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 فلسعّو -ندِرِة الُسعى  –الحرةّة هالحعلّم 

Dr.mohammed_abuowdeh@hotmail.com  

 :الملخص
جَدف ٍذً الدراسة الحعرف الى فاعلّة اسحخدام جدرِتاة الأدلال لحدسّو اللُة الخاضة ةهَارجي الشللتة الجاىتّة نع رةع لفة 

( ظالب نو ظلاب كلّة الحرةّة الرِاضّة ةجانعة 24هالشللتة الخلفّة على الجَاز الدركاة الأرضّة، خّخ جكُن نجحهع التدخ نو )
( 12إلى  نجهُعحّو نحكافئحّو اخداٍها ججرِتّة هالأخرى ضاةعة كُام كل نجهُعة ) الأكطى ةغزة، لحعتّق الحجرةة جم جلسّهَم

الحجرِتّة لترىانج جدرِتي ةاسحخدام جدرِتاة أدلال نحيُعة، هالمجهُعة الضاةعة لترىانج جللّدو، ظالتىا، خّخ خضعث المجهُعة 
ىّا، هةعد إىَا ندة جعتّق الترىانج الحدرِتي 3( أساةّع ةُاكع )8اسحخدم التاخخ الميَج شتٌ الحجرِتي هكان ندجٌ ) ( هخداة أستُع

دا  التدىي لللُة الخاضة هالأدا  المَارو للشللتة الجاىتّة نع رةع لفة أشارة ىحائج الدراسة ةُجُد جدسو هاضح في نسحُى الأ
هالشللتة الخلفّة في الجهتاز لدى أفراد المجهُعة الحجرِتّة الحي خضعث لحدرِتاة الأدلال ةالملارىة ةهسحُى المجهُعة الضاةعة، 

%( في الأدا  المَارو، 133.3ة فرهق الحدسو )%( في الأدا  التدىي، هنحُسط ىست38.07خّخ ةلغ نحُسط ىستة فرهق الحدسو )
هأهضى التاخخ ةاسحخدام أسلُب جدرِتاة الأدلال المحيُعة في الإعداد التدىي الخاص ةالمَاراة كّد الدراسة هفي ةاكي نَاراة 

      الجهتاز . الجهتاز ةشكل عام لما لَا نو فاعلّة نهّزة لحدسّو اللُة الخاضة ةالأدا  التدىي هالمَارو في جدرِب خركاة

 
 )تدريب الأثقال، الشقلبة الجانبية، الشقلبة الخلفية، الجمباز(  كلمات مفتاحية:

Effective use of weight training to improve their special strength of acrobats 
of round of and back dive in gymnastics 

Abstract: 
The study aims to identifying the effectiveness of weight special Strength in the skills of acrobats of round and back dive on the 

device of ground  movements. The research  in population consisted of (24) students of the faculty of physical education, AL-Aqsa 

university. It was divided into two equals groups. (experimental and control) group used a training program using weight training. 

The control group used a traditional program. The researcher used semi-experimental method. If lasted (8) weeks by (3) units per 

week. The results of the study clarified that there was a clear improvement in performance skill which was under experiment in 

performance level physical force and performance skill which was under experiment for the experimental group. The average of the 

differences (38.07) in physical performance. And the average difference of improvement (133.3%) in performance skill in furor of 

the experimental group. The researcher re commended using various weights exercise in preparation for the special physical skills 

under experiment and the rest of gymnastics skills in general because of its distinctive effectiveness to improve the special farce 

and physical performance in training gymnastics movements.  

Keywords: (weight training, acrobats of round, back dive, gymnastics) 
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