة 
 إهماؿوقد تحسنت تمؾ القدرة بنسبة كبيرة نتيجة ضعؼ مستوي التوازف الثابت لدي الناش يف ونتيجة  30.00

القدرة في البرنامب تبيف مستوي  له عالكثير مف المدربيف تدريب التوازف فمف خلاؿ التدريبات الموجهة 
 التحسف وعلاقتها بالمستوي الرقمي. 

متايرات القدرات  التوافقية نتيجة اهتماـ الباحث بتدريب كؿ  فيتحسف المجموعة التجريبية  ويعزو الباحث
 حيث أف تنمية القدرات التوافقية قدرة بتمرينات موجهة لتنمية كؿ قدرة مف القدرات التوافقية قيد البحث ب

والثابت  الحركيبط التوازف ) ض المراد تحقيقه فاستخداـ تمرينات عممية تدريب موجهة نحو الهدؼ إلىتحتاج 
 قبميةمعدؿ التاير لمقياسات البعدية عف ال فيوجود فروؽ  إلى أدت( 
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ك نسريف محمود ( ب 18) ب (2004واتدؽ  لؾ مع نتا ب دراسة كلا مف ك نيديف حسيف محمود ك )
 يستخدامهـتحسف القدرات التوافقية لممجموعة التجريبية نتيجة  إف إلى أشارت( حيث 16( )2004نبيه ك )

 والتوازف بنوعية ) الثابت والمتحرؾ (   الحركيوتمرينات التوازف حسنت مف  قدرة الربط  الحركيتمرينات الربط 
نتيجة  الحركي الإحساسقدرة  فيكما يعزو الباحث نسبة التحسف القياسات البعدية عف القبمية 

عة وموجهة لتحسيف مستو  تمؾ القدرة لما لها لتنظيـ عممية التدريب فقد قاـ الباحث باستخداـ تمرينات متنو 
 مستو   تطور مستو  الأداء.  في أهميةمف 

بسرعة  الحركي( اف تدريبات الإحساس 1988) ك السكري إبراهيـوفى ه ا الصدد ت كر ك خيرية 
 (214:  2بتطويرها.)  ايهتماـالرمي لها أهمية كبيرة ويجب  واتجاع

( أف مف خلاؿ تنظيـ عمميات التدريب 2002السيد ك) لطديمد ك محالداتح كب وجديكما يؤكد ك 
 .(145:  20الأداء ) فيوينتب عف  لؾ تحسف  الحركي الإحساسيتحسف 

لدي مسابقة  الحركيقدرة الإيقاع   فيكما يرجع الباحث نسبة التحسف لمقياسات البعدية عف القبمية 
 فيكما راع الباحث  والإيقاعينات تتميز بالتنظيـ المطرقة والرمح  نتيجة يستخداـ مجموعة كبيرة مف تمر 

و لؾ بتنمية قدرة اللاعبيف عمى  الرميلمهارة  الحركيتعمؿ التمرينات عمى تنمية وضبط الإيقاع  أفتطبيقها 
 . الوقت المناسب فيالمراحؿ الحركية مف حيث ب ؿ الجهد المناسب  إدراؾ

أف التدريب الخاص بالقدرة الإيقاعية يبد واف إلى  أشار ( حيث2006السيد ك ) لطديك محمد  ويتدؽ  لؾ مع 
 : 13)المراحؿ الحركية الحرجة لحركة معينة مف حيث ب ؿ الجهد  إدراؾعمى  الرياضيتتضمف تنمية قدرة 

133) 
لممجموعة التجريبية نتيجة يحتواء البرنامب  الحركيكما أف نسب التحسف الخاصة بمتاير الإيقاع 

لد   الحركيأثرت ايجابيا عمى تحسف مستو  قدرة الإيقاع  والتي الحركيمرينات الإيقاع عمى مجموعة مف ت
 يعبيف المجموعة التجريبية . 

 تأثيرلممجموعة التجريبية  نتيجة  إحصا يا الدالةويرجع الباحث نسبة التحسف في ه ع الدروؽ 
قدرات التوافقية ب حيث احتو  البرنامب عمى اثر ايجابيا عمى ارتداع مستو  ال ال يبرنامب القدرات التوافقية 

مجموعة كبيرة مف التمرينات خاصة بكؿ قدرة مف القدرات التوافقية . تنوعت فيها التمرينات  )فردية ب زوجية 
ب تشكيلات ب وتمرينات بأدوات ب وتمرينات بدوف أدوات ب تمرينات بموسيقى ب تمرينات بدوف موسيقى ( 

ؤد  ي التمريف ومكاف تندي  التمرينات) فمنها ما أداءالتمرينات مف حيث طريقة  فيع وك لؾ راع الباحث التنوي
النجيمة وغيرها عمى ارض رممية (  تمؾ العوامؿ استثارة  فيومنها  ماطاة صالة فيعمى ارض الممعب ومنها 

افقية. قيد البحث اهتماـ اللاعبيف ودفعهـ إلي المزيد مف ب ؿ الجهد مما عمؿ عمي تطور وتحسف القدرات التو 
. 

شدة وحجـ الأحماؿ المستخدمة وك لؾ تدرج التمرينات  فيكما حرص الباحث عمى مراعاة مبدأ التدرج 
المستخدمة مف السهؿ لمصعب ومف البسيط لممركب ومف المعموـ لممجهوؿ ب وكاف له ا التدرج أثر ايجابيا 

المبادئ  احدي( أف 2002ك ) لطديك  وك محمد  الداتح وجديعمى مستو  القدرات التوافقية ب ويؤكد  لؾ  ك 
تدريجيا  أي لأتحدثمستو  الدرد  في الزيادةبدرجة  الحمؿ . ويؤكد أف  التدريجي ايرتداع هيلتنمية  العامة

(.20 :100           ) 
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ة والبدنية تمرينات القدرات التوافقية مع نوعية الحركات ومتطمبات الأداء المهاري تتشابهكما راع الباحث أف 
( أف تنمية 1983كتراجى عبد الرحمفك ) القدرات التوافقية وتتدؽ مع  لؾتحسف مستو   إلىأد   ال ي.الأمر 

 . (235: 1المهارية التي ترتبط بها )القدرات التوافقية ترتبط أيضا بتطوير مختمؼ الصدات البدنية و 
بكؿ قدرة مف القدرات التوافقية أد  استخداـ مجموعة كبيرة مف التمرينات خاصة  أفويعزو الباحث 

تحسف وتنمية مستو   القدرات التوافقية  ويتدؽ  لؾ مع نتا ب دراسات كؿ مف  ك شيريف أحمد ك  إلى
( ب ك هبة عبد العظيـ ك 18( )2004( ب ك نيديف حسيف ك )16( )2004(ب ك نسريف محمود ك )5( )2001)
( ب ك 6( )1998( ب ك عصاـ أحمد حممي ك )17)( 2008( ب ك نهي محمود الصواؼ ك )19( )2005)

( حيث أشاروا إلى أف تنمية القدرات التوافقية يتـ مف خلاؿ استخداـ تمرينات 25( )2006محمود حسيف ك )
تحسف  إلىخاصة موجهة له ا الارض حيث اتدقوا عمى أف تنمية القدرات التوافقية الخاصة بالمسابقة تؤد  

 ي الرقمي.المستو  أومستو  الأداء  في
قميدي المتبع  الباحث نسب تحسف المجموعة الضابطة في القدرات التوافقية إلى البرنامب الت وويعز 

  نتيجة إليكما يرجع الباحث أيضا تحسف المستو  الرقمي لممجموعة الضابطة  لممجموعة الضابطة
 البرنامب التقميد . استخدامها

توجػػد فػػروؽ دالػػة  -يػػنص عمػػى : الػػ ي وؿالأ وبػػ لؾ يكػػوف الباحػػث قػػد تحقػػؽ مػػف صػػحة الدػػرض 
الرمػي )المطرقػة . الػرمح  لناشػ يوالمجموعة الضابطة في المستوي الرقمػي  ةالتجريبيبيف المجموعة  إحصا يا

 . القرص . الجمة ( لصالح المجموعة التجريبية.
 ايستنتاجات والتوصيات :

 : ايستنتاجات    
اليب ايحصا ية المستخدمة قد توصؿ الباحث إلى ايستنتاجات في ضوء العينة والبرنامب التدريبي وايس

 التالية:
ابقة اطاحة المطرقة حيث تطوير القدرات التوافقية كاف له اثر ايجابى عمى تحسف المستو  الرقمي لمس  5/1/1

 %(3.50التاير) بمغ معدؿ
 القدرة عمى ضبط التوازف الثابت) رمى الرمح فى القدرات التوافقية كاف كالتالى للاعبيمعدؿ التاير  5/1/2
الربط  -%(26.67القدرة عمى الدقة )  -%(42.86) الحركيايحساس  - %(48.00)

القدرة عمى  -%(9.34القدرة عمى ب ؿ اقصى جهد ) -%(16.67اييقاع الحركى) –%( 16.67الحركى)
 %(8.08)ضبط التوازف المتحرؾ

جابى عمى تحسف المستو  الرقمي لمسابقة رمي الرمح حيث تطوير القدرات التوافقية كاف له اثر اي  5/1/3
 %(4.30بمغ معدؿ التاير)

تطوير القدرات التوافقية كاف له اثر ايجابى عمى تحسف المستو  الرقمي لمسابقة ق ؼ القرص حيث   5/1/4
 %(15.55بمغ معدؿ التاير)

و  الرقمي لمسابقة دفع الجمة حيث تطوير القدرات التوافقية كاف له اثر ايجابى عمى تحسف المست  5/1/5
 %(4.87بمغ معدؿ التاير)

توجد علاقة ارتباطية داله إحصا ياً بيف المستو  الرقمى و كؿ مف القدرة عمي ب ؿ أقصي جهد والقدرة  5/1/6
 عمى ضبط التوازف المتحرؾ والقدرة عمى الدقة لممجموعة التجريبية .
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 التوصيات : 5/2
 :   ب البحث وايستنتاجات التي تـ التوصؿ إليها ب يوصى الباحثفي ضوء ما أسدرت عنه نتا 

لما لها  الرمية  بمسابقات ضرورة ايهتماـ بتنمية القدرات التوافقية داخؿ البرامب التدريبية الخاص  5/2/1
 . عمى مستو  الأنجاز الرقمي الإيجابي الأثر
عمي الدقة  القدرة عمى ب ؿ أقصى جهد والقدرةالعمؿ عمى تطوير قدرة التوازف وايحساس الحركى و   5/2/2

 عمى عممية الرمى لما لهـ مف تأثير جيد
اختبار  -استخداـ ايختبارات المصممة  قيد البحث لمتايرات القدرات التوافقية ) اختبار الربط الحركى  5/2/3

 مستو  اينجاز الرقمي.اختبار القدرة عمي الدقة( ب  لقياس  –اختبار الإحساس الحركى  – الحركيالإيقاع 
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