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 خمص :السدت
السحركوة اسساسوية لالعزو ت  يهدف هذا البحث الى تحديؽ ندب التوؾازن العزومل لمعزو ت
لمتعورف   برنوام  تودريبل باساقوا  السقابمة لسهارة الدحرجة الخمفية لمؾقؾف عموى اليوديؽ لذلوػ عوؽ طريو 

لعزمل لمعز ت لمحاللة تقميل ندب التؾازن ا عمى تأاير تدريبات اساقا  عمى مدتؾى اسداء السهارى 
لتحديوود ندووب  3RMالسقابمووة لمسهووارة قيوود البحووث ن لذلووػ عووؽ طريوو  ا تبووارات ا   العاممووة لالعزوو ت

التووؾازن العزوومل لالعسوول عمووى تقميوول هووذد الشدووب ن لتوودريب اضللؾيووة لمعزوو ت اضضووع  لتقتوور  مووؽ 
لباحثوووة السوووشه  العزووو ت اضقوووؾى لتزيووود موووؽ ندوووب التوووؾازن العزووومل لمسهوووارة قيووود البحوووث ناسوووتخدم  ا

البعود    لذلوػ لس ءمتوط لظبيعوة البحوث  – التجريبول لسجسؾعوة تجريبيوة لاحودة بظريقوة الكيواس ل القبمول
طالبووات تخروووص  لضووبا الستريوورات  قيوود البحووث ن لتووؼ ا تيووار عيشووة البحووث بالظريقووة العسد ووة مووؽ

-1211ة  لمعوواة الدراسوول طالبوو 21الجسبوواز اليشوول ب ميووة عمووؾة الرياضووة لمبشووات لقوود بموو  قووؾاة العيشووة ل
إ جابل عمى تحدويؽ ندوب التوؾازن  ة لقد اسيرت نتائ  البحث عمى ان تدريبات اضاقا  لها تأاير1212

 ن كسوا انهوا لهوا توأاير ا جوابل عموى  السدوتؾى    62٠2519العزومل لمكيواس البعود  حيوث بمرو  ل 
حركوات اسرضوية لظالبوات تخروص السهارى لسهارة الدحرجة الخمفية لمؾقؾف عمى اليوديؽ عموى جهواز ال

 لرالح الكياس البعد  ٠   232٠7379الجسباز اليشل حيث بمر  ندبط التحدؽ لمسدتؾى السهارى ل
 
 

mailto:drnarimanelkhateb@gmail.com
mailto:drnarimanelkhateb@gmail.com
mailto:dramalryad@gmail.com
mailto:dramalryad@gmail.com
mailto:drnarimanelkhateb@gmail.com
mailto:drnarimanelkhateb@gmail.com


 

591 

 

 م0801 يناير  – ( 3العدد ) –(  08مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

The Effect Of a Training Program To Improve The Skill Of Back Roll To 

Handstand Using Weights In Artistic Gymnastics 

 

 

Abstract: 

This research aims to improve the muscle balance ratios of the basic 

working muscles and the opposite muscles for the back roll to handstand skill 

through a weight training program to identify the effect of weight training on 

the level of skill performance and to Attempt to reduce the muscle balance 

ratios of the working muscles and the opposite muscles for the skill under 

research, The researcher used the experimental method for one experimental 

group using the (pre-post) measurement method to suit the nature of the 

research and control the variables under research. The research sample was 

selected intentionally from female students majoring in artistic gymnastics at 

the College of Sports Sciences for Girls. The number of student samples has 

reached (12 students) for the academic year 2022-2023 AD. The research 

results showed that weight training has a positive effect on improving the 

muscle balance ratios and also the skill level of the skill under research . 

 

تأثير برنامج تدريبي بالأثقال لتحدين التوازن العزمي لسيارة الدحرجة الخمفية لموقوف عمى اليدين 
 في الجسباز الفشي

 
تعتبور رياضوة الجسبوواز اليشول موؽ اضنذووظة الرياضوية التوول لوول ليهوا مدووتؾى ال عبويؽ ل بشوويؽ    

لالريكيووا  سبيووة لبظووؾضت العووالؼلبشووات   الووى حوود  يووؾا التؾقعووات لعهوور ذلووػ بؾضووؾح لوول الوودلرات اضللي
لحروود السشتخووب الووؾطشل اوو ث ميووداليات بؾاقووة ذهبيووة للزووية لوول اليوورد  العوواة لذهبيووة عمووى مدووتؾى 
اليرا لسيظر مشتخب مرور لمجسبواز اليشول كبوار لنا وليؽ عموى مشروات التتوؾي  لول البظؾلوة اضلريكيوة 

ث حجزت مرور مقعوديؽ ليورد  الجسبواز حي ة 1213التل اقيس  مشالداتها لل مديشة مراكش السرربية 
 ة     مشالدات البظؾلة  1213٠اليشل لل مقاعد اللسبياد باريس 
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كسا احتم  رياضة الجسباز اليشل مركوزا متقودما بدوبب التظوؾر لول اضداء السهوارى ن حيوث تهوتؼ 
تشسيوة القودرات الدل  الستقدمة لل مجا  الجسباز بالتخظيا لل اعداد ضعب الجسباز برؾرة متزنة ن لل 

  2545لالبدنية السرتبظة باسداء اليشل عمى كل اضجهزة السختمية ٠ 
 

لتعتبر ا زا رياضة الجسباز مؽ الرياضات التل تتر  بالكؼ الهائل مؽ السهارات لالتل  جب 
 ان تتدر  عميها ال عبات لإم انية تركيب الجسل الحركية عمى اضجهزة للقا لمسعايير السظمؾبة٠

 
ة ان بشوواء البوورام  التدريبيووة مووؽ اهووؼ اضعسووا  التوول يهووتؼ بهووا 1222ر احسوود عبوود الهوواد  ليذووي

السووودربيؽ لووول السجوووا  الرياضووول لإنهوووا الظريووو  الؾحيووود لإحوووداث التقووودة السظموووؾ  لووول ووووشاعط اضبظوووا ن 
للإعدادها عمى السدتؾى السظموؾ   جوب التركيوز عموى تشسيوة الستظمبوات الزورلرية موؽ الرويات البدنيوة 

 لتل تتي  مة متظمبات اضداء اليشل عمى اضجهزة٠ا
 

لالتوول عمووول رأسوووها القوووؾة العزووومية لالقووودرة العزوومية تمعوووب دلرا هاموووا لمؾووووؾ  الوووى اعموووى مقووودرة 
  2536لرياضية لتأتى لل اضهسية اضللى ل عب الجسباز اليشل٠ 

 
ير لل اضنذظة الرياضية كسا تعتبر القؾة العزمية مؽ اهؼ العشاور البدنية لسا لها مؽ تأاير كب

  225247ل برية عامة للى الجسباز اليشل برية  اوة
 

ة  أن تشسيوة 1222ل Mark kovacs ,Paul Robertل يذكر موار  كؾلواكس ل بوؾ  رلتورت 
التوووؾازن العزووومل بووويؽ العزووو ت العامموووة لالسقابموووة  دووواعد عموووى الؾقا وووة موووؽ الإوووواباتن لالسجسؾعوووات 

القووؾة  لوول أزلاج لتحتوواج العزوو ت العاممووة لالسقابمووة أن تكووؾن متؾازنووة لوول العزوومية الرئيدووية تعسوول معووا  
 لالسرلنة

 
تعتبر القؾة العزمية مؽ العشاور اسساسوية لول المياقوة البدنيوة السرتبظوة بواسداء الرياضولن كسوا 

كالقدرة انها عشررا هاما مؽ عشاور المياقة البدنية لل الجسباز اليشل للها تأاير عمى العشاور اض رى 
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لالدورعة لالسرلنووة لالر واقة لالتؾالوو  لالر واقة لويرهووان لأ زوا هوول قودرة العزوومة عموى اسووتثارة أكبور عوودد 
  62ن552 1ل الستعددة٠ مس ؽ مؽ اسلياف العزمية مؽ أجل الترمب عمى السقالمات الخارجية

 
العزومية التوول توفار لول مياوول الجدووؼ سداء الحركوات لسوا لهووا  القوؾة لنغورا  سهسيوة التوؾازن لوول

مؽ التأاير السبا ر لل ر اقة اسداء ن إذ أ ذ الباحثؾن عمى كاهمهؼ تقرل الحواضت الإ جابيوة لالدومبية 
العزوومية ن للضووة الحقووائ  الخاوووة  القووؾة التوول  س ووؽ أن تحوودث لوورداء الحركوول بدووبب هووذا التووؾازن لوول

 أل بجدوووؼ ال عوووب أل ال عبووويؽ التووول ترسوووؼ الخظوووؾل لاضوووحة ليوووتؼ لضوووة البرنوووام  السشاسوووب ل عوووداد
 جعوول عسميووة التوودريب الرياضوول ذات القووؾة العزووميةن لهووذا مووا  لالتظووؾير أل معالجووة ا ووت   التووؾازن لوو

 مدار وحيح  رل بالشها ة إلى الشتائ  السرجؾة مؽ البرنام  التدريبل ٠
 

إلوول أهسيووة التشدووي  ة  1222ل Dan Wathenطههو مسههساعيل ون ههرون   ودان وثههن  ذووير 
بتووة لالتؾالوو  لوول توودريب السجسؾعووات العزوومية القابزووة لالسحركووة اسساسووية  لالباسووظة لالسزووادة  لالسث

لالتل تقؾة بعسمها لل نيس الؾق  لأ ارلا إلل أنط مؽ الس حظ أن التركيز يتؼ عمى مجسؾعوات عزومية 
تتظمبها طبيعة اسداء لتهسل مجسؾعات عزمية أ ر  مثل تدريب عز ت اليخذ اسمامية ل عبل كورة 

ضووة ل وووابة القوودة لمهسووا  توودريب العزوو ت الزووامة لعزوو ت اليخووذ الخمفيووة مسووا  جعمهووا أكثوور عر 
 لالتسزقات العزمية ٠

 
إلل أنط  جب عشد التدريب عمى تظؾير  م( 7107)عبد العزيز الشسر وناريسان الخطيبليذير 

القؾة لد  ال عبيؽ أن   ؾن هشا  تؾازن لل القؾة عمى السيرل الؾاحد حيث أن لط عدة لؾائد لهل نات  
 مؽ الإوابة ٠قؾة ألزل ن نات  سرعة ألزل ن مد  حركل ألزل للقا ة 

 
  : العوامل السؤثرة في القوة العزمية-  

 هشا  عدة عؾامل اساسية مفارة لل مدتؾى تظؾر القؾة العزمية لهى 5 
 مة الؾاحوودة ال السجسؾعووة تووزداد القووؾة العزوومية كمسووا زاد عوودد اضليوواف العزوومية السثووارة لوول العزوو

 العزمية 
 لعز ت السذاركة لل اضداء ٠تزداد القؾة العزمية كمسا زاد مقظة العزمة ال ا 

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1078-muscle-power.html
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  اض تيووار الرووحيح لزاليووط الذوود السدووتخدة لوول العسوول العزوومل يووفدى الووى الزوول كووؼ مووؽ القووؾة
 العزمية السشتجة ٠

  كمسا قررت لترة اضنكباض العزمل زادت القؾة العزمية السشتجة لكان معود  سورعة اضنكبواض
اج القوووؾة العزووومية لقووول معووود  سووورعة اعموووى لكمسوووا زادت لتووورة اضنكبووواض العزووومل نقوووص معووود  انتووو

 اضنكباض ٠ 
 

لوالبوووا مووووا  عبوووور عووووؽ التوووؾازن العزوووومل بسرووووظمحات القووووؾة الشدوووبيةن ل يتزووووسؽ السقارنووووة بوووويؽ 
عمول نيوس السيرول مثول  Antagonsits ل العزو ت السقابموة لهوا  Agonists  العزو ت العامموة

يووووة لهسووووا ن كسووووا يتزووووسؽ السقارنووووة بوووويؽ مقارنووووة العزوووو ت السووووادة لسيروووومل  الووووركبتيؽ بالعزوووو ت الثان
العزوو ت العاممووة عموول جووانبل الجدووؼ مثوول مقارنووة العزوو ت السووادة لسيروول الركبووة اليسشوول بالعزوو ت 
السادة لسيرل الركبة اليدرى ن ل يتزسؽ أ زا السقارنة بيؽ الظرليؽ العموؾ  ل الدويمل مثول مقارنوة قوؾة 

   55221ل .عز ت الردر بقؾة عز ت الرجميؽ
 

  ان التوؾازن 1222ل sean Cochran , tomhouseكسوا يوذكر سويان كوؾكران لتوؾة هوالس 
العزوووومل يتظمووووب لجووووؾد تكووووالف بوووويؽ قووووؾة العزوووومة ال السجسؾعووووة العزوووومية العاممووووة مووووة قووووؾة العزوووومة ال 
السجسؾعووة العزوومية السقابمووة لهووا ن ليتظمووب ذلووػ لجووؾد تووؾازن لوول ندووب القووؾة بجدووؼ اليوورد لذلووػ عمووى 

لبوويؽ الظوورليؽ العمووؾى لالدوويمى لمجدووؼ لبوويؽ السجسؾعووات العزوومية حووؾ  نيووس السيروول ن جووانبل الجدووؼ 
ليتظموووب الؾووووؾ  لهوووذا توووؾازن التووودريب بوووأداء تكووورارات لمجسؾعوووات مشاسوووبة تتشوووال  العزووو ت السحركوووة 

 اسساسية لالعز ت السقابمة لالعز ت السثبتة السداعدة ٠ 
 

جسؾعة مؽ العز ت العاممة عمى احد السياول  حدث ا ت   التؾازن العزمل عشدما تكؾن م
اقؾى ندبيا مؽ مجسؾعة العز ت السقابمة لهان لبوالروؼ انوط موؽ الروعب اابوات ان ا وت   التوؾازن لول 
القوؾة هووؾ الدوبب الرئيدوول لروووابة ال الزوع  لوول اضداء اض انوط احوود عؾاموول الخظوؾرة الهامووة لالسدووببة 

  225222للذلػ 
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هل السدولؾلة لول السقواة  Anterior Deltoidتعد عز ت الكت  اضمامية لعمى سبيل السثا  
عوووؽ مرحموووة الذووود لاضرتكووواز عموووى العارضوووة الدووويمية عموووى جهووواز  Up Startاضل  لووول مهوووارة الكوووب 

هوول السدووفللة  Posterior Deltoidالعارضووتل مختميتووا اضرتيوواا بيشسووا ان عزوو ت الكتوو  الخمفيووة 
مرحموووة اضرتكووواز لنتيجوووة ل سوووتخداة الستكووورر تروووبح عزووو ت الكتووو   اساسوووا عوووؽ تثبيووو  ال عبوووة لووول

اضماميووة اقووؾى ندووبيا مووؽ عزوو ت الكتوو  الخمفيووة ن للووى لجووؾد مثوول هووذا اض ووت   قوود ترووبح ال عبووة 
  225222ل وير قادرد عمى أداء السهارة بالذ ل السظمؾ  ٠

 
معرلووة ندووبة قووؾة العزوو ت  ليتظمووب ترووسيؼ البوورام  السشاسووبة لعوو ج ا ووت   التووؾازن العزوومل

العاممة الى العز ت السقابمة لهان بالإضالة الى السدى الحركل لمسياوول السختميوة لالعزو ت العامموة 
عميهووا ن لوواسجزاء الزووحيية تحتوواج سللؾيووة  اوووة لوول الؾحوودات التدريبيووة لتحتوواج الووى عوودد اكبوور مووؽ 

ضجزاء اضقؾى الى برام  لمسحالغوة عموى قؾتهوا السجسؾعات لمرات التكرار لكل مجسؾعة ن بيشسا تحتاج ا
 ليترد مؽ الؾق  حتل تزيد قؾة العز ت السقابمة ٠

  
ة  ان مركووز الجدووؼ  عتبوور بذوو ل عوواة هووؾ 1222ج لGareth Jones ذووير ج جاريووث جووؾنس 
السحوؾر اضساسول الوذى يتياعول معوط عزو ت الوبظؽ  Body Coreالجوذان حيوث  سثول مركوز الجدوؼ 

ف الدووويمى لووودعؼ اسوووتقرار العسوووؾد اليقووور  لهوووؾ يوووؾلر قاعووودة وووومبة لمحركوووة لووول الووورجميؽ لالغهووور لالظووور 
ل كبيوور عمووى هووذا لالووذراعيؽ لالووذى  عتبوور جووزء رئيدوول لوول دعووؼ الجدووؼن لتعتسوود الحركووات الؾعيفيووة بذوو 

 الجزء مؽ الجدؼ ٠
 

د موؽ ة  ان مركوز الجدوؼ هوؾ مرودر العديو1223كسا تذير الجسحيوة الدلليوة لمعموؾة الرياضوية ل
الحركاتن لهؾ يربا بيؽ الظرف العمؾى لالظرف الديمى مؽ الجدؼ ن للذلػ  جب تودريب جسيوة جؾانوب 
 عز ت مركز الجدؼ معا لتحقي  اضستقرار لالؾضة السشاسب لمجدؼ ااشاء اضداء الحركل الرياضل ٠

     
ت عزو ت الظوورف العمووؾى للكووؽ توتؼ عووؽ طريوو  الووربا بويؽ عزوو ت الظوورف الدوويمى لعزوو 

الظوورف العمووؾى مووؽ  وو   تحريووػ عزوو ت الجووذا لالتوول تذووتر  لوول الثشوول مووة السوود اليجووائل لسيروول 
اليخوووذ مسوووا  عوووزز اهسيوووة البرنوووام  التجريبووول السقتووورح لسعرلوووة مووودى توووأايرد عموووى تشسيوووة التوووؾازن لووول القوووؾة 
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عزو ت العزمية لعز ت الحزاة الكتيل لعز ت الجوذا لالسحالغوة عموى توؾازن القوؾة العزومية بويؽ 
 الظرف الديمى لالظرف العمؾى ٠

 
ومههت تحميههل ااحتياجههار لسيههارة الدحرجههة الخمفيههة لموقههوف عمههى اليههدين تهه  تحديههد العزهه ر   

  -العاممة في السيارة قيد البحث وىى كااتي :
 

1. Deltoid 
2. Biceps 
3. Triceps 
4. Pectoralis major 
5. Trapezius 
6. Latissimus Doris 
7. Abdominal 
8. Glutes 
9. Quadriceps 

10. Hamstring 
 

 -الدراسار السرجعية :
 برنهههامج تهههدريبار تعويزهههية مذهههابية لههه دا  لتأىيهههل ة  5 1212محسوووؾد لتحووول ا الهوووؾارى ل 2٠

ن التوول  ا ههت ل التههوازن العزههمي بههين اللتفههين وعمههى جههانبي العسههود الفقههري لشا هه  كههرة اليههد
لتووؾازن العزوومل بوويؽ تهوودف ترووسيؼ برنووام  توودريبات تعؾيزووية مذووابهة لوورداء لتأهيوول ا ووت   ا

الكتيووويؽ لعمووووى جووووانبل العسووووؾد اليقوووور  لشا وووو  كوووورة اليوووود مووووؽ  وووو   معرلووووة الستريوووورات القؾاميووووة 
لاضنثرلبؾمتريوووة ل السووودى الحركووول لسيرووومل الكتيووويؽ ل القوووؾة العزووومية لمعزووو ت العامموووة عموووى 

عيشوة  ميرمل الكتييؽ ن حيوث اسوتخدة الباحوث السوشه  التجريبول لسجسؾعوة لاحودة تجريبيوة عموى
اكتووؾبر الرياضوولن  لكانوو  اهووؼ  5بشوواد   1225  ضعووب مووؽ لريوو  نا ووليؽ مؾاليوود 24عووددها ل

الشتائ  التل تؾوم  اليها الدراسة ان برنوام  التودريبات التعؾيزوية السذوابهة لورداء قيود البحوث 
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 كووان لهووا تووأايرا ا جابيووا لوول تأهيوول ا ووت   التووؾازن العزوومل بوويؽ الكتيوويؽ لعمووى جووانبل العسووؾد
 اليقر  لمعيشة قيد البحث٠

 
تهههأثير تهههدريبار ااثقهههال بشدهههب مختمفهههة عمهههى ة  5 1212جيهوووان زوموووؾ  عبووود اليتووواح هووو   ل 1٠

التههوازن العزههمي لمهه راعين ومدههتور ادا  مرحمههة اارتلههاز والههدفت فههي الذههقمبة ااماميههة عمههى 
يبات اضاقوا  ن التول تهودف الوى التعورف عموى توأاير تودر طاولة القفز في رياضة الجسباز الفشهي 

بشدب مختمية عموى التوؾازن العزومل لموذراعيؽ لمدوتؾى اداء مرحموة اضرتكواز لالودلة لول الذوقمبة 
اضماميوووة عموووى طاللوووة القيوووز لووول رياضوووة الجسبوووازن حيوووث اسوووتخدم  الباحثوووة السوووشه  التجريبووول 

قووة   طالبووة ذل اضداء السسيووز مووؽ طالبووات الير 25لسجسؾعووة تجريبيووة لاحوودة عمووى عيشووة حجسهووا ل
الرابعووة تخرووص توودريب الجسبوواز اليشوول ب ميووة التربيووة الرياضووية جامعووة السشرووؾرة ن لكانوو  اهووؼ 
الشتائ  ان تدريبات اضاقا  بشدب مختمية أدت الى زيادة لل قؾة العزومة اضماميوة لموذراعيؽ مسوا 

 ساعد لل تحدؽ التؾازن العزمل فيسا بيشهسا ٠ 
 

ر تهدريبار تهوازن القهوة عمهى تحدهين الهدورانار تهأثية  5 1227امانل حدشل حالظ حدانيؽ ل 2٠
ن تهودف هوذد الدراسوة الوى  حول السحور الطولي عمى عارضة التوازن لشا ئار الجسباز الفشهي

لضووة توودريبات تووؾازن القووؾة لمعزوو ت العاممووة لمجدووؼ لعمووى السحووؾر الظووؾلل لشا وولات الجسبوواز 
يبووول لسجسؾعوووة تجريبيوووة لاحووودة سوووشؾات ن حيوووث اسوووتخدم  الباحثوووة السوووشه  التجر  8اليشووول تحووو  

سوشؾات بشواد  اضتحوواد  8  ضعبووات موؽ نا ولات الجسبواز اليشوول تحو  22لعيشوة عسد وة عوددها ل
الد شدر  الرياضل ن لكانو  اهوؼ الشتوائ  ان تودريبات توؾازن القوؾة العزومية  ااورت توأايرا ا جابيوا 

 لل تحديؽ الستريرات البدنية قيد البحث ٠
 

تههأثير برنههامج تههدريبي لتحدههين تههوازن القههوة العزههمية فههي ادا    5 ة1224ارلس قاسووؼ ا ل 3٠
ن يهودف هوذا البحوث الوى تحدويؽ  الوقوف عمهى اللتفهين عمهى الستهوازي لشا ه  الجسبهاز الفشهي

تؾازن القؾة العزومية بويؽ العزو ت العامموة لالعزو ت السقابموة لهوا السذوتركة لول اداء الؾقوؾف 
ا تار الباحث السشه  التجريبل ذل السجسؾعة الؾاحودة عموى عمى الكتييؽ عمى جهاز الستؾاز  ن 

سوشة ن  22  ضعبيؽ مؽ ضعبيؽ الجسباز اليشل بالشاد  اضلليسبل تحو  4عيشة عسد ة عددهؼ ل



 

083 

 

 م0801 يناير  – ( 3العدد ) –(  08مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

البرنام  التدريبل السقترح اار ا جابل عمى تحدويؽ توؾازن القوؾة العزومية بويؽ العزو ت العامموة 
السهوووارة قيووود البحوووث كسوووا ااووور ا جابيوووا عموووى ا ووو ا  القوووؾة  لالعزووو ت السقابموووة لهوووا السذوووتركة لووول

 العزمية لمراحل اضداء السهارى لمسهارة قيد البحث ٠
 

برنههامج تههدريبي لتشسيههة تههوازن قههوة عزهه ر الطههرف الدههفمى ة 5 1224موورلة كا وو  حدوويؽ ل 4٠
دف هوذد ن هووتأثيره عمى أدا  ميارة الدورة اليوائية ااماميهة اللهورة لشا هئار الجسبهاز الفشهي 

الدراسة لضة برنام  تدريبل لتشسية تؾازن قؾة عز ت الظرف الدويمى لتوأايرد عموى اداء مهوارة 
الدلرة الهؾائية اضمامية الس ؾرة لشا لات الجسبازن استخدم  الباحثة السوشه  التجريبول لسجسؾعوة 

الشتوائ   سوشة ن اابتو  22  ضعبوات تحو  6تجريبية لاحدة عمى عيشة عسد ة بمو  عودد الرادهوا ل
ان تووؾازن الكمووى لقووؾة عزوو ت الظوورف الدوويمى كووان اكثوور القوودرات السدوواهسة لوول اضداء الكمووى 
لمسهارة كسا اار البرنام  التدريبل تأايرا ا جابيا عمى تؾازن القؾة لمعز ت العاممة عمى مياول 

 الظرف الديمى لرالح الكياس البعد  لمعيشة ٠
 

 مذكمة البحث 
السراجووة العمسيووة لالدراسووات الدووابقة اابتوو  بعووض الشتووائ  ان ا ووت    مووؽ  وو   اضطوو ا عمووى

التووؾازن  حوودث إمووا بدووبب طبيعووة الشذووال الرياضوول السسووارس ال اتبوواا بوورام  تدريبيووة لتشسيووة العزوو ت 
العامموووة موووة اهسوووا  تشسيوووة العزووو ت السقابموووة لهوووا عموووى نيوووس السيرووول مسوووا يوووفدى الوووى ا وووت   التوووؾازن 

 العزمل٠
 

القووراءات لاضطوو ا عمووى الدراسووات الدووابقة ضحغوو  الباحثووة التقووار لوول الدراسووات  لمووؽ  وو  
لالبووورام  التدريبيوووة التووول تهوووتؼ بوووا ت   التوووؾازن العزووومل لعزووو ت الظووورف العموووؾى لالحوووزاة الكتيووول لووول 
الجسباز اليشل  ن كسا ضحغ  الباحثوة موؽ  و   عسمهوا لول مجوا  تودريب الجسبواز اليشول لجوؾد ضوع  

دووتؾى البوودنل لالسهووارى ن قوود يرجووة هووذا الووى نقووص ال قرووؾر لوول بوورام  التوودريب عموول التووؾازن لوول  الس
العزوومل لمعزوو ت السحركووة اضساسووية لالعزوو ت السقابمووة لهووا ن ال اعتسوواد بعووض البوورام  عمووى تشسيووط 
عز ت الظرف العموؾى دلن اضهتسواة بتشسيوة عزو ت الظورف الدويمى مسوا يوفدى الوى ا وت   التوؾازن 
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عزوومل بوويؽ الظوورليؽ العمووؾى لالدوويمى لالعزوو ت العاممووة عمووى السياووول السذووتركة لوول الحيووا  عمووى ال
 التؾازن العزمل بالجدؼ مسا يفار عمى مدتؾى دقة اضداء السهارى ٠

 
هووذا مووا دعوول إلووى عهووؾر مذوو مة البحووث حيووث ضحغوو  الباحثووة ان هشووا  ضووع  لوول مدووتؾى 

يشووول لووول السهوووارات التووول توووتؼ بوووالثشل موووة السووود اليجوووائل ل اضداء السهوووارى لظالبوووات تخروووص الجسبووواز ال
عموى  Back Roll To Handstandحركات الكب   مثل مهارة الدحرجة الخمفية لمؾقؾف عمى اليوديؽ 

جهوواز الحركووات اضرضووية مسووا حيووز الباحثووة الووى لمحاللووة لترووسيؼ برنووام  توودريبل لتشسيووة القووؾة العزوومية  
ف يوووفد  بووودلرة الووول تحدووويؽ مدوووتؾى اسداء السهوووارى لمسهوووارة قيووود لتحدووويؽ التوووؾازن العزووومل لالوووذ  سوووؾ 

 الدراسة ٠
 

 اىداف البحث 
حههددر الباح ههة اليههدف العههام مههن ىهه ا البحههث وىههو )تههأثير برنههامج تههدريبي لتحدههين ميههارة 
الدحرجة الخمفية لموقوف عمى اليدين باستخدام ااثقال في الجسباز الفشي( واله ر مسكهن تحكيقهو مهن 

   ل : 
 حق  البرنام  تحدؽ لل ندب التؾازن العزمل بويؽ العزو ت العامموة لالعزو ت السقابموة  ان 2٠

 لها لمسهارة قيد البحث٠
ان  حقووو  البرنوووام  ندوووبة تحدوووؽ لووول ا تبوووارات قيووواس القوووؾة العزووومية باساقوووا  لمدوووتؾى اسداء  1٠

 السهارى لمسهارة قيد البحث٠
 

 فروض البحث
تووووؾازن العزوووومل بوووويؽ العزوووو ت السحركووووة اضساسووووية تؾجوووود ع قووووة دالووووة احرووووائيا لوووول ندووووب ال 2٠

 لالعز ت السقابمة لل الكياس البعد ٠
تؾجد ع قة دالة احرائيا بويؽ ا تبوارات قيواس القوؾة العزومية باساقوا  لمدوتؾى اسداء السهوارى  1٠

 لمسهارة قيد البحث٠
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 السرطمحار السدتخدمة في البحث
  Strength Musclesالقوة العزمية 
عزو ت عموى انتواج اقروى انكبواض عزومل اراد  لعودد محودد موؽ التكورارات ال ليتوورة لمقودرة ال

  235257ل زمشية محددة للقا لستظمبات الشذال الرياضل السسارس ٠
 

  Muscles Balance     التوازن العزمي
لعزوومة ال مجسؾعووة  هووؾ قووؾة ال قوودرة ال تحسوول ال اطالووة عزوومة ال مجسؾعووة عزوومية بالشدووبةل

  235124ل مة ٠عزمية مقاب
 

 Muscles Imbalanceا ت ل التوازن العزمي 
لان تكوووؾن العزووومة ال السجسؾعووووة العزووومية حوووؾ  ميروووول معووويؽ اقوووؾى ال اضووووع  ندوووبيا مووووؽ 

 العزمة ال السجسؾعة العزمية السقابمة لها حؾ  نيس السيرل 
 

 مشيج البحث :
 قياس قبمل لقياس بعد  ٠استخدم  الباحثة السشه  التجريبل لسجسؾعة تجريبية لاحدة مة   

 
 عيشة البحث :

أجريوو  هووذد الدراسووة عموووى عيشووة عذووؾائية موووؽ طالبووات تخرووص الجسبووواز اليشوول ب ميووة التربيوووة 
 ة ٠  1212-1211الرياضية بشات بالقاهرة لمعاة الجامعل 

 
  طالبة ن تؼ ا تيارهؽ موؽ طالبوات تخروص الجسبواز اليشول 21ل ا تسم  عيشة الدراسة عمى ل

 تربية الرياضية بشات بالقاهرة ٠ب مية ال
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 (0جدول )
 التوصيف ااحرائي في الكياسار الأساسية والسدتور الفشي لعيشة البحث 

 ( 07) ن = 
داار التوصيف 

 الإحرائي
 
 

الستغيرار 
 الأساسية

وحدة 
الستوسط  أكبر قيسة أقل قيسة الكياس

اانحراف  الوسيط الحدابي
امل مع معامل االتوا  السعياري 

 التفرطح

 1.447- 0.354 0.835 22.000 21.833 23.00 21.00  ير / سشة العسر الزمشى

 2.158 1.351- 0.452 4.350 4.218 4.70 3.11  ير / سشة العسر التدريبي

 0.557 0.474- 4.774 60.500 59.667 68.00 50.00 كج  الوزن 

 0.520- 0.127- 3.822 162.500 162.667 169.00 156.00 س  الطول

  الخاص بالتؾويف اضحرائل لل الكياسات اضساسية لالعسور الزمشوى ل 2يتزح مؽ جدل  ل
العسر التدريبل لالظؾ  لالؾزن  أن البيانات الكمية معتدلة لويور مذوتتة لتتدوؼ بوالتؾزية الظبيعول لمعيشوةن 

تقتوور  مووؽ الرووير   لهووذد الكيسووة 2٠243 : 2٠242-حيووث ترالحوو  قوويؼ معاموول اضلتووؾاء ليهووا مووا بوويؽ ل
  مسا يد  عمى اعتدالية لتجانس العيشة لل الكياسات اضساسية 2ل±لتقة لل السشحشى اضعتدالل ما بيؽ 

  قبل تظبي  البرنام  التجريبل
 ( 7جدول )

 بالقوة العزمية عمى أجيزة ااثقال لعيشة البحث   التوصيف ااحرائي ل  تبارار الخاصة
  ( 07 )ن =  

 صيف ااحرائىداار التو   
 ا تبارار القوة العزمية بااثقال

وحدة 
 الكياس

أقل 
 قيسة

 أكبر قيسو
الستوسط 
 الحدابي

اانحراف  الوسيط
 السعياري 

معامل 
 االتوا 

معامل 
 التفرطح

biceps curl cable  0.924 0.668- 3.892 15.000 13.333 20.00 5.00 الليموجرام 
Over head triceps 

extension  
 1.828- 0.139 2.845 5.000 6.875 10.00 2.50 ىجرامالكيل

Lat pulldown machine 0.685- 0.262- 3.589 25.000 25.833 30.00 20.00 الكيلىجرام 

Bench press Iso 0.762 1.075- 4.438 20.000 18.333 25.00 10.00 الكيلىجرام 

Back extension machine 0.298- 0.412 4.687 35.000 35.833 45.00 30.00 الكيلىجرام 
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crunch machine 0.150 0.000 3.989 22.500 22.500 30.00 15.00 الكيلىجرام 

Leg extensions machine 0.721- 0.378- 9.129 42.500 41.667 55.00 25.00 الكيلىجرام 

Leg curl machine 0.825- 0.378 5.967 27.500 29.167 40.00 20.00 الكيلىجرام 

  الخاص بالدضضت الإحرائية الخاوة بتجانس عيشة البحث لول مدوتؾى 1مؽ جدل  ليتزح 
القؾة العزمية عمل أجهزة اضاقا  أن البيانات الكمية معتدلة لوير مذتتة لتتدؼ بالتؾزية الظبيعول لمعيشوة 

شحشى   لهذد الكيسة تقة تح  الس52٠321  2٠264-ن حيث ترالح  قيؼ معامل اضلتؾاء ليها ما بيؽ  ل
هوزة اضاقوا  قبول إجوراء   مسا يفكد عمى اعتدالية العيشة لل القؾة العزومية عموى أج2ل±اضعتدالل ما بيؽ 

 التجربة
 
 (3جدول )

 التوصيف ااحرائي لتقيي  مدتور اادا  السيارر لعيشة البحث  
  ( 07 )ن =  

 داار التوصيف ااحرائى  
 ا تبارار تقيي  مدتور 

 اادا  السيارر 

دة وح
أقل  الكياس

 قيسة
أكبر 
 قيسو

الستوسط 
 الحدابي

اانحراف  الوسيط
 السعياري 

معامل 
 االتوا 

معامل 
 التفرطح

Back roll to handstand 0.449- 0.416- 0.308 3.875 3.833 4.25 3.25 الدرجة 

  الخاص بالدضضت الإحرائية الخاوة بتجانس عيشة البحث لول مدوتؾى 2يتزح مؽ جدل  ل
اضداء السهووارى أن البيانووات الكميووة معتدلووة لويوور مذووتتة لتتدووؼ بووالتؾزية الظبيعوول لمعيشووة ن حيووث بمروو  

يفكود    مسوا2ل±  لهوذد الكيسوة تقوة لول السشحشوى اضعتودالل موا بويؽ 2٠325-قيسة معامل اضلتؾاء ليها ل
عمى اعتدالية العيشة لل قياس السدتؾى السهارى قبل إجراء التجربة حيث كان  قيسة تقييؼ مدتؾى اسداء 

 درجات  ٠ 22السهار  لمسهارة قيد البحث هل 
 

 مجاار البحث :
 5 طالبات تخرص الجسباز اليشل ب مية التربية الرياضية بشات بالقاهرة ٠السجال البذري  -2
ل  1211تظبي  الدراسة لل بدا ة اليرل الدراسل الثانل لمعاة الجامعل 5 تؼ السجال الزمشي -1

1212  
 بالسعاد   5The Cave Wellness & Fitness والة التدريب باساقا  السجال السكاني
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 اا تبارار السدتخدمة في البحث :
 

1. Biceps Cable  
2. Overhead Extinction 
3. Bench Press 
4. Lat Pulldown 
5. Back Extension  
6. Abdominal machine  
7. Kick Back Cable 
8. Leg Extension  
9. Leg Curl  

 
 تقيي  اادا  السيارر : -1
 Back Rollتؼ تقييؼ اضداء السهارى لمعيشة قيد البحوث لسهوارة الدحرجوة الخمفيوة لمؾقوؾف عموى اليوديؽ   

To Handstand عؽ طري  لجشة مؽ السح سات٠ 
  -ت تؼ تؾزيعها عمل مراحل السهارة لهى5درجا 22لتؼ تقييؼ اسداء السهار  مؽ   

 درجات  2 5 اشل ميرل اليخذ٠ ل2السرحمة ل
 درجات  3 5 الدلة بالغهر لالسقعدة سعمى٠ ل1السرحمة ل
 درجات   2لمؾقؾف عمل اليديؽ ٠ ل  5 الدلة باليديؽ لالكتييؽ للرد ميرل اليخذ2السرحمة ل

 
 البرنامج التجريبي: 

 الكياسار القبمية : -0
ة بروووالة 1212ل2ل1قامووو  الباحثوووة بووويجراء الكيووواس القبمووول عموووى العيشوووة قيووود الدراسوووة يوووؾة الخسووويس   

 الجسباز اليشل الخاوة بسركز  با  الجزيرة لتقييؼ اضداء السهارى٠ 
بالسعووواد  لتقيووويؼ ا تبوووارات القوووؾة  The Caveة بروووالة تووودريب اضاقوووا  1212ل2ل2ليوووؾة الجسعوووة  

 ضاقا  ٠العزمية باستخداة أجهزة ا
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  -اسس بشا  البرنامج التجريبي :-7
بعد اضط ا عمى العديد موؽ السراجوة العمسيوة لالدراسوات الدوابقة توؼ تحديود اضسوس العمسيوة لول لضوة   

  -البرنام  التجريبل لكان  كالتالل 5
  مرلنة البرنام  لقابميتط لمتظبي  العسمل لالتعديل 
  العاة لمبرنام  ان تتسذى التسريشات السقترحة مة الهدف 
  مراعاة اليرلا اليرد ة بيؽ الظالبات عيشة البحث لذلػ لتحديد السدتؾى سلراد عيشة البحث 
  تحديوود ندووب اليوورلا بوويؽ العزوو ت السحركووة اسساسووية لالعزوو ت السقابمووة حتووى  س ووؽ لضووة

البرنوووام  التجريبووول لووول ضوووؾء هوووذد الشدوووب لتروووحيح ا  ا وووت   لووول التوووؾازن العزووومل لذلوووػ 
 ديؽ اضداء السهارى لتح

  التدرج لل التدريب مؽ حيث الذدة لالحجؼ للترات الراحة 
  تؾزيوووة متريووورات التووودريب بروووؾرة لرد وووة طبقوووا لشدوووب التوووؾازن العزووومل الشاتجوووة عوووؽ اض تبوووارات

 القبمية لمتؾازن العزمل لكل طالبة عمى حدة للقا لرسس العمسية 
 

 تطبيق البرنامج التجريبي : -3
نوووام  التجريبووول أربعوووة ا وووهرن حيوووث بووودأت الباحثوووة ال  لحووودة تدريبيوووة يوووؾة الدوووب  ررا البر تاسووو

لحوودات تدريبيووة  3   لحوودة تدريبيووة 37ة ن لذلووػ بؾاقووة 1212ل6ل4ة حتووى يووؾة اضربعوواء 1212ل2ل27
   دقيقة 82زمؽ الؾحدة التدريبية ل   لل اضسبؾا  للمظرف العمؾى ل لمظرف الديمى   

  
البرنام  مراعاد السجسؾعات العزمية التل اب  ضوعيها مقارنوط بالسجسؾعوات لقد تؼ ااشاء تشييذ  

العزمية السقابمة ٠ زيادة عدد السجسؾعات لمجزء اسضع  مشذ بدا ة البرنام  حتوى اسسوبؾا الرابوة حتوى 
 س ووؽ زيووادة القووؾة لاقتوورا  مدووتؾى القووؾة العزوومية مووؽ العزوو ت اسقووؾى  وو   موودة البرنووام  ن حتووى تووؼ 

  الى زيادة القؾة لمسجسؾعات اسضع  لالسقابمة   لتقابول السجسؾعوات اسقوؾى بدا وة موؽ اسسوبؾا الؾوؾ 
 2-22لالحجووؼ مووؽ   3Rm% مووؽ ا  222- 62الرابووة ٠ لقوود ترالحوو   وودة البرنووام  التجريبوول مووؽ 

 مجسؾعات ٠ 2-2تكرارات ل السجسؾعات مؽ 
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  -توزيت الذدة لمطرف العمور:
 فترار الراحة السجسوعار رالتلرارا الذدة ااسبوع
 ااول
 ال اني
 ال الث

 ر 01 71%
  ر لمجز  ااضعف 6

 
 

 م لمجز  ااضعف 7
 م لمجز  ااقور  7

 

 ق 0
 

 %75 الرابت
 ر 8

 الخامس 
 %81 الدادس

 ق 7
 

 الدابت
 ال امن

85% 
 ر 6

 التاست 
 %91 العا ر

 
 

 م لمجز  ااضعف 3
 م لمجز  ااقور  7

 الحادي عذر
 %95 ل اني عذرا

 ر 3
 

 ق 3
 

 ال الث عذر
 الرابت عذر

011% 

 الخامس عذر
 %011 الدادس عذر

 
  -توزيت الذدة لمطرف الدفمى :

 فترار الراحة السجسوعار التلرارار الذدة ااسبوع
 ااول
 ال اني

85% 
 ر 6

 
 
 

 
 
 

 م لمجز  ااضعف 3
 م لمجز  ااقور  7

 

 ق 7
 

 ال الث
 الرابت

 امسالخ
 %91 الدادس

 الدابت 
 ال امن
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 التاست
 العا ر

95% 

 ر 3

 
 

 م لمجز  ااضعف 3
 م لمجز  ااقور  7

 ق 3
 

 الحادي عذر
 ال اني عذر
 ال الث عذر
 %011 الرابت عذر

 الخامس عذر 
 الدادس عذر

 
  -الكياسار البعدمة : -4

ليؾة الدب  السؾال   1212ل6ل6عة السؾال  قام  الباحثة بيجراء الكياس البعد  يؾة الجس
 لذلػ بعد اضنتهاء مؽ تظبي  البرنام  ٠ 1212ل6ل7
 

 لقد اجري  الكياسات برالة الجسباز اليشل الخاوة بسركز  با  الجزيرة ل والة تدريب اضاقا   
The Cave  بالسعاد   ٠ 

 
 السعالجار الإحرائية السدتخدمة في البحث :

لذلوػ عشود مدوتؾى دضلوة  SPSS Version 25ات اضحروائية باسوتخداة برنوام  توؼ اجوراء السعالجو 
 لهى كالتالل 5 2٠24
 أقل قيسة   less value 
  أكبر قيسةThe largest value 
  الستؾسا الحدابلArithmetic mean  
 الؾسيا Median   
   اضنحراف السحيار standard deviation   
 معامل الإلتؾاءskewness  
 يمظحمعامل الت Kurtosis  
  لعيشتيؽ مدتقمتيؽ   ا تبارلتIndependent Samples T Test 
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  ل      التؾازن العزملمعادلة      

  معامل ارتبال بيرسؾن Person correlation 
  معامل اضرتبالCorrelation 

 
  -نتائج البحث :

 ( 4جدول )
 لتوازن العزمي بين العز ر السحركة ااساسية والعز ر السقابمة في الكياس البعديدالة الفروق وندب ا

 (07)ن =         
 الداار الإحرائية

 
الستوسط 
 الحدابى

الإنحراف 
 السعيارر 

قيسة ) ر 
) 

مدتور 
 الدالة

ندبة التوازن 
 العزمى

ندبة العسل 
41 :61 

العز ت السحركة 
 اسساسية

biceps curl cable 28.083 5.724 

5.533** 0.000 70.062% 

11.23 

 Over head triceps العز ت السقابمة

extension 
12.000 2.663 7.20 

العز ت السحركة 
 اسساسية

Lat pulldown 

machine 
45.750 7.424 

3.625** 0.001 64.741% 
18.30 

 Bench press Iso 24.917 5.760 14.95 العز ت السقابمة

ز ت السحركة الع
 اسساسية

Back extension 

machine 
57.083 10.757 

6.542** 0.000 65.494% 
22.83 

 crunch machine 30.075 6.077 18.04 العز ت السقابمة

العز ت السحركة 
 اسساسية

Leg extensions 

machine 
59.583 8.382 

8.467** 0.000 64.011% 
23.83 

 Leg curl machine 33.500 3.371 20.10 العز ت السقابمة

 (7.73= ) 1.15* قيسة ) ر ( الجدولية معشوية عشد مدتور 

  لجؾد لرلا ذات دضلة احرائية لى قيسة ج ت ج السحدؾبة بيؽ العز ت 3يتزح مؽ جدل  ل
   السحركط اضساسيط لالعز ت السقابمط لى الكياس البعدى لدى لعيشة البحث ن حيث ترالح  قيسة ل ت

ت   الجدللية عشد مدتؾى ل    لهذد الكيؼ أكبر مؽ قيسة ل57٠356  2٠514السحدؾبة ليها ما بيؽ  ل
 %   62٠251ندبة التؾازن العزمى ل بمر   ن كسا  2٠24
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 (1شكل)
 

 ( 5جدول )
 Back roll to handstandمعامل اارتباط بين ا تبارار القوة العزمية باستخدام أجيزة ااثقال ومدتور ادا  ميارة 

 

مستىي 

الإداء 

المهار

 ي

bicep

s curl 

cable 

Over 

head 

triceps 

extensi

on 

Lat 

pulldo

wn 

machi

ne 

Benc

h 

press 

Iso 

Back 

extensi

on 

machi

ne 

crunc

h 

machi

ne 

Leg 

extensio

ns 

machin

e 

Leg 

curl 

machi

ne 

مدتور 
الإدا  
 السيارر 

معامل 
 الإرتباط )ر(

1 .695* 0.524 .639* .781** .832** .796** .657* .666* 

مدتور 
 0.018 0.020 0.002 0.001 0.003 0.025 0.080 0.012  الدالة

 12 12 12 12 12 12 12 12 12 العدد

biceps 
curl 

cable 

معامل 
 الإرتباط )ر(

.695* 1 .850** .637* .751** .676* .641* 0.518 0.505 

مدتور 
 الدالة

0.012 
 

0.000 0.026 0.005 0.016 0.025 0.085 0.094 

 12 12 12 12 12 12 12 12 12 العدد
Over 
head 

معامل 
 الإرتباط )ر(

0.524 .850** 1 .736** .629* .638* .619* 0.529 0.514 
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triceps 
extensi

on 

مدتور 
 الدالة

0.080 0.000  0.006 0.028 0.026 0.032 0.077 0.088 

 12 12 12 12 12 12 12 12 12 العدد
Lat 

pulldo
wn 

machin
e 

معامل 
 الإرتباط )ر(

.639* .637* .736** 1 .839** .837** .925** .844** 0.562 

مدتور 
 الدالة

0.025 0.026 0.006  0.001 0.001 0.000 0.001 0.057 

 12 12 12 12 12 12 12 12 12 العدد

Bench 
press 
Iso 

معامل 
 الإرتباط )ر(

.781** .751** .629* .839** 1 .760** .827** .870** 0.487 

مدتور 
 الدالة

0.003 0.005 0.028 0.001  0.004 0.001 0.000 0.108 

 12 12 12 12 12 12 12 12 12 العدد
Back 

extensi
on 

machin
e 

معامل 
 الإرتباط )ر(

.832** .676* .638* .837** .760** 1 .967** .796** .604* 

مدتور 
لةالدا   

0.001 0.016 0.026 0.001 0.004  0.000 0.002 0.038 

 12 12 12 12 12 12 12 12 12 العدد

crunch 
machin

e 

معامل 
 الإرتباط )ر(

.796** .641* .619* .925** .827** .967** 1 .855** .587* 

مدتور 
 الدالة

0.002 0.025 0.032 0.000 0.001 0.000 
 

0.000 0.045 

 12 12 12 12 12 12 12 12 12 العدد
Leg 

extensi
ons 

machin
e 

معامل 
 الإرتباط )ر(

.657* 0.518 0.529 .844** .870** .796** .855** 1 0.346 

مدتور 
 الدالة

0.020 0.085 0.077 0.001 0.000 0.002 0.000  0.270 

 12 12 12 12 12 12 12 12 12 العدد
Leg 
curl 

معامل 
 الإرتباط )ر(

.666* 0.505 0.514 0.562 0.487 .604* .587* 0.346 1 
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machin
e 

مدتور 
 الدالة

0.018 0.094 0.088 0.057 0.108 0.038 0.045 0.270  
 12 12 12 12 12 12 12 12 12 العدد

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).=( 0.576) 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).=(0.707) 

 
  الخواص بسعامول اضرتبوال بويؽ ا تبوارات القوؾة العزومية باسوتخداة اضاقوا  4يتزح مؽ نتائ  جدل  ل

ان هشووا  ع قووة ارتبووال بوويؽ القووؾة العزوومية باسووتخداة  Back roll to handstandل مدووتؾى اداء مهووارة 
حيووث بمروو  قيسووة معاموول ارتبووال بيرسووؾن ل ر   Back roll to handstandاضاقووا  لمدووتؾى اداء مهووارة 
Pearson Correlation  ٠ 2٠24  لهذد الكيؼ معشؾية عشد مدتؾى ل 52٠856 2٠413ما بيؽ ل    

 
 (6جدول )

 دالة الفروق بين الكياس القبمي والبعدي في ندب تقيي  مدتور اادا  السياري لمعيشو قيد البحث 
 ( 07)ن = 

الداار        
 الإحرائية

 
تقيي   ا تبار ندب

 مدتور اادا .

 الفرق  الكياس البعدي الكياس القبمي
 بين الستوسطين

مدتور  قيسة )ر(
 الدالة

ندبة 
 التحدن %

 ع± س   ع± س   ع± س  

Back roll to 
handstand 

3.833 0.308 9.271 0.538 5.438 0.322 **58.494 00000 %141.848 

 (3.016( ) 1.10(     ** معشوي عشد )2.20( )  1.15*معشوي عشد مدتور) 
 

  لجؾد لرلا ذات دضلة احرائية لى قيسة ج ت ج السحدؾبة بيؽ الكيواس القبموى 5يتزح مؽ جدل  ل
لالبعوووودى لووووى تقيوووويؼ مدووووتؾى اسداء لمعيشووووط قيوووود البحووووث ن حيووووث بمروووو  قيسووووة ل ت   السحدووووؾبة ليهووووا مووووا بوووويؽ  

ن كسابمروووو  ندووووبة التحدووووؽل   2٠24لت   الجدلليووووة عشوووود مدووووتؾى مووووؽ قيسووووة  اكبوووور  لهووووذد الكوووويؼ 47٠383ل
 %  لرالح الكياس البعدى232٠737٠
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  1  ل ل

ندب التحدؽ لل تقييؼ مدتؾى اسداء السهار  لمعيشط قيد 
 البحث

 
   2  ل ل

د  لل ندب تقييؼ الستؾسا الحدابل بيؽ الكياس القبمل لالبع
  مدتؾى اسداء السهار  

 
  -مشاقذة الشتائج :

هشا  ع قة %   كسا ان 62٠251ل  بمر  يتزح مؽ الجدال  الدابقة ان ندب التؾازن العزمل
حيث بمر   Back roll to handstandارتبال بيؽ القؾة العزمية باستخداة اضاقا  لمدتؾى اداء مهارة 

بمر    ن لأ زا 52٠856 2٠413ما بيؽ ل Pearson Correlationل ر    قيسة معامل ارتبال بيرسؾن 
 %   لرالح الكياس البعدى232٠737٠ندبة التحدؽ لل السدتؾى السهارى لمسهارة قيد البحث ما بيؽ ل 

 
ة  استشادا الى 1224لتتي  ا زا مة ما الضحط ك  مؽ جعبد العزيز الشسرج ل جناريسان الخظيبج ل

ة   ان ترحيح 2888ة  ل باتريػ 2887ة  ل اندلر لا ريؽ 2883ة  لبا  مى 2882لسبرن  لا ريؽ 
ا ت   التؾازن العزمل   سؽ  لل استخداة التسريشات الخاوة السشاسبة لتقؾية العز ت الزحيية بجانب 

 العز ت اسقؾى حتى ض تدتسر عرلف ا ت   التؾازن العزمل وير السروؾ  ليها طؾي  ٠
 

ة  ل جارلس 1212ة  لجا البيملج ل1227ة ما تؾوم  اليط نتائ  دراسة جنحيؼ اج للتتي  ا زا م
ة  ان برام  تدريب اضاقا  ادت الى تحدؽ ندب التؾازن العزمل لمعز ت عمى جانبل 1224قاسؼج ل

 الجدؼ لا زا العز ت العاممة لالسقابمة لها كسا اارت ا جابيا عمى ا  ا  القؾة العزمية ٠ 
 
 



 

051 

 

 م0801 يناير  – ( 3العدد ) –(  08مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

ة  ان التدريبات الشؾعية 1227ة  ل جاحسد محى الديؽج ل1228ا اتيق  ج نجية عبد اليتاحج لكس
لتدريبات اضاقا  قد ساهس  لل تحقي  التؾازن العزمل عمى جانبل الجدؼ اض سؽ لاض در لا زا التؾازن 

 العزمل لمقؾة العزمية لمعز ت السحركة اسساسية لالعز ت السقابمة٠
 

ة  نق  عؽ جهارلل 1212تائ  مة ما ذكرد جعبد العزيز الشسر لنارمان الخظيبج لتتي  هذد الش
Harley ج انط عشد ترسيؼ برنام  لتشسية القؾة باساقا  ل عبات الجسباز لينط مؽ اسهسية ا تيار التسريشات

السياول التل تعسل عمى تشسية لتقؾية السجسؾعات العزمية عمى كل جانب مؽ جانبل الجدؼ لعمى جانبل 
السختمية بدرجة متدالية بقدر الإم ان ن أ زا ضرلرة تقؾية العز ت السحركة اسساسية لالعز ت السقابمة 

 ء اسداء السهارى ٠ بدرجة متؾازنة مسا يتيح اليروة لتقميل الجهد ااشا
 

ة  ان 1225ل تتي  الباحثة مة ما ذكرد ج عبد العزيز الشسرج لجناريسان الخظيبج ل جاسامة الشسرج ل
استخداة اجهزة السقالمة الستريرة لمتدريب بشغاة السجسؾعة الؾاحدة لنغاة السجسؾعات الستعددة يفدى الى 

ى تحديؽ تحديؽ ندب التؾازن العزمل بيؽ السجسؾعات العزمية العاممة لالسقابمة لها ن كسا انط يفدى ال
 مدتؾى اسداء السهارى ٠ 

 
ة  ان البرام  التدريبية ادت الى تحديؽ 1222ل جاحسد اج لة  1223لاتي  ا زا جمالػ اج ل

ندب العز ت العاممة لالعز ت السقابمة لها لا زا تدريبات اضاقا  بذدة مختمية ادت الى تحديؽ ندب 
 ا ت   التؾازن لتحديؽ السدتؾى السهارى ٠ 

 
  -ااستشتاجار:

د عيشة البحث لاهدالط للى ضؾء السعالجات مؽ     الشتائ  التل تؾوم  اليها الباحثة للى حدل 
 اضحرائية تؾوم  الى اضستشتاجات التالية 5 

  البرنام  التجريبل باستخداة اجهزة اضاقا  أدى الل  يض ا ت   التؾازن العزمل بيؽ العز ت
ازن حيث ترالح  ندب التؾ السحركة اسساسية لالعز ت السقابمة بيؽ الكياس القبمل لالكياس البعد  

%  بيشسا ترالح  ندبة التؾازن  54٠868 % 5 15٠215العزمى لى الكياس القبمى ما بيؽ ل 
 %     62٠251% 5   22٠257العزمى لى الكياس البعدى ما بيؽ ل 

  ا تبارات القؾة العزمية باستخداة اضاقا  أعهرت لجؾد معامل ارتبال بيشها لبيؽ مدتؾى اسداء
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 Pearson Correlationحيث بمر  قيسة معامل ارتبال بيرسؾن ل ر   السهار  لمسهارة قيد البحث 
    ٠ 2٠24  لهذد الكيؼ معشؾية عشد مدتؾى ل 52٠766  2٠528ما بيؽ ل  

  بمر  ندبة البرنام  التجريبل اد  الى تحدؽ مدتؾ  اضداء السهار  لمسهارة قيد البحث حيث
 %   لرالح الكياس البعدى232٠737 التحدؽ ما بيؽ ل 

 
  -التوصيار :

نتيجة ل ستشتاجات لالشتائ  التل تؾوم  اليها الباحثة لل البرنام  التدريبل قيد البحث تؾوى 
  -الباحثة بسا يمى 5

  استخداة برام  التدريب باساقا  لتحقي  التؾازن العزمل بيؽ العز ت السحركة اسساسية
 لالعز ت السقابمة٠

 ديؽ القؾة العزمية لا زا تحديؽ مدتؾى اسداء السهارى٠استخداة اجهزة اضاقا  لتشسية لتح 
  استخداة اجهزة اضاقا  لاضاقا  الحرة لتدريب عز ت مركز الجدؼ لالعز ت العاممة لل السهارات

 التل تتؼ بالثشل مة السد اليجائل٠
 اعظاء اضللؾية لل التدريب لمعز ت اسضع  حتى  حدث التؾازن لل القؾة بيؽ العز ت٠ 
 ستخداة نغاة السجسؾعة الؾاحدة لالسجسؾعات الستعددة لل التدريب باستخداة اجهزة اضاقا  لذلػ ا

 لتحديؽ ندب التؾازن العزمل٠
  زيادة السدة الزمشية لمبرام  التدريبية لهذا الشسا مؽ اسبحاث لمحرؾ  عمى نتائ  اعمى لل التؾازن

 العزمل للل القؾة ٠
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  -السراجت العربية:
اموووانل حدوووشى حوووالظ 5 توووأاير تووودريبات توووؾازن القوووؾة عموووى تحدووويؽ الووودلرانات حوووؾ  السحوووؾر الظوووؾلل عموووى   2

عارضوووة التوووؾازن لشا ووولات الجسبووواز اليشووول ن رسوووالة ماجدوووتير ويووور مشذوووؾرة ن كميوووة التربيوووة الرياضوووية 
 ة 1227٠لمبشات ن جامعة اسيؾل ن 

ظوؾير الثوؾة القروؾى لودى نا و  كورة اليود ن رسوالة جبار عمى جبار 5 توأاير برنوام  تودريبل باساقوا  لت  1
 ة 1228٠ماجدتير وير مشذؾرة ن كمية التربية الرياضية ن جامعة ذ  قار ن 

جيهووان زومووؾ  5 تووأاير توودريبات اساقووا  بشدووب مختميووة عمووى التووؾازن العزوومل لمووذراعيؽ لمدووتؾى أداء    2
القيوووز لووول رياضوووة الجسبووواز ن كميوووة التربيوووة مرحموووة اضرت ووواز لالووودلة لووول الذوووقمبة اسماميوووة عموووى طاللوووة 

 ة  1212٠الرياضووووووووووووووووووووووووووووووووووية ن  جامعووووووووووووووووووووووووووووووووووة السشرووووووووووووووووووووووووووووووووووؾرة ن 
https://doi.org/10.21608/ejsk.2021.60765.1030 

تسريشوات المياقوة  -لعزومية وودي  ا ابوراليؼ 5 أسواليب العسول العزومل ل عوب الجسبواز الحوديث جالقوؾة ا  3
 ة 1225٠البدنية ن مفسدة عالؼ الرياضة لمشذرن 

عوواد  عبوود البرووير عمووى 5 التوودريب الرياضوول لالتكاموول بوويؽ الشغريووة لالتظبيوو  ن مركووز الكتووا  لمشذوور ن   4
 ة ٠ 2888

الرياضووول ن عبووود العزيوووز الشسووورن ناريسوووان الخظيوووب 5 تخظووويا بووورام  التووودريب الرياضووول ن اضسووواتذة لمكتوووا   5
 ة 1212٠القاهرة ن 

  لمشذور ووووووووووووووووووووووووو ن ووووووووووووووووووووووووو 5 تدريب اضاقا  لترسيؼ برام  القؾة لتخظيا السؾسؼ التودريبل   نمركوز الكتوا  6
 ة 2885٠ن  2ن ل

ؼ بووورام  القوووؾة لتخظووويا السؾسوووؼ التووودريبل ن اضسووواتذة لمكتوووا  ووووووووووووووووووووووووووووو ن ووووووووووووووووووووووووووو 5 القوووؾة العزووومية تروووسي  7
 ة 1226٠الرياضل ن القهرة ن 

البموووؾ   وووووووووووووووووووووووووووووو ن وووووووووووووووووووووووووووو 5 التووودريب الرياضووول لالإعوووداد البووودنل لالتووودريب باساقوووا  لمشا وووليؽ لووول مرحموووة  8
 ة 1222 ن القاهرة ن52اسساتذة لمكتا  الرياضىنل

   وووووووووووووووووو ن وووووووووووووووووووون اسامة الشسر 5 تأاير استخداة أجهزة السقالموة الستريورة لمتودريب بشغواة السجسؾعوة الؾاحودة  22
لنغوواة السجسؾعووات الستعووددة عمووى تحدوويؽ ندووب التووؾازن العزوومل ن بحووؾث لمقوواضت ن كميووة التربيووة 

  https://doi.org/10.21608/amps.2006.134787ة  1225٠الرياضية نجامعة طشظا ن 
عبد العزيز الشسور 5 توأاير التوؾازن لول القوؾة بويؽ العزو ت القابزوة لالعزو ت الباسوظة لسيرول الركبوة   22

 ة2882٠ؽ ن جامعة حمؾان ن عمى سرعة العدل ن بحؾث لمقاضت ن كمية التربية الرياضية لمبشي

https://doi.org/10.21608/ejsk.2021.60765.1030
https://doi.org/10.21608/amps.2006.134787
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https://doi.org/10.21608/jsbsh.1993.390817 
عوووزة ر ووواد عبووود اليزووويل 5 توووأاير التووودريب الوووؾعييل عموووى مركوووز الجدوووؼ لبعوووض السهوووارات عموووى جهووواز   21

 ة ٠ 1212ر وير مشذؾرة ن العارضتان السختميتا اضرتياا ن رسالة ماجدتي
 ة ٠ 1224عراة أحسد حمسل  5 التدريب لى اسنذظة الرياضية ن مركز الكتا  الحديث ن   22
ن 22تظبيقووووات  ن مشذووووأة السعووووارف ن ل -عروووواة الووووديؽ عبوووود الخووووال  5 التوووودريب الرياضوووول لنغريووووات   23

 ة 1228٠
قتوورا  عمووى اداء مهووارة الذووقمبة اضماميووة عمووى رنووا  ا زهوود  5 تووأاير برنووام  توودريبل لتحدوويؽ سوورعة اض  24

طاللووة القيووز باسووتخداة كوو  مووؽ اض ووعة تحوو  الحسووراء لالخ  ووا الزووؾئية ن رسووالة دكتووؾراة ويوور 
 ة 1228٠مشذؾرة ن كمية التربية الرياضية لمبشات ن جامعة حمؾان ن 

 ة ٠ 1225 ا ابراليؼ  حاتة 5 اساسيات التدريب الرياضل ن الس تبة السررية ن  25
مسيوووووة ن دار الكتوووووب الحوووووديث ن ميتوووووى أبوووووراليؼ 5 السرجوووووة الذوووووامل لوووووى التووووودريب الرياضوووووىلالتظبيقات الع  26

 ٠ة1222
 ة ٠ 1222ووووووووووووووووووو 5 التدريب الرياضى الحديث ل تخظيا لتظبي  لقيادة   ن دار اليكر العربل ن   27
عزووومل لجوووانبل الجدوووؼ لالعزووو ت العامموووة لالسقابموووة لهوووا نحووويؼ ا لوووؾزى 5 برنوووام  لتحدووويؽ التوووؾازن ال  28

لتأايرها عمى السدتؾى السهارى لمسبارزة ن مجمة العموؾة البدنيوة لالرياضوية ن كميوة التربيوة الرياضوية 
 saa.2018.64897https://doi.org/10.21608/ijsة ٠ 1227ن جامعة السشؾفية ن 

هووانل عبوود العزيووز الووديب 5 تووأاير برنووام  توودريبل لمقووؾة العزوومية عمووى تحدوويؽ التووؾازن العزوومل ن رسووالة   12
 ة 1222٠دكتؾراة وير مشذؾرة ن كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ن جامعة حمؾان ن 

 ة 1212ن القاهرةن2ي  ن لهد ات حدانيؽ ن مرل  سالؼ نلا رلن 5 رياضة الجسباز بيؽ الشغرية لالتظب  12
لائول الدوويد قشووديل 5 برنووام  توودريبل مقتوورح لتشسيووة التوؾازن لوول قووؾة العزوو ت ل عبوول اضسوو ؾاش ن رسووالة   11

 ة ٠ 1222دكتؾراة وير مشذؾرة ن كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ن جامعة حمؾان ن 
 ٠ة1225ا ليؽ لى السجا  الرياضى ن لاجدى مرظيى الياتح 5 نغريات ل تظبيقات الإعداد البدنى لمش  12
لد ووة  اسوويؽ ن  اسوويؽ طووط 5 السؾسووؾعة الكاممووة لووى اضعووداد البوودنى لمشدوواء ن دار الؾلوواء لوودنيا الظباعووة   13

 ة ٠ 1221ن  2لالشذر ن ل
 

 

 

https://doi.org/10.21608/jsbsh.1993.390817
https://doi.org/10.21608/ijssaa.2018.64897
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