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   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

   للذراعين العضلى التوازن على مختلفة بنسب الأثقال تدريبات تأثير
   على الأمامية الشقلبة فى والدفع الإرتكاز مرحلة أداء ومستوى

  الجمباز رياضة فى القفز طاولة
  

  
  

 

  

  البحث مستخلص

  
 ومѧستوى للѧذراعین العѧضلي التѧوازن على مختلفة بنسب الأثقال تدریبات تأثیر علي التعرف " الى دراسةال تھدف

 إسѧتخدام خѧلال مѧن ذلѧك وتѧم ، "الجمبѧاز ریاضѧة فѧى القفѧز طاولѧة علѧى الأمامیة الشقلبة فى والدفع الإرتكاز مرحلة أداء

 بكلیѧة الجمبѧاز تѧدریب تخѧصص الرابعѧة بالفرقة طالبات) ٨ (قوامھا واحدة تجریبیة مجموعة بإستخدام التجریبي المنھج

  .المنصورة جامعة الریاضیة التربیة

 الیمنѧى للѧذراع الأمامیѧة العѧضلة قѧوة فѧى زیادة إلى مختلفة بنسب الأثقال تدریبات أدت: الدراسة نتائج اظھرت وقد

 قѧوة وفѧى كجѧم ١٥.٧٥٠ سابىحѧ وبمتوسѧط الیمنѧى للѧذراع الخلفیѧة العѧضلة قѧوة وفѧى كجѧم ١٧.١٢٥ حسابى وبمتوسط

 وبمتوسѧط الیѧسرى للѧذراع الخلفیѧة العѧضلة قѧوة وفѧى كجѧم١٦.٠٦٣ حѧسابى وبمتوسѧط الیѧسرى للذراع الأمامیة العضلة

 للعضلات مختلفة بنسب الأثقال تدریبات وساعدت بینھما فیما العضلى التوازن تحسن فى ساعد مما كجم١٤.٩٣٨ حسابى

 طاولة جھاز على الأمامیة الشقلبة مھارة فى والدفع الارتكاز مرحلة أداء مستوى تحسین فى للذراعین والخلفیة الأمامیة

  . الدراسة لعینة القفز

  :التوصیات اھم وكانت

 التوازن لتحسین عضلة كل لقوة وفقا للذراعین والخلفیة الامامیة للعضلات مختلفة بنسب الأثقال تدریبات استخدام -

  .  الجمباز للاعبات التدریب برامج ضمن بینھا فیما العضلى

 الحركي المسار اتجاه نفس فى تعمل التى للذراعین والخلفیة الامامیة للعضلات الأثقال تدریبات تطبیق فى التنوع -

  .الفنى الأداء على فاعلیة من لھا یكون قد لما القفز طاولة جھاز على الأمامیة الشقلبة لمھارة

  .المختلفة التدریب فترات اءأثن القوة قیاسات بإجراء الإھتمام -
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  :البحث ومشكلة مقدمة

 الحالى للعصر الممیزة السمة العلمى التقدم أصبح

 للعدیѧد العلمیة الحلول من الكثیر إیجاد فى بھ یساھم لما

، عامѧѧة بѧѧصفة الحیѧѧاة مجѧѧالات جمیѧѧع فѧѧى المѧѧشكلات مѧѧن

 الریاضѧѧى والتѧدریب والریاضѧѧیة البدنیѧة التربیѧѧة ومجѧال

 متابعѧѧѧة خѧѧѧلال مѧѧѧن جلیѧѧѧا ذلѧѧѧك ھѧѧѧرویظ، خاصѧѧѧة بѧѧѧصفة

 البطѧѧѧѧولات فѧѧѧѧى العالمیѧѧѧѧة والنتѧѧѧѧائج الإنجѧѧѧѧاز مѧѧѧѧستویات

 أن نѧѧѧستطیع خلالھѧѧѧا مѧѧѧن والتѧѧѧى الاولیمبیѧѧѧة والѧѧѧدورات

 فѧى الѧسریع والإرتقѧاء الھائѧل التقѧدم مقѧدار على نتعرف

  .المختلفة الأنشطة فى اللاعبین أداء مستوى

 الوصѧѧѧول أن) م٢٠١٠(الھѧѧѧادي عبѧѧѧد احمѧѧѧد یѧѧѧذكر

 نتیجѧѧة یكѧѧون، العالمیѧѧة المѧستویات الѧѧى جمبѧѧازال بلاعѧب

 عѧѧن وذلѧѧك، مѧѧستوى أعلѧѧى الѧѧى الفنѧѧي بѧѧالأداء الوصѧѧول

 البدنیѧة الѧصفات مѧن الѧضروریة المتطلبѧات بحѧث طریق

 وإن، الأجھѧزة علѧى الفني الأداء متطلبات مع تتفق حتى

 ریاضیة مقدرة أعلى الى للوصول ھاما دورا تلعب القوة

 مѧن یѧتم حیѧث، الجمباز للاعب الأولى الأھمیة في وتأتى

 حركѧѧات أداء فѧѧي بفاعلیѧѧة والمѧѧد الثنѧѧي حركѧѧات خلالھѧѧا

  )٩٩:٢.(الجمباز

 Claudia,et alوأخѧѧѧѧѧѧѧѧѧرون كلودیѧѧѧѧѧѧѧѧѧا وتتفѧѧѧѧѧѧѧѧѧق

 الریاضѧѧѧѧات مѧѧѧѧن الجمبѧѧѧѧاز ریاضѧѧѧѧة أن علѧѧѧѧى) م٢٠١١(

 متطѧورة وطرق أسالیب إلى تحتاج التي والفعالة الھامة

 وإن، اللاعبѧات أداء مѧستوى تطویر یمكن حتى للتدریب

 كبیرا إھتماما یولى أن یجب الجمباز في الناشئین تدریب

 أساسѧѧا تكѧѧون سѧѧوف والتѧѧي البѧѧسیطة الحركѧѧات لѧѧبعض

  ).     ٢٩:١٤(صعوبة الاكثر المھارات من العدید لإكتساب

 الفنѧѧѧѧѧѧي للجمبѧѧѧѧѧѧاز المѧѧѧѧѧѧصري الإتحѧѧѧѧѧѧاد ویѧѧѧѧѧѧشیر

 الأجھزة من القفز طاولة جھاز أن الى) م٢٠١٤(آنسات

 مھѧѧارة علیѧѧھ یѧѧؤدى حیѧѧث زالجمبѧѧا ریاضѧѧة فѧѧي الھامѧѧة

 یتطلبѧھ لمѧا طبقѧا صѧعوبتھا درجة في تختلف فقط واحدة

 بسرعة علیھ القفز یؤدى حیث، للجمباز الدولي القانون

 النѧѧواحي تطѧѧور الѧѧى یحتѧѧاج الѧѧذى الأمѧѧر عالیѧѧة حركیѧѧة

  ).٤٤:٣(الجھاز ھذا على للاعب والبدنیة الفنیة

 جھѧѧاز أن) م٢٠٠٠ (سѧѧالم محمѧѧود عزیѧѧزة وتѧѧذكر

 ولھ الجمباز ریاضة أجھزة أعرق من یعتبر لقفزا طاولة

 القفѧѧز طاولѧѧة ویѧѧشكل والتѧѧشویق الإثѧѧارة فѧѧي كبیѧѧر دور

، العامѧѧѧѧة البطولѧѧѧѧة فѧѧѧѧي الѧѧѧѧدرجات مجمѧѧѧѧوع مѧѧѧѧن% ٢٥

 أن یمكѧѧن والتѧѧي القفѧѧز أجھѧѧزة وأحجѧѧام أشѧѧكال وتختلѧѧف

 والتدریب التعلیم في التدرج عوامل من كأدوات تستخدم

 ومѧѧن الѧѧصعب الѧѧى الѧѧسھل مѧѧن التسلѧѧسل لمبѧѧدأ تحقیقѧѧا

  )٨٠:٨.(المركب الى البسیط

 أنѧѧھ) م٢٠٠٦(للجمبѧѧاز الѧѧدولي الاتحѧѧاد ویوضѧѧح

 القفѧѧز طاولѧة جھѧѧاز علѧى المھѧѧارى الأداء صѧعوبة تكمѧن

 ھذا على الأداء تقییم صعوبة تتمثل كما حجمھ صغر فى

 ٦ الأداء زمن یتعدى لا حیث الاداء، زمن قلة فى الجھاز

 المحѧدودة الزمنیѧة فتѧرةال ھѧذه فѧى الأداء ویتخلѧل ثواني

 عنѧد حدوثھا یشترط والتي الفنیة المراحل من مجموعة

  )٥٩:١٦.(الجھاز ھذا على المھارة أداء
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 ھنѧѧѧѧاك أن) م١٩٩٤ (الوشѧѧѧѧاحى عѧѧѧѧصام ویѧѧѧѧشیر

 الحركѧѧѧة اتجѧѧѧاه تѧѧѧنظم مقابلѧѧѧة وأخѧѧѧرى عاملѧѧѧة عѧѧѧضلات

 من وذلك ودقیقة متزنة الحركة وتجعل السرعة ومقادیر

 أن یمكѧѧن حتѧѧى الجѧѧسم نمѧѧ أخѧѧرى أجѧѧزاء تثبیѧѧت خѧѧلال

. وسѧѧѧѧرعة بقѧѧѧѧوة تحریكھѧѧѧѧا المطلѧѧѧѧوب الأجѧѧѧѧزاء تتحѧѧѧѧرك

)١٣١:٩(  

 أن ) م١٩٩٧ (بریقѧع ومحمد حلمي عصام ویوضح

 بѧѧسرعة التحѧѧرك مѧѧن الریاضѧѧي تمكѧѧن القویѧѧة العѧѧضلات

 فѧѧي القѧѧوة تѧѧوازن بواسѧѧطة المفاصѧѧل ثبѧѧات مѧѧن وتزیѧѧد

  )١٠:١٠. (المفاصل حول العضلات

) م١٩٩٧" (احالفت عبد حمدأ العلا بوأ "ویعѧѧѧѧرف

 مجموعة أو واحدة عضلة قوة بأنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧھ العضلي التوازن

 عضلیة مجموعة أو ضلةـѧѧبع سبیةـѧالن وعلاقتھا عضلیة

  ) ١٤٦:١. (اخرى

 Fearing andولینكѧѧѧѧولن فیѧѧѧѧرنج ویѧѧѧشیر

Lincoln) ل العضلات أن) م١٩٩٧ѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧفي عادة تعم 

 مجموعة وأ عضلة تنقبض وعندما مزدوجѧѧѧѧѧѧة صѧѧѧѧѧѧورة

 قابلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧةالم العضلیة ةالمجموع وأ العضلة نإف عضلیة

 المتحرك الطرف لوصو وعند الوقѧѧت نفѧѧس فѧѧى تنبѧѧسط

 أو ضلةـѧѧѧالع نإف لالمفص حركѧѧѧة لمدى النھائي الحد الى

 لحظیا نقباضاإ تنقبض قابلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧةالم العضلیة المجموعة

 العضلات أو العضلة نقباضإ وسѧѧѧѧѧѧرعة قوة مع یتناسب

 من لالمفص لحمایة وذلك كتѧѧѧѧѧѧѧѧѧةحر یقافلإ ركѧѧѧѧѧѧѧѧѧةالمح

 لحو العضلات من مجموعة نتكو ماوعند صابةلإا

 المقابلة العضلات مجموعة من نسبیا قوىأ معین لمفص

 تѧѧѧوازن عدم یѧѧѧسمى ما ھذا فѧѧѧإن نفسھ لالمفص لحو لھا

  )٧:١٨ ). (العضلي التوازن لختلاإ (العضلات قوة

 Terzis and وأخѧرون تیѧرزیس دراسѧة وتبѧین

at al)ضلة أن) م٢٠٠٣ѧѧѧѧѧѧثلاث ذات العѧѧѧѧѧѧرؤوس ال 

 أثنѧاء المرفѧق مفѧصل إمتداد عن ئولةالمس ھي العضدیة

 القѧѧѧوة بتѧѧѧدریبات الإھتمѧѧѧام یجѧѧѧب وأنѧѧѧھ الѧѧѧدفع، مرحلѧѧѧة

 ذات العضلة خاصة الذراعین لعضلات بالسرعة الممیزة

 إیجابیѧѧѧة علاقѧѧѧة مѧѧѧن لھѧѧѧا لمѧѧѧا العѧѧѧضدیة رؤوس الثلاثѧѧѧة

  )١٠:٢٣. (الفني الأداء بمستوى

 العدید أن) م١٩٩٣ (Wathen  وازن ویوضѧѧѧѧѧح

 العضلیة القوة زیادة تسبب یةالریاضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧ نشطةالأ من

 في الزیادة ةھذ تѧѧѧѧزامن بدون واحدة عضلیة لمجموعѧѧѧѧة

 العضلات تدریب یجب نھوأ لھѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧا، المقابلة العضلات

. ءالأداء تحسین على تساعد  لكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى أكثѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧر المقابلة

)٤٢٤:٢٤(  

 Chandler and وروتیѧѧѧرت شѧѧѧاندلیر ویѧѧѧشیر

Roetert)  ى) م١٩٩٨ѧѧѧѧѧھ الѧѧѧѧѧѧب أنѧѧѧѧѧѧد یجѧѧѧѧѧѧتصمیم عن 

 ختباراتوإ تѧѧدریبات تتѧѧضمن أن البدني دادعالإ تѧѧدریبات

 یѧѧѧةسـѧѧѧالرئی ضلیةـѧѧѧالع المجموعات للك العضلي التوازن

 علѧѧѧѧى والعمѧѧѧѧل بھѧѧѧѧا العѧѧѧѧضلى التوازن لاختلا حدیѧѧѧѧدوت

  )                ٣٨:١٣.(تقویتھا

 Reis and Ferreira وفیریѧѧرا ریѧѧس ویѧѧذكر

 القѧدرة تحسین إلى تؤدى الأثقال تدریبات أن) م٢٠٠٣(

  )١١٢:٢٢. (العضلیة
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 بقѧدر یجѧب أنѧھ إلى) م١٩٩٣ (محمود محمد ویشیر

 أداء علѧى تѧشمل التѧي الأثقѧال تѧدریبات إستخدام الإمكان

 خاصѧѧة وبѧѧصفة للمفѧѧصل كامѧѧل حركѧѧة بمѧѧدى الحركѧѧات

 والعضلة الرأسین ذات العضلة قوة تنمي التي التدریبات

  )٩٥:١٢. (العضدیة رؤوس الثلاث ذات

 فوائد أھم من نأ) م١٩٩٨ (الرحیم عبد ویذكرمحمد

 التѧوازن وتحѧسن العѧضلیة القѧوة زیادة بالأثقال التدریب

 الأداء علѧѧي الإیجѧѧابي والتѧѧأثیر المفѧѧصل حѧѧول العѧѧضلي

  )١١. (الریاضي

 النظریѧة القѧراءات خلال من البحث مشكلة وتكمن

 المرجعیѧѧѧѧة الدراسѧѧѧѧات مѧѧѧن للعدیѧѧѧѧد المرجعѧѧѧѧي والمѧѧѧسح

 یةالإسѧѧتطلاع الدراسѧѧة خѧѧلال ومѧѧن) ٢٠(،)٦(،)٥(،)٤(

 مѧѧن) ٨ (عѧѧدد علѧѧى البѧѧاحثین بھѧѧا قѧѧام التѧѧي) ١ (مرفѧѧق

 التѧدریب بѧشعبة جمبѧاز تخѧصص الرابعѧة الفرقة طالبات

 الѧѧѧشقلبة مھѧѧѧارة فѧѧѧي الممیѧѧѧز الفنѧѧѧي الأداء ذو الریاضѧѧي

 مقѧداره إخѧتلاف وجѧود تبѧین القفѧز طاولѧة على الأمامیة

 ذات(الأمامیѧѧة العѧѧضلة قѧѧوة مقѧѧدار بѧѧین تقریبѧѧا كجѧѧم) ٤(

 الѧѧذراع سѧѧاعد ثنѧѧى عѧѧن المѧѧسئولة) ةالعѧѧضدی الرأسѧѧین

 ذات (الخلفیѧѧѧة والعѧѧѧضلة تقریبѧѧѧا كجѧѧѧم) ١٤ (ومقѧѧѧدارھا

 سѧѧѧاعد بѧѧѧسط عѧѧѧن المѧѧѧسئولة) العѧѧѧضدیة رؤوس الثلاثѧѧѧة

 العѧѧضلة ولѧѧصالح تقریبѧѧا كجѧѧم) ١٠ (ومقѧѧدارھا الѧѧذراع

 قوة نسبة أن یعنى مما) العضدیة الرأسین ذات (الأمامیة

 تعѧѧادل) ةالعѧѧضدی رؤوس الѧѧثلاث ذات (الخلفیѧѧة العѧѧضلة

 الأمامیѧѧة العѧѧضلة قѧѧوة نѧѧسبة مѧѧن تقریبѧѧا % ٧٥ حѧѧوالى

 الطالبات توازن عدم تبین كما ،)العضدیة الرأسین ذات(

 بالمیѧل وذلѧك القفѧز طاولѧة علѧى مѧن بالیѧدین الدفع أثناء

 الخط عن الجسم وانحراف الأیسر أو الأیمن الجانب إلى

 مѧѧن یقلѧѧل ممѧѧا والھبѧѧوط الطیѧѧران أثنѧѧاء لѧѧلأداء المѧѧستقیم

 خѧѧصومات جѧدول أن حیѧث لھѧѧن والتقیѧیم الأداء مѧستوى

 أن یѧѧذكر للجمبѧѧاز المѧѧصري الاتحѧѧاد مѧѧن المعتمѧѧد الاداء

 من) ٠.١ (یساوى الاداء في الانحراف على خصم ھناك

) ٠.٥ (تѧѧساوى بالѧѧدفع الخاصѧѧة الخѧѧصم وقیمѧѧة الدرجѧѧة

 تѧساوى المرفѧق مفѧصل بثنѧي الخصم قیمة وكذلك درجة

 مѧن) ٠.٣( ،البѧسیط الثنѧي حالѧة فѧي الدرجѧة من) ٠.١(

 الثنѧѧѧى حالѧѧѧة وفѧѧѧى ،المتوسѧѧѧط الثنѧѧѧى حالѧѧѧة فѧѧѧي الدرجѧѧѧة

 للاعبѧة النھائیѧة الدرجѧة تعتبѧر للجھاز الرأس وملامسة

 الدراسѧѧѧة ھѧѧѧذه خѧѧѧلال مѧѧѧن الباحثѧѧѧة تحѧѧѧاول لѧѧѧذا  صѧѧѧفر،

 الخاصѧѧѧة التѧѧѧدریبات بعѧѧض وتطبیѧѧѧق تѧѧѧصمیم التجریبیѧѧة

 بنѧѧѧسبة الأثقѧѧال بإسѧѧتخدام للѧѧѧذراعین العѧѧضلى بѧѧالتوازن

ѧѧدار سیةعكѧѧسبة لمقѧѧوة نѧѧضلات القѧѧة للعѧѧادة المثنیѧѧوالم 

 برنѧѧѧامج ضѧѧѧمن الخѧѧѧاص الإعѧѧѧداد فتѧѧѧرة أثنѧѧѧاء للѧѧذراعین

 أداء مستوى على تأثیرھا على والتعرف مقترح تدریبى

 علѧѧى الأمامیѧѧة الѧѧشقلبة لمھѧѧارة والѧѧدفع الارتكѧѧاز مرحلѧѧة

  .الجمباز ریاضة في القفز ولة١طا جھاز

  :البحث هدف

 تѧѧدریبات تѧѧأثیر علѧѧي فالتعѧѧر إلѧѧى البحѧѧث یھѧѧدف

 للѧѧذراعین العѧضلى التѧوازن علѧѧى مختلفѧة بنѧسب الأثقѧال

 الѧѧѧشقلبة فѧѧѧى والѧѧѧدفع الإرتكѧѧѧاز مرحلѧѧѧة أداء ومѧѧѧستوى

 مѧن وذلك الجمباز ریاضة فى القفز طاولة على الأمامیة

   :على التعرف خلال
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 التوازن على مختلفة بنسب الأثقال تدریبات تأثیر 

 طاولѧة علѧى لامامیةا الشقلبة فى للذراعین العضلي

  . الجمباز ریاضة فى القفز

مستوى على مختلفة بنسب الأثقال تدریبات تأثیر 

 الѧѧѧشقلبة مھѧѧѧارة فѧѧѧى والѧѧѧدفع الإرتكѧѧѧاز مرحلѧѧѧة أداء

  .القفز طاولة جھاز على الأمامیة

  :البحث فرضا 

مختلفة بنسب الأثقال لتدریبات إیجابي تأثیر یوجد 

 قلبةالѧѧѧѧش فѧѧѧѧى للѧѧѧѧذراعین العѧѧѧѧضلي التѧѧѧѧوازن علѧѧѧѧى

  .  الجمباز ریاضة فى القفز طاولة على الأمامیة

مختلفة بنسب الأثقال لتدریبات إیجابي تأثیر یوجد  

ىѧѧستوى علѧѧѧة أداء مѧѧѧاز مرحلѧѧدفع الارتكѧѧѧى والѧѧѧف 

  .القفز طاولة جھاز على الأمامیة الشقلبة مھارة

  :البحث فى المستخدمة المصطلحات

  :العضلى التوازن

 وعلاقتھѧѧا عѧѧضلیة مجموعѧѧة أو عѧѧضلة قѧѧوة ھѧѧو

 أو أخѧѧرى، عѧѧضلیة مجموعѧѧة أو عѧѧضلة بقѧѧوة النѧѧسبیة

 الحѧѧدود عѧѧن العѧѧضلى التѧѧوازن ویعبѧѧر المقابѧѧل، الطѧѧرف

  )٤٥١: ١٥(                   .  العضلیة للقوة النسبیة

  : العضلى التوازن إختلال

 حѧول العضلیة المجموعة أو العضلة تكون أن ھو

 أو العѧѧѧضلة مѧѧѧن نѧѧسبیا أضѧѧѧعف أو أقѧѧوى معѧѧѧین مفѧѧصل

 المفѧѧѧصل نفѧѧѧس حѧѧѧول لھѧѧѧا المقابلѧѧѧة العѧѧѧضلیة المجوعѧѧة

)٤:١٥.(  

   :المرجعية الدراسات -

     العربية الدراسات
  )١ (جدول

      

 وحید خالد
  ابراھیم

 انتاج(
  )علمي

  )م٢٠١٣(
)٥( 

 تدریبات تأثیر
 بنسب للأثقال
 على مختلفة

 العضلى لتوازنا
 الدافعة للذراع
 المتغیرات وبعض

 الكینماتیكیة
 التخلص لمرحلة

 دفع مسابقة فى
 .الجلة

 تأثیر على التعرف
 للأثقال تدریبات

 على مختلفة بنسب
 العضلى التوازن
 الدافعة للذراع
 المتغیرات وبعض

 لمرحلة الكینماتیكیة
 مسابقة فى التخلص
 الجلة دفع

 من (6)
  متسابقي

 لةالج دفع
 التجریبي

 مختلفة بنسب الأثقال تدریبات أن النتائج أظھرت
 فى الدافعة الذراع لتساعد والباسطة المثنیة للعضلات
 وسرعة سم ٢٣٣.٣٣ إلى التخلص إرتفاع تحسین

 ٣٩.٨٣إلى التخلص وزاویة ث/متر ١١.١٠ إلى التخلص
 الجلة دفع مسابقة فى متر ١٤.١٥ إلى الدفع ومسافة درجة

 .فالزح بطریقة

 فرج إیمان
  بشیر

  )دكتوراه(
  )م٢٠١٠(

)٤( 

 التدریب تأثیر
 على النوعي

 مستوى تحسین
 الشقلبة مھارة أداء

 المتبوعة الأمامیة
 أمامیة بدورة
 لناشئات مفرودة

 .الجمباز

 تأثیر على التعرف
 النوعي التدریب
 تحسین على
 مھارة أداء مستوى

 الأمامیة الشقلبة
 بدورة المتبوعة

 مفرودة أمامیة
 .الجمباز لناشئات

 الوصفي لاعبات) ٩(
 والتجریبي

 على اشتمل الذى النوعیة التدریبات برنامج یؤدى
 الخطوات باستخدام الأداء لطبیعة مشابھة تمرینات
 فى المساعدة التدریبیة والاسالیب المتدرجة التعلیمیة

 المتبوعة الأمامیة الشقلبة لمھارة المھارى الاداء تحسین
 .الجمباز لناشئات فرودةم أمامیة بدورة
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  الدسوقي محمد ریم
  )ماجستیر(
  )م٢٠٠٢(

)٦( 

 استخدام أثر
 برنامج

 للتمرینات
 النوعیة

 مستوى لرفع
  

 مھارة أداء
 الشقلبة

 على الامامیة
 الیدین

 للناشئات
 حصان على

 .القفز

 على التعرف
 استخدام أثر

 برنامج
 للتمرینات

 لرفع النوعیة
   مستوى

 مھارة أداء
 الشقلبة

 على لامامیةا
 الیدین
 على للناشئات
 .القفز حصان

)١٤ (
 التجریبي لاعبة

 النتائج أظھرت
 التمرینات ان

 ادت النوعیة
 تحسین الى

 الشقلبة مھارة
 على الامامیة

 للناشئات الیدین
 حصان على

 .القفز

  johnny binet بینیت جونى
  )م٢٠١٣(

)٢٠( 

 اختلال
 التوازن
 العضلى
 للكتف
 وخطر
 فى الاصابة

 الید ةكر

 على التعرف
 اختلال
 التوازن
 العضلى

 وخطر للكتف
 فى الاصابة

 الید كرة

(16) 
 لاعبة
 كرة
 الید

 التجریبى

 تنمیة ان
 التوازن

 یحمى العضلى
 من اللاعبات

 التعرض خطر
 فى للاصابة

  .الید كرة

  

  :البحث وإجراءات طرق

  :البحــــــث منهج

 بإسѧѧѧتخدام التجریبѧѧѧي المѧѧѧنھج البѧѧѧاحثین إسѧѧѧتخدم

 الواحѧѧѧدة التجریبیѧѧѧة المجموعѧѧѧة ذو التجریبѧѧѧي التѧѧѧصمیم

 لطبیعѧѧѧة لمناسѧѧѧبتھ والبعѧѧѧدي القبلѧѧѧي القیѧѧѧاس بإسѧѧѧتخدام

  .الدراسة قید البحث

  : المكاني المجال

 الریاضѧة التربیѧة بكلیة والجمباز التمرینات صالة

 للیاقѧة STEP UP GYM وصѧالة المنѧصورة جامعѧة

  .بالمنصورة البدنیة

  :الزمني المجال

 قیاسѧات وجمیѧع الإسѧتطلاعیة الدراسات اءإجر تم

 الجѧѧامعى العѧѧام أثنѧѧاء الأساسѧѧیة التجربѧѧة وتنفیѧѧذ البحѧѧث

 م١٥/٩/٢٠٢٠ مѧѧѧѧن الفتѧѧѧѧرة وفѧѧѧѧي م ٢٠٢١ / م٢٠٢٠

  م٢٠٢٠/ ٢٩/١٢ وحتى

  :البحـــث عينة مجتمع

 " التجریبیѧة المجموعѧة " البحث عینة إختیار تم

 تخѧѧصص الرابعѧѧة الفرقѧѧة طالبѧѧات مѧѧن العمدیѧѧة بالطریقѧة

 جامعѧѧѧѧѧة الریاضѧѧѧѧѧیة التربیѧѧѧѧѧة بكلیѧѧѧѧѧة الجمبѧѧѧѧѧاز تѧѧѧѧѧدریب

 الأداء ذو طالبѧѧѧة) ١٦ (العینѧѧѧة حجѧѧѧم وبلѧѧѧغ المنѧѧѧصورة،

 الدراسѧة لإجѧراء طالبѧات) ٨ (إلѧى تقسیمھن وتم الممیز

  .الإستطلاعیة الدراسة لإجراء طالبات) ٨(و الأساسیة،

  )٢(جدول
  البحث لعينة الكلى اتمع تصنيف

    
 %٥٠ ٨ الأساسیة الدراسة ١
 %٥٠ ٨ الإستطلاعیة الدراسات ٢
 %١٠٠ ١٦ للعینة الكلى العدد ٣
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  :العينة إختيار شروط

دون البحث عینة أفراد جمیعѧة مقیѧة بالفرقѧالرابع 

 للعѧѧѧام المنѧѧصورة جامعѧѧة الریاضѧѧѧیة التربیѧѧة بكلیѧѧة

  .الدراسة في ومنتظمون م٢٠٢١/م٢٠٢٠

عینة لأفراد البدنیة والقدرات زمنىال العمر تقارب 

  .البحث

ضعون لاѧѧѧامج لأى یخѧѧѧى برنѧѧѧر ریاضѧѧѧر، أخѧѧѧوغی 

 علمیѧѧѧة دراسѧѧѧات أو ریاضѧѧѧیة فѧѧѧرق فѧѧѧي مѧѧѧشتركات

  .أخرى

التدریب فى للانتظام الطالبات جمیع إستعداد.  

  :البيانات جمع ووسائل أدوات

  :المستخدمة والأدوات الأجهزة

والوزن الطول لقیاس الرستامیتر جھاز .  

ازѧѧدینامومیتر جھѧѧاس الѧѧوة لقیѧѧضلات قѧѧر عѧѧالظھ 

  ـ والرجلین

القبضة قوة لقیاس الدینامومیتر جھاز.   

الاوزان مختلفة أثقال.  

الدمبلز.  

سویدي مقعد.  

مالیزیا.  

طبیة كرة.  

القفز طاولة.  

الجینومیتر .المنخفضة التوازن عارضة.  

ایقاف ساعة.  

قیاس شریط.  

حدیدیة بارات.  

الاداء لتصویر فیدیو كامیرا.  

مدرجة مسطرة.  

طباشیر.  

جیم المالتى جھاز.  

مراتب.  

الترامبولین.  

  :الاستطلاعیة الدراسات

 من الفترة فى دراسات عدة بإجراء الباحثین قام     

   .م١٦/١٠/٢٠٢٠ إلى م١٥/٩/٢٠٢٠

  :الاولى الاستطلاعیة الدراسة

 مѧѧѧѧѧن الفتѧѧѧѧѧرة فѧѧѧѧѧى الدراسѧѧѧѧѧة ھѧѧѧѧѧذه إجѧѧѧѧѧراء تѧѧѧѧѧم

 تحدیѧѧѧد بھѧѧѧدف م١٢/١٠/٢٠٢٠ حتѧѧѧى  م١٥/٩/٢٠٢٠

 تѧѧدریبات مѧѧن یتѧѧضمنھ بمѧѧا التѧѧدریبي البرنѧѧامج محتѧѧوى

 التѧѧوازن وتѧدریبات والمھѧارى البѧѧدني والإعѧداد الإحمѧاء

 المѧѧѧѧسح إجѧѧѧѧراء خѧѧѧѧلال مѧѧѧѧن وذلѧѧѧѧك للѧѧѧѧذراعین العѧѧѧѧضلى

 المتخصѧѧѧѧصة العلمیѧѧѧة المراجѧѧѧѧع مѧѧѧن للعدیѧѧѧѧد المرجعѧѧѧي

  ). ٢٠(،)٦(،)٥(،)٤ (السابقة والدراسات

  : ةالثانی الإستطلاعیة الدراسة
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 مѧѧѧѧѧن الفتѧѧѧѧѧرة فѧѧѧѧѧى الدراسѧѧѧѧѧة ھѧѧѧѧѧذه إجѧѧѧѧѧراء تѧѧѧѧѧم

 عینѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧى م١٦/١٠/٢٠٢٠ إلѧѧѧѧѧى م١٥/١٠/٢٠٢٠

 العینѧة خارج ومن البحث مجتمع من طالبات) ٨(قوامھا

  :بھدف الأساسیة

التدریبي البرنامج محتوى مناسبة مدى من التأكد 

 مѧѧѧن والتأكѧѧѧد  للعینѧѧѧة البحѧѧѧث واختبѧѧѧارات وقیاسѧѧѧات

 البرنامج فى دمةالمستخ والادوات الاجھزة صلاحیة

 البرنѧѧѧѧامج محتѧѧѧѧوى مناسѧѧѧѧبة النتѧѧѧѧائج أھѧѧѧѧم وكانѧѧѧѧت

  .للعینة البحث واختبارات وقیاسات التدریبي

  :القبلیة القیاسات

 البدنیѧѧѧة للمتغیѧѧѧرات القبلیѧѧѧة القیاسѧѧѧات إجѧѧѧراء تѧѧѧم

 یѧѧѧѧѧѧѧوم والمھاریѧѧѧѧѧѧѧة للѧѧѧѧѧѧѧذراعین العѧѧѧѧѧѧѧضلى والتѧѧѧѧѧѧѧوازن

 علѧѧѧѧѧى وذلѧѧѧѧѧك م١٨/١٠/٢٠٢٠ الѧѧѧѧѧى م١٧/١٠/٢٠٢٠

   :التالى النحو

وازن البدنیة القیاسات : الاول الیومѧضلى والتѧالع 

  . للذراعین

المھاریة القیاسات : الثانى الیوم.   

  )٣ (جدول
  النمو متغيرات في البحث لعينة الإلتواء ومعامل والإنحراف والوسيط المتوسط

  )٨=ن)                            (السن، الوزن، الطول                              (
      

 0.323 4.794 164.50 165.13 سم  الطول
 -١.٠٥٢ ٨.٤٥٥ ٦٠.٥٠ 59.88 كجم الوزن
 ٠ ٠.٢٦٧ ٢١.٢٥ 21.25 عام السن

 الإلتواء معامل قیم جمیع أن) ٣ (جدول من یتضح

 إعتدالیѧѧѧة علѧѧѧى یѧѧѧدل ممѧѧѧا) ٣:+٣- (بѧѧѧین مѧѧѧا إنحѧѧѧصرت

ѧѧیم عتوزیѧѧرات قѧѧة المتغیѧѧة الخاصѧѧث بعینѧѧل البحѧѧذ قبѧѧتنفی 

  .التجربة

  )٤ (جدول
)                                                                    ٨=ن (البدنية المتغيرات قياسات في البحث لعينة الإلتواء ومعامل والإنحراف والوسيط المتوسط

  
     

 

الثبات من العریض الوثب للرجلین  2.078 0.311 1.775 1.893 متر 

 1.941 1.758 6.500 7.063 یمینى ذراع
 القدرة

 العضلیة

 یسرى ذراع
 متر كجم 3 طبیة كرة دفع

5.606 5.225 1.263 2.384 

المكوكى الجرى الرشاقة  0.592 6.335 6.455 6.455 ثانیة 
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التزایدیة السرعة المنخفض البدء من متر ٣٠ العدو   1.207 5.400 5.840 5.840 ثانیة 

الكتفین مرونة  ٥.٣٠٣ ٦٢.٥٠٠ ٦٣.١٢٥ ٦٣.١٢٥ درجة 
 المرونة

الوقوف من الجذع ثنى  1.731 14.000 14.688 14.688 سم 

الرقمیة الدوائر التوافق  0.798 6.050 6.011 6.011 ثانیة 

الیمنى القدم  13.243 12.865 2.534 0.699 
  التوازن

 القدم
 الیسرى

 توازن عارضة على القدم بمشط الوقوف
 ثانیة منخفضة

11.271 11.360 2.218 0.861- 

 0.947 3.381 26.000 27.000 یمینى
 القبضة قوة

 یسرى
 كجم القبضة قوة

22.250 22.500 2.915 0.225- 

 الإلتواء معامل قیم جمیع أن )٤ (جدول من یتضح

 إعتدالیѧѧѧة علѧѧѧى یѧѧѧدل ممѧѧѧا) ٣:+٣- (بѧѧѧین مѧѧѧا إنحѧѧѧصرت

 تنفیѧѧذ قبѧѧل البحѧѧث لعینѧѧة البدنیѧѧة المتغیѧѧرات قѧѧیم توزیѧѧع

  .التجربة

  )٥ (جدول
  لقياسات الإلتواء ومعامل المعيارى والإنحراف والوسيط الحسابى المتوسط

  )٨=ن                              (للذراعين عضلىال التوازن                                       
     

 0.331 0.756 13.750 14.000 كجم الامامیة
 الیمنى الذراع عضلات

 0.480 0.704 10.250 10.313 كجم الخلفیة

جمك الامامیة  11.125 11.250 0.916 0.070- 
الیسرى الذراع عضلات

 0.461 0.835 8.000 8.125 كجم الخلفیة

 الإلتواء معامل قیم جمیع أن) ٥ (جدول من یتضح

 إعتدالیѧѧѧة علѧѧѧى یѧѧѧدل ممѧѧѧا) ٣:+٣- (بѧѧѧین مѧѧѧا إنحѧѧѧصرت

 وعѧدم للѧذراعین العѧضلى للتѧوازن المتغیرات قیم توزیع

 تنفیѧѧѧذ قبѧѧѧل البحѧѧѧث عینѧѧѧة أفѧѧѧراد بѧѧѧین فѧѧѧروق أى وجѧѧѧود

  .ةالتجرب
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  )٦ (جدول
   الأداء مستوى لقياسات الإلتواء ومعامل والإنحراف والوسيط المتوسط    

)                                                                            ٨=ن                          (البحث لعينة الارتكاز لمرحلة                                      
      

 0.045- 0.530 1.750 1.688 درجة القفز طاولة على الأمامیة الشقلبة فى والدفع الارتكاز مرحلة أداء مستوى

 الإلتواء معامل قیم جمیع أن) ٦ (جدول من یتضح

 إعتدالیѧѧѧة علѧѧѧى یѧѧѧدل ممѧѧѧا) ٣:+٣- (بѧѧѧین مѧѧѧا إنحѧѧѧصرت

 الأمامیѧѧة الѧѧشقلبة مھѧѧارة مѧѧستوى متغیѧѧرات قѧѧیم توزیѧѧع

  .التجربة تنفیذ قبل البحث لعینة القفز طاولة على

  :الأساسیة الدراسة تنفیذ

 للѧѧѧذراعین العѧѧضلى التѧѧوازن تѧѧدریبات تطبیѧѧق تѧѧم

  التدریبي البرنامج من الخاص البدني الإعداد فترة أثناء

 م٢٧/١٢/٢٠٢٠ الѧѧى م١٩/١٠/٢٠٢٠ مѧѧن الفتѧѧرة فѧѧي

 تدریبیѧѧѧѧѧة وحѧѧѧѧѧدات) ٤ (بواقѧѧѧѧѧع أسѧѧѧѧѧابیع) ١٠ (ولمѧѧѧѧѧدة

 تطبیѧѧق تѧѧم حیѧѧث دقیقѧѧة) ٩٠ (الوحѧѧدة وزمѧѧن أسѧѧبوعیا

   :التالیة الأثقال تدریبات

)وفѧѧھ.وقѧѧاز مواجѧѧالتى جھѧѧیم المѧѧسك.جѧѧذراع م 

  .الذراعین ثنى) الجسم أمام بالیدین الأثقال سحب

)وفѧѧھ.وقѧѧاز مواجѧѧالتى جھѧѧیم المѧѧسك.جѧѧذراع م 

   .الذراع ثنى) الجسم أمام الیمنى بالید الأثقال سحب

)وفѧѧھ.وقѧѧاز مواجѧѧالتى جھѧѧیم المѧѧسك.جѧѧذراع م 

 ثنѧѧѧى) الجѧѧѧسم أمѧѧѧام الیѧѧѧسرى بالیѧѧѧد الأثقѧѧѧال سѧѧѧحب

  . الذراع

 )ذراع مسك . جیم المالتى جھاز مواجھ . وقوف 

   .الذراعین ثنى ) عالیا بالیدین الأثقال سحب

 )ذراع مسك . جیم المالتى جھاز مواجھ . وقوف 

   .الذراع ثنى) عالیا الیمنى بالید الأثقال سحب

 )ذراع مسك . جیم المالتى جھاز مواجھ . وقوف 

   . الذراع ثنى) عالیا الیسرى بالید الأثقال سحب

 )وفѧѧاء .وقѧѧذراعین إنثنѧѧف الѧѧرأس خلѧѧسك . الѧѧم 

   .عالیا الذراعین مد) ضیقة بقبضة البار

 )وفѧѧى وقѧѧل علѧѧى الرجѧѧند .الیمنѧѧاق سѧѧل سѧѧالرج 

 الیمنѧى بالید الدمبلز مسك .میل. مقعد على ىالیسر

  .الذراع ثنى) 

 )سرى الرجل على وقوفѧند . الیѧاق سѧل سѧالرج 

 بالیѧѧѧد الѧѧѧدمبلز مѧѧѧسك . میѧѧѧل . مقعѧѧѧد علѧѧѧى الیمنѧѧѧى

 تѧدریبات حجѧم نѧسبة وكانѧت  .الذراع ثنى) الیسرى

 یѧѧتم التدریبیѧѧة الوحѧѧدة فѧѧى الأثقѧѧال بإسѧѧتخدام القѧѧوة

 العѧѧضلة قѧѧوة قѧѧدارلم وفقѧѧا وعكѧѧسیة مختلفѧѧة بنѧѧسبة

 المѧستخدمة الأثقѧال تѧدریبات حجم نسبة تكون حیث

 تعѧѧѧادل للѧѧѧذراعین الأمامیѧѧѧة العѧѧѧضلات قѧѧѧوة لتنمیѧѧѧة

 المѧستخدمة الأثقѧال تѧدریبات حجم نسبة من% ٧٥

 تمت وكذلك للذراعین، الخلفیة العضلات قوة لتنمیة
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 لمراعѧѧاة للѧѧذراعین مختلفѧѧة بنѧѧسب الأثقѧѧال تѧѧدریبات

  . معا اعینللذر العضلى التوازن

  :التدریبي البرنامج وضع أسس

 اةѧѧѧѧروق مراعѧѧѧѧة الفѧѧѧѧد الفردیѧѧѧѧع عنѧѧѧѧل توزیѧѧѧѧحم 

  .التدریب

 ممكنة سرعة باقصى التدریبات أداء.  

 شابھѧѧدریبات تѧѧع التѧѧشاط مѧѧي النѧѧارس الحركѧѧالمم 

  .العضلي والعمل الشكل حیث من

اةѧѧѧѧѧاع مراعѧѧѧѧѧدریجي الارتفѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧل بدرجѧѧѧѧѧالحم 

  .التدریب لتكرار الصحیح والتوقیت

دریب طرق تنوعѧستخدمة التѧا المѧین مѧدریب بѧالت 

 بالسرعة الممیزة القوة لتنمیة الشدة مرتفع الفتري

 بѧین وما الأقصى الحد من ٪ ٩٠ -٧٥ نیب ما بشدة

 وتحѧسین العѧضلیة القѧوة لتنمیѧة التكѧراري التدریب

 الحѧѧد مѧѧن% ١٠٠:٨٠ مѧѧن بѧѧشدة الحركѧѧي الإیقѧѧاع

  .الأقصي

ل زیادة في التتدرجѧدری الحمѧد بىالتѧل بعѧاس كѧقی 

  القصوى للقوة بالنسبة المستوي بقیاس وذلك بیني

 علѧى للوقѧوف مراحل على العینة أفراد من فرد لكل

 التدریب مثیر شدة وتحدید جھة، من المستوي تقدم

  .أخرى جھة من الجدید

١:٢ (الحمل درجة في التموج مبدأ مراعاة.(  

دقیقة ٢٠: ١٥ من المرونة تدریبات زمن.  

٢-١ أو ١-١أو ٠.٥-١ الراحة إلى ملالع نسبة.  

ال تدریبات تنفیذ تم حیثѧة الأثقѧث لعینѧلال البحѧخ 

  .الخاص الإعداد مرحلة

  : البعدیة القیاسات

 القیاسѧѧات إجѧѧراء تѧѧم البرنѧѧامج مѧѧن الإنتھѧѧاء بعѧѧد

 والمھاریѧة للѧذراعین العضلى التوازن للقیاسات البعدیة

 وبѧѧѧѧنفس م٢٩/١٢/٢٠٢٠ الѧѧѧѧى م٢٨/١٢/٢٠٢٠ یѧѧѧѧوم

   .القبلیة القیاسات إجراء شروط

  :الاحصائیة المعالجات

 المعیارى الإنحراف .   الحسابى المتوسط                                      .

 الإلتواء معامل  .الوسیط. 

 للدلالة الحرجة القیمة.      ولككسون إختبار z. 

  :ومناقشتها النتائج عرض

  :النتائج عرض:أولا

 خѧѧѧلال مѧѧѧن البحѧѧѧث بھѧѧدف ةالخاصѧѧѧ النتѧѧѧائج عѧѧرض -

 القیاسѧات نتائج بین الفروق دلالة على التعرف"

 العѧضلى التѧوازن ومتغیѧرات فѧي والبعدیѧة القبلیة

 الشقلبة فى والدفع الإرتكاز مرحلة أداء ومستوى

   :البحث قید القفز طاولة على الأمامیة

  
  



www.manaraa.com

  
 
 

 
  

 
 

 

  )٧(جدول
  للذراعين العضلى زنالتوا لقياسات والبعدي القبلي القياسين بين الفروق دلالة

  )٨=ن                                      (البحث قيد                                         
    

 
 

     
 

 

 


z 

٢.٥٣٦* ٣٦ ٤.٥ موجبة 1.382 17.125 0.756 14.000 كجم الامامیة  
 الیمنى الذراع عضلة

٢.٥٣٦* ٣٦ ٤.٥ موجبة 1.225 15.750 0.704 10.313 كجم الخلفیة  

٢.٥٣٣* ٣٦ ٤.٥ موجبة 1.545 16.063 0.916 11.125 كجم الامامیة  الذراع عضلة 

٢.٥٢٧* ٣٦ ٤.٥ موجبة 1.237 14.938 0.835 8.125 كجم الخلفیة الیسرى  

                                                                        دال                                       *= ١.٩٦= ٠.٠٥ معنویة مستوى عند الجدولیة z قیمة

 إحѧصائیا دالѧة فѧروق وجود) ٧ (جدول من یتضح

 العѧضلى التѧوازن لقیاسات والبعدي القبلي القیاسین بین

 یؤكѧѧد كمѧѧا البعѧѧدي القیѧѧاس لѧѧصالح البحѧѧث قیѧѧد للѧѧذراعین

 عنѧد الجدولیѧة قیمتھѧا مѧن أعلѧى كانѧت حیث z قیمة ذلك

  .٠.٠٥ معنویة مستوى

  )٨ (جدول
   الإرتكاز مرحلة أداء مستوى لقياسات والبعدي القبلي القياسين بين الفروق نتائج عرض

  )٨=ن              (البحث لعينة القفز طاولة على الأمامية الشقلبة ىف والدفع                   

  
 

 
    

 
 


 


z 

 الارتكازوالѧѧدفع مرحلѧѧة أداء مѧѧستوى

 لѧѧѧةطاو علѧѧѧى الأمامیѧѧѧة الѧѧѧشقلبة فѧѧѧى

 القفز

 2.555* 36 4.5 موجبة 0.64 4.50 0.530 1.688 درجة

                                                                     دال                                     *= ١.٩٦= ٠.٠٥ معنویة مستوى عند الجدولیة z قیمة

 إحѧصائیا دالѧة فѧروق وجود) ٨ (جدول من یتضح

 أداء مѧѧستوى لقیاسѧѧات والبعѧѧدي القبلѧѧي القیاسѧѧین نبѧѧی

 علѧى الأمامیة الشقلبة مھارة فى والدفع الإرتكاز مرحلة

 یؤكѧد كمѧا البعدي القیاس لصالح البحث قید القفز طاولة
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 عنѧد الجدولیѧة قیمتھѧا مѧن أعلѧى كانѧت حیث z قیمة ذلك

٠.٠٥.  

   النتائج مناقشة: ثانيا

 الامامیѧѧة لاتالعѧض بقѧѧوة الخاصѧة النتѧѧائج مناقѧشة

 علѧѧى الامامیѧѧة الѧѧشقلبة مھѧѧارة فѧѧى للѧѧذراعین والخلفیѧѧة

) ٨ (جدول من یتضح: الدراسة لعینة القفز طاولة جھاز

 معنویѧة مѧستوى عنѧد إحѧصائیة دلالѧة ذات فѧروق وجود

 الأمامیѧة العѧضلة قѧوة فѧى البعѧدى القیاس لصالح ٠.٠٥

 وبمتوسѧѧѧѧط الیمنѧѧѧѧى للѧѧѧѧذراع) العѧѧѧѧضدیة الرأسѧѧѧѧین ذات(

 ذات (الخلفیѧة العѧضلة قѧوة فѧىو كجѧم ١٧.١٢٥ حسابى

 وبمتوسѧѧѧѧط الیمنѧѧѧѧى للѧѧѧѧذراع) العѧѧѧѧضدیة رؤوس الѧѧѧѧثلاث

 ذات (الأمامیѧة العѧضلة قѧوة وفى كجم ١٥.٧٥٠ حسابى

 حѧѧسابى وبمتوسѧѧط الیѧѧسرى للѧѧذراع) العѧѧضدیة الرأسѧѧین

 الѧѧثلاث ذات (الخلفیѧѧة العѧѧضلة قѧѧوة فѧѧىو كجѧѧم١٦.٠٦٣

 حѧѧѧسابى وبمتوسѧѧط الیѧѧسرى للѧѧذراع) العѧѧضدیة رؤوس

 التѧѧѧأثیر إلѧѧѧى البѧѧѧاحثین یعزیѧѧѧھ مѧѧѧا وھѧѧѧذا كجѧѧѧم١٤.٩٣٨

 تطبیقھا تم التى مختلفة بنسب الأثقال لتدریبات الإیجابى

 قѧوة زیѧادة فѧى الدراسة لعینة الخاص الإعداد فترة أثناء

 والخلفیѧѧة) العѧѧضدیة الرأسѧѧین ذات (الأمامیѧѧة العѧѧضلات

 كانѧѧѧت حیѧѧѧث للѧѧѧذراعین) العѧѧѧضدیة رؤوس الѧѧѧثلاث ذات(

 فѧѧѧѧى الأثقѧѧѧѧال بإسѧѧѧѧتخدام القѧѧѧѧوة یباتتѧѧѧѧدر حجѧѧѧѧم نѧѧѧѧسبة

 بنѧسبة یتم التدریبیة الوحدة فى المستخدمة المجموعات

 كانѧت حیѧث العѧضلات قѧوة لمقدار وفقا وعكسیة مختلفة

 قѧѧѧوة لتنمیѧѧѧة المѧѧѧستخدمة الأثقѧѧѧال تѧѧѧدریبات حجѧѧѧم نѧѧѧسبة

 نѧѧسبة مѧѧن % ٧٥ تعѧѧادل للѧѧذراعین الامامیѧѧة العѧѧضلات

 العѧضلات قѧوة لتنمیѧة المѧستخدمة الأثقѧال تدریبات حجم

 الأثقѧال تѧدریبات حجم نسبة زیادة وتم للذراعین الخلفیة

 ممѧا النѧسبة لھѧذه وفقѧا المختلفѧة التدریبیѧة الوحدات فى

 الأمامیة العضلات بین العضلى التوازن تحسین إلى أدى

 رؤوس الѧثلاث ذات (والخلفیѧة) العѧضدیة الرأسین ذات(

 عبѧѧد أوضѧѧحھ مѧѧا مѧѧع یتفѧѧق وھѧѧذا للѧѧذراعین) العѧѧضدیة

 القوة برامج تصمیم عند انھ) ٧) (١٩٩٣ (النمر العزیز

 تقویة علي تعمل التي التمرینات اختیار الأھمیة من فانھ

 وعلѧي الجѧسم جѧانبي مѧن كل علي العضلیة المجموعات

 تكѧѧون أن الѧѧضروري مѧѧن لأنѧѧھ المفѧѧصل جѧѧانبي مѧѧن كѧѧل

 تنمیتھѧѧѧا تمѧѧѧت قѧѧѧد بعѧѧѧضلات محاطѧѧѧة المتѧѧѧسابق مفاصѧѧل

 فѧѧѧي العѧѧѧضلات علѧѧѧي الإبقѧѧѧاء أن كمѧѧѧا متوازنѧѧѧة، بدرجѧѧѧة

 لتنمیѧة الأول المطلѧب ھѧو القѧوة زیادة مع حقیقي توازن

 مѧدي أقѧصى فѧي قѧوة أقѧصى إنتѧاج علѧي العѧضلات قѧدرة

 ما مع یتفق كما السرعة، من ممكن معدل بأعلى للحركة

 فوائد أھم من أن) ١١) (م١٩٩٨ (الرحیم عبد محمد ذكره

 التѧوازن حѧسنوت العѧضلیة القѧوة زیادة بالأثقال التدریب

 الأداء علѧѧي الإیجѧѧابي والتѧѧأثیر المفѧѧصل حѧѧول العѧѧضلي

 Reis وفیریѧرا ریѧس ذكѧره مѧا مѧع یتفق كما. الریاضي

and Ferreira) دریبات أن) م٢٠٠٣ѧال تѧؤدى الأثقѧت 

  .العضلیة القدرة تحسین إلى

 مرحلѧѧѧة أداء بمѧѧѧستوى الخاصѧѧѧة النتѧѧѧائج مناقѧѧѧشة

 جھѧاز علѧى ةالأمامیѧ الѧشقلبة مھارة فى والدفع الارتكاز

 وجود) ٩ (جدول من یتضح :الدراسة لعینة القفز طاولة

 والبعѧѧѧدي القبلѧѧѧي القیاسѧѧѧین بѧѧѧین إحѧѧѧصائیا دالѧѧѧة فѧѧѧروق
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 مھارة فى والدفع الارتكاز مرحلة أداء مستوى لقیاسات

 لѧѧصالح البحѧѧث قیѧѧد القفѧѧز طاولѧѧة علѧѧى الأمامیѧѧة الѧѧشقلبة

 المحѧѧѧѧسوبة) Z (قیمѧѧѧѧة كانѧѧѧѧت حیѧѧѧѧث البعѧѧѧѧدي القیѧѧѧѧاس

)٢.٥٥٥ (ѧѧѧة ىوھѧѧѧصائیا دالѧѧѧدً إحѧѧѧستوي عنѧѧѧة مѧѧѧمعنوی 

 الإیجѧѧابي التѧأثیر إلѧى البѧاحثین یعزیѧھ مѧا وھѧذا) ٠.٠٥(

 أثنѧѧاء تطبیقھѧѧا تѧم التѧѧى مختلفѧѧة بنѧسب الأثقѧѧال لتѧدریبات

 قѧѧѧوة زیѧѧѧادة فѧѧѧى الدراسѧѧѧة لعینѧѧѧة الخѧѧѧاص الإعѧѧѧداد فتѧѧѧرة

 والخلفیѧѧة) العѧѧضدیة الرأسѧѧین ذات (الأمامیѧѧة العѧѧضلات

 إلѧѧى أدى ممѧѧا لѧѧذراعینل) العѧѧضدیة رؤوس الѧѧثلاث ذات(

 ذات (الأمامیѧѧة العѧѧضلات بѧѧین العѧѧضلي التѧѧوازن تحѧѧسین

 رؤوس الѧѧѧѧѧثلاث ذات (والخلفیѧѧѧѧѧة) العѧѧѧѧѧضدیة الرأسѧѧѧѧѧین

 الѧى العضلى التوازن ذلك ادى حیث للذراعین) العضدیة

 مھѧارة فѧى والѧدفع الارتكѧاز مرحلѧة أداء مѧستوى تحسن

 ةالدراسѧ لعینѧة القفز طاولة جھاز على الأمامیة الشقلبة

 محمѧѧѧѧѧود محمد إلیѧѧѧѧѧھ أشѧѧѧѧѧار مѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧع النتیجѧѧѧѧѧة وإتفقѧѧѧѧѧت

 إسѧѧتخدام الإمكѧѧان بقѧѧدر یجѧѧب أنѧѧھ إلѧѧى) ١٢)(م١٩٩٣(

 بمѧѧدى الحركѧѧات أداء علѧѧى تѧѧشمل التѧѧي الأثقѧѧال تѧѧدریبات

 تنمي التي التدریبات خاصة وبصفة للمفصل كامل حركة

 رؤوس الѧثلاث ذات والعѧضلة الرأسѧین ذات العضلة قوة

 حلمѧي عѧصام ذكѧره مѧا مع ائجالنت إتتفقت كما. العضدیة

 تمكѧن القویة العضلات أن) ١٠ )(م١٩٩٧ (بریقع ومحمد

 المفاصѧل ثبѧات مѧن وتزید بسرعة التحرك من الریاضي

. المفاصѧѧѧل حѧѧѧول العѧѧѧضلات فѧѧѧي القѧѧѧوة تѧѧѧوازن بواسѧѧطة

 وأخѧѧѧرون تیѧѧرزیس دراسѧѧة مѧѧعً أیѧѧضا النتیجѧѧة وإتفقѧѧت

Terzis and at al)ضلة أن) ٢٣)(م٢٠٠٣ѧѧذات الع 

 مفصل إمتداد عن المسئولة ھي العضدیة ؤوسر الثلاث

 بتدریبات الإھتمام یجب وأنھ الدفع، مرحلة أثناء المرفق

 خاصѧѧѧة الѧѧѧذراعین لعѧѧѧضلات بالѧѧѧسرعة الممیѧѧѧزة القѧѧѧوة

 علاقѧة مѧن لھѧا لما العضدیة رؤوس الثلاثة ذات العضلة

 مѧا مѧع النتائج إتتفقت كما الفني الأداء بمستوى إیجابیة

 من العدید أن) م١٩٩٣ (Wathen  وازن ذكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧره

 لمجموعة العضلیة القوة زیادة تسبب الریاضیة نشطةالأ

 العضلات في الزیادة ةھذ تѧѧѧѧѧѧѧѧѧزامن بدون واحدة عضلیة

 أكثѧѧѧر المقابلة العضلات تدریب یجب نھوأ لھѧѧѧا، المقابلة

 مع النتائج إتتفقت كما. ءالأداء تحسین على تساعد  لكى

 أھѧѧم مѧѧن أن) ١١) (م١٩٩٨ (الѧѧرحیم عبѧѧد محمد ذكѧѧره مѧѧا

 وتحѧѧسن العѧѧضلیة القѧѧوة زیѧѧادة بالأثقѧѧال التѧѧدریب فوائѧѧد

 علѧي الإیجѧابي والتѧأثیر المفѧصل حѧول العѧضلي التوازن

  . الریاضي الأداء

  : الإستنتاجات

 التوصѧل أمكѧن النتѧائج ومناقѧشة عѧرض خلال من

  :التالیة الإستنتاجات الى

ى مختلفة بنسب الأثقال تدریبات أدتѧادة إلѧى زیѧف 

 وبمتوسѧѧѧط الیمنѧѧѧى للѧѧѧذراع الأمامیѧѧѧة العѧѧѧضلة قѧѧѧوة

 الخلفیѧѧة العѧѧضلة قѧѧوة وفѧѧى كجѧѧم ١٧.١٢٥ حѧѧسابى

 كجѧѧم ١٥.٧٥٠ حѧѧسابى وبمتوسѧѧط الیمنѧѧى للѧѧذراع

 وبمتوسط الیسرى للذراع الأمامیة العضلة قوة وفى

 الخلفیѧѧة العѧѧضلة قѧѧوة وفѧѧى كجѧѧم١٦.٠٦٣ حѧѧسابى

 كجѧѧم١٤.٩٣٨ حѧѧسابى وبمتوسѧѧط الیѧѧسرى للѧѧذراع

  . بینھما فیما العضلى زنالتوا تحسن فى ساعد مما
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سب الأثقال تدریبات ساعدتѧة بنѧضلات مختلفѧللع 

 مѧѧستوى تحѧѧسین فѧѧى للѧѧذراعین والخلفیѧѧة الأمامیѧѧة

 الѧѧѧشقلبة مھѧѧѧارة فѧѧѧى والѧѧѧدفع الارتكѧѧѧاز مرحلѧѧѧة أداء

  . الدراسة لعینة القفز طاولة جھاز على الأمامیة

  :التوصيات

 البحѧѧѧث اسѧѧѧتنتاجات عنѧѧѧھ أسѧѧѧفرت مѧѧѧا ضѧѧѧوء فѧѧѧى 

   :یلى بما الباحث یوصى

 للعѧѧضلات مختلفѧѧة بنѧѧسب الأثقѧѧال تѧѧدریبات اسѧѧتخدام  -

 عѧѧضلة كѧѧل لقѧѧوة وفقѧا للѧѧذراعین والخلفیѧѧة الامامیѧة

 بѧرامج ضѧمن بینھѧا فیمѧا العѧضلى التѧوازن لتحسین

  .  الجمباز للاعبات التدریب

 الامامیة للعضلات الأثقال تدریبات تطبیق فى التنوع  -

 اتجѧѧѧاه نفѧѧѧس فѧѧѧى تعمѧѧѧل التѧѧѧى للѧѧѧذراعین والخلفیѧѧѧة

 جھاز على الأمامیة الشقلبة لمھارة الحركى المسار

 الأداء على فاعلیة من لھا یكون قد لما القفز طاولة

    .الفنى

 التѧدریب فتѧرات أثنѧاء القوة قیاسات بإجراء الإھتمام -

   .المختلفة

 تطѧѧѧویر وأسѧѧѧالیب وسѧѧѧائل بتنѧѧѧوع الإھتمѧѧѧام ضѧѧѧرورة -

 أھمیة من لھا لما الجمباز للاعبات  العضلیة القدرة

  .الفنى الأداء تحسین فى

  

  

  

  :المراجع

  :  العربية المراجع -ا

 الریاضѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧدریب : )م١٩٩٧ (أحمد العلا أبو

 ، العربѧѧѧѧѧى الفكѧѧѧѧѧر دار ، الفѧѧѧѧѧسیولوجیة الأسѧѧѧѧѧس

 .القاھرة

 فѧѧѧى متطѧѧѧورة اسѧѧѧالیب): م٢٠١٠ (عبѧѧѧدالھادى أحمѧѧѧد

 الاس  العѧѧضلى العمѧѧل بإسѧѧتخدام(الجمبѧѧاز تѧѧدریب

 .القاھرة ، العربى الفكر دار،)اسى

 : ).م٢٠١٤ (أنسات للجمباز المصرى الاتحاد

 الѧسنیة المراحѧل جمیѧع علѧى المقѧررة الاجباریات

 القاھرة، انسات الفنى للجمباز

 علѧѧي النѧѧوعي التѧѧدریب تѧѧأثیر ):م٢٠١٠ (فѧѧرج ایمѧѧان

 الأمامیѧѧѧة الѧѧѧشقلبة مھѧѧѧارة أداء مѧѧѧستوي تحѧѧѧسین

 لناشѧѧѧѧѧئات مفѧѧѧѧѧرودة أمامیѧѧѧѧѧة بѧѧѧѧѧدورة المتبوعѧѧѧѧѧة

 كلیѧѧة ،)منѧѧشورة غیѧѧر (دكتѧѧوراة رسѧѧالة بѧѧاز،الجم

 الإسكندریة ،جامعة للبنین الریاضیة التربیة

 بنѧسب للأثقѧال تѧدریبات تѧأثیر ):م٢٠١٣ (وحیѧد خالد

 الدافعѧѧѧة للѧѧѧذراع العѧѧѧضلى التѧѧѧوازن علѧѧѧى مختلفѧѧة

 الѧتخلص لمرحلѧة الكینماتیكیѧة المتغیѧرات وبعض

 مجلѧѧѧة علمѧѧѧى، أنتѧѧѧاج، الجلѧѧѧة دفѧѧѧع مѧѧѧسابقة فѧѧѧى

 ,للبنین الریاضیة التربیة كلیة ,طبیقاتوت نظریات

 الاسكندریة جامعة ,قیر أبو

 للتمرینѧات برنѧامج اسѧتخدام أثѧر ):م٢٠٠٢ (محمد ریѧم

 الѧѧѧѧشقلبة مھѧѧѧѧارة أداء مѧѧѧѧستوى لرفѧѧѧѧع النوعیѧѧѧѧة
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 حѧѧѧصان علѧѧѧى للناشѧѧѧئات الیѧѧѧدین علѧѧѧى الامامیѧѧѧة

 كلیѧѧة.,(منѧѧشورة غیѧѧر (الماجѧѧستیر رسѧѧالة,القفѧѧز

 .الاسكندریة عةجام، للبنین الریاضیة التربیة

 القѧوة فѧي التوازن تأثیر ):م١٩٩٣ (احمد العزیز عبد

 لفصل الباسطة والعضلات القابضة العضلات بین

 للتربیة العلمیة المجلة العدو، سرعة علي الركبة

 كلیѧѧة عѧѧشر، الثѧѧامن العѧѧدد والریاضѧѧیة، البѧѧـدنیة

 القѧاھرة حلوان، جامعة للبنین، الریاضیة التربیة

 .أكتوبر ،

 بѧѧѧѧѧѧѧین الجمبѧѧѧѧѧѧѧاز ریاضѧѧѧѧѧѧѧة):م٢٠٠٠ (محمود عزیزة

 الفنیѧة للطباعة الموسسة دار ,والتطبیق النظریة

 .حلوان ،والنشر

 قѧوة بالأثقال التدریب ):م١٩٩٤ (الوشـــاحي عصــام

  .،القاھرة والتوزیع للنشر الجھاد دار وبطولة،

 التѧدریب): م١٩٩٧ (بریقـѧـع محمـد حلمـــي، عصــام

 .الإسكندریة تجاھات،وإ مفاھیم أسس، الریاضي،

 العѧѧضلیة القѧѧوة تѧѧدریب ):م١٩٩٨  (الѧѧرحیم عبѧѧد محمد

 المعѧѧѧѧارف، منѧѧѧѧشأة للѧѧѧѧصغار، الأثقѧѧѧѧال وبѧѧѧѧرامج

 .الإسكندریة

 البѧدني الإعداد تدریب برامج ) :م١٩٩٣ (محمود محمد

  .القاھرة الأھرام، مطابع الأثقال، وتدریبات

  :الأجنبية المراجع -٢
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ABSTRACT 

 

The effect of weight training with different proportions on the muscular balance  

of the arms and the level of performance of the support and push stage 

 in the handspring on the vault in gymnastics 

 

     the study aims to "identify the The effect of weight training in different proportions 
on the muscular balance of the arms and the level of performance of the support and 
push stage in the handspring on the vault in gymnastics", and this was done through the 
use of the experimental method using one experimental group of (8) students in the 
fourth year Specialization in gymnastics training at the Faculty of Physical Education, 
Mansoura University. 

The results of the study showed: Weight training in different proportions led to an 
increase in the strength of the anterior muscle of the right arm, with an average of17.125 
kg, in the strength of the posterior muscle of the right arm, with an arithmetic average 
of 15,750 kg, in the strength of the front muscle of the left arm, with an average of 
16,063kg and in the strength of the posterior muscle of the left arm, with an average 
arithmetic14.938 kg, which helped to improve the muscular balance between them. 
Weight training in different proportions of the front and back muscles of the arms 
helped in improving the level of performance of the support and push stage in the 
handspring on the vault in gymnastics for the study sample. 

The most important recommendations were: 

- The use of weight training exercises in different proportions for the front and back 
muscles of the arms according to the strength of each muscle to improve the muscle 
balance between them within the training programs for gymnasts. 

- Diversity in the application of weight training exercises for the front and back 
muscles of the arms that work in the same direction of the movement path of the 
handspring on the vault device because of its effectiveness on technical 
performance. 


