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تنمية التوازن العضلي على بعض القدرات الخاصة للذراعين ومستوى أداء  تأثير
  بعض استخدامات أداة الصولجان

 د. نهلة عبد العظيم إبراهيم 
مدرس بقسـم التمرينـات والجمبـاز والتعبيـر الحركـى بكليـة 

 التربية الرياضية للبنات جامعة الزقازيق
  ملخص البحث

ر تنمية التوازن العضلى على بعض القدرات الخاصة يهدف البحث إلى التعرف على تأثي 
للذراعين ومستوى أداء بعض استخدامات الصولجان واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي لمناسبتة 
جراءاته وذلك من خلال التصميم التجريبي لمجموعه تجريبية واحدة عن طريق  لطبيعة البحث وا 

طالبات الفرقة الثالثة بكلية نة البحث بالطريقة العمدية من تم اختيار عي القياسيين )القبلي، البعدي( و
حيث تم تعلم استخدامات الأداة فى الترم م 2016-2015التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيق لعام 

( طالبات منهم لإجراء الدراسة الاستطلاعية، 10( طالبة، وتم اختيار)25الأول ، وكان حجم العينة )
الاستنتاجات تدريبات البرنامج ( طالبات  كمجموعة تجريبية ومن 15الاساسية )لتصبح عينة البحث 

التدريبي المقترح اثرت ايجابياً على تحسين وتطوير نسب التوازن العضلى العضلى بين الذراعين الايمن 
ستوى والايسر، تدريبات البرنامج التدريبي المقترح أثرت ايجابيا على تطوير القدرات البدنية الخاصة وم

 أداء بعض استخدامات أداة الصولجان 
  المقدمة ومشكلة البحث

أصــبحت الرياضــة كمــا  وكيفــا  دلــيلا  لرقــى الشــعوب وتقــدمها ، وذلــك للإرتقــاء بمســتوى أداء 
الفــرد الرياضــى ، كمــا تضــاعفت جهــود العلمــاء الرياضــة للســعى وراء التطــور المــذهل الــذى يقودنــا 

 الرياضات عامة ورياضة الجمباز الإيقاعى خاصة . للإنجاز والأداء المتميز فى كل
إلـــى أن رياضـــة الجمبـــاز الإيقـــاعى لهـــا متطلباتهـــا  م(2002"ســـاميه الهجرســـى" )وتشـــير 

الخاصـــة فـــى الأداء الحركـــى بالنســـبة لعناصـــر حركـــات الجســـم بحيـــث يظهـــر المهـــارة والإبـــداع فـــى 
ى المسـتويات العليـا التـدريب المسـتمر استخدام الأداة بتوافق مع هذه العناصر ، ويتطلب الوصول إل

 (86: 7على أسس متقدمة للوصول إلى مستوى فائق فى عناصر اللياقة الخاصة .)
على أهميـة الأدوات المسـتخدمة فـى  م(2004"عنايات فر  ، فاتن البطل" )وتؤكد كلا  من 

صــبى ، كمـــا الجمبــاز الإبقــاعى فــى إظهـــار الجانــب المهــارى فــى اســـتخدام الأداة بتوافــق عضــلى ع
تحتاج إلى مرونة عضلية وتـوازن وجلـد ، حيـث يتفـنن لاعبـات المسـتويات العليـا فـى اسـتخدام الأداة 

 (8: 11بدرجات صعوبات عالية.) 
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ـــة"كمـــا تشـــير  إلـــى أن أداة الصـــولجان مـــن أصـــعب الأدوات اســـتخداما  لأنهـــا تـــؤدى  "الباحث
فـى نفـس الإتجـاه أو إتجاهـات مختلفـة  باستخدام زوج من الصولجان مما يتطلب عمل الـذراعنن معـا  

ممـا يتطلـب اوضـاع إتـزان متكافئـة بـين الجانـب الأيمـن والأيسـر للطـرف العلـوى مـن الجسـم وخاصــة 
المجموعــات العضــلية المحيطــة بمفصــل رســغ اليــد حيــث تــؤدى معظــم إســتخدامات الصــولجان مــن 

بــين المجموعــات العضــلية مفصــل رســغ اليــد ، كمــا أن التــوازن فــي نســب القــوة علــى جــانبي الجســم و 
حول نفس المفصل لها دور كبير فى تقـدم المسـتوى البـدني والفنـى، ممـا يسـاعد علـى أداء المهـارات 
المتماثلة فى اتجاه واحد أو اتجاهـات عكسـية بصـورة سلسـة وفـى التوقيـت المناسـب دون تـأخر حتـى 

 اء .يتحقق التوافق والإنسيابية فى استخدام الصولجان دون تقطع فى الأد
علــى أهميــه تواجــد التــوازن العضــلي بــين جميــع  مBrain sharkey( "2011 )"  وتشــير

المجموعات العضلية وكذا بين عضلات الطرف العلوي والطرف السفلى وكذا جـانبي الجسـم الأيمـن 
والأيســـر، وذلـــك لتجنــــب التعـــرض لاخـــتلال التــــوازن العضـــلي وكـــذا تــــأخر المســـتوى البـــدني والفنــــي 

 (178:  23للرياضى. )
ــدالفتاح" )كمــا يوضــح  ــو العــلا عب أنــه مــن المفيــد للتغلــب علــى هــذه الظــاهرة م(  2012"اب

"عدم اتزان قوة العضلات" فـى حالـة الأنشـطة التـى تتطلـب أداء الطـرفين علـى التـوالى التـدريب علـى 
 (138:  1تنشيط الالياف العضلية فى ظروف العمل الثنائى لكلا الطرفين معا . )

عـــرض الســـابق ومـــن خـــلال ملاحظـــة الباحثـــة لطالبـــات الفرقـــة الثالثـــة المقـــرر ومـــن خـــلال ال
ـــيهم أداة الصـــولجان للتـــرمين وجـــود قصـــور واضـــح فـــى الـــذراع الأيســـر يتمثـــل فـــى تقطـــع وعـــدم  عل
الإسـتمرارية فــى الأداء وعــدم وجــود توافــق عضـلى بــين الــذراعين وخاصــة أن معظــم اســتخدامات أداة 

 ، ممـا يشـير إلـى أن هنـاك خلـل فـى الإتـزان العضـلى بـين الجـانبين الصولجان تـؤدى بالـذراعين معـا  
الأيمـــن والأيســـر للطـــرف العلـــوى مـــن الجســـم، قـــد يكـــون الســـبب الرئيســـى فـــى قصـــور الأداء لـــبعض 
اســتخدامات الصــولجان وخاصــة التــى تحتــاج الــى نســب متســاوية مــن القــوة والســرعة مثــل الحركــات 

ة، الرميات المتماثلة( ، ممـا دفـع الباحثـة الـى القيـام بـإجراء هـذه المتماثلة )الطواحين ،الدوائر الصغير 
 الدراسة.

 أهداف البحث
يهــــدف البحــــث إلــــى التعــــرف علــــى : " تــــأثير تنميــــة التــــوازن العضــــلى علــــى بعــــض القــــدرات        

 الخاصة للذراعين ومستوى أداء بعض استخدامات الصولجان ".
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 فروض البحث
الخاصة البدنية بين القياسين القبلي والبعدي  فى بعض القدرات  توجد فروق دالة إحصائيا   -1

  لدى عينة البحث ولصالح القياس البعدي للذراعين و مستوى أداء بعض استخدامات الصولجان
توجد فروق فى متوسطات القياسات البعدية للقدرات البدنية الخاصة بين الذراعين الأيمن  -2

قياسات القبلية وتحسن نسب التوازن العضلى بين الذراعين والأيسر أقل من فروق متوسطات ال
 الأيمن والأيسر .
 مصطلحات البحث
إنخفاض الفروق في نسب القوة على جانبي الجسم "الأيمن والأيسر" وبين  التوازن العضلي:

 الطرفين" العلوي والسفلى" للجسم وبين المجموعات العضلية حول نفس المفصل لأقل مايمكن.
هى "مجموعات فنية محددة فى القانون الدولى لإستخدام أداة  أداة الصولجان : استخدامات

 الصولجان فى رياضة الجمباز الإيقاعى".
 الدراسات المرتبطة

بهدف وضع مجموعة من  بدراسه( 15م( )2009نجية عبد الفتاح شوقي " )"  قامت       
، واستخدمت المنهج  لي لجانبي الجسمالتدريبات النوعية للتعرف على تأثيرها على التوازن العض

البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات وكانت اهم النتائج  ان طالبة،  25وعينه قوامها التجريبي ، 
بدراسه ( 2م()2010أحمد زكريا بلضم" )النوعية له أثر إيجابي على تحقيق التوازن العضلي، قام "

العضلات القابضة والباسطة لمفصل المرفق، تقليل تحقيق التوازن في القوة العضلية بين  هدفها
الفروق بين زمن أداء الحركة الأساسية وزمن أداء الحركة الرجوعية للكمات، تحسين سرعة أداء 

ملاكم ، وكانت أهم النتائج أنه البرنامج  21اللكمات، واستخدم المنهج التجريبي وعينة قوامها 
" العضلية للعضلات القابضة والباسطة لمفصل المرفق،أجرى التدريبي المقترح حقق التوازن في القوة

MAYER, Alexandra ("2010( )24م ) بدراسة بهدف التعرف على علاقته بتمزق وتر
اكيلس باختلال التوازن العضلي بين العضلات القابضة والباسطة للكاحل، واستخدم المنهج 

لاعب كره قدم، وكانت أهم النتائج انه كلما زاد نسب التوازن العضلي  41التجريبي وعينه قوامها 
"السيد إبراهيم لإصابه وتر اكيلس،أجري لمفصل الكاحل كلما قل خطر التعرض 

دراسة بهدف تحقيق التوازن العضلي للجذع والطرف السفلى لسباحي الزعانف  (5م()2013السيد")
سباح من نادى  12الأحاديه وتأثيرها على المستوى ، واستخدم المنهج التجريبي وكانت العينة 

لتدريبي أدى إلى تأثير إيجابي على العضلات سموحه بالإسكندريه، وكانت أهم النتائج أن البرنامج ا
بدراسة  ( 22م( )2013")Johnny Binet" القابضة والباسطة  للجذع والطرف السفلى، قام
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لعضلي للكتف وخطر الإصابة للاعبات كرة اليد، تهدف إلى التعرف على تأثير إختلال التوازن ا
لاعبه من النخبة فى كرة اليد، وكانت أهم النتائج أن  16واستخدم المنهج التجريبي، وعينة قوامها 

 تنميه التوازن العضلي يحمى اللاعبات من خطر التعرض للإصابة في رياضة كرة اليد.
 إجراءات البحث
 منهج البحث 

جراءاته وذلك من خلال استخدمت الباح        ثة المنهج التجريبي لمناسبتة لطبيعة البحث وا 
تم اختيار  التصميم التجريبي لمجموعه تجريبية واحدة عن طريق القياسيين )القبلي، البعدي( ، حيث

طالبات الفرقة الثالثة بكلية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيق عينة البحث بالطريقة العمدية من 
( 25حيث تم تعلم استخدامات الأداة فى الترم الأول ، وكان حجم العينة )م 2016-2015لعام 

( طالبات منهم لإجراء الدراسة الاستطلاعية، لتصبح عينة البحث الاساسية 10طالبة، وتم اختيار)
 .( طالبات  كمجموعة تجريبية 15)

 تجانس عينة البحث:
اد عينة البحث في متغيرات )السن، الطول، الوزن، قامت الباحثة بإجراء التجانس بين أفر        

وبعض القدرات البدنية الخاصة بالذراعين، مستوى أداء بعض استخدامات أداة الصولجان )قيد 
 (.1البحث( ويتضح ذلك من خلال الجدول )

 25توصيف عينة البحث ن= (1جدول )

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري
 الالتواء سيطالو

ت 
را
غي
مت

و
نم
ال

 
 0.434 21 0.583 20.56 سنة السن -

 0.389 160 2.56 160.16 سم الطول -

 0.195 60.00 3.43 60.71 كجم وزن الجسم -

 
صة

خا
ال
ت 
را
قد
ال
ت 
را
با
خت
ا

 

 القوة -
 0.499 20.50 2.26 20.96 درجة اليد اليمنى

 0.095- 17 1.74 16.72 درجة اليد اليسرى

لقوة المميزه ا -

 بالسرعة

 0.274- 4.85 0.37 4.83 متر الذراع الأيمن

 0.365 3.50 0.39 3.55 متر الذراع الأيسر

 سرعة الأداء:  -
 0.366- 8.00 0.76 8.20 عدد الذراع الأيمن

 0.143 4.00 0.91 4.40 عدد الذراع الأيسر

 تحمل الأداء  -
 0.020- 27.0 3.14 26.84 عدد الذراع الأيمن

 0.588 12.0 2.04 11.84 عدد الذراع الأيسر

ض 
بع

ما
دا
خ
ست
ا

ت 

جا
ول
ص
ال

ن
 

 0.017 4.00 0.855 4.26 درجة دوائر صغيرة أفقية ورأسية -

 0.099- 3.50 0.938 3.44 درجة الطواحين الأفقية والرأسيه -

 0.350 3.00 0.841 3.30 درجة الرمي والاستلام  -

( ، 3، + 3-أن قيم معاملات الإلتواء قد انحصرت هذه القيم بين ) (1ويتضح من جدول)       
 لدى عينة البحث .المتغيرات  مما يشير إلي تماثل واعتدالية البيانات فى هذه 
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 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 (2أولا : إختبارات القدرات البدنية: مرفق )

 (13)" القوةإختبار قياس قوة اليد اليمنى و اليسرى. " -1
 إختبار رمى كرة طبية لأبعد مسافة باليد اليمنى ثم اليسري. " القوة المميزه بالسرعة "  -2

 ث.  " سرعة الأداء" 10اختبار عدد الدوائر الصغيرة الصحيحة بالصولجان لكل ذراع فى زمن 
اختبار عدد الدوائر الصغيرة الصحيحة بالصولجان لكل ذراع حتى عدم القدرة على الأداء 

 .  " تحمل الأداء " الصحيح
 ثانياً: قياس مستوى الاداء: 

درجات لكل استخدام من استخدامات الأداة من قبل  10تم تقييم مستوى الأداء للعينة بواقع       
لجنة من المحكمين يقمن بتدريس مادة التمرينات والجمباز الإيقاعي وحاصلات على درجة أستاذ، 

 ( .3من تصميم الباحثة مرفق) الأداء وذلك من خلال استمارة لتقييم مستوى
 ثالثاً: الأجهزة والأدوات:

جهاز رستاميتر ، ميزان طبي ، كاميرا فيديو، ساعة إيقاف ،شريط قياس ، أثقال، مقاعد،        
 استيك مطاط، حبال، جهاز الديناموميتر لقياس قوة القبضة. 

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية:
 :صدق الإختبارات 

تم حساب صدق الاختبارات البدنية السابق ذكرها عن طريق صدق التمايز بين  مجموعتين        
( 10إحداهما مميزة وتتمثل في طالبات الفرقة الثالثة المشتركات بالفرق الرياضية بالكلية وقوامها )
ج عينة طالبات، ومجموعة غير مميزة تمثل طالبات العينة الاستطلاعية من مجتمع البحث وخار 

م إلي 14/2/2015( طالبات وذلك في الفترة من 10البحث الأساسية من الفرقة الثالثة وقوامها )
  ( يوضح ذلك.2م وجدول )15/2/2015

 10=2=ن1ن  (  صدق الاختبارات البدنية قيد البحث2جدول )

 قيمة "ت"

 المجموعة غيرالمميزة المجموعة المميزة
وحدة 

 القياس
أنحراف  الاختبارات

 معيارى

متوسط 

 حسابى

أنحراف 

 معيارى

متوسط 

 حسابى

 اختبار قوة القبضة - عدد 22.05 2.38 24.80 1.03 *3.34-

 اختبار القوة المميزة بالسرعة - متر 4.73 0.33 5.64 0.36 *5.87-

 اختبار سرعة الأداء - عدد 8.20 0.78 12.60 0.96 *11.15-

 بار تحمل الأداءاخت - عدد 27.40 2.71 35 1.63 * 7.58-

 2.101=  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
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( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين المميزة وغير 2يتضح من الجدول )       
المميزة ولصالح المجموعة المميزة في الإختبارات البدنية قيد البحث، مما يدل على صدق 

 ها على التمييز بين المجموعتين.الإختبارات المستخدمة وقدرت
 ثبات الاختبارات : 

تم إيجاد معامل ثبات الإختبارات البدنية قيد البحث، من خلال قيام الباحثة بتطبيق الاختبار ثم 
( أيام بين التطبيقين، وذلك على عينة 6بفاصل زمني قدره ) Test – Retestإعادة التطبيق 

م وذلك لإيجاد معامل 2015/  2/  22م إلى 2015/  2 / 15البحث الاستطلاعية في الفترة من
( يوضح ذلك.                                    3الارتباط بين التطبيقين باستخدام معامل الارتباط البسيط ) بيرسون(، وجدول )

 10=2=ن1ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث ن (3جدول )

معامل 

 الارتباط

 ق الاولالتطبي التطبيق الثانى
وحدة 

 القياس

 الاختبارات

الانحراف  

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابى

الانحراف 

 معيارى

المتوسط 

 الحسابى

 اختبار قوة القبضة - عدد 22.05 2.38 22.30 2.20 *0.97

 اختبار القوة المميزة بالسرعة - متر 4.73 0.33 4.72 0.34 *0.96

 سرعة الأداء اختبار - عدد 8.20 0.78 7.90 0.99 *0.73

 اختبار تحمل الأداء - عدد 27.40 2.71 27.30 2.54 *0.91

 0.632= 0.05*قيمة "ر" عند مستوي معنوية 

( وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين التطبيقين الأول 3يتضح من جدول )       
معاملات الارتباط ما بين والثاني للاختبارات البدنية لعينة البحث الاستطلاعية، حيث تراوحت قيم 

 ( مما يشير إلى ثبات الإختبارات البدنية قيد البحث.  0.97،  0.73)
 ( 4البرنامج التدريبي المقترح: مرفق)

قامت الباحثة بإعداد البرنامج التدريبى المقترح وفقا  للأسس العلمية والاطلاع على المراجع 
الباحثة إلى تحديد الفترة الزمنية للبرنامج  العلمية المتخصصة والدراسات المرتبطة حيث توصلت

وحدات إسبوعيا ، كما تم تقنين الاحمال التدريبية فى البرنامج من خلال تحديد 3أسابيع و  8بواقع 
أقصي تكرار للاداء لكل تمرين فى وحدة زمنية محدده تتناسب مع الهدف، كما تم مراعاة أن يحدد 

دا  علي نبض القلب للوصول فى نهاية فترة الراحة الى نبض زمن الراحة وفقا  لدرجة الحمل واعتما
 . ن/ق يتم بعدها تكرار المجموعة المحددة لكل تدريب 120-110يتراوح من 

 التجربة الاساسية:
قامت الباحثة بإجراء القياس القبلي علي مجموعة البحث التجريبية في المتغيرات قيد البحث        

جامعة الزقازيق ، ثم قامت -م بكلية التربية الرياضية بنات 2/2015/ 23يوم الاثنين الموافق 
( 8ولمدة ) 18/4/2015م إلي 24/2/2015الباحثة بتطبيق البرنامج التدريبي في الفترة من 
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قامت الباحثة بإجراء ، و( وحدة تدريبية 24( وحدات تدريبية أسبوعيا بإجمالي )3أسابيع بواقع )
 م.20/4/2015م الى 19/4/2015القياس البعدي فى الفترة من 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة:
( فى المعالجات الاحصائية للبيانات spssاستخدم الباحث حزمة البرنامج الاحصائى )       

 T testمعامل الارتباط سبيرمان ،اختبار ، المتوسط الحسابى ،الانحراف المعيارى باستخدام)
 عرض ومناقشة النتائج:

 النتائج: أولًا: عرض
 15دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبليين للذراع الأيمن والأيسر فى القدرات البدنية الخاصة   ن=  (4جدول )

 قيمة "ت"
انحراف 

 الفروق

متوسط 

 الفروق

 الذراع الأيمن الذراع الأيسر
وحدة 

 القياس
انحراف  المتغــيرات

 معيارى

متوسط 

 حسابى

انحراف 

 معيارى

متوسط 

 سابىح

 قوة القبضة - درجة 19.93 1.62 16.60 1.18 3.33 1.51 *8.49

ة 
ني
بد
ال
ت 
را
قد
ال

ة 
ص
خا
ال

 

 القوة المميزة بالسرعة - متر 4.91 0.40 3.60 0.45 1.31 0.34 *14.72

 سرعة الأداء  - عدد 8.13 0.74 4.46 1.06 3.66 0.89 *15.78

 تحمل الأداء  - دعد 25.86 3.18 10.73 1.83 15.13 3.54 *16.54

 2.145=   0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
( وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية  بـــين القياســـين القبليـــين للـــذراع 4يتضـــح مـــن جـــدول )

 الأيمن والأيسر فى القدرات البدنية الخاصة. 
 15من فى القدرات البدنية الخاصة      ن= دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبلي والبعدى للذراع الأي (5جدول )

 قيمة "ت"
نسب 

 التحسن
 ع

متوسط 

 الفروق

وحدة  القياس القبلى القياس البعدى

 القياس
 المتغــيرات

 س ع س ع

 قوة القبضة - درجة 19.93 1.62 20.68 1.30 0.746 0.53 3.7 *5.38

ة 
ني
بد
ال
ت 
را
قد
ال

ة 
ص
خا
ال

 

 القوة المميزة بالسرعة - متر 4.91 0.40 5.52 0.34 0.605 0.219 12.4 *10.69

 سرعة الأداء  - عدد 8.13 0.74 12.33 1.11 4.20 0.941 51.6 *17.28

 تحمل الأداء  - عدد 25.86 3.18 31.80 2.73 5.93 1.94 22.9 *11.81

 2.145=   0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

ات دلالـــة إحصـــائية  بـــين القياســـين القبلـــي والبعـــدى ( وجـــود فـــروق ذ5يتضـــح مـــن جـــدول )
 للذراع الأيمن فى القدرات البدنية الخاصة. 
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 15دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبلي والبعدى للذراع الأيسر فى القدرات البدنية الخاصة         ن=  (6جدول )

قيمة 

 "ت"

نسب 

التحسن

% 

انحراف 

 الفروق

متوسط 

 الفروق

 القياس القبلى لبعدىالقياس ا
وحدة 

 القياس
انحراف  المتغــيرات

 معيارى

متوسط 

 حسابى

انحراف 

 معيارى

متوسط 

 حسابى

 قوة القبضة - درجة 16.60 1.18 20.46 1.21 3.68 1.32 23.25 *11.30

ة 
ني
بد
ال
ت 
را
قد
ال

ة 
ص
خا
ال

 

 متر 3.60 0.45 5.24 0.34 1.64 0.316 45.50 *20.07
القوة المميزة  -

 بالسرعة

 سرعة الأداء  - عدد 4.46 1.06 11.53 1.06 7.06 1.22 158.5 *22.38

 تحمل الأداء  - عدد 10.73 1.83 30.13 2.03 19.40 2.99 180.8 *25.08

 2.145=   0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

لـــي والبعـــدى ( وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية  بـــين القياســـين القب6يتضـــح مـــن جـــدول )
 للذراع الأيسر فى القدرات البدنية الخاصة. 

                            15ن=   الصولجان دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبلي والبعدى فى مستوى أداء بعض استخدامات (7جدول )

قيمة 

 "ت"

نسب 

التحسن

% 

انحراف 

 الفروق

متوسط 

 الفروق

 القياس القبلى القياس البعدى
وحدة 

 القياس
انحراف  المتغــيرات

 معيارى

متوسط 

 حسابى

انحراف 

 معيارى

متوسط 

 حسابى

 الطواحين  درجة 3.70 0.819 8.83 0.723 5.13 0.51 138.6 *38.50

ت 
ما
دا
خ
ست
ا

ن 
جا
ول
ص
ال

 

 الدوائر الصغيرة- درجة 3.96 0.833 9.06 0.752 5.10 0.43 128.7 *45.83

 الرمى والإستلام- درجة 3.36 0.972 8.30 0.455 4.93 0.70 147.0 *27.15

 2.145=   0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية  بـين القياسـين القبلـي والبعـدى فـى 7يتضح من جدول )
 مستوى أداء بعض استخدامات الصولجان. 

                                                                                                15ن=  بعدىين للذراعين الأيمن والأيسر فى القدرات البدنية الخاصةدلالة الفروق بين متوسطى القياسين ال (8جدول )

 قيمة "ت"
انحراف 

 الفروق

متوسط 

 الفروق

 الذراع الأيمن الذراع الأيسر
وحدة 

 القياس
 انحراف المتغــيرات

 معيارى

متوسط 

 حسابى

انحراف 

 معيارى

متوسط 

 حسابى

 قوة القبضة - درجة 20.68 1.30 20.46 1.21 0.216 0.181 *4.613
ة 
ني
بد
ال
ت 
را
قد
ال

ة 
ص
خا
ال

 
 القوة المميزة بالسرعة - متر 5.52 0.34 5.24 0.34 0.276 0.167 *6.38

 داءسرعة الأ  - عدد 12.33 1.11 11.53 1.06 0.800 0.414 *7.48

 تحمل الأداء  - عدد 31.80 2.73 30.13 2.03 1.66 1.046 *6.16

 2.145=   0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية  بــين القياســين البعــدنين للــذراعين 8يتضــح مــن جــدول )
 الأيمن والأيسر فى القدرات البدنية الخاصة. 
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                                                                                               15ن=   ى متوسطات القياسات القبلية والبعدية للذراعين الأيمن والأيسر فى القدرات البدنية الخاصةف الفروق (9) جدول

نسبة 

الفروق

ق %
و
فر
ال

 

نسبة  القياس البعدى

الفروق

ق %
و
فر
ال

 

 القياس القبلى

و
ة 
حد

س
يا
لق
ا

 

الذراع  المتغــيرات

 الأيسر

الذراع 

 الأيمن

الذراع 

 الأيسر

الذراع 

 الأيمن

 قوة القبضة - درجة 19.9 16.6 3.33 16.1 20.68 20.4 0.21 1.06

ة 
ني
بد
ال
ت 
را
قد
ال

 

5.07 0.27 5.24 5.52 26.6 1.31 3.60 
4.91 

 متر
القوة المميزة  -

 بالسرعة 

 سرعة الأداء  - عدد 8.13 4.46 3.66 45.1 12.33 11.5 0.80 6.48

 تحمل الأداء  - عدد 25.8 10.7 15.1 58.5 31.80 30.1 1.66 5.25

( انخفـــاض الفـــروق فـــى متوســـطات القياســـات البعديـــة بـــين الـــذراعين 9يتضـــح مـــن جـــدول )
الفــروق بــين الأيمــن والأيســر فــى القــدرات البدنيــة الخاصــة مقارنــة بالقياســات القبليــة للــذراعين ونســبة 

 .%20الذراعين لا تتعدى 
  ثانياً: مناقشة النتائج

 مناقشة نتائج الفرض الأول
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية  بين القياسين القبلي والبعدى 5يتضح من جدول ) 

: 5.38للذراع الأيمن فى القدرات البدنية الخاصة ، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )
 0.05بر من قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية ( وهي أك17.28
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية  بين القياسين القبلـي والبعـدى 6يتضح من جدول )كما  

: 11.30للـذراع الأيسـر فـى القـدرات البدنيـة الخاصــة ، حيـث تراوحـت قيمـة "ت" المحسـوبة مـا بــين )
ممـا يشـير إلـى تحسـن أفـراد ، 0.05ى معنوية ( وهي أكبر من قيمة "ت" الجدولية عند مستو 25.08

 المجموعة التجريبية فى تلك المتغيرات الخاصة "قيد البحث"  للذراعين الأيمن والأيسر 
النســـب المئويـــة لمعـــدلات تحســـن القياســـات البعديـــة لـــدى المجموعـــة كمـــا يتضـــح ذيـــادة فـــى 

ب المئويــة لمعــدلات التحســن التجريبيــة  للــذراعين فــى القــدرات البدنيــة الخاصــة حيــث انحصــرت النســ
 (%180.8،  %23.25( والذراع الأيسر ما بين)%51.6، %3.7لدى  الذراع الأيمن مابين )

التحسن فى القياسات البعدنة للذراعين فى متغيرات القدرات البدنيـة الخاصـة  الباحثة"ترجع "
لجــانبين الايمــن والايســر  إلــى فاعليــة البرنــامج التــدريبى المقتــرح والــذى راعــى التــوازن العضــلى بــين ا

ومايحتويه من تمرينات مقترحة مناسـبة للأهـداف الموضـوعة مـن أجلـه، كمـا تـم تقنـين تلـك التـديبات 
وفقـــا  للأســـس والمبـــادئ العلميـــة، حيـــث تـــم اســـتخدام تـــدريبات البليـــومترك وتـــدريبات الكـــرات الطبيـــة، 

ريبات فـي نفـس اتجـاه العمـل الحركـي والاثقال والاساتيك المطاطة، مع مراعاة أن تكون كل هذه التـد
وأن تخــدم المجموعــات العضــلية المــراد تنميتهــا، كمــا أن تنميــه التــوازن للعضــلات العاملــة والمقابلــة 
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يؤدى بدوره إلى وجود نوع من الثبات والاتزان دون وجود اى حركات عشوائية مما يتيح  القدرة على 
 قت ممكن.استغلال اكبر قدر من المغازل العصبية في اقل و 

علــى أن تنميــه التــوازن العضــلي  فــي  (17م( )2011)  Brain sharkey"  وتؤكــد
( م2007) Jim clover" ، ويــذكر برامجنــا التدريبيــة يعمــل بــدوره علــى تطــوير وتنميــه الســرعة 

أن تـــوازن القـــوه العضـــلية  مـــن العوامـــل الهامـــه والرئيســـية التـــي تعمـــل علـــى الارتقـــاء بمســـتوى  (21)
انه لكي يتم التنمية  (23م( )2012)   Michael a. Clark et al"كما يشير  ركية،السرعة الح

المتوازنــة للقــوه العضــلية لعضــلات الجســم المختلفــة يجــب علينــا الاهتمــام بالصــفات البدنيــة الأخــرى 
علــى الـــدور الهـــام الـــذي يلعبـــه التـــوازن ( 19)مGluck man  (2008 )" كمـــا يؤكـــد  كالســرعة،

 قاء والنهوض بالصفات البدنية.العضلي في الارت
 K Michael a. Clark et al (18) مCridg liebenson (2001)"كمـا يؤكـد " 

على أن مبـدأ التـوازن فـي القـوة العضـلية يـؤثر فـي مفاصـل الجسـم وأداء الحركـات ( 23م( )2012)
جسـم تـؤثر بـدورها وأن التنميـة المتوازنـة لعضـلات ال لما له من التأثير المباشر في اقتصـاديه الأداء،

 على تطوير القدرات الخاصة.
 ( 15م( )2009نجية عبد الفتـاح شـوقي) كما تتفق هذه النتيجة مع الدراسة التي قام بهـا "

  Gluck man (،21)( م2007) Jim clover(، 2( م )2010أحمـــد زكريــــا بلضــــم " )
ت البدنيـة وهـى تحسـن الصـفا( 23م( )2012) Michael a. Clark et al،  (19)م( 2008)

 الخاصة ومستوي الأداء نتيجة تنمية التوازن العضلي.
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية  بين القياسين القبلي والبعدى 7كما يتضح من جدول ) 

فى مستوى أداء بعض استخدامات الصولجان ، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين 
ير إلى تحسن أفراد المجموعة التجريبية فى وجميعها دالة إحصائيا  مما يش( 45.83: 27.15)

كما يتضح النسب المئوية لمعدلات تحسن القياسات البعدية  مستوى أداء الاستخدامات "قيد البحث"
لدى المجموعة التجريبية فى مستوى أداء بعض استخدامات الصولجان حيث انحصرت النسب 

 (%147، %128.7) المئوية لمعدلات التحسن لدى المجموعة التجريبية مابين
اســتخدام تــدريبات البرنــامج التــدريبي  مســتوى الأداء الــىهــذا التحســن فــي  الباحثــةوترجــع          
المختــارة والمنتقــاة فــي البرنــامج التــدريبي المقتــرح والتــي مــن  (الجــزء الفنــي –الجــزء البــدني )المقتــرح  

إلى تطوير عنصر السرعة، حيث  شأنها تحسين وتطوير مستوى الأداء ، كما أثرت تدريبات السرعة
ومـن خـلال مـا سـبق يتضـح  أن كل هذه التدريبات أخذت طبيعة شكل الأداء و اتجـاه العمـل الحركـي،

لنــا أن تحســن الاداء كــان نتيجــة لتطــوير الصــفات البدنيــة وتطــوير المراحــل الفنيــة ، وان البرنــامج التــدريبي 
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نســب مشــاركة العضــلات فــي الأداء المهــاري التــي القياســات القبليــة لتحديــد المقتــرح  فــي ضــوء نتــائج 
اســتخدمتها الباحثــة كمؤشـــر لوضــع البرنـــامج التــدريبي المقتــرح ، حتـــى يتثنــى لهـــا تصــميم وتخطـــيط 
البرنامج التدريبي المقترح على أساس علمي صحيح يستطيع بدوره الوفاء بالمتطلبات البدنيـة والفنيـة 

 للعينة قيد البحث  .
أن تـــوازن القـــوه العضـــلية  مـــن العوامـــل الهامـــه Jim clover (2007) (21 )" ويـــذكر  

" عصـام  كمـا تشـير نتـائج  الدراسـة التـي قـام بهـاوالرئيسية التي تعمل على الارتقـاء بمسـتوى الأداء، 
إلـــى أن تنميـــه التـــوازن العضـــلي أدت إلـــى تطـــوير المســـتوى   (8م( )2010ســـيد أحمـــد إســـماعيل " )

 م،الرقمي  للاعبي القوس والسه
" اشــرف مصــطفى ، (3م( )2009" اشــرف رشــاد شــلبي " )كمــا تشــير نتــائج  الدراســة التــي قــام  

إلـــــى آن تنميـــــه التـــــوازن العضـــــلي أدت إلـــــى تطـــــوير المســـــتوى الرقمـــــي   (4) م (2009السيســـــى  " )
 للاعبين.

 مناقشة نتائج الفرض الثانى
بـــين الـــذراعين  ( انخفـــاض الفـــروق فـــى متوســـطات القياســـات البعديـــة9يتضـــح مـــن جـــدول )

الأيمن والأيسر فى القدرات البدنية الخاصة مقارنة بالقياسات القبلية للذراعين حيث أن نسبة الفروق 
 مما يؤكد أن نسب التوازن العضلى بين الذراعين تحسنت .  %20بين الذراعين لا تتعدى 

تمرينات التوازن العضلي  ذلك إلى فاعلية البرنامج التدريبى المقترح ومايحتويه من الباحثة"وترجع "
المقترحة مناسبة للأهداف الموضوعة من أجله كما راعت الباحثة تكرار مجموعات أكبر للذراع 
الأيسر لعلاج الخلل وتقليل الفارق بين الذراعين فى متغيرات التوازن العضلى ، والتى كان لها تأثير 

م تدريبات البليومترك، وتدريبات الكرات إيجابى على مستوى القدرات البدنية الخاصة، وايضا  استخدا
الطبية، مع مراعاة أن تكون كل هذه التدريبات في نفس اتجاه العمل الحركي وأن تخدم المجموعات 
العضلية المراد تنميتها، حيث أن تنميه التوازن للعضلات العاملة والمقابلة يؤدى بدوره إلى وجود 

ت عشوائية مما يتيح  القدرة على استغلال اكبر قدر نوع من الثبات والاتزان دون وجود اى حركا
 .من المغازل العصبية في اقل وقت ممكن

ان تكون النسب بين العضلات على Georg dintiman"  (2003 ( )20 )"يؤكدو 
ويؤكد فقدان التوازن العضلى بين الجانبين إذا تجاوزت   %20طرفى الجسم ضمن فارق لا يتجاوز 

 .%20النسبة 
( أن توازن القوه العضلية  من العوامل الهامه 21)مJim clover (2007)""ر كما يذك

عبد الرحمن والرئيسية التي تعمل على الارتقاء بالمستوى المهارى والبدني ، كما يشير "
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( إلي أن للوصول إلى أفضل مستوى للقوه العضلية  يجب الاهتمام بتنمية 9) م(2011زاهر")
عويس العاملة ومن ثم العضلات المقابلة، ويذكر "  عات العضليةالتوازن العضلي بين المجمو 

أن يجب المحافظة على توازن القوه العضلية بشكل متناغم بين ( 12م()2013الجبالى وآخرون" )
المفاصل المقابلة " الحركات المقابلة " وبين المجموعات العضلية المتقابلة بطريقه تسمح بتجنب 

 قوه للمجموعات العضلية العاملة والمجموعات العضلية المقابلة . الإصابات عن طريق تطوير ال
 (2م( )2010أحمد زكريـا جـزر بلضـم " )كما تتفق هذه النتيجة مع الدراسة التي قام بها " 

والدراســة وهــى أن تنميــه التــوازن العضــلي تــؤدى بــدورها  إلــى تنميــه ســرعة أداء اللكمــات المســتقيمة، 
 (4) م (2009، اشـــرف مصـــطفى السيســـى  " ) (3م( )2009لبي " )اشـــرف رشـــاد شـــالتـــى قـــام بهـــا  

كمــا تتفــق هــذه  والتــي تشــير إلــى آن تنميــه التــوازن العضــلي أدت إلــى تطــوير المســتوى الرقمــي  للاعبــين.
أحمــد زكريــا  ( 15م( )2009نجيــة عبــد الفتــاح شــوقي) النتيجــة أيضــا  مــع الدراســة التــي قــام بهــا "

، (19)مGluck man  (2008 ) (،21)( م2007) Jim clover(، 2( م )2010بلضـم " )
Michael a. Clark et al (2012( )23م ) وهـى تحسـن الصـفات البدنيـة الخاصـة ومسـتوي

 الأداء نتيجة تنمية التوازن العضلي.
 الاستنتاجات والتوصيات 

 :الاستنتاجات 
ر نسب التوازن العضلى تدريبات البرنامج التدريبي المقترح اثرت ايجابيا  على تحسين وتطوي -

 العضلى بين الذراعين الايمن والايسر .
تدريبات البرنامج التدريبي المقترح أثرت ايجابيا على تطوير القدرات البدنية الخاصة ومستوى  -

 أداء بعض استخدامات أداة الصولجان .
 التوصيات :

صة بالتوازن العضلي لارتقاء الاستعانة بالبرنامج التدريبى المقترح بما يحتوية من تدريبات خا -
 بمستوى القدرات البدنية الخاصة للذراعين ومستوى أداء بعض استخدامات أداة الصولجان.

 التأكيد على إجراء القياسات الخاصة بالتوازن العضلي قبل تعلم الأداء الحركى . -
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