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 ومستوي أداء تأثير تدريبات المقاومة المعدلة على بعض المتغيرات البدنية 
 مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز 

 السيد الحبشي    محمد * د/
 المقدمة ومشكلة البحث:

 تعتبر رياضة الجمباز من الرياضات الأساسية الأكثر تطوراً خاصة على المستوى العالمي، لذا
ارات حظيت باهتمام كبير في مختلف الدورات الأولمبية والبطولات العالمية، فهي تتضمن العديد من المه

ى تحقيق ة المؤدية إلالمختلفة التي تتميز بقدر عالي من الأداء الفني والذي يعتبر أحد العوامل الرئيسي
 الإنجاز. 

ائل هوتتميز رياضة الجمباز بتعدد أجهزتها وبالتالي تنوع المهارات التي تؤدي عليها، فهناك كم 
من مهارات الجمباز تؤدي على كل جهاز تصل إلى الحد الذي يجعل الإلمام بالتصميم الفني الخاص 

 ريب الجمباز. بأداء كل مهارة يمثل صعوبة أمام العاملين في مجال تد
 الذيو التي تتضمنها بطولات الجمباز للرجال والسيدات وجهاز طاولة القفز أحد أجهزة الجمباز 

درجة، يمثل سدس ال إنهحيث  ،يؤثر تأثيراً كبيراً على المجموع العام لدرجات اللاعب على جميع الأجهزة
يجب أن يتمتع اللاعب بقدرات ، ولذا وفي نفس الوقت لا بتطلب الأداء عليه أكثر من مهارة واحدة

 (100 :5بدنية عالية ومهارات فنية خاصة. )
جر حومن هذه المهارات على جهاز طاولة القفز مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين والتي تعتبر 

الأساس الذي ينطلق منه العديد من المهارات الأكثر صعوبة حيث نجد أن أغلب الصعوبات تبدأ 
اء مامية على اليدين كما تتقدم درجة صعوبة القفزة بتغير شكلها تبعا لطبيعة أدبمهارة الشقلبة الأ

يبية الدورانات بعد مرحلة الدفع باليدين، وبالتالي يجب توصيفها جيدا والاهتمام بوضع البرامج التدر 
 المبنية على أسس علمية سليمة وذلك للوصول إلى المستويات العالمية وتحقيق أفضل النتائج. 

صغر حجمه كما تتمثل صعوبة تقييم الأداء  فيكمن صعوبة الأداء المهارى على طاولة القفز وت
ترة هذه الف فيويتخلل الأداء  ثواني 6حيث لا يتعدى زمن الأداء  الأداء،قلة زمن  فيعلى هذا الجهاز 

  هاز.الجلى هذا يشترط حدوثها عند أداء أي مهارة ع والتيالزمنية المحدودة مجموعة من المراحل الفنية 
(2 :1-2) 

                                                           

 امعة بنهاج –الرياضية  كلية التربية-مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية  *
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على الى أنه  Christoph Schärer, et al. (2019)كرستوف شارير وآخرون ويشير 
 هاراو تسوكالمجموعة  ،handspringالقفز )مجموعة الشقلبات مجموعات الرغم من تعدد واختلاف 

Tsukahara، يورشينكوال مجموعة Yurchenko)  يمكن  أنه إلاوكذلك تباين مستويات الصعوبة
الطيران  –الارتقاء  – )الاقترابالقول بأن كافة القفزات على طاولة القفز تمر بالمراحل الفنية الآتية 

 (. الهبوط – الثانيالطيران  –الارتكاز والدفع  –الأول 
الإقتراب مرحلة  فيق أعلى سرعة يتحقتتطلب  handspringن مجموعة الشقلبات ويضيف أ
run-up phase التسوكوهارا وعتي مقارنة بمجمTsukahara اليورشينكو ،Yurchenko. 

 (18: 268) 

 
 
 (1شكل )

 على جهاز طاولة القفز مجموعات القفزيوضح 
وحيث أن الهدف الحقيقي للعملية التدريبية هو إكساب اللاعبين واللاعبات المهارات الحركية 

يتمكن الرياضي  المتطلباتبدنية يتوقف عليها الإنجاز الرياضي وعلى أساس هذه  متطلباتفإن هناك 
 من توجيه وضبط نشاطه الحـــركي وتنفيـذ الواجبــات الحركيــة بصورة منسقة وهادفــة.

 وجهان فهمات الحركية لرياضة الجمباز، ارتبط إلى حد كبير بالمهار ييجب أن  البدني فلإعداد
القدرات رتباط الوثيق بين تنمية لاعاة اا اعتباره مر  فيكل مدرب جمباز أن يضع  وعلى واحدة،لعملة 
 (  5: 11. )المهارى  الأداء، وبين عمليات التدريب على الأساسية البدنية

ما يسعى  تحقق تياختيار طريقة التدريب ال فيالرياضي أثناء عمله صعوبة  المدربيواجه و 
اختيار  بيجولذلك  معينة،كل منها أغراض وواجبات  ققتح تيالهناك العديد من طرق التدريب ف إلية،

 الإنجازتنوعت طرق وأساليب التدريب لرفع مستوى  الأساسوعلى هذا  للغرض، المناسبةالطريقة 
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طريقة وإمكانية استخدامها  عليها كلتعتمد  تيال والمتغيراتمعرفة هذه الطرق  دربلموعلى ا الرياضي،
 (61: 3) . التدريب اهاتتجبشكل يتناسب وا

تقوم بإرشاد  اتالمقاومبالعديد من برامج التدريب أن  (2023عمرو صابر حمزة )ويشير 
تحريك المقاومة الخارجية بأسرع ما يمكن لتحقيق التكيف في معدل تطور القوة ضرورة الرياضيين إلى 

RFD جزءًا كبيرًا من نطاق . ومع ذلك، فإن أحد أوجه القصور الرئيسية في هذه المنهجية هو أن
طريقة التدريب التي تتناول فترة التباطؤ والحاجة ويطلق على  الحركة يتم استهلاكه في إبطاء المقاومة.

أو المقاومة  variable resistance trainingتدريب المقاومة المتغيرة ب RFDإلى معدل تطور القوة 
 modified resistance .(7: 48  ) عدلةالم

 المعدلةالمقاومة أهمية Matthew Rhea, et al. (2009 )و رهيا وآخرون ماثيويوضح 
هناك نقاط معينة في نطاق الحركة تكون  أنلتمرين، أي لالقوة بالمدي الحركي  إنتاج من خلال ارتباط
، ففي معظم التمارين يصل اللاعب للقوة مع اقترابه من نهاية الحركة. على سبيل أخري أقوى من نقاط 

 أداء ربع القرفصاء أقوي من القرفصاء نصفا، والقرفصاء نصفا أقوي من القرفصاء الكامل.المثال 
(26: 2645 ) 

الكامل  المديلزيادة التحميل على انه Laffaye, et al. (2014 )لافاي وآخرون ويضيف 
الحركة، المقاومة بحيث يكون الحمل الذي يجب التغلب عليه أثقل في نهاية تعديل للحركة، نحتاج إلى 

والتي  المعدلة،المقاومة ومن هنا نشأ تدريب  مع توفير طريقة طبيعية للتباطؤ، دون تقليل إنتاج القوة.
كان يعلق  حيث .Louie Simmonsلوي سيمونز رفع الأثقال مدرب لأول مرة من خلال  اتم تقديمه

السلاسل ستوضع على الأرض ، فإن بالبارالرافع  ينزلعندما الأثقال و  بارعلى إضافية سلاسل  (5)
، سيتم رفع السلاسل البارعندما يبدأ الرافع في رفع و . البارتفريغ )تقليل حمل( بالتالي يحدث تدريجيًا، و 

زيادة الحمل في نهاية الحركة  للرافعتدريجيًا عن الأرض، وإعادة تحميل الشريط. بهذه الطريقة يمكن 
 وأصبحكانت هذه الطريقة خطوة عملاقة إلى الأمام. و  )حيث تكون أقوى( وتقليله في الجزء الأضعف.

 ( 1096 :24) .كاملحركة لزيادة الثقل بمدي لدينا طريقة فعالة 
أن المقاومات المعدلة هي تلك الحركات التي تؤدي ضد مقاومات  (1998مفتي إبراهيم )ويذكر 

 متنوعة مختلفة طبقا للزوايا المختلفة، فالقوة العضلية المبذولة تختلف باختلاف مدي أداء الحركة.
 (13 :146) 
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( أو تدريب MRT) عدلتدريب المقاومة المأن مفهوم  (2023عمرو صابر حمزة )ويشير 
 Accommodatedأو تدريب المقاومة المضافة  Elastic Resistanceالمقاومة المرنة 

Resistance  ،تتغير أثناء أداء التمرين اللاعب شعر بها ييعني أن المقاومة التي فهو واضح ومباشر
إلى نقطة  في العودةإلى نهاية الحركة وتنخفض  الوصولتزداد المقاومة مع حيث الكامل.  مداه عبر 

 (47 :7) البداية.
يوفر مقاومة  المعدلةتدريب المقاومة أن  Berning, et al.  (2004)بيرنينج وآخرون ويشير 

في حين أن المقاومة المستمرة  التمرين،( أثناء ROMالكامل للحركة )لمدي متغيرة في جميع أنحاء ا
للعضلات والمفاصل أثناء ممارسة التمارين  معدلةهي بروتوكول تدريب تقليدي يتطلب مقاومة غير 

 (80 :17) الروتينية.
تدريبات المقاومة المعدلة لم تتطرق الى رياضة العربية والتي تناولت  الدراسات أنولاحظ الباحث 

ماثيو رهيا وآخرون كدراسة ، الباحث في حدود علموذلك  الجمباز، بل كانت في رياضات أخري متنوعة
Matthew Rhea, et al. (2009( )26)  واستخدام  القرفصاءفي سرعة حركة بعنوان التباينات

، وكان من اهم النتائج تفوق مجموعة المدربين على القدرة ين الجامعيينرياضيالبين المعدلة المقاومة 
مارجريت المقاومة المعدلة في القوة القصوى والقدرة على الوثب مقارنة بالمجموعتين الأخريين. ودراسة 

تأثير تدريبات التسارع التعويضية مع المقاومة بعنوان  Margaret Jones (2014( )25)جونز 
، وكان من اهم النتائج أن دمج على قوة الجزء العلوي من الجسم لدى الرياضيين الجامعيينالمعدلة 

 تحسن في حدوثعدلة )الأشرطة أو السلاسل( ساهم في تدريبات التسارع التعويضية مع المقاومة الم
 Jalilجاليل اتاي وآخرون . ودراسة قوة الجزء العلوي من الجسم لدى لاعبي البيسبول الجامعيين

Ataee, et al. (2014( )22)  على  عدلةالمقاومة المستمرة والمقاومة المتدريبات فعالية بعنوان
فروق دالة إحصائيا بين د وجو ، وكان من اهم النتائج لدى الرياضيين المدربين درةالقوة القصوى والق

لصالح فقط في القوة القصوى للجزء السفلي من الجسم  القياسات البعدية للمجموعتين التجريبيتين
بين  من الجسم العلوي القوة القصوى للجزء مجموعة المقاومة المعدلة. وعدم وجود فروق في 

Alasdair Strokosch, et al. (2018 )الاسدير ستروكوش وآخرون المجموعتين. ودراسة 
لدى لاعبي دوري الرجبي  الوثب العريضأداء  تحسينفي  معدلةتأثير المقاومة البعنوان  (16)

الرفعات صندوق القرفصاء أو باستخدام المقاومة المعدلة إما ، وكان من اهم النتائج أن المحترفين
عبر مجموعات متعددة من بروتوكول  الوثب العريضهي وسيلة فعالة بنفس القدر لتعزيز أداء  المميتة
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David Scott, et al. (2018 )ديفيد سكوت وآخرون ودراسة  ثانية فقط من الراحة. 90التباين مع 
، بعد التنشيط لدى لاعبي دوري الرجبي التقوية اتعلى استجاب عدلةتأثير المقاومة المبعنوان  (19)

لات رسام العضلات الكهربائي، وحدوث تحسن وكان من اهم النتائج عدم حدوث تغييرات دالة في دلا
 .Samantha Narvaez, et alسامنثا نارفايز وآخرون ودراسة  .للعينة التعافيفترات دال في 

وكان من اهم  العمودي،على قدرة الوثب  عدلةتأثير مستوى القوة والمقاومة المبعنوان  (29( )2018)
منخفض أثناء المستوي ذات ال للعينةوجود تأثيرات أكبر وأكثر عمقًا لقدرة الوثب العمودي النتائج 

 .المقاومة المعدلة
تدريبات على جهاز طاولة القفز لم تتطرق الى  ي مهار ال الأداءالدراسات التي تناولت مستوي و 

بعنوان  (10( )2009)محمد محمود الدسوقي دراسة . كوذلك في حدود علم الباحث المقاومة المعدلة
على جهاز  الأداءعلى دينامية القدرة العضلية وكثافة معادن العظام ومستوى  بالأثقالفاعلية التدريب 

التدريب بالأثقال يؤدي إلى تحسين القدرة العضلية ، وكان من أهم النتائج أن طاولة القفز لناشئي الجمباز
الأمامية على اليدين والهبوط واقفاً على المراتب أعلى  تحسين مستوى أداء )الشقلبة، و للرجلين والذراعين

الشقلبة الجانبية مع ربع لفة والهبوط واقفاً على المراتب أعلى من الطاولة( على جهاز  –من الطاولة 
استخدام  بعنوان أثر (6( )2016علاء عيسى )ودراسة  سنة. 11طاولة القفز لناشئي الجمباز تحت 

برنامج للتمرينات النوعية لتحسين مستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على اليدين على جهاز طاولة 
وأظهرت النتائج أن البرنامج التدريبي المقترح للتمرينات النوعية الذي ، القفز لطلبة جامعة فلسطين

ت البدنية الخاصة بالمهارة تعرضت له المجموعة التجريبية له دور وفعال في تحسين مستوى القدرا
والتي أثر بشكل إيجابي وفعال على تحسين مستوى الأداء المهاري لمهارة الشقلبة الأمامية على اليدين 

بعنوان  Emma Hall, et al. (2016( )20)إيما هال وآخرون . ودراسة على جهاز طاولة القفز
داء الشقلبة الأمامية على اليدين على جهاز تأثير تدريبات البليومتريك على القدرة الوظيفية ومستوي أ

القدرة الوظيفية ومستوي أداء طاولة القفز لناشئات الجمباز، وكان من اهم النتائج حدوث تحسن في 
محمد فؤاد  لصالح المجموعة التجريبية. ودراسةالشقلبة الأمامية على اليدين على جهاز طاولة القفز 

امج تدريبي بدلالة العجز الثنائي وأثره على القدرة العضلية برنبعنوان  (9( )2020وآخرون )حبيب 
وقد أظهرت النتائج إلى أن البرنامج ، ومستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز

المقترح بدلالة العجز الثنائي باستخدام الأسلوب الأحادي لكل ذراع له تأثير إيجابي في تنمية القدرة 
عين وتحسن مستوى الأداء المهاري لمهارة مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز العضلية للذرا 
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 .Sتأثير تدريبات الساكيو.( بعنوان 12) (2020محمود عبدالعال عكاشة ) . دراسةلدى عينة البحث

A. Q جهاز  علىاليدين  علىبعض القدرات التوافقية الخاصة ومستوي أداء الشقلبة الأمامية  على
وجاءت نتائج البحث مؤكدة على أن البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الساكيو أثر ، حصان القفز

تأثيراً إيجابياً على القدرات التوافقية الخاصة وذلك من خلال الفارق بين درجات القياسين القبلي 
ين على جهاز حصان والبعدي، وأدى البرنامج إلى تحسن مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية على اليد

تأثير التدريب المتوازي لتطوير القدرة بعنوان  (8( )2021)محمد سامي محمود  . ودراسةالقفز
أن  ومن أهم النتائج، العضلية على مستوى الأداء الفني لناشئي الجمباز على جهاز طاولة القفز

على مستوى الأداء و  للرجلين والذراعيناستخدام التدريب المتوازي يؤثر تأثيرا إيجابيا على القدرة العضلية 
 (2022حمدي أحمد وتوت )دراسة ( سنة. 12الفني على جهاز طاولة القفز لناشئي الجمباز تحت )

تدريبات بليومترية موجهة في ضوء الخصائص الكينماتيكية لمهارة الشقلبة الأمامية على بعنوان  (1)
صل البحث إلى عدة نتائج منها وجود تو و ، الأداء اليدين على جهاز حصان القفز وتأثيرها على مستوى 

فروق دالة إحصائيًا بين القياسين )القبلي/البعدي( في المتغيرات الكينماتيكية قيد البحث ولصالح القياس 
البعدي. كما توجد فروق دالة إحصائيًا بين القياس القبلي والقياس البعدي للمهارة قيد البحث ولصالح 

سيلفيا ودراسة  توى الأداء لمهارة الشقلبة الأمامية على اليدين على حصان القفز.القياس البعدي في مس
بعنوان تأثيرات برنامج تدريبي  Sylvia Moeskops, et al. (2022( )30)مويسكوبس وآخرون 

( شهور على القوة والسرعة والقدرة ومستوي الأداء على طاولة القفز لناشئات الجمباز، وكان 10لمدة )
 لصالح المجموعة التجريبية. دراسةالقوة النسبية وسرعة الإنطلاق النتائج حدوث تحسن في  من اهم

تأثير تدريبات رد الفعل على تحسين مهارة الشقلبة الأمامية بعنوان  (4) (2023) عادل مصطفى كمال
حسين ت ساهمت فيتدريبات رد الفعل ، وكان من اهم النتائج أن على اليدين على جهاز طاولة القفز

 (2023منى يحيى الفضالي ) . دراسةمهارة الشقلبة الأمامية على اليدين على جهاز طاولة القفز
تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام التدريب المركب على بعض القدرات البدنية ومستوى بعنوان  (14)

تدريبات النتائج أن ال ، وكان من اهمالقلق ومستوى الأداء لمهارة الشقلبة الأمامية على طاولة القفز
مهارة الشقلبة الأمامية على القدرة العضلية والسرعة و تحسين  ساهمت في بليومتريك(-المركبة )أثقال

 .اليدين على جهاز طاولة القفز
من  Kayla Brook (2023)كايلا بروك بالإضافة الى ما سبق وفي ضوء ما أشارت إليه 

أن أي شيء غير تمارين القوة بوزن الجسم لجمباز من وجود بعض المعتقدات الخاطئة لدى مدربي ا
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 إصاباتحدوث من شأنه أن يتسبب في زيادة حجم لاعبي الجمباز، وفقدان مرونتهم، والتسبب في 
 يعتبرأن مفهوم استخدام الأوزان الخارجية أو القيام بتمارين القوة العامة مثل رفع الأثقال و . لديهم

الجمباز رياضة تعتمد على وزن الجسم وتتطلب مهارات هوم من كون وقد نبع هذا المف مضيعة للوقت.
 (33) فريدة، فيجب التدريب على تمارين وزن الجسم فقط.

 تطرق لإجراء هذه الدراسة.مما دفع الباحث الى ال
 هدف البحث:

 :على المقاومة المعدلةتدريبات الى التعرف على تأثير  البحثيهدف 
 بعض المتغيرات البدنية.  
  أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفزمستوي. 

 فروض البحث:
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في  -1

 بعض القدرات البدنية لصالح القياس البعدي.

في بطة القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضاتوجد فروق دالة إحصائيا بين  -2
 أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز لصالح القياس البعدي. مستوي 

 إجراءات البحث:
 منهج البحث: 

استخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لملائمته لتطبيق البحث وإجراءاته، باستخدام التصميم 
 والأخرى ضابطة.التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعتين إحداهما تجريبية 

 عينة البحث:
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من طلاب التخصص بالفرقتين الثالثة والرابعة بكلية 

م، وبلغ قوام عينة البحث الفعلية 2022/2023التربية الرياضية للبنين جامعة بنها للعام الجامعي 
لاستطلاعية عليهم ليصبح قوام عينة ( طلاب منهم لإجراء الدراسة ا5( طالب، وتم استبعاد )25)

( طالب، تم تقسيمهم عشوائيا إلى مجموعتين متساويتين إحداهما تجريبية والأخرى 20البحث الأساسية )
( طلاب، وقد أجري الباحث التجانس في الطول والوزن والعمر الزمنى 10ضابطة قوام كل عينة )

 ( يوضح ذلك.1والجدول رقم )
 



  

   

Web: https://sjpc.journals.ekb.eg       Online ISSN: 2786 – 0388   Print ISSN: 2786 – 037X 

 

2024 يوليو (1) عددلا (6) المجلد  وزارة الشباب والرياضية –للبحوث التطبيقية في المجال الرياضي المجلة العلمية     

 

117 

 ( 1جدول )
 البحث خصائص عينة

 25ن = 

 الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط وحدة القياس المتغيرات
معامل 
 الالتواء

 1.63 169.25 4.92 ± 172.22 بالسم الطول

 1.76 70.47 5.08 ± 71.79 الكيلو جرام الوزن 

 1.16 19.71 2.23 ± 20.11 بالسنة العمر الزمنى

( مما 3±للمتغيرات المختارة تنحصر ما بين )( إلى أن معاملات الالتواء 1يشير الجدول رقم )
 يوضح أن المفردات تتوزع توزيعا اعتداليا.

 الأدوات والأجهزة المستخدمة:
 استخدم الباحث الأدوات والأجهزة التالية لقياس متغيرات البحث:     

  لقياس وزن الجسم. –ميزان طبي معاير 
  لقياس ارتفاع الجسم عن الأرض.  –جهاز رستامير 
 .كرات يد 
  .سلاسل بأوزان متعددة 

 .أحبال مطاطة بمقاومات متعددة 

  .أقماع 

  .استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث 

 المساعدين:
مساعدين من مدربي الجمباز ورفع الأثقال من الحاصلين على بكالوريوس  4تم اختيار عدد 

والمقاومات وذلك لمساعدة الباحث في إجراء التربية الرياضية ولهم خبرة في مجال تدريب الجمباز 
 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث وتطبيق البرنامج.

 الاختبارات المستخدمة في البحث:
 (1الاختبارات البدنية :) مرفق 

 ( القدرة العضلية للرجليناختبار الوثب العريض.) 
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 ( ينالقدرة العضلية للذراعاختبار رمي كرة طبية من الجلوس.) 

 ( قوة عضلات الرجلينالديناموميتر.) 

 (.قوة عضلات الظهر) الديناموميتر 

  (.زمن التسارعم من البدء المنخفض )20اختبار عدو 

 مرونة العمود الفقري ثنى اختبار. 
 مرونة العمود الفقري مد اختبار. 
 مرونة ركبه ثنى اختبار. 
 مرونة قدم ثنى اختبار. 
 مرونة قدم مد اختبار. 

 (2المهاري :) مرفق الاختبار 
  بواسطة لجنة مكونة من مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز تم قياس

 ثلاث أعضاء هيئة تدريس بالكلية ولهم خبرة تحكيمية سابقة.
 الدراسة الاستطلاعية:

البحث  ( طلاب من عينة مجتمع5قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية وذلك على عينة قوامها )
 ومن خارج عينة البحث الأساسية بهدف.

 .تحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقه الاختبارات 
 .التحقق من صلاحية الأجهزة المستخدمة في القياس 

 .التعرف على مدى استعداد أفراد عينة البحث للخضوع لظروف إجراء التجربة 

 .التعرف على وجود أي معوقات ومحاولة تلافيها 

 ترتيب لإجراء القياسات. الوصول لأفضل 

 محددات البرنامج التدريبي: 
 ( أسابيع.8مدة البرنامج ) ◄
 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) ◄
 ( وحدة تدريبية.24إجمالي عدد الوحدات التدريبية ) ◄
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ة البدنية الخاصة قونات اللياكم لتطوير Westcottويستكوت لج الهرمي ستخدم الباحث البرنامأ
ل كات لعثلاث مجمو  البرنامج منون كويت القصوى(وة قال –ة رعوة المميزة بالسقال –وة قتحمل ال)

 .تارار كص التمقابل نقل قاستخدام الزيادة التدريجية للث البرنامج فيذا هة فمن فلسكوت ،ينر تم
 (3والبرنامج موضح بالتفصيل )مرفق

 التكرارات الشدة المجموعات الأسابيع

 الأسبوع الأول
 16 %30 المجموعة الأولي
 14 %50 المجموعة الثانية
 12 %60 المجموعة الثالثة

 الأسبوع الثاني
 14 %35 المجموعة الأولي
 12 %55 المجموعة الثانية
 10 %65 المجموعة الثالثة

 الأسبوع الثالث
 12 %40 المجموعة الأولي
 10 %60 المجموعة الثانية
 8 %70 المجموعة الثالثة

 الأسبوع الرابع
 10 %45 المجموعة الأولي
 8 %65 المجموعة الثانية
 6 %75 المجموعة الثالثة

 الأسبوع الخامس
 8 %50 المجموعة الأولي
 6 %70 المجموعة الثانية
 4 %80 المجموعة الثالثة

 الأسبوع السادس
 6 %55 المجموعة الأولي

 4 %75 الثانيةالمجموعة 
 2 %85 المجموعة الثالثة

 الأسبوع السابع
 4 %60 المجموعة الأولي
 2 %80 المجموعة الثانية
 1 %90 المجموعة الثالثة

 الأسبوع الثامن
 2 %65 المجموعة الأولي
 2 %85 المجموعة الثانية
 1 %95 المجموعة الثالثة

 خطوات تنفيذ البحث:
 الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة قام الباحث بإجراء الاتي:بعد تحديد المتغيرات 

 م.2021 /14/8إجراء قياسات الطول والوزن يوم -1
 م.16/8/2021، 15إجراء الاختبارات البدنية والمهارية يومي - 2
 ( أسابيع.8م لمدة )21/8/2021بدء تنفيذ برنامج التدريبات المعدلة يوم - 3
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م بإجراء الاختبارات البدنية والمهارية 15/12/2021، 14البعدي يومي تم إجراء القياس -4
 . ةبنفس التسلسل السابق لمقارنتها بالقياس القبلي باستخدام الأساليب الإحصائية اللازم

 المعالجات الإحصائية:
 استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية:

  Tاختبار  -الانحراف المعياري  -المتوسط الحسابي 

 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض النتائج: –أولا 

 (2جدول )
دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية قيد 

 مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز البحث
 10ن = 

 م
 البيان

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن %

 قيمة )ت(

 2ع± 2م 1ع± 1م

 *8.96 3.51 3.46  213.79 2.12 206.55 سم القدرة العضلية للرجلين 1
 *6.55 11.73 0.32  6.57 0.24  5.88 متر القدرة العضلية للذراعين 2
 *7.34 6.78 4.35  88.25 2.45  82.65 كجم قوة عضلات الرجلين 3
 *2.68 7.05 5.12  81.29 4.16  75.94 كجم الظهرقوة عضلات  4
 *4.36 3.67 0.10  3.41 0.07  3.54 ث زمن التسارع 5
 *5.56 7.30 1.66 88.20 1.55 82.20 درجة مرونة العمود الفقري ثنى 6
 *5.88 30.53 1.11 24.80 1.67 19.00 درجة مرونة العمود الفقري مد 7
 *5.86 15.44 0.19 29.90 0.17 25.90 درجة مرونة ركبه ثنى 8
 *2.97 15.00 0.13 19.55 0.13 17.00 درجة مرونة قدم ثنى 9
 *8.26 6.94 0.10 39.30 0.08 36.75 درجة مرونة قدم مد 10
 *5.11 45.77 1.33 8.95 1.12 6.14 درجة مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية 11

  2.26= 0.05ت الجدولية عند 

متغيرات في جميع ال 0.05( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى 2يتضح من الجدول رقم )
)القدرة العضلية للرجلين، القدرة العضلية للذراعين، قوة عضلات الرجلين، قوة عضلات الظهر، البدنية 

، قدم ثنى مرونة، مرونة ركبه ثنى، مرونة العمود الفقري مد، مرونة العمود الفقري ثنى، زمن التسارع
على جهاز طاولة القفز لصالح القياس البعدي  مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية( و مرونة قدم مد

الى  القدرة العضلية للرجلين لمتغير %3.51للمجموعة التجريبية. وتراوحت نسب التحسن ما بين 
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ارة الشقلبة الأمامية مستوي أداء مه. وبلغت نسبة التحسن لمرونة العمود الفقري مد لمتغير 30.53%
 .%45.77 على جهاز طاولة القفز

 (3جدول )
دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية 

 قيد البحثمستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز 
 10ن = 

 م
 البيان

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 التحسن %

 قيمة )ت(

 2ع± 2م 1ع± 1م

 1.01 1.87 2.58  209.34 2.16  205.49 سم القدرة العضلية للرجلين 1
 0.785 3.38 0.28  6.11 0.19  5.91 متر القدرة العضلية للذراعين 2

 0.36 2.00 2.81  84.08 2.76  82.43 كجم قوة عضلات الرجلين 3

 0.834 1.93 3.36  77.47 3.25  76.00 كجم الظهرقوة عضلات  4

 1.54 0.57 0.09  3.50 0.07  3.52 ث زمن التسارع 5

 0.676 0.75 1.72 82.46 1.67 81.85 درجة مرونة العمود الفقري ثنى 6
 *3.11 8.74 1.93 20.91 1.82 19.23 درجة مرونة العمود الفقري مد 7
 0.137 4.15 0.31 27.12 0.22 26.04 درجة مرونة ركبه ثنى 8
 *2.98 6.53 0.17 17.95 0.11 16.85 درجة مرونة قدم ثنى 9
 1.11 3.22 0.15 37.88 0.11 36.70 درجة مرونة قدم مد 10
 *3.14 14.38 1.28 7.08 1.18 6.19 درجة مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية 11

  2.26= 0.05ت الجدولية عند  

البدنية متغيرات في ال 0.05( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوى 3يتضح من الجدول رقم )
على جهاز طاولة القفز  مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية( و مرونة قدم ثنى، )مرونة العمود الفقري مد

في  0.05دالة إحصائيا عند مستوى لصالح القياس البعدي للمجموعة الضابطة. وعدم وجود فروق 
)القدرة العضلية للرجلين، القدرة العضلية للذراعين، قوة عضلات الرجلين، قوة عضلات  المتغيرات البدنية

. وتراوحت نسب الظهر، زمن التسارع، مرونة العمود الفقري ثنى، مرونة ركبه ثنى، مرونة قدم مد(
مرونة العمود الفقري  تغيرلم %8.74الى  مرونة العمود الفقري ثنى لمتغير %0.75التحسن ما بين 

 .%14.38 مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز. وبلغت نسبة التحسن لمد
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 (4جدول )
دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية 

 جهاز طاولة القفز مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية على قيد البحث
 20ن = 

 م
 البيان

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 2ع± 2م 1ع± 1م

 *4.49 2.58  209.34 3.46  213.79 سم القدرة العضلية للرجلين 1
 *4.72 0.28  6.11 0.32  6.57 متر القدرة العضلية للذراعين 2
 *3.51 2.81  84.08 4.35  88.25 كجم الرجلينقوة عضلات  3
 2.72 3.36  77.47 5.12  81.29 كجم الظهرقوة عضلات  4
 *2.92 0.09  3.50 0.10  3.41 ث زمن التسارع 5
 *10.47 1.72 82.46 1.66 88.20 درجة مرونة العمود الفقري ثنى 6
 *7.62 1.93 20.91 1.11 24.80 درجة مرونة العمود الفقري مد 7
 *33.33 0.31 27.12 0.19 29.90 درجة مرونة ركبه ثنى 8
 *32.59 0.17 17.95 0.13 19.55 درجة مرونة قدم ثنى 9
 *34.34 0.15 37.88 0.10 39.30 درجة مرونة قدم مد 10
 *4.42 1.28 7.08 1.33 8.95 درجة مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية 11

  2.10= 0.05ت الجدولية عند 

بين القياسين البعديين للمجموعتين ( وجود فروق دالة إحصائيا 6يتضح من الجدول رقم )
قيد البحث مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية على البدنية متغيرات في جميع الالتجريبية والضابطة 

 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.  جهاز طاولة القفز
 مناقشة النتائج:-ثانيا
فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية والذي ينص على وجود  قشة الفرض الأولمنا

 .للمجموعتين التجريبية والضابطة في بعض القدرات البدنية لصالح القياس البعدي
بين القياسين البعديين للمجموعتين ( وجود فروق دالة إحصائيا 4يتضح من الجدول رقم )

قيد البحث مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية على البدنية متغيرات في جميع الالتجريبية والضابطة 
 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.  جهاز طاولة القفز

وتقنين الأحمال المقاومة المعدلة التخطيط الجيد لبرنامج ويرجع الباحث حدوث هذه التغيرات إلى 
لتدريبية لعينة البحث بهدف تنمية القوة العضلية، التدريبية بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية وا

حيث راع الباحث التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق البرنامج وذلك بتدريب المجموعات العضلية 
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المختلفة وبخاصة عضلات المركز والذراعين والرجلين وتركيز الباحث على المجموعات العضلية 
حيث أدى ذلك إلى تحسين المتغيرات المقاومة المعدلة يار تمرينات العاملة أثناء الأداء المهاري ودقة اخت

 البدنية قيد البحث.
أن استخدام من  Jordan Joy, et al. (2016) (23)جوردان جوي وآخرون  وهذا ما يؤكده

إلى الإقلال من زمن انقباض الألياف العضلية  يؤديبطريقة سليمة ومنتظمة  المقاومة المعدلةتدريب 
 المقابلة.وتحسين التوافق بين العضلات العاملة والعضلات 

Verkhoshansky & Verkhoshansky (2011 )فيرشونسكي وفيرشونسكي ويشير 
والتي تسمح  الوتر،حدث داخل الألياف في يي ذال البنائي التنسيقإلى تعزي  التحسيناتهذه أن  (31)

مهارة ، والتي تعتبر stretch-shortening cycleتقصير الإطالة والبنقل القوة بسرعة من خلال دورة 
 . التسارع وتغيير الاتجاه يتبعها العدوتنفيذ حاسمة في 

أن التدريب على المقاومة المعدلة Wallace, et al.  (2006) (32 )والاس وآخرون وتوصل 
عند مقارنتها بتدريب المقاومة  القوة القصوى والقدرة القصوى أدى إلى زيادة في  المرنةالأشرطة باستخدام 

كانت  درةأن قيم السرعة والقRobbins, (2011) (28 )روبينز توصلفي حين  مرنة،بدون أشرطة 
 عدل.مع تدريب المقاومة الم للرفعاتأعلى في المراحل الأولى 

للذراعين والرجلين المعدلة المقاومة تدريب وع في اختيار كما يعزى الباحث هذا التحسن إلى التن
 وتوزيعهما خلال فترات البرنامج تبعاً لهدف كل فترة، كما أهتم الباحث بالتقنين الفردي في أوزان الرفع.

أهم سبب أن  Jordan Joy, et al. (2016) (23)جوردان جوي وآخرون وهذا ما يؤكده 
تؤدي زيادة المقاومة حيث . القدرة العضليةتحسين قدرتها على لاستخدام تدريب المقاومة المعدلة هو 

 إلى الحاجة إلى الإسراع بشكل مستمر. )التقصيرية(  يةالمركز 
الأستيك بين مقاومة ما الجمع  أنHeinecke, et al. (2004( )21 )هينيك وآخرون ويؤكد 

، طريقة فعالة لتدريب القوة يعتبر تدريب المقاومة المعدلةبوالتي يشار إليها  الثقل،ومقاومة  المطاط
 المفاصل. وأعلى الجسم )الثقل(لحمل لزيادة حيث لا يحدث 

 ,Matthew Rheaماثيو رهيا وآخرون وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج دراسة كلا من دراسة 

et al. (2009( )26)،  مارجريت جونزMargaret Jones (2014( )25)،  جاليل اتاي
 Alasdairالاسدير ستروكوش وآخرون  ،Jalil Ataee, et al. (2014( )22)وآخرون 

Strokosch, et al. (2018( )16)،  ديفيد سكوت وآخرونDavid Scott, et al. (2018 )
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 تدريباتفي أن  Samantha Narvaez, et al. (2018( )29)سامنثا نارفايز وآخرون  ،(19)
 ساهمت في تحسن المتغيرات البدنية لعينة البحث التجريبية. المقاومة المعدلة

فروق دالة إحصائيا بين القياسات البعدية والذي ينص على وجود  مناقشة الفرض الثاني
للمجموعتين التجريبية والضابطة في مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز لصالح 

 .البعديالقياس 
ذلك إلى طبيعة هذه التدريبات التي تعمل على حدوث الإطالة اللاإرادية للعضلات  الباحث ويعزي  

المادة للمفاصل والتي من شأنها توليد انقباضاً عضلياً لاإرادياً يعمل على إثارة أعضاء حسية أخرى 
صل والتي تعد ضرورية وبالتالي زيادة عدد الوحدات الحركية في العضلات العاملة على هذه المفا
مع تدريب المقاومة المعدلة لزيادة القدرة العضلية، وكذلك لتطابق تدريبات المقاومات المستخدمة في 

 الحركات التي تؤدى في رياضة الجمباز.
ومتطلباتها البدنية المختلفة  على جهاز طاولة القفزري الباحث أن العلاقة بين الأداء المهاري يو 

يكون  يجب ألا، و اللاعبين)العامة، الخاصة( هي علاقة وثيقة يجب أن توضع في الاعتبار عند إعداد 
 بين الإعدادين المهارى والبدني. فصل ماهناك 

أن لاعب الجمباز Matthew Rhea, et al. (2009( )26 )ماثيو رهيا وآخرون ويشير 
إلى  0.3 ما بين أن حيث أثبتت الدراسات. لديهلتوليد مستويات القوة الكافي الوقت رفاهية  يملكلا 

ومن هنا جاءت أهمية تدريبات  مطلوبة للوصول إلى أقصى مستويات القوة.تعتبر فترة زمنية ثانية  0.4
  المقاومة المعدلة لتحسين مستويات الأداء على الأجهزة المتنوعة.

الهدف الأساسي لتحسين الأداء أن  Morin et al. (2011( )27)مورين وآخرون  ويؤكد
 .أثناء التسارع يتمثل في تحسين متجه قوى التفاعل على الأرض من خلال تسهيل اتجاه الدفع الأفقي

علاء ، (10( )2009)محمد محمود الدسوقي  وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج دراسة كلا من
محمد فؤاد  ،Emma Hall, et al. (2016( )20)إيما هال وآخرون ، (6( )2016عيسى )
محمد سامي محمود  (،12) (2020محمود عبدالعال عكاشة )، (9( )2020وآخرون )حبيب 

 Sylviaسيلفيا مويسكوبس وآخرون ، (1) (2022حمدي أحمد وتوت )، (8( )2021)

Moeskops, et al. (2022( )30) ،منى يحيى الفضالي  ،(4) (2023) عادل مصطفى كمال
مهارة الشقلبة مستوي أداء ساهمت في تحسن  ية المقترحةدريبأن البرامج التفي  (14) (2023)

 .الأمامية على اليدين على جهاز طاولة القفز
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في أن تدريبات  (15( )1996ميرفت سالم ورباب فاروق )وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج دراسة 
 .على اليدين على جهاز طاولة القفز مستوي أداء مهارة الشقلبة الأماميةالقوة تسهم في تحسن 

 الاستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات. -أولا

 وإجراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصل الباحث للاتي: وفروض أهداففي حدود 
  القدرة العضلية المقترحة ساهمت في تحسن المتغيرات البدنية التدريبات المعدلة(

للذراعين، قوة عضلات الرجلين، قوة عضلات الظهر، زمن للرجلين، القدرة العضلية 
التسارع، مرونة العمود الفقري ثنى، مرونة العمود الفقري مد، مرونة ركبه ثنى، مرونة 

 .قدم ثنى، مرونة قدم مد(
  التدريبات المعدلة المقترحة ساهمت في تحسن مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية على

 جهاز طاولة القفز.
 التوصيات. -ثانيا

 يوصى الباحث بما يلي: واستنتاجاته البحثفي ضوء أهداف 
 بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية على ناشئ الجمبازالتدريبات المعدلة تطبيق  .1

 لدورها في تحسين المتغيرات البدنية.

 إجراء دراسات مماثلة على أجهزة أخري. .2
 قائمة المراجع:

 المراجع العربية: -أولا
تدريبات بليومترية موجهة في ضوء الخصائص الكينماتيكية  :(2022أحمد وتوت ) حمدي -1

، لمهارة الشقلبة الأمامية على اليدين على جهاز حصان القفز وتأثيرها على مستوى الأداء
كلية التربية  -جامعة المنوفية ، 3ع، المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية

 .الرياضية
تطوير ديناميكية الارتكاز باليدين باستخدام جهاز مساعد وتأثيرها  (:2001) الرشيدسعيد عبد  -2

على مستوى الأداء على حصان القفز"، بحث منشور، مجلة التربية الرياضية، كلية التربية 
 الرياضية بنات جامعة الزقازيق.
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التدريب الرياضي التكامل بين النظرية والتطبيق " دار الفكر  :(1999) عادل عبد البصير -3
 العربي، القاهرة.

تأثير تدريبات رد الفعل على تحسين مهارة الشقلبة الأمامية  (:2023) عادل مصطفى كمال -4
المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية ، على اليدين على جهاز طاولة القفز

 .كلية التربية الرياضية -جامعة أسوان ، 3ع ،14المتخصصة، مج
 التدريب في الجمباز، النهضة المصرية، القاهرة. (:1997عزت محمود الكاشف ) -5
استخدام برنامج للتمرينات النوعية لتحسين مستوى أداء مهارة  : أثر(2016علاء عيسى ) -6

جلة جامعة م، الشقلبة الأمامية على اليدين على جهاز طاولة القفز لطلبة جامعة فلسطين
 .فلسطين، جامعة النجاح الوطنية، 4ع ،30مج، العلوم الإنسانية -النجاح للأبحاث 

تدريب القوة للرياضيين )الأسس العلمية والتطبيقات العملية(،  (:2023عمرو صابر حمزة ) -7
 دار الفكر العربي، القاهرة.

العضلية على مستوى تأثير التدريب المتوازي لتطوير القدرة  (:2021)محمد سامي محمود  -8
مجلة بني سويف لعلوم التربية ، الأداء الفني لناشئي الجمباز على جهاز طاولة القفز

 .كلية التربية الرياضية -جامعة بني سويف ، 7ع ،4مج، البدنية والرياضية
حسين  عبد الونيسحسين ، شحاتة سعد عبد الله عبدالعال، علىسيدة ، محمد فؤاد حبيب -9

تدريبي بدلالة العجز الثنائي وأثره على القدرة العضلية ومستوى أداء برنامج  (:2020)
مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية ، مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز

 .كلية التربية الرياضية -جامعة بني سويف ، 5ع ،3مج، والرياضية
على دينامية القدرة العضلية  بالأثقالفاعلية التدريب  (:2009)محمد محمود الدسوقي  -10

الرياضة ، على جهاز طاولة القفز لناشئي الجمباز الأداءوكثافة معادن العظام ومستوى 
 .كلية التربية الرياضية للبنات -جامعة حلوان ، 2ع  ،34مج ، علوم وفنون  -

الفنية للطباعة  العلمية،نظريات الجمباز وتطبيقاته  :(1998) محمد محمود عبد السلام -11
 .والنشر، الإسكندرية

بعض القدرات  على S. A. Qتأثير تدريبات الساكيو. :(2020محمود عبدالعال عكاشة ) -12
، جهاز حصان القفز علىاليدين  علىالتوافقية الخاصة ومستوي أداء الشقلبة الأمامية 
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كلية التربية  -جامعة أسيوط ، 2ج، 52ع، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية
 الرياضية

، دار الفكر وقيادة وتطبيقتخطيط  الحديث: الرياضيالتدريب  (:1998) مفتي إبراهيم حماد -13
 العربي، القاهرة.

تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام التدريب المركب على  :(2023) الفضاليمنى يحيى  -14
الشقلبة الأمامية على طاولة بعض القدرات البدنية ومستوى القلق ومستوى الأداء لمهارة 

كلية التربية  -جامعة حلوان ، 74مج، المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة، القفز
 .الرياضية للبنات

تأثير تدريبات الوثب بالأثقال والوثب العميق على  (:1996رفت سالم ورباب فاروق )مي -15
على جهاز حصان القفز، تنمية القدرة العضلية والقوة النسبية ومستوى الأداء المهارى 

(، العدد الأول والثاني، كلية التربية الرياضية 8مجلة علوم وفنون الرياضة، المجلد )
 للبنات، جامعة حلوان.
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 الملخص باللغة العربية: 
 تأثير تدريبات المقاومة المعدلة على بعض المتغيرات البدنية ومستوي أداء

 مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز
 السيد الحبشي    محمد د/

 :على المقاومة المعدلةتدريبات الى التعرف على تأثير  البحثيهدف 
 بعض المتغيرات البدنية.  
  أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفزمستوي. 

استخدم الباحث المنهج التجريبي وذلك لملائمته لتطبيق البحث وإجراءاته، باستخدام التصميم 
 التجريبي ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة.

طلاب التخصص بالفرقتين الثالثة والرابعة بكلية  تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من
م، وبلغ قوام عينة البحث الفعلية 2022/2023التربية الرياضية للبنين جامعة بنها للعام الجامعي 

( طلاب منهم لإجراء الدراسة الاستطلاعية عليهم ليصبح قوام عينة 5( طالب، وتم استبعاد )25)
هم عشوائيا إلى مجموعتين متساويتين إحداهما تجريبية والأخرى ( طالب، تم تقسيم20البحث الأساسية )

 ( طلاب.10ضابطة قوام كل عينة )
 توصل الباحث للاتي:

  القدرة العضلية المقترحة ساهمت في تحسن المتغيرات البدنية التدريبات المعدلة(
للرجلين، القدرة العضلية للذراعين، قوة عضلات الرجلين، قوة عضلات الظهر، زمن 
التسارع، مرونة العمود الفقري ثنى، مرونة العمود الفقري مد، مرونة ركبه ثنى، مرونة 

 .قدم ثنى، مرونة قدم مد(
  التدريبات المعدلة المقترحة ساهمت في تحسن مستوي أداء مهارة الشقلبة الأمامية على

 جهاز طاولة القفز.
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 : الإنجليزيةالملخص باللغة 
Abstract  

The effect of modified resistance training on some physical variables and 

performance levels of Front somersault skill on a Vault table 

 

Dr. Muhammad Al-Sayed Al-Habashi 

 

The research aims to identify the effect of modified resistance training on: 

 Some physical variables. 

 The level of performing the front somersault skill on the Vault table. 

The researcher used the experimental method due to its suitability to the 

research application and its procedures, using an experimental design with 

pre- and post-measurement for two groups, one experimental and the other 

control. 

The research sample was chosen intentionally from specialization students in 

the third and fourth year at the Faculty of Physical Education for Boys, Benha 

University, for the academic year 2022/2023 AD. The actual research sample 

consisted of (25) students, and (5) students were excluded from them to 

conduct the exploratory study on them to become the main research sample. 

(20) students were randomly divided into two equal groups, one experimental 

and the other control, each sample consisting of (10) students. 

The researcher found the following: 

 The proposed modified exercises contributed to the improvement of 

physical variables (muscular ability of the legs, muscular ability of the 

arms, muscle strength of the legs, strength of the back muscles, 

acceleration time, flexibility of the spine flexion, flexibility of the spine 

extension, flexibility of the knee flexion, flexibility of the foot flexion, 

flexibility of the foot extension). 

 The proposed modified exercises contributed to improving the level of 

performance of the front somersault skill on the Vault table. 
 

 

 

 

 
 


