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   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

  
وازن على مختلفة بنسب الأثقال تدریبات تأثیر علي التعرف " الى دراسةال تھدف ضلي الت ذراعین الع  ومستوى لل

ى الأمامیة الشقلبة فى والدفع الإرتكاز مرحلة أداء ة عل ز طاول ى القف ة ف از ریاض م ، "الجمب ك وت تخدام خلال من ذل  إس

ة بالفرقة طالبات) ٨ (قوامھا واحدة تجریبیة مجموعة بإستخدام التجریبي المنھج صص الرابع دریب تخ از ت ة الجمب  بكلی

  .المنصورة جامعة الریاضیة التربیة

ى زیادة إلى مختلفة بنسب الأثقال تدریبات أدت: الدراسة نتائج اظھرت وقد وة ف ضلة ق ة الع ذراع الأمامی ى لل  الیمن

ى كجم ١٧.١٢٥ حسابى وبمتوسط وة وف ضلة ق ة الع ذراع الخلفی ى لل ى كجم ١٥.٧٥٠ سابىح وبمتوسط الیمن وة وف  ق

ى كجم١٦.٠٦٣ حسابى وبمتوسط الیسرى للذراع الأمامیة العضلة وة وف ضلة ق ة الع ذراع الخلفی  وبمتوسط الیسرى لل

 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 -



  
 
 

 
  

 
 

 

  :البحث ومشكلة مقدمة

 الحالى للعصر الممیزة السمة العلمى التقدم أصبح

د العلمیة الحلول من الكثیر إیجاد فى بھ یساھم لما  للعدی

ن شكلات م ى الم ع ف الات جمی اة مج صفة الحی ة ب ، عام

ال ة ومج ة التربی یة البدنی دریب والریاض ى والت  الریاض

صفة ة ب رویظ، خاص ك ھ ا ذل ن جلی لال م ة خ  متابع

ستویات از م ائج الإنج ة والنت ى العالمی ولات ف  البط

دورات ة وال ى الاولیمبی ن والت ا م ستطیع خلالھ  أن ن

دار على نتعرف دم مق ل التق اء الھائ سریع والإرتق ى ال  ف

  .المختلفة الأنشطة فى اللاعبین أداء مستوى

ذكر د ی د احم ادي عب ول أن) م٢٠١٠(الھ  الوص

ازال بلاعب ى جمب ة المستویات ال ون، العالمی ة یك  نتیج

ول الأداء الوص ي ب ى الفن ى ال ستوى أعل ك، م ن وذل  ع

ات بحث طریق ضروریة المتطلب صفات من ال ة ال  البدنی

ى الفني الأداء متطلبات مع تتفق حتى زة عل  وإن، الأجھ

 ریاضیة مقدرة أعلى الى للوصول ھاما دورا تلعب القوة

ث، الجمباز للاعب الأولى الأھمیة في وتأتى تم حی  من ی

ا ات خلالھ ي حرك د الثن ة والم ي بفاعلی ات أداء ف  حرك

  )٩٩:٢.(الجمباز

ق ا وتتف رون كلودی  Claudia,et alوأخ

ى) م٢٠١١( ة أن عل از ریاض ن الجمب ات م  الریاض

ورة وطرق أسالیب إلى تحتاج التي والفعالة الھامة  متط

ات أداء مستوى تطویر یمكن حتى للتدریب  وإن، اللاعب

 كبیرا إھتماما یولى أن یجب الجمباز في الناشئین تدریب

بعض ات ل سیطة الحرك ي الب وف والت ون س ا تك  أساس

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

شیر اد وی صري الإتح از الم ي للجمب  الفن

 الأجھزة من القفز طاولة جھاز أن الى) م٢٠١٤(آنسات

ة ي الھام ة ف ا ریاض ث زالجمب ؤدى حی ھ ی ارة علی  مھ

ا صعوبتھا درجة في تختلف فقط واحدة ا طبق ھ لم  یتطلب

 بسرعة علیھ القفز یؤدى حیث، للجمباز الدولي القانون

ة ة حركی ر عالی ذى الأم اج ال ى یحت ور ال واحي تط  الن

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

ذكر زة وت ود عزی الم محم از أن) م٢٠٠٠ (س  جھ

 ولھ الجمباز ریاضة أجھزة أعرق من یعتبر لقفزا طاولة

ر دور ي كبی ارة ف شویق الإث شكل والت ة وی ز طاول  القف

ن% ٢٥ وع م درجات مجم ي ال ة ف ة البطول ، العام

ف كال وتختل ام أش زة وأحج ز أجھ ي القف ن والت  أن یمك

 والتدریب التعلیم في التدرج عوامل من كأدوات تستخدم

ا دأ تحقیق سل لمب ن التسل سھل م ى ال صعب ال ن ال  وم

  )٨٠:٨.(المركب الى البسیط

ح اد ویوض دولي الاتح از ال ھ) م٢٠٠٦(للجمب  أن

ارى الأداء صعوبة تكمن ى المھ از عل ة جھ ز طاول  القف

 ھذا على الأداء تقییم صعوبة تتمثل كما حجمھ صغر فى

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

ل ثواني ى الأداء ویتخل رةال ھذه ف ة فت  المحدودة الزمنی

د حدوثھا یشترط والتي الفنیة المراحل من مجموعة  عن

  )٥٩:١٦.(الجھاز ھذا على المھارة أداء
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شیر صام وی احى ع اك أن) م١٩٩٤ (الوش  ھن

ضلات ة ع رى عامل ة وأخ نظم مقابل اه ت ة اتج  الحرك

 من وذلك ودقیقة متزنة الحركة وتجعل السرعة ومقادیر

لال ت خ زاء تثبی رى أج سم نم أخ ى الج ن حت  أن یمك

رك زاء تتح وب الأج ا المطل وة تحریكھ رعة بق . وس

)١٣١:٩(  

 أن ) م١٩٩٧ (بریقع ومحمد حلمي عصام ویوضح

ضلات ة الع ن القوی ي تمك ن الریاض رك م سرعة التح  ب

د ن وتزی ات م ل ثب طة المفاص وازن بواس وة ت ي الق  ف

  )١٠:١٠. (المفاصل حول العضلات

رف ) م١٩٩٧" (احالفت عبد حمدأ العلا بوأ "ویع

ھ العضلي التوازن  مجموعة أو واحدة عضلة قوة بأن

 عضلیة مجموعة أو ضلةـبع سبیةـالن وعلاقتھا عضلیة

  ) ١٤٦:١. (اخرى

شیر رنج وی ولن فی  Fearing andولینك

Lincoln) ل العضلات أن) م١٩٩٧  في عادة تعم

ورة ة ص  مجموعة وأ عضلة تنقبض وعندما مزدوج

ةالم العضلیة ةالمجموع وأ العضلة نإف عضلیة  قابل

سط ى تنب س ف ت نف  المتحرك الطرف لوصو وعند الوق

ة لمدى النھائي الحد الى  أو ضلةـالع نإف لالمفص حرك

ةالم العضلیة المجموعة  لحظیا نقباضاإ تنقبض قابل

رعة قوة مع یتناسب  العضلات أو العضلة نقباضإ وس

ةالمح ةحر یقافلإ رك  من لالمفص لحمایة وذلك كت

 لحو العضلات من مجموعة نتكو ماوعند صابةلإا

 المقابلة العضلات مجموعة من نسبیا قوىأ معین لمفص

إن نفسھ لالمفص لحو لھا سمى ما ھذا ف وازن عدم ی  ت

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

ین ة وتب رزیس دراس رون تی  Terzis and وأخ

at al)ضلة أن) م٢٠٠٣ ثلاث ذات الع  رؤوس ال

صل إمتداد عن ئولةالمس ھي العضدیة ق مف اء المرف  أثن

ة دفع، مرحل ھ ال ب وأن ام یج دریبات الإھتم وة بت  الق

 ذات العضلة خاصة الذراعین لعضلات بالسرعة الممیزة

ة ضدیة رؤوس الثلاث ا الع ا لم ن لھ ة م ة علاق  إیجابی

  )١٠:٢٣. (الفني الأداء بمستوى

ح  العدید أن) م١٩٩٣ (Wathen  وازن ویوض

 العضلیة القوة زیادة تسبب یةالریاض نشطةالأ من

ة زامن بدون واحدة عضلیة لمجموع  في الزیادة ةھذ ت

ا، المقابلة العضلات  العضلات تدریب یجب نھوأ لھ

ر المقابلة ى أكث . ءالأداء تحسین على تساعد  لك

)٤٢٤:٢٤(  

شیر اندلیر وی رت ش  Chandler and وروتی

Roetert)  ى) م١٩٩٨ ھ ال ب أن د یج  تصمیم عن

دریبات ضمن أن البدني دادعالإ ت دریبات تت  ختباراتوإ ت

ةسـالرئی ضلیةـالع المجموعات للك العضلي التوازن  ی

دوت ضلى التوازن لاختلا حدی ا الع ل بھ ى والعم  عل

  )                ٣٨:١٣.(تقویتھا

ذكر س وی را ری  Reis and Ferreira وفیری

درة تحسین إلى تؤدى الأثقال تدریبات أن) م٢٠٠٣(  الق

  )١١٢:٢٢. (العضلیة



  
 
 

 
  

 
 

 

ھ إلى) م١٩٩٣ (محمود محمد ویشیر در یجب أن  بق

دریبات إستخدام الإمكان ال ت ي الأثق ى تشمل الت  أداء عل

ات دى الحرك ة بم ل حرك صل كام صفة للمف ة وب  خاص

 والعضلة الرأسین ذات العضلة قوة تنمي التي التدریبات

  )٩٥:١٢. (العضدیة رؤوس الثلاث ذات

 فوائد أھم من نأ) م١٩٩٨ (الرحیم عبد ویذكرمحمد

وة زیادة بالأثقال التدریب ضلیة الق وازن وتحسن الع  الت

ضلي ول الع صل ح أثیر المف ابي والت ي الإیج  الأداء عل

  )١١. (الریاضي

راءات خلال من البحث مشكلة وتكمن ة الق  النظری

سح ي والم د المرجع ن للعدی ات م ة الدراس  المرجعی

ن) ٢٠(،)٦(،)٥(،)٤( لال وم ة خ تطلاع الدراس  یةالإس

ق ي) ١ (مرف ام الت ا ق احثین بھ ى الب دد عل ن) ٨ (ع  م

ة الفرقة طالبات صص الرابع از تخ شعبة جمب دریب ب  الت

ي ي الأداء ذو الریاض ز الفن ي الممی ارة ف شقلبة مھ  ال

ة على الأمامیة ز طاول ین القف ود تب تلاف وج داره إخ  مق

م) ٤( ا كج ین تقریب دار ب وة مق ضلة ق ة الع  ذات(الأمامی

ین ضدی الرأس سئولة) ةالع ن الم ى ع اعد ثن ذراع س  ال

دارھا م) ١٤ (ومق ا كج ضلة تقریب ة والع  ذات (الخلفی

ة ضدیة رؤوس الثلاث سئولة) الع ن الم سط ع اعد ب  س

ذراع دارھا ال م) ١٠ (ومق ا كج صالح تقریب ضلة ول  الع

 قوة نسبة أن یعنى مما) العضدیة الرأسین ذات (الأمامیة

ضلة ة الع ثلاث ذات (الخلفی ضدی رؤوس ال ادل) ةالع  تع

والى ا % ٧٥ ح ن تقریب سبة م وة ن ضلة ق ة الع  الأمامی

 الطالبات توازن عدم تبین كما ،)العضدیة الرأسین ذات(

دین الدفع أثناء ى من بالی ة عل ز طاول ك القف ل وذل  بالمی

 الخط عن الجسم وانحراف الأیسر أو الأیمن الجانب إلى

ستقیم لأداء الم اء ل ران أثن وط الطی ا والھب ل مم ن یقل  م

یم الأداء مستوى ن والتقی ث لھ صومات جدول أن حی  خ

د الاداء ن المعتم اد م صري الاتح از الم ذكر للجمب  أن ی

 من) ٠.١ (یساوى الاداء في الانحراف على خصم ھناك

ة ة الدرج صم وقیم ة الخ دفع الخاص ساوى بال ) ٠.٥ (ت

ي الخصم قیمة وكذلك درجة صل بثن ق مف ساوى المرف  ت

ة من) ٠.١( ي الدرج ة ف ي حال سیط الثن  من) ٠.٣( ،الب

ة ي الدرج ة ف ى حال ط الثن ى ،المتوس ة وف ى حال  الثن

ر للجھاز الرأس وملامسة ة تعتب ة الدرج ة النھائی  للاعب

فر، ذا  ص اول ل ة تح ن الباحث لال م ذه خ ة ھ  الدراس

ة صمیم التجریبی ق ت ض وتطبی دریبات بع ة الت  الخاص

التوازن ضلى ب ذراعین الع تخدام لل ال بإس سبة الأثق  بن

دار سیةعك سبة لمق وة ن ضلات الق ة للع ادة المثنی  والم

ذراعین اء لل رة أثن داد فت اص الإع من الخ امج ض  برن

 أداء مستوى على تأثیرھا على والتعرف مقترح تدریبى

ة از مرحل دفع الارتك ارة وال شقلبة لمھ ة ال ى الأمامی  عل

  .الجمباز ریاضة في القفز ولة١طا جھاز

  :البحث هدف

دف ث یھ ى البح ر إل ي فالتع أثیر عل دریبات ت  ت

ال ة بنسب الأثق ى مختلف وازن عل ضلى الت ذراعین الع  لل

ستوى ة أداء وم از مرحل دفع الإرتك ى وال شقلبة ف  ال

 من وذلك الجمباز ریاضة فى القفز طاولة على الأمامیة

   :على التعرف خلال
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 التوازن على مختلفة بنسب الأثقال تدریبات تأثیر 

ى لامامیةا الشقلبة فى للذراعین العضلي ة عل  طاول

  . الجمباز ریاضة فى القفز

مستوى على مختلفة بنسب الأثقال تدریبات تأثیر 

ة أداء از مرحل دفع الإرتك ى وال ارة ف شقلبة مھ  ال

  .القفز طاولة جھاز على الأمامیة

  :البحث فرضا 

مختلفة بنسب الأثقال لتدریبات إیجابي تأثیر یوجد 

ى وازن عل ضلي الت ذراعین الع ى لل ش ف  قلبةال

  .  الجمباز ریاضة فى القفز طاولة على الأمامیة

مختلفة بنسب الأثقال لتدریبات إیجابي تأثیر یوجد  

ى ستوى عل ة أداء م از مرحل دفع الارتك ى وال  ف

  .القفز طاولة جھاز على الأمامیة الشقلبة مھارة

  :البحث فى المستخدمة المصطلحات

  :العضلى التوازن

و وة ھ ضلة ق ة أو ع ضلیة مجموع ا ع  وعلاقتھ

سبیة وة الن ضلة بق ة أو ع ضلیة مجموع رى، ع  أو أخ

رف ل، الط ر المقاب وازن ویعب ضلى الت ن الع دود ع  الح

  )٤٥١: ١٥(                   .  العضلیة للقوة النسبیة

  : العضلى التوازن إختلال

ول العضلیة المجموعة أو العضلة تكون أن ھو  ح

صل ین مف وى مع عف أو أق سبیا أض ن ن ضلة م  أو الع

ة ضلیة المجوع ة الع ا المقابل ول لھ س ح صل نف  المف

)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



  
 
 

 
  

 
 

 

  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

تخدم احثین إس نھج الب ي الم تخدام التجریب  بإس

صمیم ي الت ة ذو التجریب ة المجموع دة التجریبی  الواح

تخدام اس بإس ي القی دي القبل بتھ والبع ة لمناس  لطبیع

  .الدراسة قید البحث

  : المكاني المجال

ة بكلیة والجمباز التمرینات صالة ة التربی  الریاض

ة صورة جامع الة المن ة STEP UP GYM وص  للیاق

  .بالمنصورة البدنیة

  :الزمني المجال

تطلاعیة الدراسات اءإجر تم ع الإس ات وجمی  قیاس

ث ذ البح ة وتنفی یة التجرب اء الأساس ام أثن امعى الع  الج

ي م ٢٠٢١ / م٢٠٢٠ رة وف ن الفت  م١٥/٩/٢٠٢٠ م

  م٢٠٢٠/ ٢٩/١٢ وحتى

  :البحـــث عينة مجتمع

ة " البحث عینة إختیار تم ة المجموع  " التجریبی

ة ة بالطریق ن العمدی ات م ة طالب ة الفرق صص الرابع  تخ

دریب از ت ة الجمب ة بكلی یة التربی ة الریاض  جامع

صورة، غ المن م وبل ة حج ة) ١٦ (العین  الأداء ذو طالب

ى تقسیمھن وتم الممیز ات) ٨ (إل راء طالب ة لإج  الدراس

  .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



   لمنصورةة  جامع- مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  :العينة إختيار شروط

دون البحث عینة أفراد جمیع ة مقی ة بالفرق  الرابع

ة ة بكلی یة التربی ة الریاض صورة جامع ام المن  للع

  .الدراسة في ومنتظمون م٢٠٢١/م٢٠٢٠

عینة لأفراد البدنیة والقدرات زمنىال العمر تقارب 

  .البحث

ضعون لا امج لأى یخ ى برن ر ریاض ر، أخ  وغی

شتركات ي م رق ف یة ف ات أو ریاض ة دراس  علمی

  .أخرى

التدریب فى للانتظام الطالبات جمیع إستعداد.  

  :البيانات جمع ووسائل أدوات

  :المستخدمة والأدوات الأجهزة

والوزن الطول لقیاس الرستامیتر جھاز .  

از دینامومیتر جھ اس ال وة لقی ضلات ق ر ع  الظھ

  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

م راء ت ذه إج ة ھ ى الدراس رة ف ن الفت  م

ى  م١٥/٩/٢٠٢٠ دف م١٢/١٠/٢٠٢٠ حت د بھ  تحدی

وى امج محت دریبي البرن ا الت ضمنھ بم ن یت دریبات م  ت

اء دني والإعداد الإحم ارى الب دریبات والمھ وازن وت  الت

ضلى ذراعین الع ك لل ن وذل لال م راء خ سح إج  الم

ي د المرجع ن للعدی ع م ة المراج صة العلمی  المتخص

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

  : ةالثانی الإستطلاعیة الدراسة



  
 
 

 
  

 
 

 

م راء ت ذه إج ة ھ ى الدراس رة ف ن الفت  م

ى م١٥/١٠/٢٠٢٠ ى م١٦/١٠/٢٠٢٠ إل ة عل  عین

ة خارج ومن البحث مجتمع من طالبات) ٨(قوامھا  العین

  :بھدف الأساسیة

التدریبي البرنامج محتوى مناسبة مدى من التأكد 

ات ارات وقیاس ث واختب ة البح د  للعین ن والتأك  م

 البرنامج فى دمةالمستخ والادوات الاجھزة صلاحیة

ت م وكان ائج أھ بة النت وى مناس امج محت  البرن

  .للعینة البحث واختبارات وقیاسات التدریبي

  :القبلیة القیاسات

م راء ت ات إج ة القیاس رات القبلی ة للمتغی  البدنی

وازن ضلى والت ذراعین الع ة لل وم والمھاری  ی

ى م١٧/١٠/٢٠٢٠ ك م١٨/١٠/٢٠٢٠ ال ى وذل  عل

   :التالى النحو

وازن البدنیة القیاسات : الاول الیوم ضلى والت  الع

  . 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

صرت ا إنح ین م ا) ٣:+٣- (ب دل مم ى ی ة عل  إعتدالی

یم عتوزی رات ق ة المتغی ة الخاص ث بعین ل البح ذ قب  تنفی

  .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

صرت ا إنح ین م ا) ٣:+٣- (ب دل مم ى ی ة عل  إعتدالی

ع یم توزی رات ق ة المتغی ة البدنی ث لعین ل البح ذ قب  تنفی

  .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

صرت ا إنح ین م ا) ٣:+٣- (ب دل مم ى ی ة عل  إعتدالی

وازن المتغیرات قیم توزیع ضلى للت ذراعین الع  وعدم لل

ود روق أى وج ین ف راد ب ة أف ث عین ل البح ذ قب  تنفی

  .ةالتجرب

  
  
  



  
 
 

 
  

 
 

 

  )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

صرت ا إنح ین م ا) ٣:+٣- (ب دل مم ى ی ة عل  إعتدالی

ع یم توزی رات ق ستوى متغی ارة م شقلبة مھ ة ال  الأمامی

  .التجربة تنفیذ قبل البحث لعینة القفز طاولة على

  :الأساسیة الدراسة تنفیذ

م ق ت دریبات تطبی وازن ت ضلى الت ذراعین الع  لل

  التدریبي البرنامج من الخاص البدني الإعداد فترة أثناء

ي رة ف ن الفت ى م١٩/١٠/٢٠٢٠ م  م٢٧/١٢/٢٠٢٠ ال

دة ابیع) ١٠ (ولم ع أس دات) ٤ (بواق ة وح  تدریبی

بوعیا ن أس دة وزم ة) ٩٠ (الوح ث دقیق م حی ق ت  تطبی

   :التالیة الأثقال تدریبات

)وف ھ.وق از مواج التى جھ یم الم سك.ج  ذراع م

  .الذراعین ثنى) الجسم أمام بالیدین الأثقال سحب

)وف ھ.وق از مواج التى جھ یم الم سك.ج  ذراع م

   .الذراع ثنى) الجسم أمام الیمنى بالید الأثقال سحب

)وف ھ.وق از مواج التى جھ یم الم سك.ج  ذراع م

حب ال س د الأثق سرى بالی ام الی سم أم ى) الج  ثن

  . 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

 )وف اء .وق ذراعین إنثن ف ال رأس خل سك . ال  م

   .عالیا الذراعین مد) ضیقة بقبضة البار

 )وف ى وق ل عل ى الرج ند .الیمن اق س ل س  الرج

ى بالید الدمبلز مسك .میل. مقعد على ىالیسر  الیمن

  .الذراع ثنى) 

 )ند . الیسرى الرجل على وقوف اق س ل س  الرج

ى ى الیمن د عل ل . مقع سك . می دمبلز م د ال  بالی

ت  .الذراع ثنى) الیسرى سبة وكان دریبات حجم ن  ت

وة تخدام الق ال بإس ى الأثق دة ف ة الوح تم التدریبی  ی

سبة ة بن سیة مختلف ا وعك دارلم وفق وة ق ضلة ق  الع

دریبات حجم نسبة تكون حیث ال ت  المستخدمة الأثق

ة وة لتنمی ضلات ق ة الع ذراعین الأمامی ادل لل  تع

دریبات حجم نسبة من% ٧٥ ال ت  المستخدمة الأثق

 تمت وكذلك للذراعین، الخلفیة العضلات قوة لتنمیة
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دریبات ال ت سب الأثق ة بن ذراعین مختلف اة لل  لمراع

  . معا اعینللذر العضلى التوازن

  :التدریبي البرنامج وضع أسس

 اة روق مراع ة الف د الفردی ع عن ل توزی  حم

  .التدریب

 ممكنة سرعة باقصى التدریبات أداء.  

 شابھ دریبات ت ع الت شاط م ي الن ارس الحرك  المم

  .العضلي والعمل الشكل حیث من

اة اع مراع دریجي الارتف ة الت ل بدرج  الحم

  .التدریب لتكرار الصحیح والتوقیت

دریب طرق تنوع ا المستخدمة الت ین م دریب ب  الت

 بالسرعة الممیزة القوة لتنمیة الشدة مرتفع الفتري

ین وما الأقصى الحد من ٪ ٩٠ -٧٥ نیب ما بشدة  ب

راري التدریب ة التك وة لتنمی ضلیة الق  وتحسین الع

اع ي الإیق شدة الحرك ن ب ن% ١٠٠:٨٠ م د م  الح

  .الأقصي

ل زیادة في التتدرج دری الحم د بىالت ل بع اس ك  قی

  القصوى للقوة بالنسبة المستوي بقیاس وذلك بیني

وف مراحل على العینة أفراد من فرد لكل ى للوق  عل

 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 حیث ة الأثق  خلال البحث لعین

  .الخاص الإعداد مرحلة

  : البعدیة القیاسات

د اء بع ن الإنتھ امج م م البرن راء ت ات إج  القیاس

ذراعین العضلى التوازن للقیاسات البعدیة ة لل  والمھاری

وم ى م٢٨/١٢/٢٠٢٠ ی نفس م٢٩/١٢/٢٠٢٠ ال  وب

   .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

رض - ائج ع دف ةالخاص النت ث بھ ن البح لال م  خ

ات نتائج بین الفروق دلالة على التعرف"  القیاس

ة القبلیة ي والبعدی رات ف وازن ومتغی ضلى الت  الع

 الشقلبة فى والدفع الإرتكاز مرحلة أداء ومستوى

   :البحث قید القفز طاولة على الأمامیة

  
  



  
 
 

 
  

 
 

 

  )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

روق وجود) ٧ (جدول من یتضح ة ف صائیا دال  إح

وازن لقیاسات والبعدي القبلي القیاسین بین ضلى الت  الع

ذراعین د لل ث قی صالح البح اس ل دي القی ا البع د كم  یؤك

ى كانت حیث z قیمة ذلك ا من أعل ة قیمتھ د الجدولی  عن

  .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 

ستوى ة أداء م دفع مرحل  الارتكازوال

ى شقلبة ف ة ال ى الأمامی ةطاو عل  ل

 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

روق وجود) ٨ (جدول من یتضح ة ف صائیا دال  إح

ی ین نب ي القیاس دي القبل ات والبع ستوى لقیاس  أداء م

ى الأمامیة الشقلبة مھارة فى والدفع الإرتكاز مرحلة  عل

ا البعدي القیاس لصالح البحث قید القفز طاولة د كم  یؤك
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ى كانت حیث z قیمة ذلك ا من أعل ة قیمتھ د الجدولی  عن

٠.٠٥.  

   النتائج مناقشة: ثانيا

ائج مناقشة ة النت وة الخاص ض بق ة لاتالع  الامامی

ة ذراعین والخلفی ى لل ارة ف شقلبة مھ ة ال ى الامامی  عل

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

روق وجود ة ذات ف صائیة دلال د إح ة مستوى عن  معنوی

دى القیاس لصالح ٠.٠٥ ى البع وة ف ضلة ق ة الع  الأمامی

ین ذات( ضدیة الرأس ذراع) الع ى لل ط الیمن  وبمتوس

ىو كجم ١٧.١٢٥ حسابى وة ف ضلة ق ة الع  ذات (الخلفی

ثلاث ضدیة رؤوس ال ذراع) الع ى لل ط الیمن  وبمتوس

وة وفى كجم ١٥.٧٥٠ حسابى ضلة ق ة الع  ذات (الأمامی

ین ضدیة الرأس ذراع) الع سرى لل ط الی سابى وبمتوس  ح

م١٦.٠٦٣ ىو كج وة ف ضلة ق ة الع ثلاث ذات (الخلفی  ال

ضدیة رؤوس ذراع) الع سرى لل ط الی سابى وبمتوس  ح

م١٤.٩٣٨ ذا كج ا وھ ھ م احثین یعزی ى الب أثیر إل  الت

 تطبیقھا تم التى مختلفة بنسب الأثقال لتدریبات الإیجابى

ى الدراسة لعینة الخاص الإعداد فترة أثناء ادة ف وة زی  ق

ضلات ة الع ین ذات (الأمامی ضدیة الرأس ة) الع  والخلفی

ثلاث ذات( ضدیة رؤوس ال ذراعین) الع ث لل ت حی  كان

سبة م ن در حج وة یباتت تخدام الق ال بإس ى الأثق  ف

سبة یتم التدریبیة الوحدة فى المستخدمة المجموعات  بن

وة لمقدار وفقا وعكسیة مختلفة ضلات ق ث الع  كانت حی

سبة م ن دریبات حج ال ت ستخدمة الأثق ة الم وة لتنمی  ق

ضلات ة الع ذراعین الامامی ادل لل ن % ٧٥ تع سبة م  ن

ال تدریبات حجم ة المستخدمة الأثق وة لتنمی ضلات ق  الع

دریبات حجم نسبة زیادة وتم للذراعین الخلفیة ال ت  الأثق

ة الوحدات فى ة التدریبی ا المختلف ذه وفق سبة لھ ا الن  مم

 الأمامیة العضلات بین العضلى التوازن تحسین إلى أدى

ضدیة الرأسین ذات( ة) الع ثلاث ذات (والخلفی  رؤوس ال

ضدیة ذراعین) الع ذا لل ق وھ ع یتف ا م حھ م د أوض  عب

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

 تقویة علي تعمل التي التمرینات اختیار الأھمیة من فانھ

انبي من كل علي العضلیة المجموعات ي الجسم ج  وعل

ل ن ك انبي م صل ج ھ المف ن لأن ضروري م ون أن ال  تك

ل سابق مفاص ة المت ضلات محاط د بع ت ق ا تم  تنمیتھ

ة ة، بدرج ا متوازن اء أن كم ي الإبق ضلات عل ي الع  ف

وة زیادة مع حقیقي توازن و الق ب ھ ة الأول المطل  لتنمی

درة ضلات ق ي الع اج عل صى إنت وة أق ي ق صى ف  مدي أق

 ما مع یتفق كما السرعة، من ممكن معدل بأعلى للحركة

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

وة زیادة بالأثقال التدریب ضلیة الق وازن حسنوت الع  الت

ضلي ول الع صل ح أثیر المف ابي والت ي الإیج  الأداء عل

ا مع یتفق كما. الریاضي ره م را ریس ذك  Reis وفیری

and Ferreira) دریبات أن) م٢٠٠٣ ال ت ؤدى الأثق  ت

  .العضلیة القدرة تحسین إلى

شة ائج مناق ة النت ستوى الخاص ة أداء بم  مرحل

شقلبة مھارة فى والدفع الارتكاز ى ةالأمامی ال از عل  جھ

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

روق ة ف صائیا دال ین إح ین ب ي القیاس دي القبل  والبع



  
 
 

 
  

 
 

 

 مھارة فى والدفع الارتكاز مرحلة أداء مستوى لقیاسات

شقلبة ة ال ى الأمامی ة عل ز طاول د القف ث قی صالح البح  ل

اس دي القی ث البع ت حی ة كان سوبة) Z (قیم  المح

ة ىوھ) ٢.٥٥٥( صائیا دال دً إح ستوي عن ة م  معنوی

ذا) ٠.٠٥( ا وھ ھ م احثین یعزی ى الب أثیر إل ابي الت  الإیج

دریبات ال لت ة بنسب الأثق ى مختلف م الت ا ت اء تطبیقھ  أثن

رة داد فت اص الإع ة الخ ة لعین ى الدراس ادة ف وة زی  ق

ضلات ة الع ین ذات (الأمامی ضدیة الرأس ة) الع  والخلفی

ثلاث ذات( ضدیة رؤوس ال ذراعینل) الع ا ل ى أدى مم  إل

سین وازن تح ضلي الت ین الع ضلات ب ة الع  ذات (الأمامی

ین ضدیة الرأس ة) الع ثلاث ذات (والخلفی  رؤوس ال

ى العضلى التوازن ذلك ادى حیث للذراعین) العضدیة  ال

ة أداء مستوى تحسن از مرحل دفع الارتك ى وال ارة ف  مھ

ة القفز طاولة جھاز على الأمامیة الشقلبة  ةالدراس لعین

ت ة وإتفق ع النتیج ا م ار م ھ أش ود محمد إلی  محم

ى) ١٢)(م١٩٩٣( ھ إل ب أن در یج ان بق تخدام الإمك  إس

دریبات ال ت ي الأثق شمل الت ى ت ات أداء عل دى الحرك  بم

 تنمي التي التدریبات خاصة وبصفة للمفصل كامل حركة

ین ذات العضلة قوة ضلة الرأس ثلاث ذات والع  رؤوس ال

ا مع ائجالنت إتتفقت كما. العضدیة ره م صام ذك  حلمي ع

ن القویة العضلات أن) ١٠ )(م١٩٩٧ (بریقع ومحمد  تمك

ات من وتزید بسرعة التحرك من الریاضي ل ثب  المفاص

طة وازن بواس وة ت ي الق ضلات ف ول الع ل ح . المفاص

ت ة وإتفق ضا النتیج عً أی ة م رزیس دراس رون تی  وأخ

Terzis and at al)ضلة أن) ٢٣)(م٢٠٠٣  ذات الع

 مفصل إمتداد عن المسئولة ھي العضدیة ؤوسر الثلاث

 بتدریبات الإھتمام یجب وأنھ الدفع، مرحلة أثناء المرفق

وة زة الق سرعة الممی ضلات بال ذراعین لع ة ال  خاص

ا لما العضدیة رؤوس الثلاثة ذات العضلة ة من لھ  علاق

ا مع النتائج إتتفقت كما الفني الأداء بمستوى إیجابیة  م

ره  من العدید أن) م١٩٩٣ (Wathen  وازن ذك

 لمجموعة العضلیة القوة زیادة تسبب الریاضیة نشطةالأ

زامن بدون واحدة عضلیة  العضلات في الزیادة ةھذ ت

ا، المقابلة ر المقابلة العضلات تدریب یجب نھوأ لھ  أكث

 مع النتائج إتتفقت كما. ءالأداء تحسین على تساعد  لكى

ا ره م د محمد ذك رحیم عب ن أن) ١١) (م١٩٩٨ (ال م م  أھ

د دریب فوائ ال الت ادة بالأثق وة زی ضلیة الق سن الع  وتح

ضلي التوازن ول الع صل ح أثیر المف ابي والت ي الإیج  عل

  . الریاضي الأداء

  : الإستنتاجات

رض خلال من ائج ومناقشة ع ن النت ل أمك  التوص

  :التالیة الإستنتاجات الى

ى مختلفة بنسب الأثقال تدریبات أدت ادة إل ى زی  ف

وة ضلة ق ة الع ذراع الأمامی ى لل ط الیمن  وبمتوس

سابى م ١٧.١٢٥ ح ى كج وة وف ضلة ق ة الع  الخلفی

ذراع ى لل ط الیمن سابى وبمتوس م ١٥.٧٥٠ ح  كج

 وبمتوسط الیسرى للذراع الأمامیة العضلة قوة وفى

سابى م١٦.٠٦٣ ح ى كج وة وف ضلة ق ة الع  الخلفی

ذراع سرى لل ط الی سابى وبمتوس م١٤.٩٣٨ ح  كج

  . بینھما فیما العضلى زنالتوا تحسن فى ساعد مما
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ة بنسب الأثقال تدریبات ساعدت ضلات مختلف  للع

ة ة الأمامی ذراعین والخلفی ى لل سین ف ستوى تح  م

ة أداء از مرحل دفع الارتك ى وال ارة ف شقلبة مھ  ال

  . الدراسة لعینة القفز طاولة جھاز على الأمامیة

  :التوصيات

ى  وء ف ا ض فرت م ھ أس تنتاجات عن ث اس  البح

   :یلى بما الباحث یوصى

تخدام  - دریبات اس ال ت سب الأثق ة بن ضلات مختلف  للع

ة ة الامامی ذراعین والخلفی ا لل وة وفق ل لق ضلة ك  ع

وازن لتحسین ضلى الت ا الع ا فیم من بینھ رامج ض  ب

  .  الجمباز للاعبات التدریب

 الامامیة للعضلات الأثقال تدریبات تطبیق فى التنوع  -

ة ذراعین والخلفی ى لل ل الت ى تعم س ف اه نف  اتج

 جھاز على الأمامیة الشقلبة لمھارة الحركى المسار

 الأداء على فاعلیة من لھا یكون قد لما القفز طاولة

    .الفنى

اء القوة قیاسات بإجراء الإھتمام - رات أثن دریب فت  الت

   .المختلفة

رورة - ام ض وع الإھتم ائل بتن الیب وس ویر وأس  تط

 أھمیة من لھا لما الجمباز للاعبات  العضلیة القدرة

  .الفنى الأداء تحسین فى

  

  

  

  :المراجع

  :  العربية المراجع -ا

دریب : )م١٩٩٧ (أحمد العلا أبو ى الت  الریاض

س سیولوجیة الأس ر دار ، الف ى الفك  ، العرب

 .القاھرة

د دالھادى أحم الیب): م٢٠١٠ (عب ورة اس ى متط  ف

دریب از ت تخدام(الجمب ل بإس ضلى العم  الاس  الع

 .القاھرة ، العربى الفكر دار،)اسى

 : ).م٢٠١٤ (أنسات للجمباز المصرى الاتحاد

ررة الاجباریات ى المق ع عل ل جمی سنیة المراح  ال

 القاھرة، انسات الفنى للجمباز

ان رج ایم أثیر ):م٢٠١٠ (ف دریب ت وعي الت ي الن  عل

سین ستوي تح ارة أداء م شقلبة مھ ة ال  الأمامی

ة دورة المتبوع ة ب رودة أمامی ئات مف  لناش

از،الجم الة ب وراة رس ر (دكت شورة غی ة ،)من  كلی

 الإسكندریة ،جامعة للبنین الریاضیة التربیة

د خالد أثیر ):م٢٠١٣ (وحی دریبات ت ال ت  بنسب للأثق

ة ى مختلف وازن عل ضلى الت ذراع الع ة لل  الدافع

رات وبعض ة المتغی ة الكینماتیكی تخلص لمرحل  ال

ى سابقة ف ع م ة دف اج، الجل ى، أنت ة علم  مجل

 ,للبنین الریاضیة التربیة كلیة ,طبیقاتوت نظریات

 الاسكندریة جامعة ,قیر أبو

م ر ):م٢٠٠٢ (محمد ری تخدام أث امج اس ات برن  للتمرین

ة ع النوعی ستوى لرف ارة أداء م شقلبة مھ  ال



  
 
 

 
  

 
 

 

ة ى الامامی دین عل ئات الی ى للناش صان عل  ح

ز الة,القف ستیر رس ر (الماج شورة غی ة.,(من  كلی

 .الاسكندریة عةجام، للبنین الریاضیة التربیة

ي التوازن تأثیر ):م١٩٩٣ (احمد العزیز عبد وة ف  الق

 لفصل الباسطة والعضلات القابضة العضلات بین

 للتربیة العلمیة المجلة العدو، سرعة علي الركبة

ـدنیة یة، الب دد والریاض امن الع شر، الث ة ع  كلی

اھرة حلوان، جامعة للبنین، الریاضیة التربیة  الق

 .أكتوبر ،

ة):م٢٠٠٠ (محمود عزیزة از ریاض ین الجمب  ب

ة للطباعة الموسسة دار ,والتطبیق النظریة  الفنی

 .حلوان ،والنشر

وة بالأثقال التدریب ):م١٩٩٤ (الوشـــاحي عصــام  ق

  .،القاھرة والتوزیع للنشر الجھاد دار وبطولة،

ـع محمـد حلمـــي، عصــام دریب): م١٩٩٧ (بریقـ  الت

 .الإسكندریة تجاھات،وإ مفاھیم أسس، الریاضي،

د محمد رحیم عب دریب ):م١٩٩٨  (ال وة ت ضلیة الق  الع

رامج ال وب صغار، الأثق شأة لل ارف، من  المع

 .الإسكندریة

دني الإعداد تدریب برامج ) :م١٩٩٣ (محمود محمد  الب

  .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. 


