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 : مستخمص البحث

يهددده هددذا البحددث إلددب اعددداد برنددامر تدددريبي ومعرفدده تددأايرا عمددب مسددتوي ا دا  التكنيكددي 
 6الجمبداز الايقداعي بندادي الصديد المصدري فدرع  للاعبدات   back split with help  لمهدارة 
م ) مجتمع البحث( وتم 2122( سنه في عام 61، 9)( لاعبه تحت  66عمي عينه قوامها ) اكتوبر

العينده الاساسديه  لاعبدات  (61( لاعبدات مدنهم لاجدرا  الدراسده الاسدتطلاعيه عمديهن  و)6اختيدار )
صدددميم القيددداس القبمدددي البعددددي لممجموعددده الواحددددا. . واسدددتخدم البددداحاون المدددنهر التجربيبدددي بتلمبحدددث

تمرينددات فددوم  -تمرينددات سددكوات-واشددتمل البرنددامر التدددريبي عمددي تمرينددات متنوعدده )تمرينددات باليدده
تمريندددات اطالددده وامتدددداد لمركبددده(. واسدددفرت النتددداجر إلدددي التدددأاير الإيجدددابي لمبرندددامر التددددريبي  -رولدددر

فدرو   حيدث كاندت هندا   back split with help  مهدارة مسدتوي ا دا  التكنيكدي لالمقتدرح عمدي 
لصددالا القيدداس البعدددي. واوصددي  1.16دالدده احصدداجياً لعيندده البحددث ا ساسدديه عنددد مسددتوي معنويدده 

باستخدام البرنامر التدريبي المقترح كوسديم  لتحسدين ا دا  المهداري لمتوازندات فدي الجمبداز الباحاون 
  الإيقاعي.

 كممات دالو لمبحث
 التوازنات( -برامر التدريب الرياضي –)الجمباز الإيقاعي 
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The effect of a proposed training program on the performance level of 

the Back Split With Help skill for rhythmic gymnastics players 

 

Summary : 

  (16) female players under (9,10) years old in 2022 AD (the research 

community), and (6) female players were chosen to conduct the survey on 

them, and (10) female players from the main sample of the research. The 

researchers used the experimental approach by designing pre-post-

measurement for one group. The training program included various 

exercises (ballet exercises - Squat exercises - foam roller exercises - 

stretching and knee extension exercises). The results revealed a positive 

effect of the proposed training program on the performance level of the 

back split with help skill, and there were statistically significant differences 

at a significant level of 0.01. The researchers recommended using the 

proposed training program as a means to improve the skillful performance 

of balances in rhythmic gymnastics. 

 
 

  Back Split With Helpتأثير برنامج تدريبي مقترح عمي مستوي الأداء لمياره 
 للاعبات الجمباز الايقاعي

 
 أولًا :المقدمة و مشكمة البحث : 

يشهد العمم كل يوم تقدماً وتطوراً مذهلًا في شتي المجالات والابحاث العممي  تأتب كل يوم       
بالجديد. ويخطو التدريب الرياضي خطاً واسع  جنباً إلب جنب مع العموم الحيوي  الاخرى من أجل 

الجسم قد خدم  البشري ، حيث يساعد التدريب الرياضي عمي حدوث تغيرات فسيولوجي  وبيولوجي  ب
تكون مؤقت  كاستجاب  مباشرة لمجهد البدني أو داجم  نتيج  للاستمرار والانتظام في التدريب مما 

 يؤدي إلي تكيه أجهزة الجسم المختمف  لمجهد البدني المبذول. 
الجمباز الإيقاعي هو احد الرياضات التنافسي  التي تتطمب قدرات بدني  عالي . ومن خلال       

جمالي لحركات جسمي  مترابط  في إنسياب مع الموسيقي المصاحب  لتعبر عن جمال خم  وابداع 
الجسم وقدراته الفاجق  وفقاً  سس عممي  تربوي  محددة. ويجب أن تعمل التمرينات بصورة عام  
عمي تطوير وتقوي  العضلات الصغيرة ومساعدتها عمي القيام بالحركات المفاجج  التي يتم فيها 

خا  مما يؤدي إلي أدا  حركات مفيدة ومتطورة تتصه بالتواف  العضمي العصبي الشد والإرت
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وهارموني  ا دا . ويتميز ا دا  التكنيكي في الجمباز الإيقاعي بمقوماته الفني  الإبداعي  ومظاهرا 
التعبيري  الحسي  عن ا دا  التكنيكي في الرياضات الآخري حيث يعطيه طابعاً منفرداً جذاباً 

 (2962( )69891()5()61()7راً. )ومؤا
وتحتوي صعوبات حركات الجسم عمي الوابات والفجوات والتوازنات والدورانات التي تشتمل       

عميها الجمم  الحركي  في الجمباز الإيقاعي ولها خصاجص أساسي  لابد من مراعاتها عند تقييم 
ب مستوي ا دا ، لذا نجد أن الاعداد المهاري يحظي بأهمي  كبيرة في الجمباز الإيقاعي لاكسا

 (955 1اللاعبات الخصاجص الاساسي  الخاص  لرفع مستوي أدا  المهارات الحركي  المختمف . )
وتعتبر التوازنات من المجموعات ا ساسي  لعناصر حركات الجسم التب يجب أن تشتمل       

 عميها جمل الجمباز الإيقاعي، والتي تمعب دور مستقل في تركيب الجمم  الحركي  سوا  الفردي  أو
الجماعي ، حرا أو بادوات. ويوجد نوعان من التوازن )الاابت، المتحر  (، وكلا النوعين عمب درج  
عالي  من الصعوب  ويتطمبان مهارة فاجق  وبراع  فب الادا ، ليؤمنا امكانيه الاستمرار في العمل 

 بمدى ودقه ونتيجه أفضل وأدا  الحركات بمدى حركي كبير لإعطا  ابات كبير لمجسم. 
(1: 208)(7: 127)(6: 398)    

ويشير مصطما التوازن إلب الاحتفاظ بالجسم في اوضاع متباينه مع ارتكاز بسيط ويؤدي       
باستخدام اجزا  مختمفه من الجسم، وتتطمب مهارا الاحتفاظ بالابات في الاوضاع المختمفه لمجذع 
ى والذراعين والرجمين وتسمب الرجل المستند عميها اللاعبه برجل الارتكاز وتسمب الرجل الاخر 

بالرجل الحرا وعند ادا  اللاعبه لمتوازن يجب مراعاا أن ترفع الرجل الحرا بقدر المستطاع 
والاحتفاظ بالوضع لمدا اانيه بشكل ممحوظ ويجب اظهار المدى الجيد لمحركه مع عدم اخذ خطوا 

       عمب رجل الارتكاز وعدم الاستناد عمب احدى اليدين او كلاهما او عمب الاداا المستخدمه.
              (1: 208)                                                                  

وتؤدي صعوبات التوازن بأشكال مختمفه بكمتا نوعيه، التوازن الاابت اما عمي القدم بالكامل،       
لجسم )الركب  (، أوعمي اجزا  مختمفه من اreleveاو عمي أطراه اصابع القدم )الوضع العالي / 

ذا قامت لاعب  الجمباز الايقاعي  بإجرا   مالًا(. والتوازن الديناميكي اانا  الحركه وفقاً لمقانون، وا 
صعوب  من صعوبات التوازن مع انحراه صغير أو متوسط او كبير في الشكل الصحيا لممهارا 

 1.61  الجسم خصم فيتم تقييم اللاعبه عمي حسب نسبه الخطأ حيث اذا تم انحراه بسيط  جزا
، ويتم تقميل 1.51او انحراه كبير  جزا  الجسم خصم  1.21او الانحراه المتوسط  خصم  

ذا ↓اذا كان التوازن عمي القدم بالكامل  وسيتضمن الرمز سهمًا ) 1.61قيم  الصعوب  بمقدار  ( وا 
قامت لاعبه الجمباز بأدا  توازن مع دوران أحد العناصر المشتركه في التوازن  فإن الصعوب  لا 
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تحتسب  ن كل شكل من اشكال التوازن يجب أن يظهر بشكل واضا ويمكن ايضا تنفيذ مهارا 
 .التوازن باعتبارها الجز  الاول من الصعوبه وبعد ذل  يمكن ان تتصل بميزان اخر بدون دعم

(10) 
من التوازنات التي تؤدي  من خلال الارتكاز بأحدي  back split with helpوتعتبر مهارة        

( درج  مع ميل الجذع 681الرجمين )اليمني( ورفع الرجل الآخري )اليسري( خمفاً عمودياً بزاوي  )
د اليسرى وبالتالي أماماً افقياً عمودياً عمي رجل الارتكاز مع مس  الرجل الحرا )اليسرى ( بالي

تتطمب مرون  ومدي حركي كبير لمفصل الفخذ وقوة عضمي  لمرجمين والجذع للاحتفاظ بالابات في 
 الوضع  
وتختمه برامر التدريب وفقاً لممتطمبات والاهداه الخاص  لمنشاط الممارس. وتعتبر تمرينات       

جمباز الإيقاعي. فحركات الباليه ومهاراتها الباليه عنصرا أساسياً في الاعداد البدني العام لرياضه ال
تنمي وتحسن من وضعيات الوقوه السميمه وتؤهل اللاعبه لمتقدم في مهاراتها بشكل أفضل وتساهم 
في تنميه عناصر المياقه البدنيه المختمفه. لذا هي نواا قويه لتعمم مهارات التوازنات والوابات 

 ( 626-9669 2الايقاعي. )والمهارات الاساسيه المختمفه في الجمباز 
عنصرا أساسياً في برامر التدريب في جميع أنحا  العالم  Foam Rollerوأصبحت تمرينات       

كجز  من روتينهم اليومي. حيث أنها تستهده إطال  كل جز  من أجزا  الجسم. وتشمل هذا 
  Foam Rollerينات العضلات9 عضلات الفخذ ا مامي  والخمفي  والعضم  التوأمي . وتستخدم تمر 

 (61( ) 8أيضاً في تحسين القوة ا ساسي ، وزيادة المرون ، وخفض التوتر. )
ومن خلال اطلاع الباحاون عمي المراجع العممي  العربي  والاجنبي  والدراسات السابق  وما        

 توصمت اليه من استنتاجات وتوصيات حددت موضوع الدراس  حيث لاحظت احدي الباحاين من
( سنه  61، 9اكتوبر كمدرب  جمباز ايقاعي  لتحت )6خلال عممها بنادي الصيد المصري فرع 

وجود انفراج بزاوي  الفخذ  كار من لاعبه حيث انهن خضعن لمتدريب الساب  في مكان آخر لمدا 
لي افتقار التكني  الدقي  لمهارة   back split with helpسنتين  مما أار عمي أداجهن بشكل عام وا 

ومهارات التوازن بشكل خاص. كان من الضروري البحث ورا  معرف  المبادئ البيوميكانيكي  لممهارة 
قيد البحث حتي يتسني لمباحاين الوقوه عمي أسس عممي  عند تصميم البرنامر التدريبي. 

( بعنوان " 62( )2166وللاستفادة القصوي من نتاجر ما توصمت إليه دراس  محاسن حسانين )
في الجمباز الإيقاعي" وهدفت إلي تحديد أهم   Pencheدئ البيوميكانيكي  العضمي  لمهارة المبا

بالقانون  Pencheالعضلات المساهمه في تطوير مستوي ا دا  التكنيكي لممهارة. حيث ان مهارة 
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 بالقانون الجديد فسوه يقوم الباحاون بتصميم برنامر تدريبي محاول  back  splitالقديم اصبحت  
 منها التعره عمي تأايرا عمي مستوي ا دا  لممهارة قيد البحث

 
 ثانياً: ىدف البحث : 

يهده هذا البحث إلب اعداد برنامر تدريبي ومعرفه تأايرا عمب مستوي ا دا  لمهارة     
back split with help    . للاعبات الجمباز الايقاعي بنادي الصيد المصري 

 
 ثالثاً : فروض البحث :

توجد فرو  دال  احصاجياً بين القياسين القبمي والبعدي لمجموعه البحث في قياس مستوي  -6
 في الجمباز الإيقاعي لصالا القياس البعدي. back split with helpا دا  لمهارة  

 
 رابعاً : المصطمحات العممية المستخدمو في البحث : 

 الجمباز الإيقاعي: 
التي تجمع بين البالي  و الرقص والعناصر الاكروباتي  مع "هو أحد الرياضات التنافسي  

الحركات التعبيري  باستخدام ادوات قانوني  )الكرا,الحبل ,الشريطه , الطو  , الصولجان ( تقوم فيه 
اللاعبه بأدا  حركات ايقاعي  بشكل فني جمالي مصاحب لمموسيقي ويتطمب العديد من عناصر 

رشاق  والتواف  والقوا والتوازن وغيرهم ، با ضافه إلي البراعه في الادا  ، المياقه البدنيه كالمرونه وال
ويستند الجمباز الايقاعي الي حقاج  ومبادئ يستمدها من عمم التشريا ووظاجه ا عضا  وعمم 

 (959 6الحركه والميكانيكا الحيويه وغيرها من العموم الحدياه . ) 
 :  back split with help ميارة

" تقوم اللاعبه بالارتكاز عمي آحدي قدميها بالكامل ورفع الرجل الآخري الحرا خمفاً عمودياً 
درجه مع مس  الرجل الحرا باليد المقابمه لها من نفس جه  الرجل الحرا مع ميل  681بزاوي  

) الجذع أماماً عمودياً عمي رجل الارتكاز والاحتفاظ في هذا الوضع عمي الاقل ااني  واحدة". 
 وصه اجراجي لمباحا  ( 
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 اجراءات البحث
 منيج البحث:

 استخدم الباحاون المنهر التجريبي بتصميم القياس القبمي البعدي لممجموع  الواحدة.
 عينة البحث:

( عاماً بنادي الصيد 961  8لاعبه جمباز ايقاعي تتراوح أعمارهن ما بين ) 66تم اختيار
( 6لمعينه الاساسيه و) ( لاعبات61) ،العمديه لاجرا  البحثبالطريقه اكتوبر 6المصري فرع 

 لاعبات لمدراسه الاستطلاعيه.
 -مجالات الدراسة:

نادي الصيد قام الباحاون باختيار العين  بالطريق  العمدي  من لاعبات الجمباز الايقاعي ب
 ( عاماً.  961  8اكتوبر، تتراوح اعمارهن ما بين )  6المصري فرع 

 شري:المجال الب
 اكتوبر.    6لاعبات الجمباز الايقاعي بنادي الصيد المصري فرع 

 -تم اختيارهن للاسباب الاتيه9 9خصائص اختيار العينو
 back split withوجود مشاكل بالادا  التكنيكي مع عيوب واضحه بزاوي  الفخذ عند أدا  مهارة -

help 
 المجال الجغرافي والزمني:

 اكتوبر.6نادي الصيد المصري فرع تم تطبي  تجرب   البحث ا ساسي  بنادي  المجال الجغرافي :
  -تم اختيار نادي الصيد اكتوبر لاجرا  البحث وذال  للأسباب الاتي  9

 عمل الباحاه كمدربه جمباز ايقاعي في النادي  -
 توافر العينه التي المقام عميها البحث  -
 توافر الامكانات و الاجهزا المساعدا  -
 سهوله تواجد اللاعبات في في الاوقات المخصصه لمقياس و اجرا  البرنامر.  -

وحدة  26مرات بالاسبوع أي  2اسبوع بمعدل  62استغر  البرنامر التدريبي  المجال الزمني :
 م.2122تدريبي  لمعام 

( 1)  جدول   
 توصيف عينة البحث الكمية

 16 =ن                                                                                                       
 النسبة المئوية العدد العينة

  % 62.5  10 الأساسية
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 % 37.5 6 الإستطلاعية
 %100 16 الكمية

( لاعب ، وقد بمغ عدد 66بمغت )( توصيه عين  البحث الكمي  والتي 6يتضا من جدول )         
( 6( لاعبدددات، فدددي حدددين بمدددغ عددددد افدددراد عينددد  البحدددث الاسدددتطلاعي  )61عينددد  البحدددث الاساسدددي  ) 

 .لاعبات
 

 تجانس عينة البحث:
لمتحق  من اعتدالي  توزيع أفراد عين  البحث قامت الباحا  بإجرا  القياسات الإحصاجي  

( عين  استطلاعي  من لاعبات الجمباز 6أساسي ، )( عين  61الخاص  بعين  البحث الكمي  )
اكتوبر قيد البحث، وذل  لإيجاد معاملات الالتوا  لممتغيرات النمو  6الإيقاعي بنادي الصيد 

 :( يبين ذل 2)السن، الطول، الوزن(، والجدول رقم )
 
 (2جدول )

الأساسيةالمتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء لمتغيرات النمو    
 ( العمر التدريبي( قيد البحث –الوزن  –الطول  –السن   

16=ن         

 معامل الإلتواء الإنحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 257.- 0.32 8.48 سنة السن

 1.005 2.39 127.44 سم الطول الكمي لمجسم

 2.307 1.93 25.88 كجم الوزن

 396. 1.99 3.80 سنة العمر التدريبي

( حيدث انحصدرت القديم بدين  2)± ( أن قيم معامل الإلتوا  تنحصر بين 2يتضا من جدول )      
عتداليدددد  التوزيددددع 2.217و 1.257-) ( ممددددا يدددددل عمددددي عدددددم وجددددود إلتددددوا ات موجبدددد  أو سددددالب  وا 

 .العمر التدريبي( قيد البحث –الوزن  –الطول  –لمتغيرات النمو ا ساسي  )السن 
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(3) جدول   
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء

 قيد البحث Split with help Backلمستوي الأداء التكنيكي لميارة  
 16ن=                          

 معامل الإلتوا  الإنحراه المتوسط وحدة القياس الاختبارات

 Split withمستوي ا دا  التكنيكي لمهارا 
help    Back 

 500.- 2.42 10.59 درج 

( مما يدل عمي عدم  2)± ( أن قيم معامل الإلتوا  تنحصر بين 2يتضا من جدول )   
عتدالي  التوزيع لمستوي ا دا  التكنيكي لمهارة   Split with helpوجود إلتوا ات موجب  أو سالب  وا 

   Back .قيد البحث 
 الدراسو الاستطلاعيو : 

الي يوم  8/2122/ 7من  يوم الاحد المواف   قام الباحاون باجرا  الدراس  الاستطلاعي   -
( لاعبات من نفس مجتمع البحث وخارج 6عمب عين  قوامها )66/8/2122الخميس المواف  

 العين  ا ساسي   لمتعره عمب9
 مدى مناسب  المكان لتطبي  التدريبات. -
 حدة التدريبي .تحديد الزمن المناسب  جزا  الو  -
 استخراج المعاملات العممي  قيد البحث. -

وقد اسفرت الدراس  الاستطلاعي  عمب ملاجم  التدريبات المستخدمه  واستمارا تقييم 
 المستوي المهاري لعين  البحث وكذل  تحديد الزمن الكمي لموحدة التدريبي .

 
 المعاملات العممية للإختبارات المستخدمة : 

 Validity  أولأ : الصدق
استخدم الباحاون صد  التمايز بين مجموعتين حيث تم ترتيب الارقام تصاعديا لتحديد       

( وتم إيجاد الفر  بين 2(، والاخري مجموع  غير مميزة وعددهم )2المجموع  المميزة وعددهم )
 المجموعتين موضحاً بالجدول التالي9 
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 ( 4جــدول ) 
والمجموعة الغير مميزة )صدق التمايز( لمستوي الأداء  القياسات لممجموعة المميزةدلالة الفروق بين متوسطات 

 قيد البحثSplit with help  Backالتكنيكي لميارة 
 3=2= ن1ن 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
 3ن=

المجموعة الغير 
 3ن=   مميزة

 قيمة
)ت( 

 المحسوبة

قيمة 
 الدلالة

 ع س ع س
مستوي الأداء التكنيكي لمياره 
Split with help    Back 

 000. 19.290 0.50 3.50 0.76 13.67 درج 

  0.01 ≥الدلال  
( في 1.16( أنه توجد فرو  معنوي  دال  إحصاجياً عند مستوى )1يتضا من جدول )

المميزة، لصالا المجموع  قيد البحث Split with help  Backمستوي ا دا  التكنيكي لمهارة 
مستوي ا دا  ( مما يدل مما يدل عمب صد  0.01حيث جا ت قيمه أقل من أو تساوي )

 قيد البحث.Split with help  Backالتكنيكي لمهارة 
 

 Reliability  ثانيا : الثبات
عادة التطبي  وذل  عمي           تم إيجاد ابات الإختبارات المستخدم  بإستخدام طريق  التطبي  وا 

( لاعبات من مجتمع البحث ومن خارج حدود العين  ا صمي  وتم اعادة التطبي  6قوامها )عين  
 اسبوعين من التطبي  الاول. -الإختبارات عمب نفس الاعبات بعد مضب اسبوع 

 
 (  5جدول ) 

 قيد البحث Split with help   Backمعامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لمستوي الأداء التكنيكي لميارة 
 6ن =

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 قيمة التطبيق الثاني التطبيق الأول
 )ر( المحسوبة

 قيمة الدلالة
 ع س ع س

 Splitمستوي ا دا  التكنيكي لمهارا 
with help    Back 

 001. 981. 5.07 8.92 5.60 8.58 درج 

 1.866( =  1.15قيم  "ر" الجدولي  عند ) *
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( أن  قيم معامل الارتباط بين التطبي  ا ول والتطبي  الااني 5يتضا من الجدول )
قيد  Split with help Back( مما يدل عمي ابات قياس مستوي ا دا  التكنيكي لمهارة 1.986)

 البحث
 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 :أولًا :الاستمارات

 Back Split withاستمارة استطلاع رأي السادة الخبرة لتحديد التدريبات المقترح  لمهارا  -6
help. 

 استمارة تسجيل بيانات الاعبات. -2
 . Back Split with helpاستمارة تقييم مستوى الادا  التكنيكي لمهارا  -2

 
 ثانيا :الأدوات والأجيزه المستخدمو في البحث:

 الطول والوزن.جهاز الرستاميتر لقياس  -6
 ساع  ايقاه.  -2
 فوم رولر.  -2
 مراتب.  -1
 رستاميتر.  -5
 اسات  مطاطه . -6
 اوزان.  -7
 السمم المقسم عمي الحاجط  -8
 البار  -9

 المقاعد السويديه -61
 احبال.-66

 
 :الحظوات التنفيذية لمبحث

 :ىدف التدريبات
تهده هذا التدريبات إلب استخدام تدريبات متنوعه ومعرف  تأايرها عمب مستوى أدا  مهارا 

back split with help . 
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 أسس بناء التدريبات المقترحة: 
 قام الباحاون بتطبي  ا سس العممي  لمتدريب الرياضي في تقنين حمل التدريب9

 السني  التي تميز أفراد عين  البحث.ان تتناسب التدريبات المقترح  مع خصاجص المرحم   -
أدا  مهددارا ان تحقدد  التدددريبات المقترحدد  أهدددافها التددي وضددعت مددن أجمهددا وهددب تحسددين مسددتوى  -

back split with help. 
 أن تتسم التدريبات بالمرون  بحيث يمكن تعديمه إذا لزم ا مر. -
فتددرة الراحدد   -مددن حيددث )زمددن ا دا مراعدداة الاسددس العمميدد  المتعمقدد  بتدددرج فددي الحمددل التدددريب  -

 التكرارات( لكل اسبوع عمب حدي وكل مجموع  تدريبي . -المجموعات -البيني 
 مراعاة التوقيت الصحيا بتكرار الحمل. -
 

 التجربة الاساسية:
 :القياسات القبمية -أ

 backالوزن( ومستوي أدا  مهارا  –الطول  –تم إجرا  القياسات القبمي  لمتغيرات )السن 
split with help   م.2122/ 62/8في يوم السبت المواف 

 
 تطبيق التدريبات المقترحة: -ب

الي  61/8/2122تم تطبي  البرنامر التدريبي المقترح وذل  في الفترة من الاحد المواف   
( وحدات تدريبي  في الاسبوع وتم تقنين 2( أسبوع )62بواقع ) 62/66/2122السبت المواف   

 التدريبي.الحمل 
 البرنامج التدريبي المقترح

 أيام / أسبوع(. واشتمل عمي ما يمي9 2أسبوعًا ) 62تم تنفيذ البرنامر التدريبي لمدة 
يهده إلب تهيج  عضلات ومفاصل الجسم المختمف ، الجز  التمهيدي )الاحما (9  .6

  دا  التمرينات.
 9 تتضمن الآتي9الجز  الرجيسي .2

لعضلات الفخذ وأوتار الركب  وعضلات الرجمين تمرينات سكوات9 تمرينات  -
 بشكل كامل ، مما يساعد عمب تقوي  الرجمين.

تمرينات الفوم رولر9 تمرينات التدلي  باستخدام "الفوم رولر" لجميع عضلات  -
 الجسم بصف  عام  والرجمين بصف  خاص .
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 تمرينات اطال  وامتداد الركب 9 أهداه التمرينات تقوي  عضلات الفخذ. -
رينات الباليه )بار وبدون بار(.  تهده إلي تنميه و تقويه عضلات الفخذ في تم -

 الوضع الصحيا بدون اي انحرفات. وتنميه  
تمرينات بالاستي  المطاط والااقال والاحبال. تهده إلي تنميه مرونه مفصمي  -

 الكته والفخذ واطاله وقوا عضلات الرجمين.
، تهده إلب إعادة الجسم إلب الحال   تمرينات تهدج  واسترخا  الجز  الختامي9 .2

 الطبيعي  وسرع  الاستشفا .
 قبل التجرب  الرجيسي  ، قام الباحاون بالإجرا ات الاتيه9

 أيام / أسبوع(.2أسبوع ) 62برنامر التدريبي تحديد مدا ال ●
 ( دقيق .91زمن الوحدة التدريبي  )  تحديد  ●
 شدة التمرين باستخدام المعادل  التالي تحديد  ●

 العمر. - 221الحد ا قصب لمعدل ضربات القمب =             
:( من أقصي  91: 9  61) لاعبه لكلاستخدام الشدة المتوسط  والاقل من الاقصي  ●

 معدل لضربات القمب.
 اتباع الراح  الإيجابي  عن طري  التنفس العمي  خلال الجز  الرجيسي. ●

 (6جدول ) 
 التدريبي المقترحالتوزيع الزمني لمبرنامج 

 م الاجزاء الزمن
(10) min 

 
(30 ) min 
(10 )min 
( 10)min 
(25 )min 
5 min 

 الاحما 
 الجز  الرجيسي

  Balletتمرينات باليه )بار وبدون بار(
  Squatتمرينات سكوات

 "  foam rollerتمرينات فوم رولر  " 
  knee extensionsتمرينات اطاله  
 Cool downالجز  الختامي 

1 
2 
 
 
 
 
3 
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 (7جدول )
 البرنامج المقترح )نموذج لوحدة تدريبية(

 التكرار التمرين الزمن الجزء

الجزء 
 التمييدي
 الإحماء

 ق11

 ( لفة 3الجري حول الصالة )-
( 4-3( الرجوع للأمام )2-1لفت الرأس لمجية اليمنى ) ]الوقوف. فتحا[-

 (.8-5يكرر لميسار)
 (.8-1دوران الذراعين أماما وخمفا بالتبادل ) ]الوقوف. فتحا[-
تبادل رفع وخفض الذراعين عالياً وأسفل أمام الجسم ]الوقوف. فتحا[ -
(1-8.) 
(، 4-3(، ثبات فى المنتصف )2-1)الوقوف( ثنى الجذع جية اليمين )-

 (. 8-7(، والثبات )6-5وثنى الجذع لميسار )
 (. 8-1سفل ))الوقوف( ثنى الجذع باستمرار للأمام ولأ-
 (. 8-1)الوقوف( ثنى الجذع باستمرار لمخمف )-
 دوران لمذراعين لمخمف مع المشى فى المكان. -
 تبادل الوثب بالرجمين للأمام والخمف. -

2 

الجزء 
 الرئيسي

 
تمرينات باليو 

بالاستيك 
 المطاط

 ق 31

)وقوف( فرد الرجل لمجانب مع الثني النصفي ونقل ثقل الجسم 
( يكرر التمرين للأمام 8: 5( ويكرر )4: 1وضم ) لمجانب الآخر

 ولمخمف.
)وقوف( فرد الرجل للامام )بطموه تانديو( النزول ثني نصفي من 
الوضع الرابع ثم نقل الجسم لمرجل الاماميو ثم ضم الرجل الخمفيو 

 (.8: 1في الوضع الخامس )
( درجو للامام والرجوع لموضع 45)وقوف( فرد الرجل مع رفعيا )

 (. يكرر بالرجل الاخري.8: 1الخامس )
الثني جانباً( ثني احدي الركبتين الطعن جانباً الركب -)الوقوف 

 لمخارج والكتفين للامام، الوصول لمطعن العميق تدريجياً.
)الوقوف( ثني احدي الارجل أماماً عالياً مع ثني الذراع العكسيو 

( يكرر التمرين 8: 1عمييا، فرد الرجل عالياً والذراع مائلًا أعمي )
 بالذراع والرجل الآخري.

مواجو لمبار( الوضع الثاني لمقدمين رفع امشاط القدم -)الوقوف
والارتفاع عن الارض ببطء، الذراع اليسري في الوضع الثالث 

( ثم النزول ويكرر من 4-1عالياً لشد الجسم والظير الثبات )
  الاوضاع المختمفو لمقدمين.
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البار و استخدام الاستيك المطاط عمل ) الوقوف( بمساعده 

 درجو 181مرجحات اماميو لمرجل 
) الوقوف ( بمساعده البار و استخدام الاستيك المطاط عمل 

 درجو 181مرجحات جانبيو لمرجل 
) الوقوف ( بمساعده البار و استخدام الاستيك المطاط عمل 

 درجو 181مرجحات خمفيو لمرجل 
استخدام الاستيك المطاط عمل ) الوقوف ( بمساعده البار و 

 درجو 181مرجحات خمفيو لمرجل رنج 
) الوقوف ( بمساعده الكرسي و الحائط الوقوف فتح القدم 

وسندىا عمي الحائط والمساعده بالكرسي والطموع بالوضع 181
 العالي و النزول 

باستخدام االاستيك المطاط طرف في الارجل والطرف الاخر في 
 اليد ورفع الرجل الخمفيو بمساعده اليد 

باستخدام الاستيك وعمل مياره باستخدام الاستيك وعمل مياره 
back split with help   ورفع عقب رجل الارتكاز لاعمي ثم

 الخفض اسفل 
مام الحائط وفرد ) الوقوف ( بمساعده البار و الحائط الوقوف ا

أمام البار ثم رجوع الظير لمخمف ثم الثبات  181الرجل لاعمي 
 مع مراعاه عدم انحراف زاويو الحوض

 
 

تمرينات 
 الاسكوات

 
 

 (ق11)

الذراعين أماماً( ثني الركبتين مع ميل الجذع اماماً قميلًا –)الوقوف فتحاً 
( ثم الرجوع لموضع 6-3( الثبات في الوضع )2-1ودفع المقعدة لمخمف )

 ( 8-7الابتدائي )
تشبيك اليدين خمف الرأس( ثني الركبتين مع ميل الجذع –)الوقوف فتحاً 

ثم الوثب عمودي لأعمي لموضع ( 2-1اماماً قميلًا ودفع المقعدة لمخمف )
 (4-3الابتدائي )
( 2-1الذراعين اماماً( رفع الرجل اليمني مفرودة عن الارض )–)الوقوف 

ثني الرجل اليسري مع ميل الجذع أماماً قميلًا ودفع المقعدة لمخمف مع رفع 
( الرجوع 6-5( الثبات في الوضع )4-3الرجل اليمني لتوازي الارض )

 (8-7)لموضع الابتدائي 

8 

 عمل تدليك لجميع اجزاء الجسم  (ق11)تمرينات فوم 
8 
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الذراعين جانب الجسم عمي -)الجموس عمي الفوم رولر ثني الركبتين رولر
 (glutes( )1-8الارض( عمل تدليك عميق للامام ولمخمف لعضمة )

الذراعين جانب الجسم عمي الارض(  -)الجموس الطويل عمي الفوم رولر 
-hamstrings( )8وبقوة للامام ولمخمف لعضمة )عمل تدليك عميق 

 ( مع مراعاة فرد الامشاط والاشارة لميمين واليسار.11
عمل السند عمي الساعدين(  -)الانبطاح عمي الفوم رولر وفرد الرجمين

( مع quadriceps( )8-11تدليك عميق وبقوة للامام ولمخمف لعضمة )
 واليسار.مراعاة فرد الامشاط والاشارة لميمين 

تمرينات 
اطالة و 

 امتداد الركبة
 ( ق25)

الذراعين بجانب الجسم( وضع وسادة بالطول تحت الركبة. سحب  -)الرقود
ثوانٍ  11أصابع القدم ودفع الساق لأسفل لسحق الوسادة. انتظار لمدة 

مرة. العضلات المستيدفة عضلات الفخذ الأمامية،  21ويكرّر حتى 
 الجموتس.

ثني الركبتين( رفع الامشاط والسند عمي -الذراعين بجانب الجسم -)الرقود
الكعبين يتم حفر الكعب في الأرض والتراجع دون انزلاق الكعب. انتظار 

مرة. العضلات المستيدفة عضلات الفخذ  21ثوانٍ ويكرّر حتى  11لمدة 
 الخمفية، أوتار الركبة. 

كبتين( رفع الرجل اليمني مفرودة ثني الر -الذراعين بجانب الجسم -)الرقود
(، ثم 2-1درجة ويتم سحب أصابع القدم لمداخل تمامًا ) 45لاعمي زاويو 

مرة  21(، ويكرر 8-7( خفض الرجل اليمني ببطء )6-3الثبات )
 العضلات المستيدف )عضلات الفخذ الامامية والخمفية والسمانو(

عد الكعبين بشكل مريح ثني الركبتين( تبا-الذراعين بجانب الجسم -)الرقود
من أسفل. رفع المقعدة  للأعمى ببطء حتى يكون ىناك خط مستقيم من 

 8-6( ثواني  ويكرر  11-5( والانتظار     )8-1الكتف إلى الركبة )
  مرات.) العضلات المستيدفة عضلات الظير السفمية وعضلات الجموتس(.

الجزء 
 ق5 الختامي

 مع تنظيم الشييق والزفير . ( لفات3المشي البطئ حول الصالة )
)الوقوف( االمشي فى المكان بالايقاع البطئ مع ثنى وفرد الذراعين أمام 

 الصدر و تنظيم الشييق والزفير .
 )الوقوف فتحا ( اداء اىتزازات لعضلات الارجل والفخذ باليدين .
 تدريبات التنفس والاسترخاء ) الشييق والزفير ( بتوقيت بطئ .

2 
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 القياسات البعدية: - ج
وبنفس الاسموب  15/11/2022تم إجرا  القياسات البعدي  لمتغيرات البحث المختارة في 

 الذي تم به القياس القبمي.
 (8جدول )

 التوزيع الزمني لاجراءات البحث 

 الفتره الزمنيو الاجراءات
يوم الخميس الي  7/8/2122من يوم الاحدالمواف    تم اجرا  الدراس  الاستطلاعي  

 66/8/2122المواف  
   62/8/2122يوم السبت المواف    تم اجرا  القياسات القبمي  لعين  البحث

الي يوم السبت  61/8/2122من يوم الاحد المواف    تم اجرا  التجرب  الاساسي  
       62/66/2122المواف  

 65/66/2122يوم الالااا  المواف     تم اجرا  القياسات البعديه لعينه البحث 
 21926/66/2122يومين الاحد والاانين الموافقين  تمت اقامه بطوله الجمهوريه الاولي 

 
 : المعالجة الإحصائية

 الأسموب الإحصائي المستخدم:
تم جمع البيانات وتسجيمها في الاستمارات لممتغيرات )قيد البحث( التي استخدمت في هذا 

واختيرت المعالجات الإحصاجي  المناسب  لتحقي  الهده والتأكد من صح  الفروض لذا الدراس  
( في استخراج نتاجر البحث، وارتضت الباحا  في SPSSاستعانت الباحاه بالبرنامر الإحصاجي )

( لمتحق  من جميع الدلالات 1.15( ، )1.16جميع المعاملات الإحصاجي  عند مستوى دلال  )
ر البحث، وقد اشتممت المعالجات الإحصاجي  لمدرجات الخام عمب ا ساليب الإحصاجي  لنتاج

 الإحصاجي  التالي 9
 الانحراه المعياري.        -          المتوسط الحسابي. -
الالتوا .                              معامل-                  الوسيط.  -
 اختبار "ت". دلال  الفرو  -نسب  التحسن.              -
 معامل الارتباط -
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 عرض ومناقشو النتائج
 أولًا: عرض النتائج

(9) جدول   
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدى لمجموعة البحث التجريبية 

 قيد البحث Split with help  Back فى مستوي الأداء التكنيكي لميارة
 11ن=

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
ت( ) 

 المحسوبة

 نسبة التغير
 (التحسن)

% 

مستوي 
 ع س ع س الدلالة

مستوي ا دا  التكنيكي لمهارا 
Split with help    Back 

 000. 75.70 9.929- 0.89 18.80 2.31 10.70 درج 

  2.262( =  1.15قيم  )ت( الجدولي  عند مستوى الدلال  )
( وجود فرو  ذات دلال  إحصاجي  بين القياس القبمي والبعدي لدى 9يتضا من جدول رقم )     

قيد البحث،  Split with help  Backمجموع  البحث التجريبي  في مستوي ا دا  التكنيكي لمهارة
 (.1.16حيث ان قيم  )ت( المحسوب  اكبر من قيمتها الجدولي  عند مستوى الدلال  )

 
 ناقشو النتائجثانياً: م

 back split with help( إلب وجود فرو  دال  إحصاجياً في مهارا 9يشير الجدول رقم )
( بنسبه تحسن 9.929-قيد البحث حيث أنها تحسنت بشكل كبير حيث بمغت قيمه ت )

(، ويرجع الباحاون هذا التحسن إلي تأاير البرنامر التدريبي 1.16% عند مستوي معنويه )75.71
تمرينات  -تمرينات اطاله  -تمرينات الفوم رولر -والذي اشتمل عمي )تمرينات سكوات المقترح

الباليه( حيث ان تنوع التمرينات المستخدمه في البرنامر التدريبي المقترح أدت إلي تنميه القوا 
العضميه لمعضلات العاممه الاساسيه والمساعدا من خلال معرفه أهم العضلات المساهمه في 

(. وايضاً مرونه مفصل 62()2166توي ا دا  التكنيكي لممهارة لنتاجر دراسه محاسن )تطوير مس
الفخذ واطاله وامتداد العضلات المستخدمه في أدا  المهارا قيد البحث. وأن تمرينات سكوات 

Squat  كان لها تأاير ايجابي عمب الوحدات الحركي  المتأارة بالجهاز العصبي الحركي وأدت إلي
( FRم وقوة المجموعات العضمي  الرجيسي  في الجسم. كما أن تمرينات الفوم رولر)زيادة حج

وتمرينات اطال  وامتداد الركب  أدت إلب حدوث تكييه لمعضلات ولمجهاز العصبي ولمجهاز الدوري 
مع زيادة إمدادات الدم التي تحتوي عمب المزيد من ا وكسجين إلب العضلات المتأارة، وتزايد 
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مما يزيد من المدي  FRلعضلات الفخذ بسبب التدلي  العمي  باستخدام فوم رولر الهياكل  
كأداة خارجي  ، وهذا بدورا يزيد من اطال   FRالحركي )الاني( أانا  اني الركب  وانانا  الفخذ مع 

وقوة العضلات، وبالتالي يقمل من التوتر وا لم كما يزيد من تنشيط العضلات وا نسج  العميق . 
ذل  بدورا أدي إلي تنميه التوازن لدي لاعبات الجمباز الإيقاعي وبالتالي تحسين مستوي  وكل

نظرًا  ن االتوازنات تحتاج إلب قوة عضميه عالي   back split with helpا دا  التكنيكي لمهارا 
ل في الرجمين بصفه عامه، وعضلات الفخذ الامامي  لرجل الارتكاز وعضلات الفخذ الخمفيه لمرج

درجه  681الحرا بصفه خاص ، كما تحتاج إلي مرونه مفصل الفخذ لرفع الرجل الحرا بزاويه 
 واطاله العضلات العاممه والتي ترفع من مستوى ا دا  المهاري والاحتفاظ بالابات المطموب.

  ،Mahasen Hassanein (2016)وقد اتف  مع ذل  دراسه كل من محاسن حسانين  
،  Hussein Heshmat and Abeer Waheed( 2167وعبير وحيد )حسين احمد حشمت 

، أن معرفه العضلات العاممه المستخدمه لممهارا قيد  Alicja et al( 2168اليسجا  وآخرون)
البحث وتحديد أهم العضلات المساهمه في تطوير مستوي ا دا  التكنيكي لممهارة تعتبر الركيزا 

التدريبيه المختمفه والتي تؤدي بدورها إلي تحسين أدا  تم  الاساسيه التي تبني عميها البرامر 
 ( 62( )62( )9. )المهارا

وبذل  قد تحق  الفرض الاول لمبحث والذي ينص عمي " توجد فرو  دال  احصاجياً بين 
 back split withالقياسين القبمي والبعدي لمجموعه البحث في قياس مستوي ا دا  لمهارة  

help لإيقاعي لصالا القياس البعدي".في الجمباز ا 

 
 الاستنتاجات:
أن البرنامر التدريبي المقترح أدى إلب تأاير عمب المفاف  العضمي  وهيكل عضلات  .6

الفخذ والتي تؤار بدورها بشكل إيجابي عمب وظاجفهم مما يؤدي إلب تحسين أدا  
 للاعبات الجمباز الإيقاعي. back split with helpمهارا 

 التوصيات:
يوصب الباحاون باستخدام البرنامر التدريبي )تمرينات سكوت والفوم رولر واطال   .6

وامتداد الركب  وتمرينات الباليه( كوسيم  لتحسين ا دا  المهاري في الجمباز 
 الإيقاعي. 

اجرا  برامر تدريبيه مشابهه آخري لتحسين مهارات آخري من عناصر حركات الجسم  .2
 في الجمباز الإيقاعي.  
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 المراجع العمميو 
 أولًا: المراجع العمميو العربيو

(9 المرجع في التمرينات والجمباز 2169بركسان عامان حسين، اماني وحيد ابراهيم ) -6
 ، القاهرة.6الإيقاعي، مطبع  برنت، ط

( 9 الجمباز الايقاعب 2111سامي  أحمد كامل الهجرسب ، بركسان عامان حسين )  -2
 ،القاهرا. 6تبه ومطبعه الغد ، طالمفاهيم العمميه والفنيه،مك

(9 تدريب الباليه والجمباز 2122سماح صلاح الدين مطر، عبير وحيد عبد الغني ) -2
 ، القاهرة. 2الايقاعي لذوي القدرات الخاص ، مركز الكتاب لمنشر ط

(9 التمرينات الايقاعي  والجمباز الفني والعروض 2111عنايات فرج وفاتن البطل ) -1
 الفكر العربي، القاهرة.الرياضي ، دار 

(9 التمرينات والجمباز الإيقاعي. كمي  التربي  الرياضي  2116عنايات لبيب، بركسان عامان) -5
 .لمبنات ، جامع  حموان

(9 الفيزيا  والبايوميكاني  في الرياضه, مطبعه صلاح 2166لؤي غانم الصميدي واخرون ) -6
 الدين,اربيل.

9  أسس تدريب الجمباز الايقاعب ، كمي  التربي  ( 2111ياسمين البحار، سوزان طنطاوى ) -7
 . 6الرياضي  لمبنات، جامع  الاسكنري  ، ط

 
 ثانياً: المراجع العمميو الاجنبية 

8-Amany Waheed and Abeer Waheed (2013): The effect of foam roller 

exercise and Nanoparticle in speeding of healing of sport injuries. Journal 

of American Science.9. 

9-Alicja Rutkowska et al (2018): Muscle Coactivation during Stability 

Exercises in Rhythmic Gymnastics: A Two-Case Study. 

10-FÉDÉRATION INTERNATIONALE DE GYMNASTIQUE: 2022 – 

2024 CODE OF POINTS Rhythmic Gymnastics,7/2021. (FIG) 

11-Healther C. palmer : 2003. Teaching Rhythmic Gymnastics, Human 

Kinetics. 



 

131 
 

 م2023 فبراير  – ( 4 العدد ) –( 0073مجلد )

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

12-Hussein Heshmat and Abeer Waheed (2017): The Effect of Training 

Program on Q Angle and Strength of Quadriceps Muscle and Performance 

of Some Jumps in Rhythmic Gymnastic.international scientific conference 

for sport sciences entitled. Kuwait. ISSN: 1110-8460.  

13-Mahasen Hassanein Alwan (2016): Muscular Biomechanical Principles 

of Panchee skill in Rhythmic Gymnastics. Journal of Applied Sports 

Science Volume 6, No.1. 

14- Mike Robertson, MS,CSCS (2008): self-Myofascial Release Purpose, 

Methods and Techniques. Training Systems, 47: 5-9.   

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


