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تأثير برنامج تدريبى لتوازن القدرة على مستوى اداء مهارات التقوس  
 لناشئ المصارعة الرومانية  خلفا  

 محمود السعيد راوي   /الدكتور
 مستخلص البحث باللغة العربية:

مهارات يهدف البحث إلى التعرف على تاثير برنامج تدريبى لتوازن القدرة على مستتو  ااا         
  التجريبي  الانهج،  استتتتتتتتتتتتت د  البا ث  التقوس خلفاً لناشتتتتتتتتتتتتل الانتتتتتتتتتتتتارع  الر مان    عين  البحث 

التجريب    الضتتابط  بطريق     لاجاوعتين  التجريبي  التنتتا    باستتت دا  البحث  ذاه  لطب ع   هلالائات
  لاعبى  من  العاتتتد تتت البحتتتث بتتتالطريقتتت      عينتتت   مجتاعاخت تتتار  ت     ، كاتتتاالق تتتاس القبلى  البعتتتد 

  القليوب    محافظ   ببنها الاستتتتتتتلاين  الشتتتتتتتبان  جاع    من ستتتتتتتن (  18  –  17) ستتتتتتتن  من  الانتتتتتتتارع 
 البحث   عين    ج    بلغ. لاعب (  45)  عداها  البالغ  ، 2023/2024 الرياضتتي  للاوستت    الاقيدين

  من  اخت اره   ت   لاعب (  10)  الاستتتتتطلا    البحث   عين    ج  بلغ يناا    لاعب (  30)  الاستتتتاستتتت  
،  للاختبارات  العلا   الاعاملات   لاجرا  للبحث   الأستتتتتتتاستتتتتتت    العين   خارج  من البحث   مجتاع ااخل

 وأشارت أهم النتائج إلى:

  مستتتتتتو   فى توازن القدرة بأستتتتتلو    الاقترح  البرنامج  بين  ا نتتتتتائ    الال   ذات  فر ق    جوا   النتائج 
  أظهرت  .التجريب تتت   للاجاوعتتت   البعتتتد   الق تتتاس  لنتتتتتتتتتتتتتتتتال   التقوس خلفتتتاً   لحركتتتات   لاهتتتار    الااا 

  .التقليد    التدريب   فى  للأنتظا   ذلك البحث  قيد  الاتغيرات   فى  إ جاب اً   تأثيرا  الضتتتتتتتتتتابط  الاجاوع 
  الستن   الار ل   نفس في  الانتارع   لاعبي  على  الاقترح  التدريبي  البرنامج  تطبيق البا ث   يوصتي

  للاعبي  الاهتتار    الاستتتتتتتتتتتتتتتو    تقتتد   في  إ جتتاب تتاً   تتتأثيراً   من  لتته  لاتتا  الاخر     الارا تتل  البحتتث   لعينتت 
 .الاناسب  العاري  الار ل  مع يتفق  باا الدراس  قيد  خلفاً  التقوس تدريبات  است د    ،الانارع 

Summary of the research in English: 

The research aims to identify the effect of a training program for 

balance ability on the level of performance of the arching skills of a young 

Romanian wrestling successor, the “research sample.” The researcher used 

the experimental method to suit the nature of this research by using an 

experimental design for two groups, experimental and control, using a pre- 

and post-measurement method. The research population and sample were 

also chosen using the method Al-Amadiya is one of the wrestling players 

aged (17-18) years old from the Muslim Youth Association in Banha, 

Qalyubia Governorate, who are registered for the 2023/2024 sports season, 

numbering (45) players. The size of the basic research sample was (30) 

players, while the size of the exploratory research sample was (10) players, 
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who were chosen from within the research community and from outside 

the basic research sample to conduct the scientific procedures for the tests. 

The most important results indicated: 

 Results: There are statistically significant differences between the 

proposed program using the power balance method in the performance 

level of the curvature movement skills, in favor of the post-measurement 

of the experimental group. The control group showed a positive effect on 

the variables under study due to regularity in traditional training. The 

researcher recommends applying the proposed training program to 

wrestling players at the same age stage as the research sample and other 

stages because of its positive impact on the advancement of the skill level 

of wrestling players, and using the backward bending exercises under study 

in a manner consistent with the appropriate age stage. 

 مقدمة البحث:
 شتتتتديد   بدنى باجهوا   فيها  الانتتتتار    قو  التى  العن ف   ل  االنز  الرياضتتتتات   من  الانتتتتارع  أن      

 لوضتتتتتع جيداً   الت ط ط   جب   لذلك ،الانافستتتتتات   خلال الانافستتتتتات  قبل  ما  فترة الإعداا   فترة  أثنا 
 تحديد   مع ت افتر  إلى season training التدريبى الاوستتتتتتتتتت   تقستتتتتتتتتت    يت   يث   التدريبى  البرنامج
 ماا  تقدمه   متابع   الانتتار  ت اقدر   تنا   إلى  فترة كل تهدف  أن  على  فترة بكل  ال اصتت  الأهداف

 (125:  19) .الجهد   بذل راالإستار  على  حثه

 الاهتار    الإعتداا   بتأن  (1٩٩٧)  العيشححححححححح   محمحد  نفلًا عن  (2016)  زلط  هيثم  ويوضححححححححح      
 قدراته  مع  يتناستتتتتتب   التي   الحركات   الأستتتتتتاستتتتتت   للاهارات   الانتتتتتتار   إتقان الى يهدف  للانتتتتتتارع 

 . للاباراة  الاتغيرة الظر ف تحت  بنجاح تنفيذها على قاارا  كون  بحيث   الوظ ف   البدن    استعداته

(24 : 46  ) 
 تُعد مهارة التقوس خلفا من الاهارات الاستتتتتتتتتاستتتتتتتتت   فى رياضتتتتتتتتت  الانتتتتتتتتتارع  التى  حا ل فيها        

اللاعب ان  حال الانافس  يقو  بالتقوس ب  خلفاً  يبعد كتف   عن البستتتتتتاب لتجنب ا تستتتتتتا  لاستتتتتت  
ارة  التى  قو   الاكتاف  ال سارة للاباراة  بالتالى  قو  اللاعبين بعال تدريبات كثيرة  متعداة لتلك الاه

فيها اللاعب بالد ران  النز ل على الظهر من الوضتتتتتتتع  قوفاًا  ارضتتتتتتتاً  الارتواز على الرأس  اليدين  
 (251:  5 القدمين. )

القدمين    لىيرتوز الانتار  عخلفاً  قوس تارة الهعند ااا  م  (2010حمدان الكبيسح  )ويضحي         
ى الانتتتتار  الا  قتر  بالستتتتاق نا     لاا بأتستتتتا  الحوي،  يجب عهالاستتتتاف  بين  تااما بحيث توون 

 الاستتتتتتتتتاف  بين   ارج   90اا فالاستتتتتتتتتاف  بين الستتتتتتتتتاق  القد  لا تزيد عن  ه ي  بينال الز ل تى لا  ق القد 
 (92:  10) ارج . 90الف ذ  الساق لا تقل عن 
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 تحويل  ب لاستتتتتتتتت  الوتفين  نى تجلالقوس القو   ستتتتتتتتتاعد عأن   (2002) أسححححححامة إبرا يم ويرى       
يعتبر  ،   جوم تت هة عنتتد ااا  معظ  الحركتتات الأ يان  اللاعتتب الثقتت  بتتالنفس  الجر   زياتت  الى فوز  هال
ت اار هالأاا  الاتورر لا،  ان ف  لام  في ااا   ركات الرم   ال هقوس من الركائز الأستتتتتتتتاستتتتتتتت   التال
 خنتتتتتتوصتتتتتتا عناصتتتتتتر القوة  اق  البدن   ال اصتتتتتت  بالانتتتتتتارعين  لقوس بالانتتتتتتارعين  حستتتتتتن من التال

 ( 8:  3) ن.ا الار ن   الاتز 
  الحرك ت   البتدن ت   ت ابتالقتدر  يرتبط  ار  هتالا  الأاا   أن  ىلع (2015)  حلمى  عصحححححححححا   ويؤكحد      

  من  الأاا  ذاه  بات لمتط  تطوير مد   ىلع  ار  هالا الأاا   إتقان   عتاد   إذ    ث قاً   ارتباطاً   ال اصتتتتتتتتتتتتت 
  مستتو     قاس  ما  اً  كثير    الرشتاق    السترع    الار ن     لالعضت  القوة  مثل  خاصت    رك    بدن    ت اقدر 

 (171:  12) .ال اص   الحرك   البدن   النفات  ذههل الفرا  إكتسا   مد  ىلع ار  هالا الأاا 

 Jensen, andوفيش ( وجونسحححححححححون 1٩٩8) Gardiner جححاردرنر من كلا ويححركر      
Fisher  (1٩8٧)  العال الاهار ، الأاا  إتقان من عال   كفا ة تتطلب  الانارع  رياض  أن  

 التدريبى البرنامج خلال متزيدة بنتتتتورة الاتوامل  البدنى ال ططى الإعاااا  بجانب  على تطويره
ماا   جولات  من تحتويه  ما الاباراة   زمن اللعب   طب ع  اللاعب   إمكاان ات   قدرات  باا يتناستب 

الفوز  لإ راز الانافستتت  خلال الانتتتار  على الواقع  الواجبات   كثرة اقائق، خلال العال إ جاب  
 (3: 29()189: 28) .الايدال ات  على  الحنول  البطولات  الاسابقات  فى

أن الانتتتتتتتارع  تحقق الناو الاتوازن لاجزا  الجستتتتتتت ، كاا   (2022ى )حارهاب صحححححب  ويؤكد      
توستتتتتتتتتب لاعبيها القدرة على أستتتتتتتتتت دا  عضتتتتتتتتتلات الجستتتتتتتتت  بكفأ ة عال    الحركات التى  قو  بها  
الانتتتتتتتتار  تتا  فى أتجاهات م تلف   لها مستتتتتتتتارات صتتتتتتتتعب   ارتفاعات متفا ته، فالانتتتتتتتتارعون  

شتتتتباا  الستتتحب  الدفع الذ  تتا  ر ه ا راً  اتلوون طرق متنوع  لاستتتتغلال القوة الناتج  عن الا
مهاتتتاً  هنتتتاا عوامتتتل  متثرات ختتتارج تتت  عتتتديتتتدة كوزن  قوة الا توتتتاا   تتتالتتت  الاتزان لوتتتل من  

 (250:  5الانارعين  مركز الثقل. )

  Jerman, Hanlyنقلا  عن جيرمان وهانلى    (201٩) راوي  السحححححححعيد  محمودويضحححححححي         
أن الانتتتتتتتتتار   حتاج الى قدر كبير من القدرة العضتتتتتتتتتل    التوازن  تى يتاكن من ااا    (2001)

 (6:  22مهارات الانارع  بطريق  ملائا   قدرة عال  . )

توازنه تحت    أن الانار  الجيد هو الذ   ستط ع أن  حافظ على  (2004)ويرى مسعد على       
 هاماً فى اً ا ر   Vestibular apparatusتأثير القوة الابذ ل  من الانافس  يلعب الجهاز الدهليز   

 (65:  23) تحقيق الثبات  التوازن  لذلك  جب أن  ظل فى  ال   ظ ف   جيدة   سن .
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 تفتتا    بتتارة عن الإ   تزان بافهومتتن الإ(أ200٧)ويوضححححححححح  عمحاد الحدرن دبحاس أبو زيحد       
ري،  يجب تزان،  التى اائاا ما توون جز  من الجست  على الأباركز ثقل الجست  ااخل قاعدة الإ

،  تزان كبيراً نته كلاتا كتان هتذا الجز  من الجستتتتتتتتتتتتتت  التذ  هو باثتابت  قتاعتدة الإأعتبتار  ن نتأختذ فى الإأ
تزان من الوجه  العلا    عتبر صورة من التحك  العضلى كلاا كان استقرار الجس  أكبر كاا انا الإ

من    عال اً  اً ر ن  اتلك قد أة نستتب ا   ا ل اللاعب ر تزان صتتغيالعنتتبى الراقى، فاذا ماكانت قاعدة الإ
ن  عال الادر  على  أتزان  ضتتتر رة  ها   الإأ لى ما ستتتاى بالبراع ،  لهذا تضتتت   إالرشتتتاق  تنتتتل  

 (274: 15.)رتقا  به لول لاعب الإ

 بثبات  الإ تفا  على الفرا  قدره هو التوازن  أن  Sikorski (2010) شحوورشحا كما روضح      
نوعين   تحديد  منBass باس تاكنت   قد  .الحركه أ  الوقوف أثنا  محداه أ ضتتتتتتا  الجستتتتتت  فى

 Dynamic الحركى  التوازن  Static Balance الثابت  هاا التوازن  التوازن  من أستتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتيين
Balance( .30  :259) 

بأن التوازن  عنى تناغ  العضلات باا  حقق  (  200٧محمد بريقع وإرهاب البدروى )   يشير      
 رك  مناستتب  للافاصتتل فأ  فرق فى القوة أ  مد  الحرك  للاجاوعات العضتتل    اكن يتا  إلى 

 (80:18).إصاب  الاجاوعات العضل   الأضعف

أن التوازن يتطلب ستتتتتتتتتتتت طرة تام  على الأجهزة     (2004صححححححححبحى حسححححححححانين )ويركر  
العضتوي  من النا    العضتل    النا    العنتيب ، كاا أن التوازن يتطلب على ا ستاس بالاكان أ  
الابعاا ستتوا  كان ذلك باستتت دا  البنتتر أ  بد نه ،  تعتبر ستتلام  الجهاز العنتتبى أ د العوامل 

عتقتتاا ختتاطبتتاً بتتأن التوازن مور ت  يتتث ثبتتت أن الهتتامتت  الاحققتت  للتوازن، كاتتا يتتذكر أن هنتتاا ا 
التدريب لتنا   التوازن يتا  إلى تطور هذا الاكون بنتتتورة ملاوستتت  على الرغ  من تاثير العوامل  

 (334:  21)الاور ث . 

(، عمحاد الحدرن  2003كلا  من على فهمى وعمحاد الحدرن دبحاس )  ايضححححححححححا  مع  رتفقكمحا        
بأن الإتزان من الوجه  العال    عتبر صتورة من التحك  العضتلى الراقى، فاذا ما (  200٧دباس )

كانت قاعدة الاتزان صتتتتتتتتتتغيرة نستتتتتتتتتتيباً  يوا  اللاعب مهارة، عند هذا فان الاتزان فى  د ذاته مع 
،  الحق ق  أن اللاعبين ذ   القدرة  أاا  الاهارة بشتتتتتتتتكل جيد  عتبر مستتتتتتتتتو  عال جداً من الرشتتتتتتتتاق 

الاوهبت  الفتائقت   الالحوظت  يتاتعون بتفوق فى مستتتتتتتتتتتتتتتو  الاتزان  من هنتا يتضتتتتتتتتتتتتتت  اها ت  الاتزان  
 (61:15()101: 13)  ضر رة أن  عال الادر  على الارتقا  به عند كل لاعب.

    تلف  التوازن ( أن  1٩٩٧)ابو العلا عبحدالفتحا   مع    (2012ويتفق تحامر عمحاد درويش )      
من لاعتتب رخر  فقتتا لاتتد  توافر القتتدرات البتتدن تت   الحرك تت  الارتبطتت  بتتالاهتتارة، فتتاللأعتتب التتذ  
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 ستتتتتتتتتتتتتط ع تعديل الأاا  الحركى بنتتتتتتتتتتتتورة تتناستتتتتتتتتتتتب مع متطلبات الاواقف الاتغيرة  أن  غير من  
للتوازن الحركى عند ظهور الاثير  على القدر الاناستتتتتتتتتتب  ا ضتتتتتتتتتتا  جستتتتتتتتتتا  بستتتتتتتتتترع  مع الحفا 

 (88: 1)(244 :7).  الاستجاب  الاتوافق  معه  اتلك فاعل   عال   للأاا  الاهار  

 مشولة البحث:
  من  تتوون   يث   الأخر    الرياضتتتتات  الألعا    باقي نأشتتتت  نهاأشتتتت  الانتتتتارع   رياضتتتت   تعتبر      

  يهالع  التدريب  معرفتها  الانتتتتتتتتتار  ىلع   جب  التي  الأستتتتتتتتتاستتتتتتتتت    الاباائ ت االاهار  من  مجاوع 
  ت ا اتغير لل   تبعاً   عب لال مجال فى  الحديث  يات ر  النظ  الأا ات   ستتتتتتتتت دا اب  منها  التطوير  راستتتتتتتتتار اب

 (2:  3. )اللاعبين بين الفرا   الفر ق  إختلاف عن الناتج  الفسيولوج  

فيها من   ه، من ماا أن رياضتتتتت  الانتتتتتارع  تتايز بالااا  الاستتتتتتار طول الابار   ويرى الباحث      
 ال  نشاب،      على قد   ا دة، ماا  جعل الانارع  اائااً فىا ت الحرك   التى تتس  بالنر االاهار 

 فى  ال  عد    ت الستتتتتتقوب على رجل  ا دة تجعل الانتتتتتتار  مرتوز على قد   ا دةاكاا ان مهار 
التوازن  تنا ه    ه لقله التدريب على صتتتتتف ا أربع نقاب فن    بالتالى   ستتتتتر فى الابار توازن  ي ستتتتتر  

ال تتال لاتتا لتته أها تته كبيره    قوه عضتتتتتتتتتتتتتتلات الرجلين، ماتتا جعتتل البتتا تتث الاهتاتتا  بتنا تت  التوازن 
 الرمان  لتطوير فعال ه الأاا  الاهار  للاعبى الانارع  

   ختتاصتتتتتتتتتتتتتتتاً فى الأاا  الاهتتار  اً أن التوازن يلعتتب ا ر   (1٩٩5)ويرى أحمحد فؤاد الشححححححححححا لى        
  ت الهجوم    الدفا    الا تلف اللانتتتتار ،  تفستتتتير ذلك أن الانتتتتارع  تحتاج للتوازن أثنا  الانا ر 

رت االانا     يحتاج الانار  للتوازن لاقا م  القوة ال ارج   التى يبذلها ال ن  عند أاا  الدفا  ضد 
التوازن   الهجوم تت   التتدفتتا  تت  الا تلفتت ،  هنتتك علاقتت  بين التوازن  القتتدرة على التعل  الحركى  أن

الأستاس الذ  تقو     عند تدريب أ  مهارة  رك   لأنها  عاتهاا ضتان العناصتر الحرك   التى  جب مر 
 (29:  2)عل ه هذه الحركات. 

أن التوازن ها   ضتتتتر ر    (1٩٩٧وآخرون ) ,.Danis Bull et, alدانيس بول   ويركر      
 خاصتتتت  للأنشتتتتط  التي تتطلب الحرك  في  يز ضتتتتيق  مع تغيير مفاجل في الحركات التي  فقد  

 أن  ستعيد هذا التوازن بسرع  ليبدأ  رك  جديدة. ضر رةاللاعب فيها توازنه    كون هناا 

(26  :16 ) 

أن التوازن   (1٩82) يم شححححححححات   اومحمد إبر   (2020من ثروت عبد الحويم ) ويتفق كلا        
العنتاصتتتتتتتتتتتتتتر الحرك ته التى  جتب الإهتاتا  بهتا عنتد تعل    تتدريتب أ  مهتاره  رك ته لوونته   من أه 

تقو  عل ه أ  مهاره  رك ه لوونه الأستتتتتتتتتتتتاس الذ  تقو  عل ه الاهاره  عاوما فان  الأستتتتتتتتتتتتاس الذ 
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الجيد للحركات الاركبه لا  اكن أن يتقد   يتحستتتتتتن ا ن توافر مستتتتتتتو  جيد من    الأاا  النتتتتتتح  
 (176:  17( )251:  8) ن.االإتز 

من خلال ما ستتتتتتتتتبق  بعد إطلا  البا ث على العديد من الاراجع  الدراستتتتتتتتتات العلا   التى       
تنا لت بالبحث  الدراستتتت  البرامج التدريب   ال اصتتتت  بالانتتتتارعين،  كذلك مقابل  البا ث لعدا من  
مدربى رياضتتتتتتت  الانتتتتتتتارع   جد أن هناا تشتتتتتتتبعا فى البرامج التدريب   الاقنن   التى   ضتتتتتتتع لها 

ماتا يتا  إلى عتد   تد ت تطور    ،ن ستتتتتتتتتتتتتتوا  فى تتدريتب القتدرة  التوازن التقليتد ت  أ  غيرهتااللأعبو 
، مقارن   للتقوس خلفاً ملاوس فى مستتتتتتتتتتو  تطوير توازن القدرة  بالتبا    مستتتتتتتتتتو  الأاا  الاهار   

امج  بحج  الأ اال التدريب      دات التدريب البدن   الاعطاة للأعبين  خاصتتتت  الذين تعرضتتتتوا لبر 
 تدريب   عديدة  أثنا  عاره التدريبى.

بأا ات غير متزن     مستتتتتتتتتحدث  تدريبات تبلورت من هنا مشتتتتتتتتكل  هذا البحث فى التنقيب عن        
(  يكستتر  ال  الالل  الرتاب  من تورار برامج  توازن القدرة)البدني فى الاستتتو     ناواً   حدت تطوراً ت

ستتتتتتتتتتتت د  نفس التدريبات إن أ     أ جامهابينها فى شتتتتتتتتتتتدتها   الاختلافالتدريب التى غالبا ما  كون  
فى التدريب الرياضتتتتتتتى     مستتتتتتتتحدث  تدريبات   ستتتتتتتت دا لأ هذا ما افع البا ث  ،اا  الحركىبنفس الأ

من خلال الدمج بين تدريبات القدرة  التوازن بنتتتف  عام   فى رياضتتت  الانتتتارع  بنتتتف  خاصتتت  
ستتت دا  التدريبات ال اصتت  للانتتارعين  إمل البا ث من خلال أ ي  بأستتت دا  أا ات تدريب   م تلف 

  القائ  على  أعداا البدنى للانتتتتتارعين  التى تستتتتتاعد الادر   الاستتتتتاها  بد ر فعال فى برامج الأ
 العال   التدريب  .

الأاا     ضتتتتتتتتتتتتتتع برنتامج تتدريبى مقترح لتوازن القتدرة للارتقتا  بفتاعل ته  رأ  البتا تث هنتا     من      
 تحقيق الانجاز للوصتتتتتتتتتتتتتتول للاستتتتتتتتتتتتتتتويات العالا ه،  من هنا تبرز    لاهارات التقوس خلفاً   الاهار  

تنحنتتتتتتتتتر فى  ضتتتتتتتتتع تأثير برنامج تدريبى لتوازن القدرة على مستتتتتتتتتتو  ااا    مشتتتتتتتتتكله البحث التى
 مهارات التقوس خلفاً لناشل الانارع  الر مان  .

  :البحث أهمية

 :يلى ر اا إل ه،  الحاج  البحث  هذا أها   تبرز  

 اولا : الاهمية العلمية:
تتاثتتل أها تت  البحتتث  الحتتاجتت  إل تته فى كونتته محتتا لتت  علا تت  جتتااة إلى إ جتتاا  تتل لإ تتد         

الاشتكلات التى كثيرا ما  اجهت القائاين على تدريب الانتارع  الر مان    خاصت  تطوير مستتو   
 طرق تنايتها  ما   مستتتو  ااا  مهارات التقوس خلفاً لناشتتل الانتتارع  الر مان  القدرات البدن     
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يترتب عل ه من تطور الاستتتتتتتتتتتتو  الفنى،  كذلك تبرز أها   البحث فى النتائج الاتوقع  من إجرا  
 البحث  ما يترتب على ذلك من تطور الاستو  البدنى  الاهار  

 ثانيا : الاهمية التطبيقية:

  تتض  أها   البحث التطب ق   فى النقاب التال  :
مستتتتتتتتتتتو  ااا  مهارات التقوس خلفاً  عتبر البحث محا ل  علا   منظا  لحل مشتتتتتتتتتتكل  ان فاي   -

 .لناشل الانارع  الر مان  
تقد   أ د الاتجاهات الحديث  فى التدريب الرياضتى من خلال استت دا  برنامج لتدريبات التوازن  -

مهارات التقوس خلفاً لناشتتتل الانتتتارع    الاستتتتفااة من التأثيرات الا جاب   لهذا النو  فى تدريب 
 .الر مان  

زيااة اافع   الانتتتتارعين نحو التدريب  تجنب ستتتتير التدريب على  تيرة  ا دة من خلال التنو    -
 فى محتو  البرنامج التدريبى  الو دة التدريب  .

 ضتتع مااة علا   فى يد الادربين للاستتتعان  بها فى رفع تأثيرات التدريب الرياضتتى  استتتاراري    -
  رفع الاستويات الاهاري  لديه . لناشل الانارع  الر مان  تطوير القدرات البدن   ال اص  

 هدف البحث:
مستتتو  ااا  مهارات   علىبرنامج تدريبى لتوازن القدرة   تاثير  لتعرف علىايهدف البحث إلى       

  عين  البحث . لناشل الانارع  الر مان   التقوس خلفاً 

 :البحث فروض

 :  لر ما الباحث فترضي الحال  البحث دفه ضوء ف 
بعض الاتغيرات    توجد فر ق ذات الال  إ نتتائ   بين متوستتطات الق استتات القبل    البعد   في -1

لنتتتتتتتتتتتتتتال  الق تاس  مجاوعت  البحتث التجريب ت   لتد   مستتتتتتتتتتتتتتتو  ااا  مهتارات التقوس خلفتاً البتدن ت    
 البعد .

بعض الاتغيرات    في  البعد    القبل    الق استتات  متوستتطات   بين  إ نتتائ   الال   ذات  فر ق  توجد  -2
  الق اس  لنتتتتتتتتتال الضتتتتتتتتتابط    البحث   مجاوع  لد البدن    مستتتتتتتتتتو  ااا  مهارات التقوس خلفاً  

 .البعد 
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بين متوستتتتتتتتتتطي الق استتتتتتتتتتين البعديين لد  مجاوعتى البحث   إ نتتتتتتتتتتائ  توجد فر ق ذات الال   -3
لنتتتتتتال     بعض الاتغيرات البدن    مستتتتتتتو  ااا  مهارات التقوس خلفاً  فيالتجريب    الضتتتتتتابط   

 .الاجاوع  التجريب  

 المصطلحات المستخدمة فى البحث :

 :ازن و الت -
( بتانت  القتدرة على الحفتا  على مركز 2003)Emery Carolyn ا ار     ينكتار ل  فتعري      

 الحد الاقنى.ثقل الجس  على قاعدة ارتواز سوا  كانت فى الحد الاانى من الثبات ا  

 (27  :493 ) 

 :توازن القدرة -
 التثبيت     بارة عن أاا   ركات متوامل   متعداة الاستتتتويات تشتتتتال على القدرة   التستتتار       

   الحفا   الس طرة على  ال  التوازان أثنا  أاا  الحركات الاتعداة بهدف تحسين القدرة الحرك  .

(25  :46 ) 

 المصارعة: -
هى نزال بين اثنين من الانارعين خلال ثلات جولات مدة كل منها اق قتين  تنتهى الابارة        

قبل الوقت الاحدا عند تثبيت الوتفين ا  التعدا الاخطا  ا  الاستتتبعاا  اذا انتهت  ل   حنتتل ا  
 ( 39:  6من الانارعين على ثلات نقاب يت  لعب  قت أضافى. )

 التقوس خلفا :
  ى جا علام  في رياضتتت  الانتتتارع   التي ينبغي عهت الاستتتاستتت   الاار هالتقوس خلفاً من الا      

ا     ا فوز الانتتتتتار هيلام  التي يتأستتتتتس عها تعتبر من الدعائ  الها لأنها  اتقان اهالانتتتتتارعين تعا
 تحويل    ر   من لاستتتت  الوتفينهك القوس القو   ستتتتتط ع الل ذلك لأن الانتتتتار  الذ   ات  هزياته

(8:  9) زيا  الى فوز.هال  

 السابقة : الدراسات

تأثير برنامج تدريبي للتوازن بنو  ه على    بعنوان  (25()2023) يسححرا درويش عبدالعزيز  اراستتت  -1
قامت البا ثه باجرا     ،بعض الاتغيرات البدن ه لناشتتتتتتتتتتتبات الجاباز علي جهاز عارضتتتتتتتتتتته التوازن 

اراسته هدفت الي التعرف علي تنتا   برنامج تدريبي لناشتبات الجاباز الفني للتعرف علي تأثير  
القدره ( علي جهاز عارضتتتتتتته    –القوه العضتتتتتتتل ه    –علي بعض الاتغيرات البدن ه )التوازن بنو  ه  
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ستتتتتتتتتتتنه ( اعتاد البحث علي الانهج التجريبي باستتتتتتتتتتتت دا  التنتتتتتتتتتتتا   التجريبي  12التوازن) تحت 
لاجاوعتته  ا تتده ذات الق تتاس القبلي  البعتتد   تتتألفتتت مجاوعتته البحتتث من العينتته العاتتد تته من  

لا بات بالناا  الاهلي الرياضتتتتي   6 عداهن   ستتتتنه (12ناشتتتتبات الجاباز الفني انستتتتات )تحت 
طبق البرنامج التدريبي لاده   2024/   2023 الاستتتتتتجلات بالاتحاا الانتتتتتتر  للجاباز للاوستتتتتت  

أشتتارت أه  نتائج البحث الي تحستتن التوازن لد  الناشتتبات    ،  دات أستتبو  ا  3استتبو  بواقع   12
علي عارضته التوازن   تحستن القوه العضتل ه لد  الناشتبات علي عارضته التوازن  تحستن القدره 

وازن قيد البحث من اه  التوصتتتتت ات استتتتتت دا  البرنامج التدريبي  لد  الناشتتتتتبات علي عارضتتتتته الت
الاقترح قيد البحث في تحستتتتتتين التوازن لد  الناشتتتتتتبات على عارضتتتتتت  التوازن.استتتتتتت دا  البرنامج  
التتدريبي الاقترح قيتد البحتث في تحستتتتتتتتتتتتتتين القوة العضتتتتتتتتتتتتتتل ت  لتد  النتاشتتتتتتتتتتتتتتبتات على عتارضتتتتتتتتتتتتتت   

يد البحث في تحستتتتتتتتتين القدرة لد  الناشتتتتتتتتتبات على  التوازن.استتتتتتتتتت دا  البرنامج التدريبي الاقترح ق
 عارض  التوازن.

تدريبات التقوس ال لفى على انحرافات    تأثير  بعنوان(  5()2022)  محمد صححححبرى  ابرهإ  اراستتتتتت  -2
  تاثيرالتعرف على   الدراستت   هدفت   ،الفقرات العنق   للعاوا الفقر  لد  لاعبى رياضتت  الانتتارع 

  ريتتاضتتتتتتتتتتتتتتتت   لاعبى  لتتد   الفقر    للعاوا   العنق تت   الفقرات   انحرافتتات   على  ال لفى  التقوس  تتتدريبتتات 
(  2)  الاستتتتطلا     العين   بلاغت  كاا  ين منتتتارع( 10)  الاستتتاستتت    العين    ج   بلغ  الانتتتارع ،

  الانهج  البا ث  استتت د   انتتارع ،لل  الانتتر    بالأتحاا    الاقيدين صتتيد الاحل   ناا   من  منتتار 
عتد   جوا تغير ملاوس من تتاثير تتدريبتات التقوس خلفتاً    التدراستتتتتتتتتتتتتت   نتتائج  أه    كتانتت ، التجريبي

  التقوس  تتتدريبتتات   تتتاثير  من  ملاوس  تغير   جوا   عتتد على الانحرافتتات الامتتام تت  للعاوا الفقر ،  
النتتتتتتتتتتتتتتح    ، الاهتاتتتا  بتقنين التتتتدريتتتب  التوج تتته  الفقر    للعاوا   الجتتتانب تتت   الانحرافتتتات   على  خلفتتتاً 

 .للا اال اثنا  است دا  تدريبات التقوس خلفاً 

  أاا    فاعل    علي  القوة  لل اق  تدريبات   تأثير  بعنوان  (٩()2022) حمادة منصححححور حمادة اراستتتتتت  -3
 القوة لل اق   تدريبات   تأثير  على التعرف الدراستتتت   هدفت   للانتتتتارعين، خلفا  التقوس  ركات  بعض 
(  20) عدا   علي  العين    اشتتتتتتتتتتتتتالت   للانتتتتتتتتتتتتارعين،  خلفا  التقوس   ركات   بعض   أاا   فاعل    علي

  شتتتبا   مركز من  للانتتتارع  الانتتتر    بالاتحاا   مستتتجلين  الرمان    الانتتتارع   لاعبي من  لاعبين
  لجاع   ذلك  الاستتطلا      الدراستات  الارجعي  الاست   البا ث   استت د   الاننتورة،  باستتاا   الادين 
 القوة  ل اق  تدريبات   باستتتتتت دا  التدريبي  البرنامج  تطبيق  الدراستتتتت   نتائج  أه   كانت  البحث،  ب انات 
   تطب قها  الانتتتتتتتتتتتارع   للاعبي  الاهار   الأاا   فعال     لفاً   التقوس مهارات   على  الإ جابي  لتأثيره
 شتتتتتتتتتتكل في    ضتتتتتتتتتتعها القوة ل اق   تدريبات   بتنا    الادربين  اهتاا   ضتتتتتتتتتتر رة  مااثل ،  عينات   على
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 في  حدت   لاا   تشتتتتتتتابهاً   تشتتتتتتتويقاً   أكثر  جعلها  باا التركيب    يث  من  النتتتتتتتعوب  متدرج   تدريبات 
 .الاباريات 

تأثير برنامج مقترح باستتت دا  تدريبات التوازن   بعنوان  (4()2022إسححراء مصححبا  احمد ) اراستت  -4
يهدف البحث إلى التعرف على      ،الحركي علي تحستتتتين الاستتتتتو  الرقاي لاستتتتابق  قذف القرل 

برنامج مقترح باستتتتتت دا  تدريبات التوازن الحركي علي تحستتتتتين الاستتتتتتو  الرقاي لاستتتتتابق   تأثير  
،  أستتتت دمت البا ث  الانهج التجريبي بتنتتتا   الاجاوعتين )الضتتتابط   التجريب  ( ، قذف القرل 

( طتتالبتتات لاجرا  التتدراستتتتتتتتتتتتتتت  10 ت  إخت تتار عينتت  البحتتث بتتالطريقتت  العاتتد تت  .  ت  ستتتتتتتتتتتتتتبحتتب )
،  كانت  ( طالب 20( طالب   العين  الضتتتابط  )20الاستتتتطلا     ينتتتب  عدا العين  التجريب   )

 جوا فر ق ذات ذ  الال  إ نتتتتتتتتتتتائ   بين الق استتتتتتتتتتتين البعديين فى نتائج أختبارات  أه  نتائجها  
قوة عضتتتتتتتتتتتتتتلات    –الوثتب العريض من الثبتات  –كج  بتاليتدين   3القتدرات البتدن ت  )افع كرة طب ت  

الجر    -بتاس الاعتدل للتوازن التدينتام كى   –اس الستتتتتتتتتتتتتتفلى  الجتانبى  الل  –الظهر بتالتدينتاموميتر 
 جوا فر ق ، الزجزاجي بطريق  بار  (  لنتتتتتتتتتتتتال  الق اس البعد  للاجاوع  التجريب   قيد البحث 

ذات ذ  الال  إ نتائ   بين الق استين البعديين فى نتائج الاستتو  الرقاى لقذف القرل  لنتال   
 .الق اس البعد  للاجاوع  التجريب   قيد البحث 

أثر تطوير التوازن الدينام كى على فعال   مهارة    بعنوان  (8()2020) ثروت عبد الحويم اراستتتتتت  -5
التعرف على تأثير التوازن الدينام كى   الى  يهدف البحث   ،الستتقوب على رجل  ا دة للانتتارعين

   بلغ،  التجريبي  الانهج البا ث   استت د   ،على فعال   مهارة الستقوب على رجل  ا دة للانتارعين
  (10ت  تقستتتتتتتتتتتت اه  إلى مجاوعتان متستتتتتتتتتتتتا يتان إ داهاا تجريب   )  منتتتتتتتتتتتتار (  30)  العين    ج 

منتتتاارعين لتطبيق الاعاملات العلا      (10منتتتاارعين،  )  (10 الأخر  ضتتتاابط  )  منتتتارعين
البرنتتتتامج التتتتتدريبى الاقترح الاطبق على الاجاوعتتت     البحتتتتث   نتتتتتائج  أه    كتتتتانتتتتت   ،  ت اللاختبتتتتار 

  الار نت  للووبر    الثتابتت    القوة القنتتتتتتتتتتتتتتو    التدينتام كى  ت التوازن االتجريب ت  أثر إ جتاب تاً فى أختبتار 
ت كوبر  فى اائرة ث   امر (  10)أاا     ال اصت  بالااا  الاهار  مثل أختبار القوة الاايزة بالسترع   

، (ت )ماستتتتتتتتك رجل الزميل  ( 7)  ااخل اائرة ا  ، النتتتتتتتتر   3.5خط مستتتتتتتتق  طوله    الاشتتتتتتتتى على
باستتك مهارة    (7)  ااخل اائرة  ا ، النتتر (ت )مع مستتك الرجل ال ستتر     ( 7)   ااخل اائرةا النتتر 

 (.%156.49إلى  %15.11) )ت( بنسب  التحسن ما بين(النرما) ال طاف الداخلى

  تدريب     ستتتائل استتتتعاال  بعنوان  (14() 201٩)  خالد  محمد،  الطرف  عبد  سححلمان  عل  اراستتت  -6
  للانتارعين  (ال طف) النتدر  فوق   من الرمي ت امهار    ااا  الار ن   لتطوير  خاصت   تاارين  فق

  مع  تتلا    تدريب    ستائل  باستت دا   خاصت   تارينات   اعداا   الى  الدراست  هدفت   ،(15-14)بأعاار
  على التعرف   ،ال اصتت  الار ن   تطوير في ال اصتت   التارينات   تأثير على التعرف ،البحث   عين 
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،  التجريبي   الانهج  البا ثان  استتتتتتتت د   ال طف،  مستتتتتتتك   ااا   تطوير في  ال اصتتتتتتت   التارينات   تأثير
 الدراستتت   نتائج  أه   كانت   ستتتنه،(  16-9) من  اعااره   تنحنتتتر  منتتتار ( 40)  العين    ج    بلغ

  الوستتتتتائل هذه   تتايز  ال اصتتتتت   الار ن   تنا   في  تهااقدر   اثبتت   الانتتتتتاا   التدريب    الوستتتتتائل ان
 .صااق  نتائج تعطي كذلك التطبيق بسهول  الاختباري 

تأثير برنامج تدريبي للتوازن على ارج    بعنوان  (11()2016خلود أمان  عبد المنعم ) اراستتتتتتتتتتت  -7
تهدف هذه الدراستتتتتتتتتتتت  الى التعرف على تأثير    ،أاا  بعض مهارات الجاباز الإ قاعي للناشتتتتتتتتتتتتبات 

البرنتتامج التتتدريبي الاقترح لتنا تت  التوازن على ارجتت  ااا  بعض مهتتارات الجابتتاز الإ قتتاعي قيتتد 
ت  اخت ار عين  البحث   ،ستتتتتتتتتتتتتنوات،  استتتتتتتتتتتتتت دمت البا ث  التجريبي 8البحث( للناشتتتتتتتتتتتتتبات تحت  

ستتتتنوات بناا  ستتتتاو   الرياضتتتتي  بلغ    8بالطريق  العاد   من ناشتتتتبات الجاباز الا قاعي تحت 
( ناشبات،  ت  تطبيق البرنامج التدريبي عليهاا باست دا  تدريبات  5عدا عين  البحث الأساس   )

ي( التي ت  تطب قهتتتا على  القتتتدرات البتتتدن تتت  ال تتتاصتتتتتتتتتتتتتتتت  الاتنوعتتت  لتنا تتت  التوازن الثتتتابتتتت  الحرك
الاجاوعتت  التجريب تت ،  قتتد أظهرت النتتتائج تفوق عينتت  البحتتث في الق تتاس البعتتد  في اختبتتارات  

 .التوازن   ارج  أاا  مهارات قيد البحث 

  للحفا   البيلاتس  تدريبات   استتتتت دا   تأثير  بعنوان(  22 ()2016)  الراوى  السحححعيد  محمود ستتتت اار  -8
ى  ضتتتتتتع مجاوع  من تارينات  ال ستتتتتت االدر  فت ، هد الانتتتتتتارعين لد   التدريب    الاكتستتتتتتبات   على

البلاتس  التعرف على مد  تاثيرها على القدرات البدن   ال اصتت  بالانتتارعين  مستتتو  الاجهاا  
الاستتتاستتت      العين    ج   غل بالعنتتتبى   تحستتتن مستتتتو  الااا  الاعار  لاهارة الستتتنتير الامامى،  

( منتار  من جاع   الشتبان الاستلاين ببنها  12كاا لاغت العين  الاستتطلا    )  منتار   (40)
باستتتتتتتتتت دا  التارينات    الاقترح التدريبي  البرنامج أن ستتتتتتتتت االدر   نتائج   هأ   كانت   محافظ  القليوب  ،

البلاتس لها تاقير ا جابى على نحستتين الاتغيرات البدان   بالاضتتاف  الى تحستتين الجانب النفستتى  
 بى ماا  حسن مستو  الااا  الاهار  لد  الانارعين. الال من الاجهاا العن

 أجراءات البحث:

 منهج البحث: -
  الانهج  البتا تث   اتبع  لفر ضتتتتتتتتتتتتتتته   اختبتاراً   لأهتدافته  تحق قتاً    مشتتتتتتتتتتتتتتكلتته  البحتث   لطب عت    فقتاً       

  مستتتتتت دماً   تجريب     الأخر    ضتتتتتابط  إ داهاا  لاجاوعتين  التجريبي  التنتتتتتا    باستتتتتت دا   التجريبي
 .الاجاوعتين لولا  البعد  القبلي الق اس
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 البحث:مجتمع  -
  الشتتتبان  جاع   من  ستتتن (  18  –17)  ستتتن  من  الناشتتتبين  منتتتارعىي يتاثل مجتاع البحث ف      

 عداها   البالغ   ،2023/2024  الرياضتتتتتتتتتي للاوستتتتتتتتت    الاقيدين  القليوب    محافظ   ببنها  الاستتتتتتتتتلاين
 ارت  :ت  اخت اره  للأسبا  منار ،   ( 45)

 .الاقترحتوافر الأا ات  الأجهزة لتطبيق البرنامج  -

 موافق  إاارة جاع   الشبان الاسلاين على تطبيق البرنامج. -

 البحث:عينة  -
البحث  التى استتتتتتطا  البا ث   مجتاع  العاد   من خت ار عينه البحث بالطريقأقا  البا ث ب     

(  30)البحث الاستتاستت        يث بلغ  ج  عين،  أخذ موافقات أااري   عال مقابلات شتت نتت   معه 
 الأ لى  تينمجاوع ت  تقست اه  الى    ببنها  الاستلاين  الشتبان  بجاع    الانتارع   لاعبى من  منتار 

توازن القتدرة  بتأستتتتتتتتتتتتتتت تدا   الاقترح برنتامجلل خضتتتتتتتتتتتتتتعتت    التي  منتتتتتتتتتتتتتتار ( 15)  عتدام   (التجريب ت )
، لتدريب ل يد لالتق و  للأستتتل خضتتتعت   التي منتتتار (  15) عدام   )الضتتتابط ( الاجاوع  الثان    

ت  اخت اره  من ااخل مجتاع البحث   لاعبين(  10الاستتتتتتطلا    )البحث عين    ج    ين بلغ   في
 (5)  استتتتتتتتتتتتبعاا    ت   ،للاختبارات  العلا   الاعاملات   لاجرا للبحث   الأستتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتت   من خارج العين   
 :بسبب   ذلك منارعين ناشبين

 .البرنامج الاقترح في الحضور في انتظامه  عد  -
 .الاصابات  لظر ف -

 ( 1جدول ) 

 حجم العينة الكلية وتقسيماتها

( عدا أفراا الدراستتتتتتتتتت  الأستتتتتتتتتتاستتتتتتتتتت    كذلك عدا أفراا الدراستتتتتتتتتت   1يوضتتتتتتتتتت  من جد ل )      
  عين  البحث الول  .  الاستبعدة الاستطلا    

 :البحث عينة الباحث إختيار شروط •
 .انارع لل يوب  لالق بانطق  مسجلااللاعبين   كون  أن -
 .( سن 18 – 17الناشبين من سن ) الار ل  ين منانارعال  كون  أن -
 .الجاهوري  بطولات  فى شارا قد   كون  أن -

 النسبة المئوية  العدد  عينة البحث 

عينة البحث  
 الأساسية 

 ٪ 33.33 15 الضابطة  البحث  عينة 

 ٪ 33.33 15 التجريبية  البحث  عينة 

 ٪ 22.22 10 عينة البحث الإستطلاعية 

 ٪ 11.11 5 المستبعدة عينة البحث 

 ٪ 100 45 الكلية  البحث عينة 
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 .الوفا ة من عالى باستو   الا تارة الحرك   ت االاهار  أاا  العين  ا اأفر   ستط ع -
 .البحث  مجاوع  فى ااالأشتر  فى ب غالر  الا تارة العين  ا اأفر  لد   كون  أن -
 عينة البحث:ل الاعتدال المنحنى  •

 الاتغيرات البدن    مستو  أاا    الناو  للتأكد من الانحنى الاعتدالي لعين  البحث فى متغيرات       
قا  البا ث با جاا معامل الإلتوا    لحركات التقوس خلفاً فى رياض  الانارع  الر مان    ات الاهار 

 . (2لتلك الاتغيرات، كاا هو موض  في جد ل رق  )
 ( 2جدول ) 

 ( 40)ن=  قيد البحث                  التجانس عينة البحث في متغيرات                         

اتغيرات  ل  ( بالنستتتب 3ق ا  معامل الالتوا  انحنتتترت بين ق ا  ) ( أن  2يتضتتت  من جد ل)      
الناو  الاتغيرات البدن    مستتتتتتتتتتو  أاا  الاهارات لحركات التقوس خلفاً فى رياضتتتتتتتتت  الانتتتتتتتتتارع   

ماا  شير الى   ،(2.40:    2.50-) يث انحنرت ق ا  معامل الالتوا  بينقيد البحث، الر مان    

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعيارى 

معامل  
 الالتواء

متغيرات 
 النمو

 -0.14 0.44 17.5 17.48 سنة العمر الزمني
 -0.15 4.11 164.5 164.3 سم الطول 
 -0.52 1.74 70.00 69.7 كجم الوزن 

 -0.64 0.14 5.50 5.47 سنة العمر التدريبي

متغيرات 
أداء مهارات 
 التقوس

تطويق الذراع والوسططط والتقوس  
 للخلف

 2.50- 0.06 2.50 2.45 الدرجة 

والطوسطططططط  الطططذراعطيطن  تطططويطق 
 والتقوس للخلف

 1.50 0.06 2.00 2.03 الدرجة 

بطططالطططذراعطيطن   الطوسطططططط  تطططويطق 
 والتقوس للخلف

 2.00 0.06 2.50 2.54 الدرجة 

مسططططر الرمبة من أعلل والمرور 
 من تحت الإبط والتقوس

 2.40 0.05 2.00 2.04 الدرجة 

مسططكا الوسططط العكسططية والتقوس  
 للخلف

 1.20 0.05 2.00 2.02 الدرجة 

المتغيرات  
 البدنية

ثنل الذراعين من الانبطاح المائل 
 المعكوس

 -0.65 0.37 15.00 14.92 العدد 

 1.00- 0.03 1.50 1.49 المتر الوثب العريض من الثبات

 1.15 0.13 5.50 5.55 السم  ثنل الجذع اماما اسفل

 توازن
 ثابت 

علل   التوازن  اختبططار 
 مدم واحدة

 0.43 0.69 27.50 27.6 الثانية

الططع ططططططا   اخططتططبطططار 
 المستقيمة

 -1.09 0.55 22.00 21.8 الثانية

 توازن
 متحرر 

اختبططار السطططططير علل  
 العارضة

 0.27- 1.12 45.00 44.9 الثانية

مططدم   السطططططير  اختبططار 
 خلف الاخرى

 0.57 1.57 62.50 62.8 الثانية
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اعتتدال ت  الب تانتات  تاتاثتل الب تانتات تحتت الانحنى الاعتتدالى، ماتا  عطى الالت  مبتاشتتتتتتتتتتتتتترة على خلو 
 الب انات من عيو  التوزيعات الغير اعتدال  .

 :البحثمجموعتى  تكافؤ •
بعد أن تأكد البا ث من أن عين  البحث مستتتحوب  من مجتاع متجانس ت  تقستتت   العين  إلى       

، منتتتتتتتتتتار (  15 الأخر  ضتتتتتتتتتتابط ، بواقع )،  منتتتتتتتتتتار (  15مجاوعتين أ داهاا تجريب  ، بواقع )
)التوتافت( بين مجاوعتي البحتث،  ذلتك بتاستتتتتتتتتتتتتتت تدا      تحقق البتا تت من التوتافت من خلال إ جتاا 

 (.3  كاا يتض  من جد ل ) ت  اختبار  
 (  3جدول ) 

التجريبية( في القياسات القبلية للمتغيرات "قيد البحث"     -تكافؤ مجموعتي البحث )الضابطة   
 ( 30)ن=

 2.048  =28 حرية ودرجة 0.05 معنوية مستوى عند الجدولية ت قيمة 

بين مجاوعتي البحث   جا ت غير اال  إ نتتتتتتتتتتتتتتائ اً  (ت )( أن ق ا  3يتضتتتتتتتتتتتتتت  من جد ل )      
 العار -  الوزن  –الطول   –الزمني  العارالتجريب   علي جا ع ق استتات معدلات الناو )  الضتتابط   

(  الاتغيرات البدن    مستتتتو  أاا  الاهارات لحركات التقوس خلفاً فى رياضتتت  الانتتتارع   التدريبي
ماا يدل على توافت الاجاوعتين في هذه الق استتات     ،الر مان   قيد البحث،  في الق استتات القبل  

 قيد البحث .

 المتغيــرات
وحدة  
 القيس 

المجموعة  
 الضابطة 

المجموعة  
 قيم )ت(   التجريبية 

مستوى 
 الدلالة

 ع م ع م

متغيرا
ت 
 النمو

 دالة غير  1.25 0.58 17.5 0.58 17.39 سنة العمر الزمني

 غير دالة  2.01 5.48 164.5 5.48 164.4 سم الطول 

 غير دالة  1.098 2.33 70.00 2.32 69.6 كجم الوزن 

 غير دالة  1.17 0.18 5.50 0.18 5.50 سنة العمر التدريبي

متغيرا
ت أداء  
مهارات 
 التقوس

 دالة غير  1.09 0.08 2.50 0.08 2.44 الدرجة  تطويق الذراع والوسط والتقوس للخلف

 غير دالة  0.951 0.07 2.00 0.07 2.13 الدرجة  تطويق الذراعين والوسط والتقوس للخلف 

 غير دالة  1.69 0.08 2.50 0.09 2.61 الدرجة  تطويق الوسط بالذراعين والتقوس للخلف

مسططر الرمبة من أعلل والمرور من تحت 
 الإبط والتقوس

 دالة غير  1.87 0.07 2.00 0.07 2.17 الدرجة 

 غير دالة  1.74 0.07 2.00 0.08 2.26 الدرجة  مسكا الوسط العكسية والتقوس للخلف

المتغيرا 
ت 
 البدنية

الطمطططائططل   الانطبطططططاح  مطن  الطططذراعطيطن  ثطنطل 
 المعكوس

 غير دالة  1.114 0.50 15.00 0.49 14.83 العدد 

 غير دالة  1.09 0.05 1.50 0.05 1.52 المتر الوثب العريض من الثبات

 غير دالة  1.88 0.18 5.50 0.19 5.71 السم  الجذع اماما اسفلثنل 

 توازن
 ثابت

مطططدم   عطلطل  الطتطوازن  اخطتطبطططار 
 واحدة

 غير دالة  2.03 0.92 27.50 0.93 27.4 الثانية

 غير دالة  1.09 0.73 22.00 0.72 21.7 الثانية اختبار الع ا المستقيمة

 توازن
 متحرر

 غير دالة  1.14 1.50 45.00 1.50 44.88 الثانية اختبار السير علل العارضة

خطلطف  مطططدم  السطططططيطر  اخطتطبطططار 
 الاخرى

 غير دالة  1.33 2.08 62.50 2.10 62.92 الثانية
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 : البيانات جمع وأدوات وسائل -

 :البحث ف  المستخدمة الاستمارات:  أولا  

 (.2مرفق)لافراا عين  البحث  الش ن   الب انات  تسجيل استاارة •

 (.3مرفق) البحث  عين  لد  مستو  أاا  الاهارات لحركات التقوس خلفاً  تقي   استاارة •

 (.4)مرفق استاارة تقي   الاتغيرات البدن   لد  عين  •

 (.5مرفق)البرنامج التدريبى لتوازن القدرة الاقترح  •

 الاجهزة والادوات المستخدمة فى البحث: :ثانيا  

 .)الوزن )بالويلو جرا   لق اس الطول مقدرا بالسنت اتر  Rstamitrجهاز الرستاميتر -
 .سويد   مقاعد  - بساب الانارع . -
 .كرات طب   - بالاثقال التدريب  ةز اجه -
  عنا اتزان. -

 :البحث ف  المستخدمة والمقايس ختباراتلاا:  ا  لثثا

 :الرومانيةاختبارات أداء المهارات لحركات التقوس خلفا  فى رياضة المصارعة  -1
 بعض   على   الأطلا   الات نتتتتتتتتتتنتتتتتتتتتت  العلا   الاراجع    الانتتتتتتتتتتاار  قا  البحث بالرجو  الى      

ثروت    ،(٩() 2022)  منصححور حمادة  ،(5() 2022) صححبرى  إرهاب  كدراستتتت  الستتتتابق  الدراستتتتات 
  الراوى  السحححححعيد  محمود،  (14 ()201٩عل  سحححححلمان ، محمد خالد )،  (8()2020عبد الحويم )

أاا  الاهارات لحركات التقوس الاستتتتتتتتتتتتتتو    اختبارات  من  مجاوع البا ث   اعتاد ،  (22() 2016)
 إ جاا  بعد   تطب قها  ت   يث   الدراستت ،  طب ع ل  لاناستتبتها  ذلك  خلفاً فى رياضتت  الانتتارع  الر مان  

   هى كالاتى:   ثباتها صدقها

 .لل لف  التقوس  الوسط الذرا  تطويق -

 . لل لف  التقوس  الوسط الذراعين تطويق -

 .لل لف  التقوس بالذراعين الوسط تطويق -

 . التقوس الإبط تحت  من  الار ر أعلى من الرقب  مسك -

 .لل لف  التقوس العكس   الوسط مسكه -
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 :السوبلس لحركات المهارى  المستوى  اختباراتطريقة تقييم  •
  الاباشتتتر ال طر   ضتتتع  فى الانافس نز ل  عند   فن    نقاب( 5)  على  الاهاج  اللاعب    حنتتتل      
  على  الاهاج  اللاعب    حنتتتتتل فقد  الاباشتتتتتر  الفور   ال طر  ضتتتتتع  فى الانافس  ينزل ل   لو    تى

  اللاعتتب   فتتان  لل تتارج  الز ن   ااختتل   من  تنفيتتذهتتا   ت   الحركتت   إت حتتت   ان    تى  فن تت   نقتتاب(  3-4)
 .مستحق  فن   نقط ( 2،1) على  حنل الاهاج 

 المتغيرات البدنية:اختبارات  -2
 بعض   على   الأطلا   الات نتتتتتتتتتتتنتتتتتتتتتتت  العلا   الاراجع    الانتتتتتتتتتتتاارقا  البحث بالرجو  الى       

يسححححححححرا درويش عبدالعزيز  كدراستتتتتتتتتتتت  الستتتتتتتتتتتتابق  التى اجريت فى مجال تدريب التوازن  الدراستتتتتتتتتتتتات 
 اعتاد ،  (8)(2020ثروت عبد الحويم )،  (4()2022إسحححححراء مصحححححبا  احمد )،  (25()2023)

  تطب قها  ت    يث   الدراستت ،  طب ع ل  لاناستتبتها   ذلك  الاستتتو  البدنى  اختبارات   من  مجاوع البا ث 
  هى كالاتى:   ثباتها صدقها إ جاا  بعد 

 (.ثنى الذراعين من الانبطاح الاائل الاعكوسأختبار القوة ) -
 (.الوثب العريض من الثبات أختبار القدرة ) -

 (.اسفلثنى الجذ  اماما أختبار الار ن  ) -

  (.اختبار العنا الاستق ا  - اختبار التوازن على قد   ا دة) ثابت  توازن أختبار  -
اختبار الستتتتتتتتتتتير قد  خلف الاخر    -العارضتتتتتتتتتتت  اختبار الستتتتتتتتتتتير على  الاتحرا )أختبار توازن  -

 (.العارض 

 : لاديةطالأست الدراسة -
    تى   1/10/2023  من  الفترة  فى  الاستتتتتتتتتتتتتتتطلا  تتتت   التتتتدراستتتتتتتتتتتتتتتتتت   بتتتتاجرا   البتتتتا تتتتث   قتتتتا       

 العينتتت   ختتتارج   من  للبحتتتث   الاصتتتتتتتتتتتتتتلى  الاجتاع  من  لاعبين(  10)  عتتتدا   على   27/10/2023
 :التال   جرا ات لاإ الدراس  هذه ستهدفت  أ للبحث، الاساس  

 :الإدارية الإجراءات •

 ب نتتتتتتتتتتتتتتول   الإااري   الاوافقات  لإجرا   الإاار    الفني  الجهاز  مع بالتواصتتتتتتتتتتتتتتل البا ث  قا       
 .البحث  عين على  تطبيق التجرب  مواعيد 
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 :التنظيمية الإجراءات •

 -:بغري  التجرب  لإجرا  الاساعدين ببعض  بالاستعان  البا ث  قا 

 .الاختبارات   تسجيل  البعد   القبل   الق اسات  إجرا  -

 .التجرب   تنفيذ   إعداا  تجهيز في البا ث  مساعدة -

 : والإرشادات التعليمات• 

 .الاحدا  الاوعد  قى الق اس إجرا  مكان في بالتواجد  عين  البحث  كل على  التنب  -

 .التنفيذ  في البد  قبل الاختبارات  تعل اات  شرح -

 .الب انات  تسجيل استاارة في مجاوع  كل أساا  تسجيل -

 .الاست دم  للاختبارات  العلا   الاعاملات  أجرا  -

 :للاختباراتالعلمية  المعاملات •

 صدق: معامل ال اولا :
 صدق المحتوى )المحومين(: -1

( خبرا   5عتتتداه  )    بعري الاخبتتتارات البتتتدن تتت  على مجاوعتتته من ال برا   قتتتا  البتتتا تتتث        
 (،  قد  1مرفق)

 جد ل ات البدن   لاتغيرات البحث الاختبار  ول مد  مناستب   قا  البا ث باستتطلا  أرا  ال برا  
 الاست د  فى البحث.( يوض  النسب الابوي  ررا  ال برا  في الاخبارات البدن   4رق  )

 (4جدول )

 (5)ن = ة         المقترح الاختبارات فقرات النسبة المئوية لآراء الخبراء في                   

 المتغيــرات 
وحدة  
 القيس 

 تفاق لا نسبة ا

 النسبة المئوية 
 موافق  

غير  
 موافق 

متغيرات أداء  
مهارات  
 خلفا    التقوس

 ٪ 80 1 4 الدرجة  تطويق الذراع والوسط والتقوس للخلف

 ٪ 100 0 5 الدرجة  تطويق الذراعين والوسط والتقوس للخلف

 ٪ 80 1 4 الدرجة  تطويق الوسط بالذراعين والتقوس للخلف

 ٪ 100 0 5 الدرجة  والمرور من تحت الإبط والتقوسمسر الرمبة من أعلل 

 ٪ 100 0 5 الدرجة  مسكا الوسط العكسية والتقوس للخلف

المتغيرات 
 البدنية

 ٪ 100 0 5 العدد ثنل الذراعين من الانبطاح المائل المعكوس

 ٪ 100 0 5 المتر الوثب العريض من الثبات

 ٪ 100 0 5 السم ثنل الجذع اماما اسفل

 ثابت توازن
 ٪ 100 0 5 الثانية  اختبار التوازن علل مدم واحدة

 ٪ 100 0 5 الثانية  اختبار الع ا المستقيمة

 متحرر توازن
 ٪ 80 1 4 الثانية  اختبار السير علل العارضة

 ٪ 100 0 5 الثانية  اختبار السير مدم خلف الاخرى
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 متغيرات أاا  مهتارات التقوس خلفتاً     الاختبتارات البتدن ت أن جا ع   (4رتضححححححححح  من جحدول )      
%(، ماتا  عني أنهتا على ارجت  100:   %80الاقتر ت  قتد  ققتت نستتتتتتتتتتتتتتبت  مبويت  ترا  تت متا بين )

عال   من النتتدق،  بهذا تاكن البا ث من تحديد الاختبار الاقترح،  يث أرتضتتى البا ث بنستتب   
فى الاختبتتارات البتتدن تت   متغيرات أاا  مهتتارات التقوس خلفتتاً    تحتتديتتد   ت ( للاوافقتت ،  بتتذلتتك  80%)

 . ال برا  را ر طبقاً الانارع  الر مان   
 :الصدق التجريب  )التمارز( -2

تحقق البا ث من صتتتتتتدق الاختبارات  قيد البحث  باستتتتتتت دا  النتتتتتتدق التجريبي )التاايز(، 
 ت     ،لاعبين(  10)  عداها  الاستتتتتتتتتتطلا     العين   علىعن طريق تطبيق الاختبارات  قيد البحث  
   عتداهتا مايزة غير عينت الاخر      لاعبين(  5)  عتداهتا  تقستتتتتتتتتتتتتت اه  الى مجاوعتين أ تدهاتا مايزة

 .(5فى جد ل ) ذلك يوض الانرع ،  نشاب  اارسون  لا  لون الاواصفات  لاعبين بنفس( 5)
 (  5جدول ) 

           صدق التمايز الاختبارات المهارية لحركات السوبلس قيد البحث                   
 ( 10ن=)

 1.85=  8ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية        

أن ق ا  )ت( الاحسوب  أكبر من ق ا  )ت( الجد ل    يث انحنرت   ( 5رتض  من جدول )      
ماا يدل على  جوا فر ق اال  إ نائ ا بين الاجاوع     ،(8.38:    2.58ق ا  )ت( الاحسوب  بين )

الاايزة  غير الاايزة لنال  الاجاوع  الاايزة في الاختبارات البدن    متغيرات أاا  مهارات التقوس 

 اتالاختبار م

المجموعة غير  
 المميزة

الفرق بين   المجموعة المميزة
 متوسطين

 قيمة ت 

 ±ع س ±ع س

 3.57 0.139 0.562 2.32 0.423 1.22 تطويق الذراع والوسط والتقوس للخلف 1

2 
والطتطقطوس   والطوسطططططط  الطططذراعطيطن  تطططويطق 

 للخلف
1.62 0.456 2.34 0.602 0.146 8.38 

3 
والتقوس  بططالططذراعين  الوسطططططط  تطويق 

 للخلف
1.45 0.321 2.36 0.521 0.2 2.58 

4 
مسر الرمبة من أعلل والمرور من تحت 

 الإبط والتقوس
1.27 0.485 2.15 0.635 0.15 6.30 

 4.14 0.17 0.534 2.01 0.364 1.41 مسكا الوسط العكسية والتقوس للخلف 5

6 
المططائططل   الانبطططاح  من  الططذراعين  ثنل 

 المعكوس
12.57 0.35 14.83 0.49 2.26 4.27 

 5.11 0.38 0.05 1.52 0.04 1.14 الوثب العريض من الثبات 7

 398. 1.43 0.19 5.71 0.17 4.28 ثنل الجذع اماما اسفل 8

9 
تطططططوازن 
 ثابت

مططدم   عطلطل  الطتطوازن  اخطتطبطططار 
 واحدة

24.1 0.82 27.4 0.93 3.3 4.36 

 2.97 3.3 0.72 21.7 0.58 18.4 اختبار الع ا المستقيمة

10 
تطططططوازن 
 متحرر

 3.77 5.58 1.50 44.88 1.37 39.3 اختبار السير علل العارضة

مططدم خلف   السطططططير  اختبططار 
 الاخرى

55.4 1.95 62.92 2.10 7.52 4.74 



 

 ( 129( )الثالثم( العدد )2024لعام )  ديسمبر( لشهر  34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 
 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

ماا يدل على صدق الاختبارات قيد   ،(0.05)  خلفاً فى الانارع  الر مان   عند مستو  معنوي  
 البحث.

 معامحححححححل الثبات: -3
قتتا  البتتا تتث بحستتتتتتتتتتتتتتتا  ثبتتات الاختبتتارات البتتدن تت   متغيرات أاا  مهتتارات التقوس خلفتتاً فى 

 عداها على العين  الاستتتتتتتتتتتتتتطلا     الانتتتتتتتتتتتتتارع  الر مان   عن طريق التطبيق ث  اعااة التطبيق  
( ا ا   تى  ضتتتتتان انتها  اثر التعب من الأاا  الا ل 4بعد فترة زمن   قدرها )  منتتتتتارعين(  10)

ث  قا  بحستتتتتتتتتتتا  الفرق بين الاتوستتتتتتتتتتتطين  ا ضتتتتتتتتتتتا ا جاا معاملات الارتباب بين ارجات التطبيق  
 .  ارجات اعااة التطبيق

 ( 6)  جدول
     "قيد البحث"        معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للاختبارات                  

 ( 10)ن=

 0.632=  8ودرجة حرية  0.05قيمة ر الجدولية عند مستوى معنوية 

أنه يوجد ارتباب قو  بين التطب قين الأ ل  الثاني  يث انحنتتتتترت  (6رتضححح  من جدول )
) ر( الاحستتتتتتتتتتتتوب  أكبر من ق اتها     جا ت ق ا (  0.763:    0.653)ق ا  معامل الارتباب بين  
ارات البتدن ت   متغيرات أاا  الاختبتماتا يتدل على ثبتات بت  ،(0.05معنويت  )الجتد ل ت  عنتد مستتتتتتتتتتتتتتتو   

 . قيد البحث  مهارات التقوس خلفاً فى الانارع  الر مان   
 
  

 الاختبار  م
معامل   التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

 ±ع س ±ع س ( ر)  الارتباط

 0.763 0.685 2.94 0.632 3.24 تطويق الذراع والوسط والتقوس للخلف 1

2 
والطتطقطوس   والطوسطططططط  الطططذراعطيطن  تطططويطق 

 للخلف
1.22 0.423 1.32 0.462 0.653 

3 
والتقوس  بططالططذراعين  الوسطططططط  تطويق 

 للخلف
1.62 0.456 1.34 0.402 0.741 

4 
مسر الرمبة من أعلل والمرور من تحت 

 الإبط والتقوس
1.45 0.321 1.36 0.321 0.687 

 0.699 0.435 1.15 0.485 1.27 مسكا الوسط العكسية والتقوس للخلف 5

6 
المططائططل   الانبطططاح  من  الططذراعين  ثنل 

 المعكوس
13.8 0.51 14.01 0.52 0.701 

 0.622 0.14 1.49 0.13 1.48 الوثب العريض من الثبات 7

 0.754 0.19 5.52 0.18 5.50 ثنل الجذع اماما اسفل 8

9 
تطططططوازن 
 ثابت

مططدم   عطلطل  الطتطوازن  اخطتطبطططار 
 واحدة

27.00 0.91 26.5 0.90 0.677 

 0.723 0.73 20.00 0.73 21.5 اختبار الع ا المستقيمة

10 
تطططططوازن 
 متحرر

 0.666 1.52 43.25 1.55 44.00 اختبار السير علل العارضة

مططدم خلف   السطططططير  اختبططار 
 الاخرى

63.00 2.09 62.50 2.08 0.693 
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 (: 5البرنامج التدريبى لتوازن القدرة المقتر  )مرفق -
الاراجع   تدريبات توازن القدرة بالرجو  الىقا  البا ث بوضتتتتتتتتتتع البرنامج الاقترح باستتتتتتتتتتت دا         

العلا   الات نن   الأطلا  على بعض الدراسات السابق  التى اجريت فى مجال تدريب التوازن 
(، ثروت عبد 4()2022(، إسحراء مصحبا  احمد )25()2023كدراسحة يسحرا درويش عبدالعزيز )

بالإضتاف  إلى ذلك ت  الاستتعان  بارا  عدا من الات نتنتين في مجال  (،8)   (2020الحويم )
 بنتتا  على ذلتتك ت  التعتتديتتل في محتو  الو تتدات التتتدريب تت   تى  (  1تتتدريتتب الانتتتتتتتتتتتتتتتارعتت  )مرفق

 أصبحت في صورتها النهائ  . 
 ( 7جدول ) 

                لقياس متغيرات البحث  المناسبة الاختباراتالخبراء على  اتفاق  نسبة                
 ( 5)ن=

:   %80أن جا ع التارينات قد  ققت نستتتتب  مبوي  ترا  ت ما بين ) (٧رتضححح  من جدول )      
%( ماا  عني أنها على ارج  عال   من النتتتتتتتتتتتدق،  بهذا تاكن البا ث من تحديد التارينات  100

التارينتات   تحتديتد  ت ( للاوافقت ،  بتذلتك   %80التتدريبةت  الاقتر ت   يتث أرتضتتتتتتتتتتتتتتى البتا تث نستتتتتتتتتتتتتتبت  )
    زعت  ،توازن القدرة  تدريبات في   دات تدريبة  بأستتتت دا   ضتتتع    ث   ال برا   را ر  طبقاً   التدريبات 
 . (6مرفق) النهائ   صورت  في ت  اصبح التدريب   الو دات  علي التدريبات 

 الهدف العا  للبرنامج: -
   تأثيرها  الاستتتتتتتتتتو  البدنى  علىة توازن القدر   التدريب   تاثيريهدف البرنامج إلى التعرف على        

  .الشبا  مر ل   لانارعى الاهارات لحركات التقوس خلفاً  اراا  مستو   تحسين على

 

 التمارين  المحاور 

 

ى 
حتو

م
ت

التدريبا
 

حة 
المقتر

 

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رقم التمرين 

 4 4 5 5 4 5 5 4 5 5 تكرارها 
 ٪ 80 ٪ 80 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 80 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 80 ٪ 100 ٪ 100 النسبة المئوية % 

 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 رقم التمرين 

 5 4 5 5 5 4 5 5 5 4 تكرارها 
 ٪ 100 ٪ 80 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 80 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 80 النسبة المئوية % 

 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 رقم التمرين 

 5 5 4 5 5 4 5 5 5 4 تكرارها 
 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 80 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 80 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 80 النسبة المئوية % 

 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 التمرين رقم 

 4 4 5 5 4 5 5 5 4 5 تكرارها 
 ٪ 80 ٪ 80 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 80 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 80 ٪ 100 النسبة المئوية % 

 50 49 48 47 46 45 44 43 42 41 رقم التمرين 

 4 5 5 5 4 5 4 4 5 5 تكرارها 
 ٪ 80 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 100 ٪ 80 ٪ 100 ٪ 80 ٪ 80 ٪ 100 ٪ 100 النسبة المئوية % 
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 أسس بناء البرنامج: -
 أن يتناسب الاحتو  مع هدف البرنامج الذ   ضعه من أجله. -1

 .البحث  عين   قدرات   الجنس السن مع التارينات  تتناسب  أن -2

 مراعاة تدرج البرنامج من السهل إلى النعب  من البس ط إلى الاركب. -3

  الشاول.أن يتنف البرنامج بالار ن   التنو   البساط   -4

 مراعاة الزمن الاناسب لتنفيذ البرنامج  تى  كون أكثر تأثيرا  إ جاب  . -5

 مراعاة توفير الاكان الاناسب  الإمكان ات اللازم  لتنفيذ البرنامج  عوامل الامن  السلام . -6

 توفير الاساعدين بالعدا الاناسب  التأكد من التزا  كل فرا بالاطلو  منه. -7

 .للانارعينالتشج ع الدائ   الاستار من البا ث  الاساعدين  -8

 بناء البرنامج التدريب  المقتر :

 : موونات البرنامج -
إشتتتتتتتال البرنامج التدريبي الاقترح توازن القدرة على الاستتتتتتتو  البدنى  تأثيرها على تحستتتتتتين         

 الو دات  علي    زعت  ،مستتتتتتو  اراا  الاهارات لحركات التقوس خلفاً لانتتتتتارعى مر ل  الشتتتتتبا  
 .التدريب  

 لبرنامج:ل الفترات الزمنية -
 زمن البرنامج علي النحو التالي: فى ضو  الدراسات النظري   الاراجع العلا   ت  تحديد 

 .أسبو ( 8مدة تنفيذ البرنامج ) -

 .( سن 18 - 17) السن    لالار  -

 .(الإعداا  فترة لخلا) البرنامج توقيت  -

 .(القليوب   محافظ  ببنها الاسلاين الشبان جاع  ) البرنامج تطبيق مكان -

 (   دات.3فى الأسبو  ) التدريب  عدا الو دات   -

 ( اق ق .60) التدريب  زمن الو دة  -

 (   دة. 24) التدريب  إجاالي عدا الو دات   -

 .اق ق ( 1440) البرنامج ككل زمن -

 -: التدريب  التوزيع الزمني لاكونات الو دة  -
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 .اق ق ( 10الجز  التاهيد  ) •

  .( اق ق 40) الرئ سىالجز   •

 ( اق ق .10) )التهدئ ( الجز  ال تامي •
 ( 8جدول ) 

 المقترح  التدريبية للبرنامج للوحداتالتوزيع الزمني لمحتوى 

 إجمالى الزمن  عدد الوحدات الزمن عناصر الوحدة 

 ق  10 )الاحماء(  الجزء التمهيدى

 وحدة   24

 ق  240

 ق 960      ق  40 توازن القدرة تدريبات  الجزء الرئيسل 

 ق  240 ق  10 التهدئة الجزء الختامل 

  ق1440 ق  60 إجمالل زمن الوحدة

 لجز ل  زمن  ىلأع  كتانتت    قتد الاقترح،  التتدريب ت   لو تدات ا  جوانتب   (8)  الجحدولمن    روضححححححححح       
 زمن  إجاتتالى  من(  960)  قتتدره  بزمن  (%91.7)  بنستتتتتتتتتتتتتتبتت (  الارنتت   الاقتتا متت   تتتدريبتتات )  الرئ ستتتتتتتتتتتتتتى

 .اق ق  (1440)
 

 ( 9)  جدول
 توازن القدرة تدريبية من البرنامج المقترح بأستخدام اللوحدة لنموذج 

 
  

 ق  60زمن الوحدة: 

 ( من البرنامج المقترح1الوحدة رقم )

 الشهر:  الاول

 م 2023/  9/ 2التاريخ : 
 الأسبوع:  الاول 

 اليوم: السيت    

 زمن   

التكرار 
 

حة
الرا

ع 
جمو

ةالم
 

شدة
حمل 

ال
 

   ق  10 الاحماء والجرى الخفيف.  - الجزء التمهيدى  1

 متوسط 
 
60٪  
:80 ٪ 

2 
 الجزء الاساسى

 

 (1التمرين رمم )

 ق  40

 2 ث10 8

 2 ث10 8 (3التمرين رمم )

 2 ث10 8 (5التمرين رمم )

 2 ث10 8 (8التمرين رمم )

 2 ث10 8 (12التمرين رمم )

 2 ث10 8 (15التمرين رمم )

 2 ث10 8 (18التمرين رمم )

 2 ث10 8 (20التمرين رمم )

 2 ث10 8 (23التمرين رمم )

 2 ث10 8 (25التمرين رمم )

3 
 الجزء الختامى 

 
    ق  10 تمرينات استرخاء وتهدئة



 

 ( 133( )الثالثم( العدد )2024لعام )  ديسمبر( لشهر  34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 
 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 الدراسحة الأساسيحة:
قا  البا ث بتطبيق الدراستتت  الأستتتاستتت   بعد  ستتتا  الاعاملات العلا   للاختبارات على عين        

من    الناشتتتبين للار ل  العاري   لاعبى الانتتتارع  بجاع   الشتتتبان الاستتتلاين ببنها( من  20قوامها )
  .2023/2024خلال الاوس  الرياضي   ( سن18 : 17)

 :خطوات تنفير البحث

 : الق اسات لجا ع افراا العين  تحت نفس الظر ف  بنفس الامكان ات لقد ت  تنفيذ 

 :القياسات القبلية -

خلال القبل   للاتغيرات ال اصتتتتتتت  بالبحث على عين  البحث   الق استتتتتتتات   قا  البا ث باجرا 
الاختبتتارات البتتدن تت   فى    ( لاتغيرات البحتتث  30/10/2023) تى   ( 28/10/2023)  الفترة من

 التقوس خلفاً فى الانارع  الر مان    قيد البحث .لحركات  متغيرات أاا  مهارات 

 :تطبيق دراسة البحث الأساسية -
(    1/11/2023)  الفترة من  فيالبحث   مجاوع على    الاقترحقا  البا ث بتطبيق البرنامج  

 ذلتتك علي الاجاوعتت     ،أستتتتتتتتتتتتتتبو  تتا  لاتتدة شتتتتتتتتتتتتتتهرين  ثلات   تتدات بواقع   (  3/1/2024 تى )
طبق عليه  البرنامج التدريبى  التقليد  بد ن ال ضتتتتتتتتو   الاجاوع  الضتتتتتتتتابط  فقد  أما  ،التجريب  

 .للبرنامج الاقترح

 :القياسات البعدية -
(    4/1/2024) خلال الفترة منت  تنفيتذ الق تاستتتتتتتتتتتتتتات البعتد ت  على مجاوعت  البحتث  ذلتك  

 . الاكان الق اسات القبل    تحت نفس الظر فالترتيب  بنفس  ( 6/1/2024)  تى

 المعالجات الإحصائية: -

 لتحليل  لاعالج  الب انات إ نائ اً.  ( Excell )است د  البا ث برنامج 
 .Mean الحسابي الاتوسط -1
 .Standard Deviation الاع ار   فاالانحر  -2
 .Median الوس ط -3
 .Skewness الالتوا  معامل -4
 .Correlation Coefficients البس ط الارتباب معامل -5
 .T.Test  ت   اختبار -6
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 .Ratios & Rates Test  ج  الثاصير   التحسن نسب  اختبار -7
 النتائج وتفسيرها: ومناقشة عرض

 الفرض الاول: وتفسيرنتائج ومناقشة أولا : عرض 
توجد فر ق ذات الال  الفري الأ ل الذ  ينص على أنه    تفستتتتتتير  نتائج   مناقشتتتتتت  عري        

إ نتتتتتتتائ   بين متوستتتتتتتطات الق استتتتتتتات القبل    البعد   في بعض الاتغيرات البدن    مستتتتتتتتو  ااا  
 مهارات التقوس خلفاً لد  مجاوع  البحث التجريب   لنال  الق اس البعد .

 ( 10جدول ) 
                دلالة الفروق ونسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث  

 التقوس خلفاً والمتغيرات البدنية     لحركات المهارى  الآداء مستوىالتجريبية في             
 ( 15)ن= 

  2.160  = 0.05ق ا  ت الجد ل   عند مستو  معنوي    

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

متوسط  القياس البعدى  القياس القبلى 
 الفروق 

 قيمة ت 
نسبة  

 التحسن٪ 
اتجاه  
 ± ع س ± ع س الدلالة

والوسطططططط   الطططذراع  تططويق 
 والتقوس للخلف

 35.03 8.27 1.03 0.26 3.97 0.196 2.94 الدرجة 

ى
عد
الب
س 
يا
الق

 

تطويق الذراعين والوسططططط 
 والتقوس للخلف

 41.28 9.03 2.23 0.28 4.21 0.132 2.98 الدرجة 

تطويق الوسطططططط بطالطذراعين 
 والتقوس للخلف

 41.45 10.18 2.14 0.26 3.89 0.116 2.75 الدرجة 

أعلل   من  الرمبططة  مسططططططر 
الإبطط   تطحطططت  مطن  والطمطرور 

 والتقوس
 40.75 11.88 2.19 0.27 4.11 0.128 2.92 الدرجة 

مسططططكا الوسططططط العكسططططية 
 والتقوس للخلف

 47.84 9.87 1.62 0.25 3.77 0.133 2.55 الدرجة 

ثنل الطذراعين من الانبططاح  
 المائل المعكوس

 16.78 8.24 -2.5 1.16 17.4 0.99 14.9 العدد 

ى
عد
الب
س 
يا
الق

 

 32.82 5.57 -0.43 0.12 1.74 0.09 1.31 المتر الوثب العريض من الثبات

 42.71 4.21 2.39- 0.38 5.68 0.22 3.98 السم  ثنل الجذع اماما اسفل

تططططوازن  
 ثابت

التوازن   اختبططار 
 علل مدم واحدة

 11.19 10.54 10.54 1.71 24.6 1.85 27.7 الثانية

اختبطار الع طططططا  
 المستقيمة

 19.3 1.46 21.84 الثانية
1.29 
 

9.57 9.57 11.63 

تططططوازن  
 متحرر

اختبططار السطططططير 
 علل العارضة

 40.1 2.99 44.89 الثانية
2.67 
 

4.79 7.14 10.67 

اختبططار السطططططير 
خططططلططططف   مططططدم 

 الاخرى
 9.02 7.89 4.68 3.89 57.3 4.20 62.98 الثانية
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 ( 1) شكل

 المتغيرات البدنية في   التجريبية  مجموعةالنسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدى لدى 

 التقوس خلفا   لحركات المهارى الآداء مستوىو
 

 جوا فر ق ذات الال  ا نتتتتتائ   عند مستتتتتتو    (1والشحححول رقم )(  10رتضححح  من جدول )      
بين الق استتتتتتتين القبلي  البعد  لد  مجاوع  البحث التجريب   في مستتتتتتتتو  اراا     (0.05)معنوي   

  4.21ترا ح ق ا  )ت( الاحستتتتتتتتوب  ما بين)تالاهار  لحركات التقوس خلفاً الاتغيرات البدن    يث 
(  هى ق   اكبر من ق ات  )ت( الجتد ل ت ، كاتا ترا  تت نستتتتتتتتتتتتتتتب التحستتتتتتتتتتتتتتن الابويت  متا 11.88:  

 %(.47.84:  % 9.02بين)
 ( 11جدول ) 

 معنوية حجم التأثير فى مستوى الآداء المهارى لحركات التقوس خلفاً  
 المتغيرات البدنية لدى مجموعة البحث التجريبية  و

 مرتفع  0.8 ،متوسط 0.5 ،من فض 0.2مستويات  ج  التأثير :     

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 حجم التأثير  )ت(  قيمة
دلالة حجم 

 التأثير 

 مرتفع  0.84 8.27 الدرجة  والوسط والتقوس للخلفتطويق الذراع 

 مرتفع  0.86 9.03 الدرجة  تطويق الذراعين والوسط والتقوس للخلف

 مرتفع  0.89 10.18 الدرجة  تطويق الوسط بالذراعين والتقوس للخلف

مسطططططر الرمبطة من أعلل والمرور من تحطت الإبط 
 والتقوس

 مرتفع  0.92 11.88 الدرجة 

 مرتفع  0.88 9.87 الدرجة  العكسية والتقوس للخلفمسكا الوسط 

 متوسط  0.70 8.24 العدد  ثنل الذراعين من الانبطاح المائل المعكوس

 مرتفع  0.84 5.57 المتر الوثب العريض من الثبات

 متوسط  0.58 4.21 السم  ثنل الجذع اماما اسفل

تطططططططوازن  
 ثابت

 مرتفع  0.90 10.54 الثانية اختبار التوازن علل مدم واحدة

 مرتفع  0.88 9.57 الثانية اختبار الع ا المستقيمة

تطططططططوازن  
 متحرر

 مرتفع  0.80 7.14 الثانية اختبار السير علل العارضة

 مرتفع  0.83 7.89 الثانية اختبار السير مدم خلف الاخرى
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 مجاوع  لد   البعد   القبلي  الق اس  أن ق    ج  التاثير بين (11)رتضحح  من جدول  كما 
  قيتتتد   التقوس خلفتتتاً  الاتغيرات البتتتدن تتت   لحركتتتات   الاهتتتار    اراا   مستتتتتتتتتتتتتتتو  في    التجريب تتت   البحتتتث 

( لنتتتتتتتتتتال   0.92:   0.58(  قد  ققت ق   ترا  ت ما بين )0.80البحث  يث جا ت أكبر من )
ثنى التتتذراعين من الق تتتاس البعتتتد ،  هى الالات مرتفعتتت  فى كتتتافتتت  الاختبتتتارات متتتا عتتتدا أختبتتتار  

،  يتتث جتتا ت الالتت   ج  التتتاثير  الوثتتب العريض من الثبتتات  أختبتتار    الانبطتتاح الاتتائتتل الاعكوس
متوستط ، ماا يدل على فاعل   البرنامج التدريبى لتوازن القدرة على مستتو  ااا  الحركات التقوس 

 خلفاً  الاتغيرات البدن    قيد البحث . 

هتذا التحستتتتتتتتتتتتتتن  التتاثير الى البرنتامج التتدريبى الاقترح بتاستتتتتتتتتتتتتتت تدا  تتدريبتات   ويرجع البحاححث
الى أن التوازان مكون ها  ااا    مستتو  ااا  الحركات التقوس خلفاً  الاتغيرات البدن    علىالتوازن 

الاهارات الحرك   الاستاست  ، كاا انه مكون رئ ستى فى معظ  الانشتط  الرياضت    خاصت  الانشتط   
التى تتطلب الوقوف  الحرك  فوق  يز ضتتتتتتتيق كالانتتتتتتتارع ،  ارتباب التوازان بالقدرات العضتتتتتتتل    

 .  ا توا  محتو  البرنامج الاقترح تدريبات التى تجاه الحركالي   ك  التح   ضتتلفا   العوتحقيق ال  
دريبات مع يتطلبها الااا  لحركى لاهارات التقوس خلفاً فى الانتتتتارع  الر مان   بحيث تتشتتتتاب  الت

 التركيب الحركى للااا .

أن الانتتتتارع  تحقق الناو الاتوازن لاجزا  الجستتتت ،   (2022ى محمد )حارهاب صحححب  ويؤكد      
كاا توستتتتب لاعبيها القدرة على أستتتتت دا  عضتتتتلات الجستتتت  بكفأ ة عال    الحركات التى  قو  بها  
الانتتتتتتتتار  تتا  فى أتجاهات م تلف   لها مستتتتتتتتارات صتتتتتتتتعب   ارتفاعات متفا ته، فالانتتتتتتتتارعون  

شتتتتباا  الستتتحب  الدفع الذ  تتا  ر ه ا راً  اتلوون طرق متنوع  لاستتتتغلال القوة الناتج  عن الا
مهاتتتاً  هنتتتاا عوامتتتل  متثرات ختتتارج تتت  عتتتديتتتدة كوزن  قوة الا توتتتاا   تتتالتتت  الاتزان لوتتتل من  

 (250:  5الانارعين  مركز الثقل. )

  Jerman, Hanlyنقلًا عن جيرمان  هانلى    (201٩) راوي   السححححححححعيد  محمودويضححححححححي         
( أن الانتتتتتتتتتتار   حتاج الى قدر كبير من القدرة العضتتتتتتتتتتل    التوازن  تى يتاكن من ااا  2001)

 (6:  22مهارات الانارع  بطريق  ملائا   قدرة عال  . )

   ختتاصتتتتتتتتتتتتتتتاً فى الأاا  الاهتتار  اً أن التوازن يلعتتب ا ر   (1٩٩5)ويرى أحمحد فؤاد الشححححححححححا لى        
  الهجوم    الدفا    الا تلف ت  اللانتتتاار   تفستتتير ذلك أن الانتتتاارع  تحتاج للتوازن أثنا  الانا ر 

رت االانا     يحتاج الانار  للتوازن لاقا م  القوة ال ارج   التى يبذلها ال ن  عند أاا  الدفا  ضد 
التوازن ضتتتتتتتتتتتتتتان    الهجوم تت   التتدفتتاا  تت ،  هنتتك علاقتت  بين التوازن  القتتدرة على التعل  الحركى  أن

الأستتتتتتتتاس الذ    عند تعل   أ  تدريب أ  مهارة  رك   لأنها  عاتهاا العناصتتتتتتتتر الحرك   التى  جب مر 
 (29: 2)تقو  عل ه هذه الحركات. 
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  Jensen, and Fisherوفيش ( وجونسحون 1٩٩8) Gardiner جاردرنر من كلا ويركر      
على    العال الاهار ، الأاا  إتقان من عال   كفا ة تتطلب  الانتتتتتتتتارع  رياضتتتتتتتت  أن  (1٩8٧)

باا   التدريبى البرنامج خلال متزيدة بنتتتتتتتتورة الاتوامل  البدنى ال ططى الإعاااا  بجانب  تطويره
ماا   جولات  من تحتويه  ما الاباراة   زمن اللعب   طب ع  اللاعب   إمكاان ات   قدرات  يتناستتتتتتب 

الفوز  لإ راز الانافستتت  خلال الانتتتار  على الواقع  الواجبات   كثرة اقائق، خلال العال إ جاب  
 (3:  29()189:  28) .الايدال ات  على  الحنول  البطولات  الاسابقات  فى

تطوير    إلى  الحتديثت  يهتدف الريتاضتتتتتتتتتتتتتتي  التتدريتب   أن   (2000الجبحال  )  عويس  يشتتتتتتتتتتتتتتير
 تلك  على التركيز علا ة الااارس الرياضتي  النشتاب  يتطلبها  التي  ال اصت  العام   البدن   القدرات 
   التذ   النشتتتتتتتتتتتتتتاب  ال تال بتذلتك الحركي  الأاا    تنا ت   تفعيتل  أجتل  من ال تاصتتتتتتتتتتتتتت   البتدن ت  القتدرات 
 (171 : 16. )الا تلف  اللعب  استرات ج ات   تطوير تحسين على ينعكس

  تاثير  على  التعرفالى  هدفت التى    ( 2022)  محمد صحبرى   إرهاب دراسحة  مع  رتفق وهرا
  ريتتتاضتتتتتتتتتتتتتتتت   لاعبى  لتتتد   الفقر    للعاوا   العنق تتت   الفقرات   انحرافتتتات   على  ال لفى  التقوس  تتتتدريبتتتات 

  اثنتا   للا اتال  النتتتتتتتتتتتتتتح    التوج ته التتدريتب   بتقنين  الاهتاتا هتا  نتتائج أه   أظهرت    الانتتتتتتتتتتتتتتارعت 
 (4:  5) . ذلك لتاثيرها الا جابى على الااا  الاهار   خلفاً  التقوس تدريبات  است دا 

 مجال فى   الات نتتتتتنتتتتتين  الادربين  اهتاا   ضتتتتتر رة الى  (2004)  الروبى  محمد  يشتتتتتير
 . للانار  الحركات  هذه لاها    ذلك خلفاً  التقوس مهارة  ركات  باجاوع  الانارع  تدريب 

(20  :10 ) 

  على التعرف الى  هدفت التى    (2022) حمادة  منصحححححححور حمادة دراسحححححححة  مع  رتفق وهرا 
 أظهرت    للانتتتتتتتتتتتتتتارعين، خلفتا التقوس   ركتات  بعض  أاا  فتاعل ت  علي القوة لل تاقت  تتدريبتات   تتأثير

 مهتتارات   على  الإ جتتابي  لتتتأثيره  القوة  تتتدريبتتات   بتتاستتتتتتتتتتتتتتت تتدا   التتتدريبي  البرنتتامج  تطبيق  هتتانتتتائج  أه 
  ضتتتتتتتتر رة مااثل ،  عينات   على   تطب قها  الانتتتتتتتتارع   للاعبي  الاهار    الأاا    فعال    لفاً   التقوس
   يث  من  النتتتتتتتتعوب  متدرج   تدريبات  شتتتتتتتتكل في   ضتتتتتتتتعها القوة  تدريبات   بتنا    الادربين  اهتاا 

 (9. )الاباريات  في  حدت  لاا  تشابهاً  تشويقاً  أكثر  جعلها باا التركيب 

توجتتتد فر ق ذات الالتتت      التتتذ  ينص على انتتته    وبهححرا رتحقق صححححححححححححة الفرض الأول
إ نتتتتتتائ   بين متوستتتتتتطات الق استتتتتتات القبل    البعد   في بعض الاتغيرات البدن    مستتتتتتتو  ااا   

 . مهارات التقوس خلفاً لد  مجاوع  البحث التجريب   لنال  الق اس البعد 
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 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى: -
توجتد فر ق ذات الالت  إ نتتتتتتتتتتتتتتائ ت  بين متوستتتتتتتتتتتتتتطتات  أنته   علىالتذ  ينص على انته توجتد 

الق استتتتتتتتتات القبل    البعد   في بعض الاتغيرات البدن    مستتتتتتتتتتو  ااا  مهارات التقوس خلفاً لد  
 مجاوع  البحث الضابط  لنال  الق اس البعد . 

 ( 12جدول ) 
 البحثدلالة الفروق ونسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة 

        التقوس خلفاً والمتغيرات البدنية  لحركات المهارى الآداء مستوىفي    ةطالضاب          
 ( 15)ن= 

 2.16 = 0.05ق ا  ت الجد ل   عند مستو  معنوي  

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

متوسط  القياس البعدى  القياس القبلى 
 الفروق 

 قيمة ت 
نسبة  

 التحسن٪ 
اتجاه  
 ± ع س ± ع س الدلالة

تطويق الذراع والوسططططط 
 والتقوس للخلف

 4.51 6.27 0.13 0.20 3.01 0.19 2.88 الدرجة 

ى
عد
الب
س 
يا
الق

 

تطويق الذراعين والوسطط 
 والتقوس للخلف

 35.51 4.03 0.98 0.25 3.74 0.18 2.76 الدرجة 

تطويق الوسطط بالذراعين  
 والتقوس للخلف

 19.86 6.18 0.55 0.22 3.32 0.18 2.77 الدرجة 

مسطططططر الرمبطة من أعلل  
الإبط  والمرور من تحطت  

 والتقوس
 36.49 5.88 1.04 0.26 3.89 0.19 2.85 الدرجة 

مسططكا الوسططط العكسططية 
 والتقوس للخلف

 38.62 5.87 0.95 0.23 3.41 0.16 2.46 الدرجة 

مططن  الطططذراعططيططن  ثططنططل 
 الانبطاح المائل المعكوس 

 6.85 3.24 1.02 1.06 15.9 0.99 14.88 العدد 

ى
عد
الب
س 
يا
الق

 

مططن  الططعططريططض  الططوثطططب 
 الثبات

 0.09 1.41 المتر
1.50
2 

0.10 0.092 5.57 6.52 

 20.93 4.21 0.81 0.31 4.68 0.26 3.87 السم  ثنل الجذع اماما اسفل

تطططوازن 
 ثابت

اخطططططتطططططبطططططار  
عطلطل   الطتطوازن 
 مدم واحدة

 4.35 4.54 1.2- 1.76 26.4 1.83 27.6 الثانية

اختبار الع ططا  
 المستقيمة

 5.02 4.07 1.1- 1.39 20.8 1.44 21.9 الثانية

تطططوازن 
 متحرر

اختبار السطططير 
 علل العارضة

 2.29 3.14 0.4- 2.85 42.7 2.99 43.7 الثانية

اختبار السطططير 
خطططلطططف   مطططدم 

 الاخرى
 2.58 3.19 1.6- 4.02 60.3 4.17 61.9 الثانية
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 ( 2) شكل

 المتغيرات البدنية في  الضابطة   مجموعةالنسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدى لدى 

 التقوس خلفا   لحركات المهارى الآداء مستوىو
 

 جوا فر ق ذات الال  ا نتتتتتائ   عند مستتتتتتو    (2والشحححول رقم )(  12رتضححح  من جدول )      
بين الق استتتتين القبلي  البعد  لد  مجاوع  البحث الضتتتتابط  في مستتتتتو  اراا     (0.05)معنوي   

  3.11ترا ح ق ا  )ت( الاحستتتتوب  ما بين)تالاتغيرات البدن    يث    الاهار  لحركات التقوس خلفاً  
(  هى ق   اكبر من ق اتت  )ت( الجتتد ل تت ، كاتتا ترا  تتت نستتتتتتتتتتتتتتتب التحستتتتتتتتتتتتتتن الابويتت  متتا 6.27:  

 %(.38.62:  % 2.29بين)
 (13جدول )

 معنوية حجم التأثير في مستوى الآداء المهارى لحركات التقوس خلفاً  
 ة طالضابوالمتغيرات البدنية لدى مجموعة البحث  

   مرتفع0.8 ،متوسط 0.5 ،من فض 0.2مستويات  ج  التأثير : 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 حجم التأثير  )ت (  قيمة
دلالة حجم  

 التأثير 

 متوسط  0.75 6.27 الدرجة  والوسط والتقوس للخلفتطويق الذراع 

 متوسط  0.56 4.03 الدرجة  تطويق الذراعين والوسط والتقوس للخلف

 متوسط  0.75 6.18 الدرجة  تطويق الوسط بالذراعين والتقوس للخلف

تحططت الإبط   والمرور من  أعلل  الرمبططة من  مسططططططر 
 والتقوس

 متوسط  0.73 5.88 الدرجة 

 متوسط  0.73 5.87 الدرجة  العكسية والتقوس للخلفمسكا الوسط 

 منخفض 0.45 3.24 العدد ثنل الذراعين من الانبطاح المائل المعكوس

 متوسط  0.70 5.57 المتر الوثب العريض من الثبات

 متوسط  0.58 4.21 السم ثنل الجذع اماما اسفل

تططططططططوازن 
 ثابت

 متوسط  0.61 4.54 الثانية  اختبار التوازن علل مدم واحدة

 متوسط  0.56 4.07 الثانية  اختبار الع ا المستقيمة

تططططططططوازن 
 متحرر

 منخفض 0.43 3.14 الثانية  اختبار السير علل العارضة

 منخفض 0.44 3.19 الثانية  اختبار السير مدم خلف الاخرى



 

 ( 140( )الثالثم( العدد )2024لعام )  ديسمبر( لشهر  34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 
 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 مجاوع  لد   البعد   القبلي  الق اس  أن ق    ج  التاثير بين (13)رتضحح  من جدول  كما 
  قيتتد   التقوس خلفتتاً  الاتغيرات البتتدن تت   لحركتات   الاهتتار    اراا   مستتتتتتتتتتتتتتتو  في    الضتتتتتتتتتتتتتتتابطتت   البحتتث 

( لنتتتتتتتتتتتتتتال   0.75:   0.43(  قتد  ققتت ق   ترا  تت متا بين )0.80البحتث  يتث جتا ت أقتل من )
ثنى التذراعين من الق تاس البعتد ،  هى الالات متوستتتتتتتتتتتتتتطت  فى كتافت  الاختبتارات متا عتدا أختبتار  

اختبار الستتير قد  خلف  كذلك   الواختبار الستتير على العارضتت  أختبار   الانبطاح الاائل الاعكوس
،  يتتتث جتتتا ت الالتتت   ج  التتتتاثير من فظتتت ، ماتتتا يتتتدل على فتتتاعل تتت  البرنتتتامج التتتتدريبى  الاخر  

 التقليد  على مستو  ااا  الحركات التقوس خلفاً  الاتغيرات البدن    قيد البحث . 

  الاتغيرات  في  الضتتتتتتتتتتتابط الاجاوع     للاعبىهذه الفر ق الداله إ نتتتتتتتتتتتائ اً    رجع الباحثيو 
  الانتظتتا  فى العال تت  التتتدريب تت لحركتتات التقوس خلفتتاً  الاتغيرات البتتدن تت  الى  الحركتتات الاهتتاريتت   

 ذلك من خلال بعين  البحث ال اصتتت     الاهاري   ت البدن  االتي ستتتاهات في تنا   القدر   التقليد  
  .من تدريبات اساس   الانار  الناشلتعري له يما 

ى  ضع مجاوع  من تارينات  ال فت التى هد   (2016) السعيد  محمودوهرا رتفق مع دراسة       
 التعرف على مد  تاثيرها على القدرات البدن   بالانتتتتارعين  مستتتتتو  الاجهاا العنتتتتبى  تحستتتتن  

له تاثير    التقليد التدريب الانتظا  فى   ان  نتائج   هأ   كانت   مستتتتتتتتتو  الااا  الاهار  للانتتتتتتتتارعين،
  الاهار  ا جابي في تنا   الاتغيرات البدن  ، ماا اا  الى ارتفا  نستتتتتتتتتتب  التحستتتتتتتتتتن في الاستتتتتتتتتتتو   

 (22الضابط . )للاجاوع  

توجتتد فر ق ذات الالتت      التتذ  ينص على انتته    الثححانىوبهححرا رتحقق صححححححححححححة الفرض  
إ نتتتتتتائ   بين متوستتتتتتطات الق استتتتتتات القبل    البعد   في بعض الاتغيرات البدن    مستتتتتتتو  ااا   

 . مهارات التقوس خلفاً لد  مجاوع  البحث الضابط  لنال  الق اس البعد 
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 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:
الذ  ينص على انه توجد فر ق ذات الال  إ نتتائ   بين متوستتطي الق استتين البعديين لد        

مجاوعتى البحث التجريب    الضتتتتابط  في بعض الاتغيرات البدن    مستتتتتو  ااا  مهارات التقوس 
 خلفاً لنال  الاجاوع  التجريب  .

 ( 14جدول ) 
دلالة الفروق ونسب التحسن المئوية بين القياسين البعديين لدى مجموعتى البحث التجريبية  

   والضابطة 
 ( 30)ن=       التقوس خلفاً والمتغيرات البدنية  لحركات المهارى الآداء مستوىفي                 

 2.16 = 0.05ق ا  ت الجد ل   عند مستو  معنوي  

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

المجموعة  
 ( 15)ن= التجريبية 

المجموعة الضابطة 
 ( 15)ن=

متوسط 
 الفروق 

 قيمة ت 
نسبة  

 التحسن٪ 
اتجاه  
 الدلالة

 ± ع س ± ع س

تطويق الذراع والوسططططط 
 والتقوس للخلف

 24.18 5.14 0.96 0.20 3.01 0.26 3.97 الدرجة 

ى
عد
الب
س 
يا
الق

 

تطويق الذراعين والوسطط 
 والتقوس للخلف

 11.16 3.47 0.47 0.25 3.74 0.28 4.21 الدرجة 

الوسطط بالذراعين  تطويق  
 والتقوس للخلف

 14.65 5.11 0.57 0.22 3.32 0.26 3.89 الدرجة 

مسطططططر الرمبطة من أعلل  
والمرور من تحطت الإبط  

 والتقوس
 5.35 4.79 0.22 0.26 3.89 0.27 4.11 الدرجة 

مسططكا الوسططط العكسططية 
 والتقوس للخلف

 9.55 3.59 0.36 0.23 3.41 0.25 3.77 الدرجة 

مططن ثططنططل   الطططذراعططيططن 
 الانبطاح المائل المعكوس 

 8.62 3.01 1.5 1.06 15.9 1.16 17.4 العدد 

ى
عد
الب
س 
يا
الق

 

مططن  الططعططريططض  الططوثطططب 
 الثبات

 0.12 1.74 المتر
1.50
2 

0.10 0.238 4.37 15.8 

 13.68 3.99 1.00 0.31 4.68 0.38 5.68 السم  ثنل الجذع اماما اسفل

تطططوازن 
 ثابت

اخطططططتطططططبطططططار  
عطلطل   الطتطوازن 
 مدم واحدة

 17.61 4.11 1.8- 1.76 26.4 1.71 24.6 الثانية

اختبار الع ططا  
 المستقيمة

 19.3 الثانية
1.29 
 

20.8 1.39 -1.5 3.76 7.32 

تطططوازن 
 متحرر

اختبار السطططير 
 علل العارضة

 40.1 الثانية
2.67 
 

42.7 2.85 -2.6 3.04 7.77 

اختبار السطططير 
خطططلطططف   مطططدم 

 الاخرى
 6.48 2.97 3- 4.02 60.3 3.89 57.3 الثانية
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 ( 3) شكل

 تى البحث التجريبية والضابطة  مجموعاللدى   ينالبعدى يننسب التحسن المئوية بين القياس

 التقوس خلفا  والمتغيرات البدنية لحركات المهارى الآداء مستوىفي  
 

 جوا فر ق ذات الال  ا نتتتتتائ   عند مستتتتتتو    (3والشحححول رقم )(  14رتضححح  من جدول )      
الضتتتتتتابط  في مستتتتتتتو   التجريب      البحث   تىلد  مجاوع  ينبين الق استتتتتتين البعدي  (0.05)معنوي   

  ترا ح ق ا  )ت( الاحستتتتتتوب  ما بينتالاتغيرات البدن    يث   اراا  الاهار  لحركات التقوس خلفاً 
(  هى ق   اكبر من ق ا  )ت( الجد ل  ، كاا ترا  ت نستتتتتب التحستتتتتن الابوي  ما 5.14:   3.01)

 %(.24.18:  % 5.35بين)
 ( 15جدول ) 

 معنوية حجم التأثير بين القياسين البعديين لدى مجموعتى البحث التجريبية والضابطة  
 في  مستوى الآداء المهارى لحركات التقوس خلفاً والمتغيرات البدنية  

  مرتفع 0.8 ،متوسط 0.5 ،من فض 0.2مستويات  ج  التأثير :  

 حجم التأثير  )ت(  قيمة وحدة القياس  المتغيرات
دلالة حجم 

 التأثير 

 متوسط  0.67 5.14 الدرجة  تطويق الذراع والوسط والتقوس للخلف

 منخفض  0.48 3.47 الدرجة  تطويق الذراعين والوسط والتقوس للخلف

 متوسط  0.67 5.11 الدرجة  الوسط بالذراعين والتقوس للخلفتطويق  

مسطططططر الرمبطة من أعلل والمرور من تحطت الإبط 
 والتقوس

 متوسط  0.64 4.79 الدرجة 

 متوسط  0.50 3.59 الدرجة  مسكا الوسط العكسية والتقوس للخلف

 منخفض  0.41 3.01 العدد  ثنل الذراعين من الانبطاح المائل المعكوس

 متوسط  0.59 4.37 المتر العريض من الثباتالوثب 

 متوسط  0.55 3.99 السم  ثنل الجذع اماما اسفل

تطططططططوازن  
 ثابت

 متوسط  0.57 4.11 الثانية اختبار التوازن علل مدم واحدة

 متوسط  0.52 3.76 الثانية اختبار الع ا المستقيمة

تطططططططوازن  
 متحرر

 منخفض  0.42 3.04 الثانية اختبار السير علل العارضة

 منخفض  0.40 2.97 الثانية اختبار السير مدم خلف الاخرى



 

 ( 143( )الثالثم( العدد )2024لعام )  ديسمبر( لشهر  34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695 
 المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 

Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 البحث   مجاوعتى لد   البعديين  الق استتين  بينأن  ج  التاثير   (15)رتضح  من جدول  كما 
 قيد   في  مستتتتتتتتتتتتتتو  اراا  الاهار  لحركات التقوس خلفاً  الاتغيرات البدن    الضتتتتتتتتتتتتتابط   التجريب  

هتذا التتاثير الى التتدريبتات    ويرجع البحاححثالبحتث لنتتتتتتتتتتتتتتتال  الق تاس البعتد  للاجاوعت  التجريب ت ، 
تطويق   مهارة  تطويق الذرا   الوستتتتتتتتتتتتط  التقوس لل لفالتوازن الاقتر    يث  نتتتتتتتتتتتتلت مهارتى  

  نتتتتتلت (، بيناا  0.67على أعلى بحج  تاثير متوستتتتتط بق ا  )  الوستتتتتط بالذراعين  التقوس لل لف
  ،( 0.64)  بق ا   متوسط  تاثير  بحج   مسك الرقب  من أعلى  الار ر من تحت الإبط  التقوسمهارة  

،  ( 0.50)  بق ا  متوستتتتتتط  تاثير  بحج   مستتتتتتكه الوستتتتتتط العكستتتتتت    التقوس لل لفمهارة    نتتتتتتلت   
  ،( 0.48)  بق ا   من فض   تاثير  بحج    الوستتتتتتتتط  التقوس لل لفتطويق الذراعين  مهارة   نتتتتتتتتلت   

)القتتدرة( بحج     الوثتتب العريض من الثبتتات بيناتتا جتتا   ج  التتتأثير فى الاتغيرات البتتدن تت  لاختبتتار  
بحج   )التوازن الثتابتت(   اختبتار التوازن على قتد   ا تدة(، بيناتا جتا  0.59تتأثير متوستتتتتتتتتتتتتتط بق ات  )

بحج  تأثير متوستط بق ا   )الار ن (   اختبار ثنى الجذ  اماما استفل  (،0.57تأثير متوستط بق ا  )
(، اختبار  0.52بحج  تأثير متوستتتط بق ا  ))التوازن الثابت(    (، اختبار العنتتتا الاستتتتق ا 0.55)

(، اختبار ثنى الذراعين  0.42بحج  تأثير متوستتتط بق ا  ))التوازن متحرا(  الستتتير على العارضتتت 
(، اختبار الستتتتتتتتتتتتير قد  0.41بحج  تأثير متوستتتتتتتتتتتتط بق ا  ))القوة(   من الانبطاح الاائل الاعكوس

 .(0.40بحج  تأثير متوسط بق ا  ))التوازن الاتحرا(  خلف الاخر  

للاجاوع  التجريب   عن الاجاوع       ج  التأثير  إرتفا  نستتتتتب  التحستتتتتن ررجع الباحثكما 
مستتتتتتتتتتو    على   الاقتر  ات التوازن للتدريبالانتظا  فى التدريبات التقليد   بجانب  الضتتتتتتتتتابط  الى 

مع تطبيق متغيرات  اتتل   ،اراا  الاهتتار  لحركتتات التقوس خلفتتاً  الاتغيرات البتتدن تت  قيتتد البحتتث 
العتاملت  لتنفيذ    عضتتتتتتتتتتتتتتلات ال اجاوع لالتتدريب خلال الو دة  الذ  أا  الى تنا ت  النوا ى البتدن ت   

الاهار   التى انعكستتتتتت بد رها على التحستتتتتن فى الااا   ركات التقوس خلفاً  الاتغيرات البدن     
فى تحستتتتتتتتين مستتتتتتتتتو  الأاا  بدرج  أكبر لد    التوازن  التى تُستتتتتتتته تدريبات   ان   يث   للحركات،

الاجاوعت  التجريب ت  عن الاجاوعت  الضتتتتتتتتتتتتتتابطت  نت جت  لتطوير الأاا  العضتتتتتتتتتتتتتتلى باتا يتوافق مع  
 اهارة.للالاسار الحركى 

هدفت الي التعرف علي تنتتتا   برنامج   التى(  2023)يسححرا درويش وهرا رتفق مع دراسححة       
أشتتتتارت أه  نتائج البحث الي تحستتتتن التوازن لد  الناشتتتتبات  ،   تدريبي علي جهاز عارضتتتته التوازن 

، ماا  علي عارضتتتتته التوازن  تحستتتتتن القوه العضتتتتتل ه لد  الناشتتتتتبات  تحستتتتتن القدره لد  الناشتتتتتبات 
 (20 ساعده  على تحسن الاستو  الاهار   الفنى فى ااا  الحركات الاهاري . )

التعرف على تتتأثير    الى التى هتتدفتتت    (2020)  ثروت عبحد الحويم  دراسححححححححححةكمحا تتفق مع        
  نتائج  أه   كانت ،  التوازن الدينتام كى على فعتال ت  مهتارة الستتتتتتتتتتتتتتقوب على رجل  ا دة للانتتتتتتتتتتتتتتارعين
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 ت التوازن االبرنامج التدريبى الاقترح الاطبق على الاجاوع  التجريب   أثر إ جاب اً فى أختبار  البحث 
ال اصتت  بالااا  الاهار    القوة الاايزة بالستترع     الار ن  للووبر    الثابت     القوة القنتتو    الدينام كى  
   ا  ، النتتتتتتتتتر   3.5خط مستتتتتتتتتق  طوله   ت كوبر  فى اائرة ث  الاشتتتتتتتتتى علىامر ( 6)أاا     مثل أختبار
مع مستتتتتتك الرجل ال ستتتتتتر     ( 7)   ااخل اائرةا ، النتتتتتتر (ت )ماستتتتتتك رجل الزميل   ( 7)ااخل اائرة 

)ت( بنستتتتتتب  التحستتتتتتن  (النتتتتتترما) باستتتتتتك مهارة ال طاف الداخلى   (7)  ااخل اائرة ا ، النتتتتتتر (ت )
 (8)(.%156.49إلى  %15.11)   ت ما بيناتر 

أن المصححححارعة تحقق النمو المتوازن لاجزاء الجسححححم، كما    (2022ى )حارهاب صححححب  ويؤكد      
الجستتتتتتتتت  بكفأ ة عال    الحركات التى  قو  بها  تكسححححححه لاعبيها القدرة على أسححححححتخدا  عضححححححلات 

الانتتتتتتتتتار  تتا  فى أتجاهات م تلف   لها مستتتتتتتتتارات صتتتتتتتتتعب   ارتفاعات متفا ته، فالانتتتتتتتتتارعون  
 اتلوون طرق متنوع  لاستتتتتتغلال القوة الناتج  عن الاشتتتتتتباا  الستتتتتحب  الدفع الذ  تتا  ر ه ا راً  

الا توتتتتاا   تتتتالتتتت  الاتزان لوتتتتل من    مهاتتتتاً  هنتتتتاا عوامتتتتل  متثرات ختتتتارج تتتت  عتتتتديتتتتدة كوزن  قوة
 (250:  5الانارعين  مركز الثقل. )

 مجاوع    ضتتتتتع الى الدراستتتتت  هدفت التى   (2016) السحححعيد  محمود  وهرا رتفق مع دراسحححة
  بتالانتتتتتتتتتتتتتتارعين ال تاصتتتتتتتتتتتتتت   البتدن ت  القتدرات  على  تتاثيرهتا متد  على   التعرف  البلاتس  تارينتات  من

لاهارات الانتتتتتتتارع   اظهرت اه     ار  هالا  الااا   مستتتتتتتتو     تحستتتتتتتن  العنتتتتتتتبى الاجهاا    مستتتتتتتتو  
  بالاضتتتاف  الاهاري    البدن   الاتغيرات   نحستتتين  على  ا جابى  يرثتا لها  التدريبي  البرنامج  أننتائجها  

  الاهار    الااا   مستتتتتو     حستتتتن  ماا  ،العنتتتتبى الاجهاا   من  لقلا الا  النفستتتتى الجانب   تحستتتتين الى
 (22). الانارعين لد 

التى هدفت الى اعداا تارينات    (201٩عل  سحلمان، محمد خالد )ويتفق ايضحا  مع دراسحة        
خاصتتتت  باستتتتت دا   ستتتتائل تدريب   تتلا   مع عين  البحث، التعرف على تأثير التارينات ال اصتتتت   
في تطوير الار ن  ال اصت ،  التعرف على تأثير التارينات ال اصت  في تطوير ااا  الاهارات فى 

انتتتتتتتاا  اثبتت قدراتها في تنا    الانتتتتتتتارع ،  كانت أه  نتائج الدراستتتتتتت  ان الوستتتتتتتائل التدريب   ال
الار ن  ال اصتتتتتت   تتايز هذه الوستتتتتتائل الاختباري  بستتتتتتهول  التطبيق عليها كذلك تعطي نت ج  فى 

 (14) تحسن هذه الاهارات.

 الذ  ينص على  توجد فر ق ذات الال  إ نتتتتتتتائ      وبهرا رتحقق صححححححة الفرض الثالث
بين متوستتتتتتطي الق استتتتتتين البعديين لد  مجاوعتى البحث التجريب    الضتتتتتتابط  في مستتتتتتتو  ااا  

 الاجاوع  التجريب   .الق اس البعد لد  الاتغيرات البدن   لنال    مهارات التقوس خلفاً 
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 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات:أولا : 

 ف  ضوء نتائج الدراسة توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية :
فى مستتتتتو  الااا  لاهار    التوازن القدرة جوا فر ق ذات الال  ا نتتتتائ   بين البرنامج الاقترح   -1

 لنال  الق اس البعد  للاجاوع  التجريب  . التقوس خلفاً لحركات 

بعض فى مستتتتتتتتتتتتتتتو     التوازن القتتدرة جوا فر ق ذات الالتت  ا نتتتتتتتتتتتتتتتائ تت  بين البرنتتامج الاقترح   -2
 لنال  الق اس البعد  للاجاوع  التجريب  .الاتغيرات البدن   

  ركات التقوس خلفاً  الاتغيرات البدن      أظهرت الاجاوع  الضتابط  تأثيرا إ جاب اً فى الاتغيرات  -3
 .التقليد   قيد البحث  ذلك للأنتظا  فى التدريب 

القدرة  الار ن   القوة  التوازن كان ذ  تأثير إ جابى على  توازن القدرةالبرنامج الاقترح بأستتتتتلو   -4
 الثابت  الاتحرا الذ   ساعد على اتزان الانار  فى ااا   ركات مفاجب  كالتقوس خلفاً.

 ضتتتتتتتع ال نتتتتتتت  مقلوبًا   يث   التقوس خلفاً    ركات التدريب على استتتتتتتت دا  اشتتتتتتتكال م تلف  من   -5
 رأستتتتتً ا فوق الاهاج ،  يستتتتتقط الاهاج  إلى الورا  على ظهره، مستتتتتت دمًا  زن جستتتتتاه لضتتتتتر  

 في البساب.  اتزان خناه أ ضًا على ظهره بقوة
استتتتتت دا  الأا ات الاستتتتتتحدث  فى تدريب الانتتتتتارعين  التى تتناستتتتتب مع شتتتتتكل اراا  الاهار    -6

العضتل    الذ   ستاه  فى الاتجاه البدنى العضتل       الاستت د  أا  الى تغيير شتكل الإنقباضتات 
 التوازن الثابت القوة  النغا  العضتتتتتتتتتتتتل    الار ن  القدرة  الاهار  قيد الدراستتتتتتتتتتتت  من خلال زيااة 

 لد  الانار . الاتحرا 

 ثانيا  : التوصيات:
ف  ضحوء النتائج والبيانات الت  توصحل إلي  الباحث وبناء على الاسحتنتاجات روصح  الباحث بما 

 رل :

تطبيق البرنامج التدريبي الاقترح على لاعبي الانتتتتتارع  في نفس الار ل  الستتتتتن   لعين  البحث  -1
لحركات التقوس  الاهار  البدنى    الارا ل الاخر  لاا له من تأثيراً إ جاب اً في تقد  الاستتتتتتتتتتتتتتو   

 .الر مانن   الانارع  لناشل خلفاً 
التقوس خلفاً مع   لاهارة بشتتتتتتكل  حاكى الاستتتتتتار الحركى  الزمنى توازن القدرةأستتتتتتت دا  تدريبات   -2

 .همراعاة  ركات
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استت دا   استتحدات اا ات جديدة فى تدريب الانتارع  يزيد من تطور الااا  الهجومى  يستا    -3
 ا ضا باست دا  انوا  متعداة من الاهارات ل  تون تست د  من قبل بشكل عا .

برياضتتتتتتتتتت  الانتتتتتتتتتتارع  لوونها أ د أه  عوامل تعل  الااا  التقوس خلفاً  الاهتاا  بتنا   مهارات   -4
 الانارع  الر مانن  .فى  الاهار   تطويره

ااخل البرامج التدريب   ال اصتتتتتتتتتتتت  في رياضتتتتتتتتتتتت    التوازن ضتتتتتتتتتتتتر رة اهتاا  الادربين باستتتتتتتتتتتتت دا    -5
التقوس   ،  ذلك لاا لها من تأثير إ جابي على رفع مستتتتتتتتتو  الااا  لاهارةالر مان    الانتتتتتتتتارع 

 .خلفاً 

 إجرا  اراسات مااثا  لإبتوار اا ات مساعدة خاص  باهارات أخر  فى رياض  الانارع . -6
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اار  2 (: التدريب الرياضتتتتتتتى )الاستتتتتتتس الفستتتتتتتيولوج  (  ب1997)أبو العلا أ اد عبد الفتاح   -1
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  ، كل ه ترب ه رياضتت ه  ،  رستتال  ماجستتتير علي تحستتين الاستتتو  الرقاي لاستتابق  قذف القرل،
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 (: تاثير تدريبات التقوس خلفاً على انحرافات الفقرات 2022ايها  صتتتتتتبحى محاد يوستتتتتتف ) -5
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  تطوير ستتتتتتتترع   تأثير:   (2008)  عبدالعال أ اد  زكرما  أمجد    ستتتتتتتتن، النتتتتتتتتااق محاد  إيها   -6
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