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 مهارة الشقلبة الجانبية   كدالة لبرنامج تدريبى لتحسين  التماثل العضلى الحركى 
   عارضة التوازن بدون يدين على 
 

 
 

يل يلً ف ا يلًالملجما ةةتنيلاب  ف ا رياضةةالجمبازاالجمى مل الجماياضةةاتلجمتملبتأدالاًجفجيلً فا

ت ففمل دملاجهحيلجمبازاالمزعضلجميحتةا للمملل  ةاافةاتليا فةال تافحيثليفضلبالةةةة لجم  زالًمل

لل.جماعايفالجماابزأالباىاهفملجلأًجفلاجمتا فالاجمصعنبا

ازاالجلآا ةةةاتثلجمتيلب ًيل دفللجم  زالجادالاجهاال ارضةةةالجمتنجاولهنلايجلاجهحيلج

ل ةال لبةاةتةدة لًرجةةاتل ةةةةعةنبةةابةهةةا لبةتلةةةةاةاليةا ةةاتلا ةاابةةابةفةةللاجةاةزةةاايةةا يةا ةفةةا

(A,B,C,D,E,F/Gثلا  لجما ةةةايالجماحجًيلمتمللجمبهاال ال زلإلجابحاًلجمجامملمدبازااليفضل)

زالاًجفلجمحا اتللد مل دمل ابملجم  ضةةةفمل ا جيلجارب االالربىا هال الجلأراثلجلأ الجمتيلي ل

ذجتلجمصةةةةعنبةالجمعدفةال  لضةةةةااريلجمحىةاثل دمل ا حل  دهةالا  ةافلجلأًجفلًجةةلإلهةت لجما ةةةةايةاثلل

ًاااجهال  هالاالجمز افل دملياًتهالي ًيللمملسةة نالجم  زالاجمتعاالمدعجيجل الجماصةةن اتثل

يلًملجلأًجفا دفللًفدعالجمتاا لإلجمحا ملبفالجا ل(66:ل5).لازملجمب ملًارجيلها ا

أك   حلما اررى حلم ام ت حلت  ر      اه  توحفىه ا ف  حلإ حق ءل  ح ىت  اق هو  التم ال ا حلكى  ف  
بم   توا حلمماىحف فمو م ا حلت   اوا وحلت ابن برن ىااب  حلى     حلإرمن وحلإر   ى ألااق حلإ حق 

  (74: 6) حلكى  .

حلتمالا حلكى   هو مؤش ى لح كت حلإ حقو وم     ( أن2012)  Ciprian  ربىران    رش رىو
ر ون بملابت حل لرا م   وىو  مش  ا ا ف  حلإ حقو فمو برن ىااب  حلى      توحفى حلتمالا حلاض      

 (86: 15ر تخ    مؤشى مباشى لماىفت حل حوى وحلخ أ ف  حلإ حق. )

صةةةعنبالا هاريلجمشةةة دزالجمباازفالبجاوليجيال دمل ارضةةةالجمتنجاول الجمحا اتلذجتلجم

(Dل) لللللللجمتملبحةجًل  ةةةةةارلج ةةةةملجًجفلجماايدةالجمتاهفةجيةالل ةجيلجب ةاولمداجمتمليتن  لابةايهةال

للجماايدةالة للجماايدةالجمالف ةةةةفةالايتملجباةاللجم حالل دملجمعةارضةةةةةالًمًملجمهنجفلجم  زةال

لل(206:ل18).جم هالفا

يلًملجلأًجفلًهملب ةةةةةا ةجل دملبحا لجمب ةةةةملً ملأ ةاللتدعةال اجحةالجمةترج فالًارجيلهةا ةا

يلًملجابةاالجلأًجفثليفةضلب  ال نيل ةًامةترج فالب ةةةةفأال دملجماجدفالاه ةتجليا  هةالاولب  الليبةابفةا

يلا  افلجارب افل دملجاربىاالجمبفجل  االلًجفلاجم  لإلجمحا ملة للجالاسةةا ال اجحالجمترج فال عا

 الجمةترج فالمدبةتال ملجماجدفاثليزةجالجماهةاريللًملبةججيةاام  ةلإلجمحا ملةًلثلي  ال دمل ةجبةللاانمةل

جمحا اتلجمتمللةا ةةال ناهال ا لجماهاريلاباحلهتللي ةةاهملًمبفالاجحجفلجمب ةةملللهتجلجم  لإباالللال

 (1:ل20()75:ل8)لبتأدالجم نيلاجم ا الًملجلأًجف.

 على           وهو ما يحافظ    هأسفل مركز ثقلعلى جانبى الجسم  وتتم مرجحة الذراعين معاً  
    جحاة القوياة الساااااريعاة للرجالكماا أن وو  ،ف  وا،م اترتقاالأ والمرإرتفاا  الععباة أثناالأ اء،الأ  

   الأ الععباة لمرجحاة ياااااعيفاة باالاذراعين وكاذلا  فاا، سااااااهم فى تحقيت اعرتفاا  الجيا،  الحر  ت
      منخفض وبعياا،  وعليااه فمن  يجعاال الوبو اع،الأ و ويؤثر على انجااازيياااااع  الرجلين 

مرجحة الذراعين والرجل الحر  ووو  ،ف  رجل اترتقالأ وساارعة وو  وساارعة   مت لبات اع،الأ
 (375 -374: 23()6: 22) ة خلفاً.الحرك

ي  البشةة لإلًعدمل دملجلأًجفلجمى ملجلأ  لإلاجمتيل احج لباازملجمب ةةملمامتاا لإللاجلاة للب

فملجم ةا الجماأدنبالبق لإلجهجثلًنجنًلةدلإلًمل  ةتنياتلجاتا لجم نيلبنًفالجمظاافلجما امفالمتح 
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  ج الي نللجمأاًفال عالب ىسلجمعالإلا  افللجمتق فال دملجببا لجمب ةةملللًملجيل الجمأاًفال الشةةقا

 حا الجمترج فالاجمبتالا  افلجًجفلجمشة دزالجمباازفالبجاوليجيال دمل ارضةالجمتنجاولًزتللللجلأًجفث

الةاا ل ا حللمب ةةملي  ال دملجببا لجلأًجفثلا جليتابال  جم  زالم نيلغفال اا دال دملجاازملج

ل(ل63-62:ل19()14:ل9)لجارب اا.  دهال ال ا جيل

للللللللللللًارل ةالةجلًملجمنثةال لجماتصةةةةدةاًملجلأًجفلمةل اةالاولبةجريةالجم صةةةة لجمافالسةةةةةالةجل

ل ت ابلللللللللللللللثلًف ًيلجمتجريالجماتاا لإللممبتحجيجلجما اولاجاببا لاجستفعابلجلأش اللجمه جسفا

للجمبهةالللللل هةارجتليا فةالمدبهتفالًتتعاملجمازاجتلجمحا فةالبأاي ةال ت ةاسةةةة ةاثلايتح ةةةةالاًجف

ةًامتةق فالجماتزةاًلل لبفالللللللللللجم ةةةةالةجيل  ةجلجمتةجريةالبةامبهةالجلأةايلاتفبةاللات ةاللا الجمتةجريةاثل

ابح ةةاللاصةةىملجماألا  افلجمتجريالمدبهتفالي ًيللمملب ا لإل ف اافحللجمتنجًملجمعصةةزملجمعلةةدم

ل(ل115ل-114:ل17()7ثل2:ل7)ل.جلأًجف

يلجمتاا لإلبفال لة تلجمب ةملاجمتاا لإلًملجللامتح فم معالإلجمحا مل دملجاازملجمب ةملياف ا

يللإللاعيتملبلاي ةةارجيليتأدالجمتجريالجم ابالجما   لاهتجليع ملبجريالجاف لجمعلةة تل بتاا لإلل عا

 ل(ل86:ل15)لًملجلأًجف. زفاجيلا نيل دمليججيلسنجفثللاول جللجمتاا لإلجمعلدمليحجثل صنرل

ًرجسةالجم شةاالجم هابملالةدملهنلجماصةجرلجمالف ةملمدحا اتلجمبهاالجمعصةزملجمعللايعجل

مدعلةةدال الايجلجمنسةةاللإلجمىعامالجمتملب ةةهملًملبحجيجلاشةةاالجمعلةة تلجمعا دالاجما  ايلًملاًجفلل

(لايةجلبدةللجلأجهحيلجمتملا ةةةةتأف لEMG)لايعتزالجهةاالجماسةةةةاللجم هابملمعلةةةة تللثجمحا ةا

دعلة تل  جلاًجفلجمحا الجماياضةفال الاايملب ةبفلإلجم شةاالبنجسةتأهال عاًالجم شةاالجم هابملم

لل(199ل-198:ل1جم هابملمدعل تلة للجا زاضها.ل)

 دمل ا الجمزاي البجرجسةالجسةتأ  فالمدتعافل دمل جيلجسةتاججللجماهاريل فجلجمزحضل جلا

لأمعابلًاريلججبىملجمابةاللجمح  ملمدزحةضل  لا جللثًملجمزأنلاتلجمجامفةاجهةاال ارضةةةةالجمتنجاولل

 جللاللثلا زال دملجهاال ارضةالجمتنجاولل34(لبالأرج تفاليفضلشةار ال2018جلأامازفالمدشةزابل)

اهالملجهاال ارضةةةالجمتنجاول  نااتلجمبالإلجمحا فالًملثلابتحدفلإلل(20ي  ال صةةةالجماا حل)

ماهاريل فجللجبلةةا اللزاتلجماشةةار اتلاغدالجالإلجم  ججتلاوللالا زاتثلللل8اجمتيلشةةار البلل

يل ناهال الجمحا اتلذجتلجمصةةةعنباللم سةةةتفىافلباتأدزاتلجلأًجفلجمزحضل اذمللب  ةةةزاللثDثلةا ةةةا

ثلاهنل اليد ملجملةنفل دملاهافالجب اول هاريلجمشة دزالجمباازفالبجاوليجياللا زاتلل6%(لبعجًل75)

لل دمل ارضالجمتنجاو.

جنًلجمتاةا ةلإلااظاجيللمملاولجلأًجفليزةجال ال اجحةالجمةترج فالمدبةتال ملجماجدفالًة ولا

ا تمللبنجًالجمتاا لإلجمحا ملبفاللثجمعلةدملبفال لة تليحجللجم تىفالاجمبتال دملجاازملجمب م

 جللجارب افلا اجحالجماجلإللجمبفجلمجً لجمي ةةاهملًملللبنجًا لجماجدفالرغملجةت فلجًجؤهمثلجلالجال

جمهزنالاالال دملل نوفًيتملجمتزةاًلليفةضلجمحايلًملجماايدةالجمتاهفةجيةالا ةتمةللًملجماايدةالجم هةالفةال

بفالجاازمل االيشةفاللمملاولجمتاا لإلجمعلةدملجمحا مل جللجماجلإلجمحايلجماااجحال مل جللجارب افلل

لي اهملًملجااباالجلأ  لإلملأًجف. جلجمب مل

ل

يلما ةةةةتنيللب اولجلأًجفلجماهاريلً ولذملليتأدالليباًل عايفالام ملاح  يلا  ال ا ا ملب ففاا

الاًجفلبللابزأاجماجمتا فالجمجي ا ف ملمدحا اثلايعتزالجما شةالجمججلل دمل جيل شةار الجمعلة تل

اًعامفالجمع ا ةةةالجمحا فالجمحاسةةةاال الجماعايفالذجتلجلأهافا.لا اله الً جلبزدنرتلً ايلجمزحضل

ًملجمتعافل دملا ةةةزال  ةةةاهاالجمعلةةة تلجماابزأالبقًجفل هاريلجمشةةة دزالجمباازفالبجاوليجيال

جًجفللا لإلجمحا ملبفالجاازملجمب ةةمل ججمالمنضةة لبااا رلبجريزملمتح ةةفالجمتاا لإلجمحا ملاااجمت

ل هاريلجمش دزالجمباازفالبجاوليجيال دمل ارضالجمتنجاولم اشئاتلجمبازاالجمى م.
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يلما ةةةةتنيللب اولجلأًجفلجماهاريلً ولذملليتأدالليباًل عايفال يلا  ال ا ا ام ملاح ملب ففاا

جمتا فالجمجي ا ف ملمدحا اثلايعتزالجما شةالجمججلل دمل جيل شةار الجمعلة تلجماابزأالبالاًجفل

الجمع ا ةةةالجمحا فالجمحاسةةةاال الجماعايفالذجتلجلأهافا.لا اله الً جلبزدنرتلً ايلجمزحضلاًعامف

ًملجمتعافل دملجمتاا لإلجمعلةةةدملمدعلةةة تلجماتشةةةابهللًملجلأًجفلاا ةةةزال  ةةةاهاتهالاجمتاا لإل

جمحا ملبفالجاازملجمب ةةةمل ججمالمنضةةة لبااا رلبجريزملمتح ةةةفالجمتاا لإلجمحا ملاجًجفل هاريل

لازفالبجاوليجيال دمل ارضالجمتنجاولم اشئاتلجمبازاالجمى م.جمش دزالجمبا

جمااجعملمدعجيجل الجمجرجساتلجمعابفالاجلأج زفاللا ح الة للجماللف  ك و  م   حلباكلتف

لاكظ ف ا  ىا حلإبك ال حلت  تا اول ف حلتم ال ا برن ى ااب  حلى        اجماب تلاجمةجاريةاتلجمعدافةا
ماىض  ت حلتوح ن مما  ما حلباكلت  ىىحق ه ا حل ىح   ت م    لمماىا حلش    بت حلىاابرت ب ون ر رن  

 خحوماف.ب ون ف  مكاولت لىفع  فاقا ح حق لامباف حلىمبا  حلفا  وتك رن حلإ حق حلإملا 

 هدف البحث :

حلش    بت حلىاابرت ب ون ر رن م   ماىض  ت حلتوح ن مماىا  م ف ه ح حلبكل ءل  تك   رن  ر
لا    م  اهمت ب لالت حلتمالا حلاض    حلكى      ا حلكى  ل تمالبىاامج ت ىرب  م تىح    من خلاا

 :ل تاىف م  و لك ىااب  حلى   وحلى ع بالمماىا وتمالا  مضلاف ك ح  حل تف
 

o   بمم اىا حلش       ب ت  خ اح     تحلحلب  ار ت      ىحف لحباض م    حلبىا امج حلت  ىرب  حلم تىحت ألرى
 حلإرمن وحلإر ى.لىااب  حلى   وحلتمالا حلكى    حلىاابرت ب ون ر رن

 

o  حلش  بت حلىاابرت ب ون ر رن. حق مماىا م   ح حلبىاامج حلت ىرب  حلم تىحتألرى 
 

 فروض البحث:

باض حل  ىحف حلب ارت ف   توى  فىوق  حف  لالت ءكح  اةرت برن حل را   رن )حل ب   وحلبا ا(   -1
 لىااب  حلى    حلإرمن وحلإر  ىوحلتمالا حلكى   حلخاح ت بمماىا حلش   بت حلىاابرت ب ون ر رن  

 .لحالح حل راس حلبا ا
 

 ش   بت ل  امماىحل حق حلاف   (  حل را  رن )حل ب   وحلبا اتوى  فىوق  حف  لالت حكح اةرت برن   -2
 .حلىاابرت ب ون ر رن لحالح حل راس حلبا ا

 
 مصطلحات البحث:

 

 الحركى:العضلى التماثل 
         ورش     م ا حلاض     لاف  ن وحلإر      ىوحلت  ابن برن ى ااب  حلى        حلإرم هو م  ا حلتش     اب  " 

. " ر اىح   ووحلإ ىحف وحلارارن وحلإ ارن وحلإ حق حلكى   م   ىااب  حلمكوى حلوهم  ل تمالا رمراا  
(6 :74()15 :86) 
 
 
 

 إجراءات البحث:
 

 منهج البحث -أولا
  القبلي )  ينالمنوج التجريبي ذو المجموعة التجريبية الواح،  بإساتخ،ام القياسا   مساتخ، اتم  

 ل بيعة البحث.وذل  لمعئمته  (البع،ى
 

 عينة البحث -ثانيا  
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o   ا و 14.5ممىها حل ما      موكت حلىراض     اا ا  ب  لاار ل ىىت حلحض  من لامباف  لامبت   
من حلممر حف و   ا و    11 ى و وممىها حلت ىرب   38.400    و وو اما  145و ولما حل    

 تح     ورىت  ي   و ووف  ا لت رر  حلإ حق من يب ا لىا ت من حلمك مرنف  ح حق حلمم اىا ير   حلبك ل 
وير اس حلتم ال ا لاف خلاا ح حق حلمم اىا ير   حلبك لو  وتك ر ا حلاش     ا  حل مىب  ل اض        حللامب ت

 حلبىاامج حلت ىرب  حلم تىح.  امو ج رت  ف  ضوقا بااق لما حلكى   لىااب  حلى  
 

o تكف   ( لامباف باا ا    موكت حلىراض   6)  وب غ م  هن  بال ىر ت حلام رتحلارات  ى    حخترات
خلاا حلمو      حلت ىرب        ا  وحلم    ىلاف با تكا  حلمح   ىا ل ىمبا  حلفا  ل ااش   ةاف   13
 وترج  أسباب اختيار عينة ال،راسة إلى ما يلي : (2019 -2018)

 

ساااانه يؤ،ين الموار  وي، البحث   13توافر ع،، مناسااااب من ععبات الجمباز الفنى تحت   -
 يمن الجملة اعختيارية على جواز عارية التوازن.

 .ريبى عليونامكانية اجرالأ القياسات وت بيت البرنامج الت،  -
 

قياس التماثل والبدنية  والقدراتفى المتغيرات الأسحححاسحححية  التوصحححيلإ ااحصحححا ى  (2()1)ول اضحححل الجدوتو
 قبل التجربة ومستوى الأداء المهارى الحركى 

 
 
 

 

 (1جدول )
 التجربةقبل  التوصيف الإحصائى فى المتغيرات الأساسية
                                                                                              6ن =                                                                                         

 ااحصا ية الدلالات               
 

 متغيرات الاساسيةال

وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحرالإ 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطل

 814. 678.- 17. 12.70 12.68 سنه السن 

 533. 1.11- 3.52 141.00 140.00 سم الطول 

 169. 777.- 3.05 37.25 37.00 كجم الوزن 

 0.00 0.00 0.00 9.00 9.00 سنة العمر التدريبى 

أن حلبراااف   يبا حلتىىبت حلمتغرىحف حلإ  ا  رت ( وحلخاص بالتوح رف ح كح اةف فف1رتض ح من ى وا )         
  0.678-ير  مااما حلالتوحق فرما ما برن ) فمات لت وغرى مش  تتت وتت     بالتو رع حل براف ل اراتو كرل تتىحوك

 يبا حلتىىبت( مما رؤ   حمت حلرت حلبراااف 0.00ءل   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2جدول )
 البدنية  قدراتالفى التوصيف الإحصائى 
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 قبل التجربة والاداء المهارىوقياس التماثل الحركى 
  6ن =                                                                                                    

يراس حلتمالا حلكى   وحلب ارت   ل  ىحفح ( وحلخاص بالتوح    رف ح كح    اةف فف2رتض    ح من ى وا )         
مات لت وغرى مش   تتت وتت      بالتو رع حل براف ل اراتو كرل أن حلبراااف   يبا حلتىىبتحلا حق حلمماىا ير  حلبكل و

 يبا حلتىىبت.( مما رؤ   حمت حلرت حلبراااف 0.666ءل    1.94-ير  مااما حلالتوحق فرما ما برن ) فتتىحوك
 

 مجالات البحث: -ثالثا  

o :المجال الزمنى 
( ف  حلفتىا من 2019 -2018ت  تافر    حىىحقحف حلبك  ل خلاا حلمو        حلت   ىرب  )     
 .9/2/2019ءل   1/12/2018
 

o :المجال المكانى 
ب  رت حلتىبرت حلىراض   رت   وحلتمالا حلكى  ف حلاش   ا  حل مىب  ل اض   لا  اف حىىحق يرا     ت   

وتافر  وحلإ حق حلمماىا  يرا    اف حل  ىحف حلب ارت  حىىحق  ت   و  ما  ىامات حلإ     ا ىرت  -ل بااف 
 .بمكافظت حلإ  ا ىرت باا ا  موك  حلىراض  حلبىاامج حلت ىرب 

 

 وسائل جمع البيانات  -رابعا  
 :المستخدمة الأجهزة والأدوات .1

                          مر حن  بف ل راس حلو ن )بال ى ( •           يراس حل وا )بال  (ىما   •

 ماىضت حلتوح نىما   • شىر  يراس •

  امت حر اف • صن،وق مقسم •

  ح اتك م ا ت • ىارومرتى •

 م ام   ور ر  • أل اا •

 ااحصا ية الدلالات           
 متغيراتال

وحدة  
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
الانحرالإ 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 التفلطل

ت البدنية 
ختبارا

لا
ا

 

القوة  
المميزة  
 بالسرعة 

خفض ثقل من  
 الوقولإ 

 الجانب الأيمن 
 تكرار

10.00 10.00 .894 0.000 -1.875 

 0.104- 0.313- 0.753 7.00 7.17 الجانب الأيسر 

رفع ثقل من  
 الوقولإ 

 الجانب الأيمن 
 تكرار

10.17 10.00 0.753 0.313 - 0.104 - 

 0.586 0.666 1.03 8.00 8.33 الجانب الأيسر 

الحجل على  
 قدم واحدة 

 الجانب الأيمن 
 ثانية

6.90 7.01 .250 -1.73 2.72 

 1.98 0.236- 441. 6.10 6.05 الجانب الأيسر 

الجلوس من  
 الرقود 

 الأيمن الجانب 
 تكرار

11.00 11.00 .894 0.00 -1.88 

 0.104- 0.313- 0.753 9.00 9.17 الجانب الأيسر 

 المرونة 
مدى حركة  

التبعيد لمفصل  
 الفخذ 

 الجانب الأيمن 
 درجة

69.17 69.50 4.92 -0.408 -1.56 

 0.855- 0.063- 6.59 54.50 52.67 الجانب الأيسر 

التوازن  
 الحركى 

اانتقال فوق  
 العلامات 

 الجانب الأيمن 
 درجة

45.00 45.00 1.90 -0.527 -0.093 

 0.300- 0.00 1.41 41.00 41.00 الجانب الأيسر 

التوافق  
العصبى  
 العضلى 

الدوا ر  
 المرقمة 

 الجانب الأيمن 
 ثانية

6.63 6.76 .326 -1.94 3.975 

 0.869- 0.637- 349. 5.47 5.36 الجانب الأيسر 

 التماثل الحركى قياس 
نسبة  الجانب الأيمن 

 م وية

61.50 64.50 7.56 -1.86 3.698 

 3.698 1.86- 7.56 35.50 38.50 الجانب الأيسر 

 الاداء المهارى 

 1.03- 0.811- 0.164 2.20 2.15 درجة المرحلة التمهيدية 

 0.104- 313. 075. 3.60 3.58 درجة المرحلة الأساسية 

 1.55- 0.075- 121. 1.35 1.37 درجة المرحلة النها ية 

 2.50 1.15- 167. 7.10 7.10 درجة الأداء المهارى الكلى 
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 مراتب مختلفة اعرتفاعات  • صنا،يت مقسمه •

 كرات التوازن • أ واق •

-S3 حركىتماااثاال الوياااا الجواااز  • عقل حائ  •
Check system 

 Surfaceأو ااب سااااا حياة )إلكترو،ات( •
Electrodes. 

عصاااقات  بيه لتثبيت اءو اب على  •
 الجسم.

إلكتروميوجرا  رسااااااام الن ااااااا  جواااز  •
( مان ناو  EMGالاكاوارباى لالاعياااااعت )

(Channel system Mega ME6000-
ونااا  لقياااا الن ااااااا   16( يحتوى على 16

( عيااااالاااة مان الاعياااااعت 16الاكاوارباى ل)
 الس حية.

 Canon Vixiaكااميرا من نو  ) •
HV40 ،،كاا،ر  ثاانياة  30( ذات تر

عاالياة الجو،  متزامناه م  تساااااجيال 
الكوربى للعيعت وتعمل من الن ا   

للتساااجيل   خعل إ اااار  ب،اية ونواية
(Trigger.) 

 

 (3)ختبارات البدنية المستخدمة في البحث: مرفق الإ .2

  من حلويوف ل اخفض  - القـوة المميزة بالسرعة : -
 ىفع ل ا من حلويوف -
 حلكىا م   ي   وحك ا -
   حلى وس من حلىيو -

 م ا كى ت حلتبار  لمفحا حلفخ   - المـــــــــرونـــــــــــــــه : -

 ح ات اا فوق حلالاماف  - : ركىــــوازن الحـــــــالت -
 

 حل وحةى حلمىيمت - :التوافق العصبى العضلى -
 

 

  -تقييم الأداء المهارى: -3
لل اااقلبة الجانبية ب،ون ي،ين على اء،الأ الموارى  تقييم  وامت الباحثة بتصاااميم اساااتمار  ل

بواسا ة لجنة من وتم التقييم     (5مرفت)القانون ال،ولي للجمباز الفنى  بنالأ على  عارياة التوازن  
احتسااااابات الا،رجاة ووا،  ( 6محكماات مرفت ) 4محكماات اتتحاا، المصااااارى للجمبااز وعا،،هن  

 ال،رجتين المت رفتين.النوائية لععبة من خعل حساب متوس  ،رجات المحكمات بع، حذ  
 

 ات ااستطلاعيةالدراس -خامسا  
  -: ولىالأ ااستطلاعيةالدراسة  -1

لبالإجمللبتحليل مكونات ولى والخاصااااة  اء  اتساااات ععيةال،راسااااة وامت الباحثة بإجرالأ  

(لبالأرج تفال2018 ارضةةالجمتنجاولبجاريلجلأمعابلجلأامازفالمدشةةزابل)جهاالللجمحا فالًملاهالم

مل ةجيلجسةةةةتاةججللجماهةاريل فةجللجمتعافل دل-ل:وذلك  لحقيق  للدك ا للحك ل 2018/لل12/لل1اذمةللينللل

ل.جمزحضل دملجهاال ارضالجمتناجو

مدشةزابللللجلأامازفاجلأمعابلللبجاريلللا زال دملجهاال ارضةالجمتنجاولل34شةار الل-لل رلسك:  نح ئج 

ماصةةايللاي للجباجهفمثلجم  زالجباشةةار الللل(20جماا حل)(لبالأرج تفاثلا جلي  ال صةةالل2018)

ثلابدغللجااممل جًلجم  زاتلجمتملبلةا اللا زاتلل8ا جلشةار لًملاهالملجهاال ارضةالجمتنجاولل

ويوضكككل للل و   ثل%ل الجماشةةةار اتل75لا زاتلب  ةةةزالللل6هالجمحا فالجماهاريل فجلجمزحضلتجاد

عه   لللح ل  لللاعب ت للمشكككك رو ت وللح  ت ككككمن  لمهحدة للمد رب ثق  للبقى وللم ل  لل رل:

ل.لللد ز

 (3ل و  )
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 2018ب ورب للألع ب للأولمبق: لهشب ب  لد ز ع رض: للحوزلن ند ئ لللاعب ت للمش رو ت ب
 

للمر 

 وز
 للبه  لسم لللاعب:

لدلء مد رب 

للشيهب: للل نبق: 

 ي يةب ون 

 رل: لل

للكهق:عه  

 لللد ز

 للصقة Tang Xijingت نج شقنغ  1
 

 × 
14.033 

 روسق  Ksenia Klimenkoوسنقق  وهمنك  2
 

√ 13.533 

 Emelie Morgan ليمه  مورغ ن 3
للممهك:  

  للمحق ب
√ 

13.033 

 ليط لق  Villa Giorgiaفقلا لورلق   4
 

√ 
12.966 

 ليرلن ل Emma Slevinليم  سقهفة  5
 

√ 11.800 

6 
 Anastasiiaلن سنحسق  ب شنك  

Bachynska 
 لوورلنق 

 
√ 

11.800 

 روم نق  Ana-Maria Puluلن  م ري  بو  7
 

√ 
11.066 

 ون ل Emma Spenceليم  سبنس  8
 

 × 
10.366 

وال،ول الم اركة   2018اءلعاب اءولمبية (لبابفالاهالملجهاال ارضالجمتنجاولًملًاريل3ينضحلججالل)لللللل
 .  وإجمالى ،رجتون على جواز عارية التوزانتيمنت جملتون الحركية الموار  وي، البحثوالععبات التى 

 
  -:ثانية ال ااستطلاعيةالدراسة  -2

بتح،ي، العياعت السا حية ثانية والخاصاة  ال  اتسات ععيةال،راساة وامت الباحثة بإجرالأ    
المواار  ويا، البحاث وفقااً للتحليال الكيفى للمواار  والمراج  على حزام الكتفين والجاذ  با العااملاة 
ليزلى تروكا    (3()2010)  (  أحم، الوا،ى11()2010محم، بريق  وخيرية السكرى )العلمية  

Lesile Truex  (2011()20   ) سايلفيا الكسان،رSilvia Alexandra  (2015()23  )   يوموذل 

لتحقيق الأهدالإ وذلك  ف  ح حق حلمماىا ير  حلبكل     حف حلإ حق حلممر لامبت  حلم      2018 12   3
 التاليه:
اتلكترو،ات وأماكن وياا   على حزام الكتفين والجذ   تح،ي، العيااعت الساا حية العاملة    -

 وي، البحث.  خعل أ،الأ الموارعليوا 
 تح،ي،  بيعة المعبا الخاصة بوي  اتلكترو،ات. -
 وي  الكاميرا. الععبه ومكان( بالنسبة EMGتح،ي، أفيل مكان لوي  جواز ) -

 

 : نتا ج الدراسة
خعل أ،الأ الموار  وي، على حزام الكتفين والجذ   تم تح،ي، العيااااعت الساااا حية العاملة   -

م  مراعا  عياالة    16لكل جانب من جانبى الجساام بإجمالى    عيااعت   8وع،،هم  البحث  
حيث يتم أماكن وياا  اتلكترو،ات عليوا  كذل   و   أن تكون نفا العيااعت على الجانبين

الكوربى وإلكترو، الكترو، لقياا الن ااااا     2وياااا  ثعث إلكترو،ات على كل عيااااله  
 (1القياا.  كل ) نأريى لعزل أى ت ويش ع

 

المعبا المناساابة لوياا  اتلكترو،ات ب ااكل ظاهرى وتثبيت اءسااع  الخاصااة   تح،ي، تم   -
 .اسفل مايوه الععبة بواس ة ا ر ة عصقة بما ع يعيت حركة الععبة (EMGبجواز )

 

المسااااتوى مو،يه على  حول خصاااار الععبة ووياااا  الكاميرا ع  EMGوياااا  جواز  تم   -

 وهو المستوى الجانبى. ع،الأالفراغى ل
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. العضلة المنحرفة  1
 العليا

Trapezius 
 

 

لعضلة الدالية  .ا2
 الأمامية 

Deltoid anterior 

part 
 

. العضلة العريضة  3
 الظهرية

Latissimus dorsi 

 

. العضلة الصدرية  4
 الكبرى

Pectoralis major 

 

. العضلة المستقيمة  5
 Rectusالبطنية 

abdominal 

 

نحرفة  . العضلة الم6
 الخارجية

External 
abdominal 

oblique  

. العضلة الشوكية  7
الناصبة للعمود 

 الفقرى
Erector spinae 

 

. العضلة المتعددة 8
 الأجزاء 

Multifidus 

 
 (1شكل )

 االكتروداتالعضلات العاملة وأماكن وضع 
 

   - : ةثالث ال ااستطلاعيةالدراسة  -3
   2018 12 6 إلى 2018   12 4 الفتر  من في  ةثاالثا ال  اتسااااات ععياةإجرالأ الا،راساااااة   تم

وواموا على عينة  الب،نية المساااتخ،مة  المعامعت العلمية للإختبارات    إيجا،  :لتحقيق الهدلإ التالى
لل ةج  إيل دول ءت للنح ئج بللثجلاسةاسةفا( ععبات من نفا مجتم  ال،راساة ومن خار  العينة  4)

ل(ثل4()3 اًمل)ل(ل الجمازاجفلًملجاةتزارجتلجمزجافالجما ةةةتاج ا8جماحتنيل الة للجا لآرجفل)

ةتزارجتلب سةةةةتاججلل عا لإلمندلمصةةةةج لللرلليصةةةةالفايلايباًل ةةةةج ل حتنيلجاا عامبالجم تا

ل.جماحتني
 (4ل و  )  

 مع مل للص ق للاخحب رلت للب ين:

 العرض منه اتااختبار
معامل لوش  الخبراء الموافقون

 % عدد لصدق المحتوى

ة المميزة بحالسحححححرعحة قيحاس القو خفض ثقل من الوقولإ
 ة للذراعللعضلات الماد

8 100 100 * 

قيحاس القوة المميزة بحالسحححححرعحة  رفع ثقل من الوقولإ
 للعضلات القابضة للذراع

8 100 100 * 

قيحاس القوة المميزة بحالسحححححرعحة  الحجل على قدم واحدة
 للرجلين

8 100 100 * 

قيحاس القوة المميزة بحالسحححححرعحة  الجلوس من الرقود
 لعضلات البطن

8 100 100 * 

 * 100 100 8 مرونة مفصل الفخذ فى التبعيد مدى حركة التبعيد لمفصل الفخذ

 * 100 100 8 التوازن الحركى العلاماتالانتقال فوق 

 * 100 100 8 التوافق العصبى العضلى الدوا ر المرقمة

 (79: 14)                                       0.750( 8* معامل لوش لصدق المحتوى الدال عند )ن=    
م ةتزارجتلجمزجافال فجلجمزحضلاولجلاةتزارجتلل(لجمااصلباعا لإلمندلمصةةج لجماحتنيل4ينضةةحلججالل)لللللللللل

اهملجم فاالجمجافالم زنللجلأًجفلل0.75  زنمالليصةالفايليفضل اول عا لإلمندلمصةج لجماحتنيلا زال الاالي ةاايل

ل(8  جل)و=
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ل(5جدول )
 الفرق بين التطبيقين الأول والثانى فى ااختبارات البدنية قيد البحث 

 4ن=                                   ايجاد معامل الثبات                                           

 الاختبارات
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

معامل  
 اارتباط

siالاحتمال
g 

p.value 
المتوسط 
 الحسابى

اانحرالإ 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

اانحرالإ 
 المعيارى

 317. ** 1.00 96. 9.75 96. 9.75 يمقة خفض ثيل مة للوثوا

 1.00 ** 1.00 58. 7.50 58. 7.50 شم  

 1.00 ** 1.00 82. 10.00 82. 10.00 يمقة رفع ثيل مة للوثوا

 1.00 ** 1.00 1.26 8.25 1.26 8.25 شم  

 317. ** 998. 08. 7.02 07. 7.02 يمقة للقلل عه  ث م ولح ب

 317. ** 999. 13. 6.09 13. 6.09 شم  

 1.00 ** 1.00 96. 10.75 96. 10.75 يمقة لللهوس مة للرثود

 1.00 ** 1.00 82. 9.00 82. 9.00 شم  

مك   حروك: للحبعقك  لمفصكككككل 

 للفخذ

 1.00 ** 1.00 96. 66.25 96. 66.25 يمقة

 1.00 ** 1.00 5.35 51.00 5.35 51.00 شم  

 1.00 ** 1.00 2.08 44.50 2.08 44.50 يمقة للانحي   فوق للعلام ت

 1.00 ** 1.00 1.71 41.25 1.71 41.25 شم  

 317. ** 1.00 22. 6.66 21. 6.66 يمقة لل ولئر للمرثم:

 1.00 ** 1.00 15. 5.57 15. 5.57 شم  

ل-998.اجمتملباجايةال ةالبفال)ل0.01(لاجنًلجربزةاالذالًلامةال ع نيةال  ةجل  ةةةةتنيل5ينضةةةةحلجةجالل)للللللللل

 اةاليةجلل دملاولل(1.00ل-317. ةالبفال)لاةتزةارلايد  ةةةة  ةةةةنوللSigل  ةةةةتنيلجمةجلامةال(ث اةالبداةال فاةا1.00

لجاةتزارجتلجمزجافالذجتل عا لإل زاتل امفل.

 

  :الدراسة الأساسية -سادسا  
 :التماثل العضلى الحركى اتقياس -1

ك ح  حل تف وحلى  ع حلا ام  ت ب المم اىا ير   اض     لاف حلاش     ا  حل مىب  لت  ير اس   ا من  
ا      م    اهمت     وذل  للتعر  علىEMG  ى    ا  حلاش   ا  حل مىب   با    تخ ح  ىما حلبكل  

حلاض لاف خلاا مىحكا أ حق حلمماىا ير  حلبكل وحل ش ف من م ا حلتش اب  وحلتمالا حلاض    برن 
 S3-Check systemبا   تخ ح  ىما     لىااب  حلى       حلتمالا حلكى يراس  وىااب  حلى    و  

 وف ا  للإىىحقحف حلتالرت: 8/12/2018رو  و لك 
 

 (1مرفق ) النشاط الكهربى للعضلات: •

ــوير: - ت  ض  ب  وتلبرف وض  ع  امرىح حلتح  ورى ف  حلم ان حلماا       اعداد مكان التص

لمىاا حلتح     ورى بكرل ت ون ممو رت م   حلإ حقو وم   وىو  حا موحةن ل تح     ورى 

  ما.روحلتأ   من  لامت حلإىم ا وحلوحلاف حل مىبرت وتشغ
 

فللاًجب ا اللمدتصةةةنياليفضلللااببهفحلجم  زبملل ججًل:  للتصحححويرالنموذج  إعداد اللاعبة  -

اضة لجلام تااًجتلجماا ةالببهاالرسةاللجمعلة تللللثل مً الملل10بااي اتلجلاياافلماج ل

ل8البنج  لل لةةةةدلجما نول ال  ثلا أابلم لإللmega wine 1600(EMG جم هابي)

 تلم لإلجااال الجاازملجمب مل)جلأيااثلجلأي ا(. ل 
 

  ثلابملجةتفةارلاًلةةةةلإل حةاالاتللةاس ةا ةالجم  زةللبةاًجفل تسحححححجيحل المححاولات : -

يلمت ففملجماح اةاتل)مب ةالجمتح فم(ثللللتل حةاالا جماحةاالاتللجوللجًجفا  ةافللللارج الجمزةاي ةااً ةا

  لجمت ةةبفلإلمد شةةاالجم هابملمدعلةة تل الجمتصةةنيالًيلا الاجيجلللجيتملبشةةافلإل ا فا
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لاجنًلًتايلرجيالبججيال لإل حةاامالايتملاهةايتهال  ل اج ايللل  ةجلة للةا ةةةةفةالجمتحج ال

 .ماايدالجمتعالم  زالبصلإلجللاليتملبعجل لإل حاامالمدتصنيا

 

 (2مرفق ) :التماثل الحركى •

رت  ء خ اا حلبر اا اف حلخ اح     ت ب اللامب ت )حلا       و ت اىر  حلمرلا و  اعـداد اللاعبـة للقيـاس: -

حلخ اح     ت ب الىم ا  مع  حل وك تحل واو حلو ن(و ل  ت و  حللامب ت ب الويوف ب ال   مرن م   

 حل ا  بالر رن م   م بض حلىما  ح تا ح ح ل  راس.

 

ت رب  أ حل ر اس ب ق لاق حلىم ا  أوا ح     افىا لتب  أ حللامب ت مىك    تسحححححجيحل المححاولات : -

ل ح  تا ح  لب ق 5ل فتىا ىحكتو  10ل ت ىر و  15لاارت م   م  ءل   30ح كماق وم تما  

ىا تل ل  ف30حل ر اس حلفا  و ل  ح لاق ل اا  ح     افىا لتىك حلم بض وب  ق حل ر اس لم  ا 

 ل ح تا ح  لب ق حلمكاولت حللاارت ف  افس حتىاا حل راس رمراا / ر اىح .5ل ت رما 10ىحكت 

يحفظ الجواز نتيجة المحاولة اءفيااال من كلتا المحاولتين  بقاً للقيمة المعيارية المح،،   -

 جانبى الجسم.لتماثل الفى برنامج الجواز وتظورنتائج القياا نسبة 

 

 نتائج القياس: •
 ( 6جدول )

 الشقلبة                                          ةمهار خلال المرحلة التمهيدية ل دلالة الفروق بين نسبة مساهمة العضلات لجانبى الجسم
 3ن=                                       الجانبية بدون يدين للاداء المميز                                        

 

 المعالجات الاحصا ية                          

 العضلات العاملة 

 الجانب الأيسر   الجانب الأيمن  
قيمة  
مان  
 ويتنى

 قيمة
Z   

 الاحتمال 
sig 

المتوسط  
 الحسابى 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

المتوسط  
 الحسابى 

متوس

ط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

 العضلة المنحرفة العليا

Trapezius muscle 
15.00 2.67 8.00 16.00 4.33 13.00 2.00 1.12 .400 

 العضلة الدالية الامامية

Deltoid interior part muscle 
15.00 4.00 12.00 14.00 3.00 9.00 3.00 .674 .700 

 العريضة الظهريةالعضلة 

Latissimus dorsi muscle 
3.33 2.17 6.50 4.67 4.83 14.50 .500 1.83 .100 

 العضلة الصدرية الكبرى

Pectoralis major muscle 
2.00 3.00 9.00 2.67 4.00 12.00 3.00 .696 .700 

 العضلة المستقيمة البطنية

Rectus abdominis muscle 
4.33 4.67 14.00 3.00 2.33 7.00 1.00 1.62 .200 

 العضلة المنحرفة الخارجية

External abdominal oblique 
5.00 4.33 13.00 4.00 2.67 8.00 2.00 1.12 .400 

العضلة الشوكية الناصبة للعمود  
 الفقرى

Erector spinae muscle 
3.33 4.17 12.50 2.33 2.83 8.50 2.50 .943 .400 

 متعددة الأجزاءالعضلة 

Multifidus muscle 
2.67 3.67 11.00 2.67 3.33 10.00 4.00 

0.23
2 

1.00 

 sig ˃0.05* دال احصا يا  عند     

الجساام خعل المرحلة التموي،ية ( الخاص ب،علة الفروق بين نساابة مساااهمة العيااعت لجانبى 6يويااج ج،ول )
لموار  ال اااقلبة الجانبية ب،ون ي،ين ع،م وجو، فروق ذات ،علة معنوية بين نسااابة مسااااهمة العياااعت لجانبى 

( وويمة 4.00 –  0.500الجساام اءيمن واءيساار خعل المرحلة التموي،ية حيث تراوحت ويمة مان ويتنى ما بين )

(Z( تتراوح ماا بين )بمساااااتوى ،علاة 1.83 -0.232 )sig ( وجميعواا أكبر من 1.00 – 0.100تراوح ماا بين )

 مما ي،ل على ع،م معنوية الفروق. 0.05
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 ( 7جدول )
 الشقلبة   ة مهارخلال المرحلة الر يسية ل دلالة الفروق بين نسبة مساهمة العضلات لجانبى الجسم

 3ن=                                        الجانبية بدون يدين للاداء المميز                                       
 

 المعالجات الاحصا ية                      
 

 العضلات العاملة 

قيمة  الجانب الأيسر الجانب الأيمن
مان  
 ويتنى

 قيمة

Z  

الاحتما
 ل

sig 

المتوسط  
 الحسابى 

متوسط  
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

المتوسط  
 الحسابى 

متوسط  
 الرتب 

مجموع  
 الرتب 

 العضلة المنحرفة العليا

Trapezius muscle 
11.00 4.33 

13.0
0 

10.0
0 

2.67 8.00 2.00 1.12 .400 

 العضلة الدالية الامامية

Deltoid interior part muscle 
9.00 3.83 

11.5
0 

8.67 3.17 9.50 3.50 .471 .700 

 العريضة الظهريةالعضلة 

Latissimus dorsi muscle 
3.33 2.33 7.00 4.67 4.67 

14.0
0 

1.00 1.65 .200 

 العضلة الصدرية الكبرى

Pectoralis major muscle 
2.33 2.17 6.50 3.67 4.83 

14.5
0 

.500 1.83 .100 

 العضلة المستقيمة البطنية

Rectus abdominis muscle 
5.00 4.50 

13.5
0 

4.33 2.50 7.50 1.50 1.58 .200 

 العضلة المنحرفة الخارجية

External abdominal oblique 
5.33 3.00 9.00 6.00 4.00 

12.0
0 

3.00 .674 .700 

 العضلة الشوكية الناصبة للعمود الفقرى

Erector spinae muscle 
4.67 3.17 9.50 5.33 3.83 

11.5
0 

3.50 .443 .700 

 متعددة الأجزاءالعضلة 

Multifidus muscle 
7.67 2.33 7.00 9.00 4.67 

14.0
0 

1.00 1.62 .200 

 sig ˃0.05* دال احصا يا  عند     

( الخاص ب،علة الفروق بين نساابة مساااهمة العيااعت لجانبى الجساام خعل المرحلة 7يويااج ج،ول )          
الجانبية ب،ون ي،ين ع،م وجو، فروق ذات ،علة معنوية بين نساابة مساااهمة العيااعت اعساااسااية لموار  ال ااقلبة 

( 3.50 -0.500لجانبى الجسام اءيمن واءيسار خعل المرحلة اعسااساية حيث تراوحت ويمة مان ويتنى ما بين )

( وجميعوا  0.700 -0.100تراوح ما بين ) sig( وذل  بمساتوى ،علة 1.83 -0.443( تتراوح ما بين )Zوويمة )

 مما ي،ل على ع،م معنوية الفروق. 0.05أكبر من 
 ( 8جدول )

 الشقلبة   ةمهار خلال المرحلة النها ية ل دلالة الفروق بين نسبة مساهمة العضلات لجانبى الجسم
 3ن=                                        الجانبية بدون يدين للاداء المميز                                               

 

المعالجات                           

 الاحصا ية

 العضلات العاملة 

قيمة  الجانب الأيسر الجانب الأيمن
مان  
 ويتنى

 قيمة

Z  

الاحتما
 ل

sig 

المتوسط  
 الحسابى 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

المتوسط  
 الحسابى 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

 العضلة المنحرفة العليا

Trapezius muscle 
6.33 2.50 7.50 7.00 4.50 13.50 1.50 1.58 .200 

 العضلة الدالية الامامية

Deltoid interior part muscle 
7.67 4.00 12.00 7.00 3.00 9.00 3.00 .696 .700 

 العريضة الظهريةالعضلة 

Latissimus dorsi muscle 
4.00 3.50 10.50 4.00 3.50 10.50 4.50 0.00 1.00 

 العضلة الصدرية الكبرى

Pectoralis major muscle 
4.00 3.83 11.50 3.67 3.17 9.50 3.50 .471 .700 

 العضلة المستقيمة البطنية

Rectus abdominis muscle 
6.00 4.33 13.00 5.00 2.67 8.00 2.00 1.12 .400 

 العضلة المنحرفة الخارجية

External abdominal oblique 
9.00 2.67 8.00 10.00 4.33 13.00 2.00 1.12 .400 

العضلة الشوكية الناصبة للعمود  
 الفقرى

Erector spinae muscle 
6.33 4.33 13.00 5.33 2.67 8.00 2.00 1.29 .400 

 متعددة الأجزاءالعضلة 

Multifidus muscle 
8.33 4.67 14.00 7.00 2.33 7.00 1.00 1.62 .200 

 sig ˃0.05* دال احصا يا  عند     

( الخاص ب،علة الفروق بين نساابة مساااهمة العيااعت لجانبى الجساام خعل المرحلة 8يويااج ج،ول )           
لموار  ال اااقلبة الجانبية ب،ون ي،ين ع،م وجو، فروق ذات ،علة معنوية بين نسااابة مسااااهمة العياااعت النوائية 

( 4.50 -1.00لجانبى الجساااام اءيمن واءيساااار خعل المرحلة النوائية حيث تراوحت ويمة مان ويتنى ما بين )
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( وجميعوا  1.00  -0.200) تراوح ما بين sig( وذل  بمسااااتوى ،علة  1.62 -0.00( تراوحت ما بين )Zوويمة )

 مما ي،ل على ع،م معنوية الفروق. 0.05أكبر من 
 ( 9جدول )

 الكلى للشقلبة   ى مهارخلال الاداء ال  دلالة الفروق بين نسبة مساهمة العضلات لجانبى الجسم
 3ن=                                        الجانبية بدون يدين للاداء المميز                                           

 

 المعالجات الاحصا ية             

 

 العضلات العاملة 

قيمة  الجانب الأيسر الجانب الأيمن
مان  
 ويتنى

 قيمة

Z  

الاحتما
 ل

sig 
المتوسط  
 الحسابى 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 
المتوسط  
 الحسابى 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

 العضلة المنحرفة العليا

Trapezius muscle 
11.3

3 
3.67 11.00 

11.0
0 

3.33 10.00 4.00 .225 1.00 

 العضلة الدالية الامامية

Deltoid interior part muscle 
11.0

0 
4.17 12.50 9.67 2.83 8.50 2.50 .886 .400 

 العريضة الظهريةالعضلة 

Latissimus dorsi muscle 
4.00 3.17 9.50 4.33 3.83 11.50 3.50 .471 .700 

 العضلة الصدرية الكبرى
Pectoralis major muscle 

3.33 3.00 9.00 4.00 4.00 12.00 3.00 .696 .700 

 العضلة المستقيمة البطنية

Rectus abdominis muscle 
4.00 4.17 12.50 3.00 2.83 8.50 2.50 .899 .400 

 العضلة المنحرفة الخارجية
External abdominal oblique 

6.67 4.00 12.00 6.00 3.00 9.00 3.00 .696 .700 

العضلة الشوكية الناصبة للعمود  
 الفقرى

Erector spinae muscle 
5.33 4.33 13.00 4.67 2.67 8.00 2.00 1.29 .400 

 متعددة الأجزاءالعضلة 

Multifidus muscle 
6.67 4.67 14.00 5.00 2.33 7.00 1.00 1.62 .200 

 sig ˃0.05* دال احصا يا  عند     

( الخاص ب،علة الفروق بين نساابة مساااهمة العيااعت لجانبى الجساام خعل اع،الأ 9يويااج ج،ول )          
وجو، فروق ذات ،علة معنوية بين نسااابة مسااااهمة العياااعت الموارى الكلى لل اااقلبة الجانبية ب،ون ي،ين ع،م  

( 4.00 -1.00لجانبى الجسم اءيمن واءيسر خعل اء،الأ الموارى الكلى حيث تراوحت ويمة مان ويتنى ما بين )

( وجميعوا  1.00  -0.200تراوح ما بين )  sig( وذل  بمستوى ،علة  1.62  -0.225( تراوحت ما بين ) Zوويمة )

 مما ي،ل على ع،م معنوية الفروق. 0.05أكبر من 

 

 (10جدول )

 ثق س للحم ثل للقرو  ف  للأيمة وللأيسر  ل نب  لللسمدلال: للفروق بقة 

 3ن=                                                                                                                  

 المعالجات الاحصا ية         
 

 

 القدرات البدنية 

 الجانب الأيسر الجانب الأيمن
قيمة مان  

 ويتنى

 قيمة
Z   

 الاحتمال 
sig   المتوسط

 الحسابى 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 
المتوسط  
 الحسابى 

متوسط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

قياس التماثل  
 الحركى 

(50 %-  50 )% 

51.33 

 

5.00 

 

15.00 

 

48.67 

 

2.00 

 

6.00 

 

0.00 

 

2.02 

 

.100 

 

 sig ˃0.05* دال احصا يا  عند     
وياا التماثل الحركى ع،م وجو، فروق ( الخاص ب،علة الفروق بين جانبى الجساام اءيمن واءيساار فى  10يويااج ج،ول )

( وويمة 0.00ذات ،علة معنوية بين جانبى الجسام اءيمن واءيسار فى وياا التماثل الحركى  حيث بل ت ويمة مان ويتنى )

(Z()(2.02    وذل  بمساااتوى ،علةsig ( وهى أكبر من   0.100بل ت )مما ي،ل على ع،م معنوية الفروق بين جانبى   0.05

 .%(48.67 -51.33%يسر )اء –بل ت نسبة المتوس  الحسابى للجانبين اءيمن    حيثالجسم
 

تم إيجا، الفروق بين جانبى الجساام اءيمن واءيساار فى نسااب مساااهمة العيااعت خعل  -
مراحال أ،الأ الموااره ويا، البحاث وخعل اء،الأ المواارى الكلى  ووا، أظورت عا،م وجو، 
فروق ذات ،علة إحصاائية بين جانبى الجسام اءيمن واءيسار فى نساب مسااهمة عياعت 

ياااعت سااااهمت بنساااب متقاربة فى أ،الأ الععبة حزام الكت  والجذ  حيث أن كع الع
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أظورت نتائج وياا التماثل الحركى ع،م وجو، فروق ذات ،علة احصاااائية المميز  كما 
% للجااانااب اءيمن  51.33بين الجااانبين حيااث إوترباات ويمااة كع الجااانبين لتبل  )

المميز  توافر التماثل العيالى الحركى لد،الأ% للجانب اءيسار( مما ي اير إلى  48.67
 أهمية التماثل بين جانبى الجسم خعل اء،الأ.للموار  وي، البحث و

 

الناتجة مسااهمتوا فى اء،الأ لنساب  وفقاً  العياعت على جانبى الجسام )اءيمن  اءيسار(   -
 خعل الموار  وي، البحث: ا  الكوربى نمن وياا ال

 

 النوائيةالمرحلة  رئيسيةالمرحلة ال المرحلة التموي،ية
 العيلة المنحرفة الخارجية.1 العيلة المنحرفة العليا.1 العيلة المنحرفة العليا.1
 متع،،  اءجزالأالعيلة .2 العيلة ال،الية اعمامية.2 العيلة ال،الية اعمامية.2
 العيلة ال،الية اعمامية.3 متع،،  اءجزالأالعيلة .3 العيلة المنحرفة الخارجية.3
 العيلة المنحرفة العليا.4 العيلة المنحرفة الخارجية.4 العيلة المستقيمة الب نية.4
 العيلة ال وكية الناصبة .5 العريية الظوريةالعيلة .5

 للعمو، الفقرى   
  العيلة ال وكية الناصبة .5
 للعمو، الفقرى   

  العيلة ال وكية الناصبة .6
 للعمو، الفقرى    

 العيلة المستقيمة الب نية.6 المستقيمة الب نيةالعيلة .6

 العريية الظوريةالعيلة .7 العريية الظوريةالعيلة .7 متع،،  اءجزالأالعيلة .7
 العيلة الص،رية الكبرى.8 العيلة الص،رية الكبرى.8 العيلة الص،رية الكبرى.8

 

ل القياسات القبلية: -2
وت رر  وحلتم ال ا حلكى         ىحف حلب  ار تلو ل ك ي ام ف حلب اكل ت ب قىىحق حل ر ا      اف حل ب ر ت 

 .يبا حىىحق حلتىىبت 2018/ 12 /13ءل   12/2018 /12فف حلفتىا منحلإ حق حلمماىا 
 

 (8مرفق ) البرنامج التدريبي المقترح:تصميم  -3

 هدف البرنامج : ▪

م   ىما  ماىضت حلتوح ن   حلش  بت حلىاابرت ب ون ر رنلح حق مماىا  رم ف حلبىاامج ءل  تك  رن

ب لالت حلتمالا حلاض   حلكى   لىااب  حلإرمن وحلإر ى  لىااب  حلى       تك  رن حلتمالان خلاا  م

 حلى  .
 

 البرنامج التدريبي : وضعأسس  ▪

حلإرمن حلتمالا حلاض      حلكى   لىااب  حلى       ت  وض   ع ت ىرباف حلبىاامج ف  ض   وق   -
أن تؤ ا حلت ىرباف فف و وحلإر   ى وا     م   اهمت حلاض  لاف بمىحكا حلمماىا ير  حلبكل 

 (7مىفن ) .افس ءتىاا حلاما حلاض  
بتك ر  حلك  حلإيح   ل ا لامب  مىحماا حلفىوق حلفى رت برن حللامباف مرات حل ىح  ت و لك   -

 ول ا ىاا  من ىااب  حلى  .
حلى    حلإرمن وحلإر  ى ومىحماا تش  را حلت ىرباف لتك ن وض ع ت ىرباف حلبىاامج لىااب    -

 حلتمالا برن حلىاابرنو من خلاا  را ا م   حلت ىحىحف أو أ مات حلإ حق ل ىاا  حلإيا.
              ال اااااا،  والحجم وفتر )من حيااث  الت اااااكياال المناااسااااااب لمكونااات حماال التاا،ريااب  -

 (8مرفت ) .(الراحة
الخاصااة بالموار  وي، البحث )القو  المميز  بالساارعة  المرونة  مراعا  المت لبات الب،نية   -

 لكع جانبى الجسم اءيمن واءيسر. الوتافت العصبى العيلى  التوازن الحركى(
الت،ر  في زيا،  الحمل والتق،م به وال ااااكل التموجي والتوجيه لدحمال الت،ريبية المح،،   -

 حلإكماا حلت ىربرت. و،يناميكية
 مىتفع حلش اماخفض و حلفتىاحلت ىر  كلت  ىر ت  مف حلباح تخ -
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     لبرنامج التدريبي : ا تطبيق  -4

ب حرت      بوعوك حف ت ىربرت فف ح   بوحيع للال      ابرع ت ىر  متح   تأ  8  =م ا حلبىاامج   ▪
 .6/2/2019ءل   12/2018 /15من حلفتىا 

وك ا   24=  ابرع    أ  8وك حف ×   3 =م   حلوك حف حلت ىربرت خلاا م ا حلتافر  ل بىاامج   ▪
 ت ىربرت.

  ير ت. (90) = من حلوك ا حلت ىربرت  ▪
 

 تشكيل حمل التدريب فى البرنامج المقترح: ▪
بتناي لايااللجمتجريالجمااصلبامنيججتلجمتجريزفالب سةةةتاججللاظاللبشةةة فلإلللاجمزاي لال ا 

ل.ة للًتايلب ىفتلجمزااا رلجمتجريزم(ل1:1جمحالإل)

ل
 

 الاسبوع         
 الحمل

 الاجمالى الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانى الأول

 ق 270    ▪      أقصى

 ق 810  ▪     ▪   ▪  عالى

 ق1080   ▪   ▪   ▪   ▪ متوسط

 ق2160 ق270 ق270 ق270 ق270 ق270 ق270 ق270 ق270 الزمن )ق(

 (2شكل )

 تشكقل حمل للح ريب وللحوزيع للزمن  خلا  فحرب تنفقذ للبرن مج للح ريب 
 

 

 

 

 %(75 -50ق )1080 من كما حلوك ا ح  بومرت )حلمتو  ( =  -

 %(90 -75ق ) 810 من كما حلوك ا ح  بومرت )حلاال ( =  -

 %(100-90ق )270 من كما حلوك ا ح  بومرت )حلإيح (=  -

 

 القياسات البعدية : -5

فف ل    ىحف حلب  ار ت وحلتم ال ا حلكى   وت رر  حلإ حق حلمم اىا    ت  ءىىحق حل ر ا      اف حلبا  ر ت

 تبا  ءاتماق حلتىىب 2019/ 2 /9ءل   2/2019 /7 ت منحلفتىا حل مار

 

 للبحثا : المعالجات الإحصائية بعسا
 :  لارىا  حلماالىاف حلآترت( SPSS.22ح تخ ح  بىاامج ح كحاق )ت  

  حلو ر . ▪ مااما حلالتوحق ▪ حلمتو   حلك اب .    ▪

 Wilcoxonحختباى ور  و  ون  ▪ مااما حلتف  ح ▪ حلااكىحف حلماراىا. ▪

 Sig( P.Valueحل رمت ح كتمالر  ) ▪ اختبار مان ويتنى  ▪ حلفىوق ف  حلا بت ▪

 ل برىمانمعامل اترتبا   ▪ ل ح قمااما لوش  ▪
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 عرض ومناقشة النتا ج:
  أولا : عرض النتا ج:

 

 (11جدول )

 وللحم ثل للقرو  ثق  للب نق:  لي رلتلف   ل نب  لللسمدلال: للفروق بقة 

 6ن=                                       لهيق س ت لليبهق: وللبع ي:للبقى                                               
                           

 
 

 

 ي
 

 

 المعالجات الاحصا ية             

 
 

 القدرات البدنية 
وحدة  
 القياس 

 القياس

 الجانب الأيسر الجانب الأيمن

قيمة مان  
 ويتنى

 قيمة
Z   

 الاحتمال 
sig   متوسط

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

متوس

ط  

 الرتب 

مجموع  

 الرتب 

ت البدنية
القدرا

 

قوة  ال
مميزة  ال

 بالسرعة 

ثقل خفض 
من 

 الوقولإ
 تكرار

القياس 
 القبلى

9.50 57.00 3.50 
21.0

0 
*0.00 *3.01 .002 

القياس 
 البعدى

8.00 48.00 5.00 
30.0

0 
9.00 1.57 .180 

ثقل  رفع
من 

 الوقولإ
 تكرار

القياس 
 القبلى

9.00 54.00 4.00 
24.0

0 
*3.00 *2.47 .015 

القياس 
 البعدى

7.17 43.00 5.83 
35.0

0 
14.00 .682 .589 

الحجل 
على قدم 

 واحدة
 ثانيه

القياس 
 القبلى

9.33 56.00 3.67 
22.0

0 
*1.00 *2.73 .004 

القياس 
 البعدى

8.08 48.50 4.92 
29.5

0 
8.50 1.52 .132 

الجلوس 
 من الرقود

 تكرار

القياس 
 القبلى

9.17 55.00 3.83 
23.0

0 
*2.00 *2.64 .009 

القياس 
 البعدى

8.33 50.00 4.67 
28.0

0 
7.00 1.90 .093 

 المرونة

مدى 
حركة 
التبعيد 
لمفصل 

 الفخذ

 درجة

القياس 
 القبلى

9.42 56.50 3.58 
21.5

0 
*.500 *2.82 .002 

القياس 
 4.83 49.00 8.17 البعدى

29.0
0 

8.00 1.62 .132 

 التوازن 
 الحركى

اانتقال 
فوق 

 العلامات
 درجة

القياس 
 القبلى

9.25 55.50 3.75 
22.5

0 
*1.50 *2.66 .004 

القياس 
 البعدى

7.75 46.50 5.25 
31.5

0 
10.50 1.24 .240 

التوافق 
العصبى 
 العضلى

الدوا ر 
 المرقمة

 ثانيه

القياس 
 القبلى

9.50 57.00 3.50 
21.0

0 
*0.00 *2.88 .002 

القياس 
 البعدى

8.25 49.50 4.75 
28.5

0 
7.50 1.68 .093 

 قياس التماثل الحركى
النسبة 
 الم وية

القياس 
 القبلى

9.33 56.00 3.67 
22.0

0 
*1.00 *2.73 .004 

القياس 
 البعدى

8.33 50.00 4.67 
28.0

0 
7.00 1.79 .093 

 
 

 

 
 

 sig ˃0.05* دال احصا يا  عند     
جاازملجمب ةةملجلأياالاجلأي ةةالًملجم فاسةةاتلجم زدفاللبفالليصةةالفاًاا لذجتلًلاماللاجنًلل(11لججالل)ليوياااج

ل-0.00 البفال)ًملجم فةاسةةةةاتلجم زدفال فةجلجمزحةضثليفةضلباجايال فاةال اولايت ملاجمتاةا لإلجمحا ملد ةجرجتلجمزةجافةالم

اجافعهةالل(ل0.015ل-0.002باجاحل ةالبفال)لSigبا ةةةةتنيلًلامةالاذمةلل(ل3.01ل–ل2.64 ةالبفال)لZ(لا فاةال3.00

لغفاًاا للاجنًلللجمبجالليويجثل اال االيجلل دمل ع نيالجمىاا لبفالجمباازفالجلأياالاجلأي الل0.05اال ال ا

 فجلجمزحضثلمد جرجتلجمزجافالاجمتاا لإلجمحا مللجاازملجمب ةملجلأياالاجلأي ةالًملجم فاسةاتلجمزعجياللبفالليصةالفاًلامالل

(لاذملل1.90ل–لل682. البفال)للZ(لا فاال14.00ل-7.00 البفال)ًملجم فاساتلجمزعجيالباجايال فاال اولايت ملللً ج

 ع نيالجمىاا ل جللل االيجلل دمللل0.05 الل زااجافعهالا(ل0.589ل–ل0.093باجاحل البفال)للSigبا ةتنيلًلامالل

لجلأي ابفالجمباازفالجلأياالا
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 (12جدول )

 وللحم ثل للقرو  ثق  للبقىللي رلت للب نق:  ف  لليبه  وللبع   قةدلال: للفروق بقة لليق س

 6ن=                                                                                                                          
                           

 

 للمع لل ت للإحص ئق:               

 
 للي رلت للب نق:

وح ب 

 لليق س
 ل نب  لللسم

للمحوسط 

للقس ب  

لهيق س 

 لليبه 

للمحوسط 

للقس ب  

لهيق س 

 للبع  

 محوسط للرتب
 Zثقم: 

ويهكق 

 سون

للإححم   

Sig 

p.valu

e 

 السالبة
 (- ) 

 الموجبة 
) + ( 

ت البدنية
القدرا

 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

خفض ثقل 
 من الوقولإ

 تكرار
 024. *2.25 3.50 0.00 12.5 10.00 الجانب الأيمن

 026. *2.23 3.50 0.00 11.83 7.17 الجانب الأيسر

ثقل من  رفع
 الوقولإ

 تكرار
 026. *2.23 3.50 0.00 12.33 10.17 الجانب الأيمن

 027. *2.21 3.50 0.00 12.00 8.33 الجانب الأيسر

الحجل على 
 قدم واحدة

 ثانيه
 028. *2.20 0.00 3.50 5.57 6.90 الجانب الأيمن

 028. *2.20 0.00 3.50 5.31 6.05 الجانب الأيسر

الجلوس من 
 الرقود

 تكرار
 023. *2.27 3.50 0.00 12.67 11.00 الجانب الأيمن

 023. *2.27 3.50 0.00 11.83 9.17 الجانب الأيسر

 المرونة
مدى حركة 

التبعيد 
 لمفصل الفخذ

 درجة
 027. *2.21 3.50 0.00 80.33 69.17 الجانب الأيمن

 027. *2.21 3.50 0.00 76.50 52.67 الجانب الأيسر

 التوازن 
 الحركى

اانتقال فوق 
 العلامات

 درجة
 027. *2.21 3.50 0.00 47.83 45.00 الجانب الأيمن

 026. *2.22 3.50 0.00 46.67 41.00 الجانب الأيسر

التوافق 
العصبى 
 العضلى

الدوا ر 
 المرقمة

 ثانيه
 028. *2.20 0.00 3.50 4.89 6.63 الجانب الأيمن

 028. *2.20 0.00 3.50 4.55 5.36 الجانب الأيسر

 ثق س للحم ثل للقرو 

50) %50 )% 

نسبة 
 م وية

 046. *2.00 1.00 4.00 51.33 61.50  الجانب الأيمن

 046. *2.00 4.00 1.00 48.67 38.50 الجانب الأيسر

 sig ˃0.05* دال احصا يا  عند     
 

اجمتاا لإلجم جرجتلجمزجافالجم فاسةةفالجم زدملاجمزعجيلًمللبفالليصةةالفلًلاماللذجتلًاا لاجنًلل(12لججالل)لليويااج

(لاذملل2.27ل–ل2.20 البفال)لZيفضلباجايال فاال فجلجمزحضلاذمللم  لجاازملجمب ملجلأياالاجلأي اثلجمحا ملل

 االيجلل دمل ع نيالجمىاا لل0.05(لاجافعهالا ةةةاال ال0.047ل–ل0.023باجاحل البفال)لSigبا ةةةتنيلًلامالل

ل. فجلجمزحضلمباازملجمب ملجلأياالاجلأي ااجمتاا لإلجمحا ملًملجم جرجتلجمزجافالبفالجم فاسفالجم زدملاجمزعجيل
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 (13جدول )

 بقة ل نب  لللسم )للأيمة/للأيسر(  للنسب:بقة لليق سقة لليبه  وللبع   ف  للفروق دلال: 

                                            ثق  للبقىثق س للحم ثل للقرو  و هي رلت للب نق:ل 

 6ن=                                                                                                                             
                           

 

 للمع لل ت للإحص ئق:               

 
 للي رلت للب نق:

 للمحوسط للقس ب 

  نسب:لهفروق ف   

 (للأيسر ة /للأيم)

ثقم:  للرتب  تنسط

Z 

ويهكي

 وسون

للإححم   

Sig 

p.value 

 السالبة
 (- ) 

 الموجبة 
) + ( 

 لليق س للبع   لليق س لليبه 

ت البدنية
القدرا

 

 القوة المميزة
 بالسرعة

خفض ثقل من 
 الوقولإ

40.58 5.81 3.50 0.00 2.21* .027 

ثقل من  رفع
 الوقولإ

23.16 3.01 3.50 0.00 2.20* .028 

الحجل على 
 قدم واحدة

14.37 5.22 3.50 0.00 2.20* .028 

الجلوس من 
 الرقود

20.46 7.32 3.50 0.00 2.21* .027 

 المرونة
مدى حركة 

التبعيد لمفصل 
 الفخذ

32.28 5.13 3.50 0.00 2.20* .028 

 التوازن
 الحركى

اانتقال فوق 
 العلامات

9.75 2.55 3.50 0.00 *2.20 .028 

 التوافق العصبى
 العضلى

الدوا ر 
 المرقمة

24.20 7.82 4.00 1.00 *1.99 .046 

 قياس التماثل الحركى
 للجانبين الأيمن/ الأيسر

12.5 1.67 3.50 0.00 *2.21 .027 

 sig ˃0.05* دال احصا يا  عند     
 

بفالجاازملجمب ةمللجم  ةزاجم فاسةفالجم زدملاجمزعجيلًملللبفاللليصةالفلًلاماللذجتلًاا لاجنًلل(13لججالل)لليويااج

(لاذملل2.21ل–ل1.99 البفال)لZثليفضلباجايال فااللحض فجلجمزاجمتاا لإلجمحا مللد جرجتلجمزجافاللمجلأياالاجلأي ال

 االيجلل دمل ع نيالجمىاا لل0.05(لاجافعهالا ةةةاال ال0.046ل–ل0.027باجاحل البفال)لSigبا ةةةتنيلًلامالل

الجم فاسةةةفالجم زدملاجمزعجيثل االينضةةةحلجمبجاللاولجمىا لًملجم  ةةةزالبفالجمبااالجلأياالاجلأي ةةةالًملجم فا لبف

ًمليفةضلباجايةالمزعةجيلا ةلإل  هةالًملجم فةا لجم زدمثلً دملل تابةال فاةالجمىا ل الجمصةةةةىالًمةال دملجمتاةا ةلإثلج

لل.(7.82ل-1.67ًملجم فا لجمزعجيل البفال)(لا40.58ل-9.75جم فا لجم زدمل البفال)
 

 

 

 

 ( 3شكل )

0
5

10
15
20
25
30
35
40
45

خفض ثقل
من الوقولإ

رفع ثقل 
من الوقولإ

الحجل على
قدم واحدة

الجلوس 
من الرقود

مدى حركة 
التبعيد 
لمفصل 

الفخذ

اانتقال 
فوق 

العلامات

الدوا ر 
المرقمة

قياس 
التماثل 
الحركى

40.58

23.16

14.37

20.46

32.28

9.75

24.2

12.5

5.81
3.01 5.22 7.32 5.13

2.55
7.82

1.67

القياس القبلى القياس البعدى
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                           فى النسبة بين جانبى الجسم الأيمن والأيسر الفروق بين القياسات القبلية والبعدية 
                                            ثق  للبقىللحم ثل للقرو  وهي رلت للب نق: ل

 

 (14جدول )

 للادلء للمد ر  ف   دلال: للفروق بقة لليق س لليبه  وللبع  

 6ن=                                    شيهب: للل نبق: ب ون ي ية ثق  للبقىله                                      
                            

 للمع لل ت للإحص ئق:          

 

 للادلء للمد ر 

وح ب 

 لليق س

للمحوسط 

للقس ب  

 لهيق س لليبه 

للمحوسط 

للقس ب  لهيق س 

 للبع  

 للرتب  تنسط

 Zثقم: 

للإححم   

Sig 

p.value 

 السالبة
 (- ) 

 الموجبة 
) + ( 

 027. * 2.21 3.50 0.00 2.68 2.15 درجة المرحلة التمهيدية

 026. * 2.23 3.50 0.00 4.57 3.58 درجة المرحلة الر يسية

 026. * 2.23 3.50 0.00 1.75 1.37 درجة المرحلة النها ية

 028. * 2.20 3.50 0.00 9.00 7.10 درجة الاداء المهارى الكلى

 sig ˃0.05* دال احصا يا  عند 

جم فاسةةةةفالجم زدملاجمزعجيلًملجاف ل اجيلإلجلأًجفللبفالليصةةةةالفلًلاماللذجتلًاا لاجنًلل(14لججالل)ليويااااج

لSigبا ةةةةتنيلًلامالل(لاذملل2.23ل–ل2.20 البفال)لZجماهاريلمدشةةةة دزالجمباازفالبجاوليجياليفضلباجايال فاال

 االيجلل دمل ع نيالجمىاا لبفالجم فاسةةةفالجم زدملل0.05(لاجافعهالا ةةةاال ال0.028ل–ل0.026باجاحل البفال)

لاجمزعجيلًمل اجيلإلجلاًجفلجماهاريل)جمتاهفجياثلجمالف فاثلجم هالفا(لاجلاًجفلجماهاريلجم دم.
 

 
 ( 4شكل )

 قيد البحث للاداء المهارى للشقلبة الجانبية بدون يدين ة  بعديالالقبلية والفروق بين متوسطات القياسات 
 

 من ثش: للنح ئج 

 من ثش: نح ئج للفرض للأو  

(لجمااصلبجلامالجمىاا لبفالجاازملجمب ةةةةملًملجم جرجتلجمزجافال11)لالججلبنضةةةةحلاتالرلل

اازملاجمتاا لإلجمحا مل فجلجمزحضلمد فاسةاتلجم زدفالاجمزعجيالاجنًلًاا لذجتلًلامالجيصةالفالبفالج

 الللsigجمب ةةملجلأياالاجلأي ةةالًملجم فاسةةاتلجم زدفال فجلجمزحضثليفضلباجايال فمل  ةةتنيلجمجلامال

 االيجلل دمل ع نيللجمىاا لبفالجمباازفالجلأيااللل0.05(لاجافعهالا ةةاال الل015.لل-002.بفال)

ا فا لجمتاا لإلجمحا ملاجلأي اثلايشفالذملللممل جللجمتاا لإلبفالجاازملجمب ملًملجم جرجتلجمزجافالل

لًملجم فاساتلجم زدفا.

(لبىن لجمبةااالجلأياال دملجلأي ةةةةالًملبعضلجم ةجرجتل ا دةالًمل12ًتظهالاتةالرلججالل)

جةتزةارجتل)ةىضلارً ل  ةلإل الجمن نفثلاجمبدن ل الجما نًثلا ةجيليا ةالجمتزعفةجلماىصةةةةةلإل

جلأياالًملجةتزةاريل)جمحبةلإللجمىاةتثلاجاات ةاللًن لجمع  ةات(ثلا ةتمةللبىن لجمبةااةالجلأي ةةةةال دملل

 دمل ةجللاجيةجيثلاجمةجاجلالجماا اةا(لا ةجلياج لذمةلللمملجلأهتاةاللبتةجريةالجةااةالًاولجمتةجريةال

0

2

4

6

8

10

المرحلة التمهيدية المرحلة الر يسية المرحلة النها ية  الاداء المهارى الكلى

2.15

3.58

1.37

7.1

2.68

4.57

1.75

9

القياس القبلى القياس البعدى
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جمااةا ةلإلمدبةااةالجلأةاثلاا فةاللايةجلجمبةاازفالببهةجلا زالًملجلأًجفلاتفبةال نبةللاضةةةةع لجمبةااةال

لجلأةا.

(لاول2014)للElizabeth Mauldonايتىملذمةلل  ل ةالجشةةةةارتلجمفةلللمفحجبفةضل نمةجاول

يجاثللةت للجمتاا لإلبفالجاازملجمب ةةةملم  زفالي نولاتفبالم سةةةتاججللجمات ارلمزعضلاجحجفلل

جمب ةةملًاولجاسةةتاججللجمااا لإلملأجحجفلجما ابدالمهاثل االي ًيللمملبزايالًمل جريلجاازملجمب ةةمل

ل(115:ل17 دملجمت ف لمدتجريا.)

يلبفالجةاازملجمب ةةةةملجلأياالل(لاجنًلًاا لغفالًجمةا11 اةالينضةةةةحلجمبةجالل) ليصةةةةالفةا

ل-0.093 البفال)للsigاجلأي ةةةالًملجم فاسةةةاتلجمزعجيال فجلجمزحضلً جلباجايال فمل  ةةةتنيلجمجلامال

 اةاليةجلل دملاجنًلًاا لغفال ع نيةالبفالجمبةاازفالجلأياالل0.05(لاجافعهةالا زال ال0.589

ًاا لذجتلًلامالليصةةالفالبفاللل(لجمتملبشةةفاللمملاجنل12ًاجلأي ةةاثلبااضةةاًاللمملاتالرلججالل)

جم فاسةفالجم زدملاجمزعجيلًملجم جرجتلجمزجافالاجمتاا لإلجمحا مل فجلجمزحضلم  لجاازملجمب ةملجلأياال

اجلأي ةةةةاثل اةاليةجلل دملًارلجمتةق فالجايبةابملمدزااةا رلجمتةجريزملجما تاحلًملبح ةةةةفالجم ةجرجتلل

محا مثلجمتنجًملجمعصةزملجمعلةدم(ل فجلجمزحضلجمزجافال)جم نيلجماافحيلبام ةا اثلجماااااثلجمتناجولج

لم  لجاازملجمب ملجلأياالاجلأي الابش لإلي ملجمتاا لإلبفالجمباازفا.

ً ةجلبلةةةةاالجمزااةا رلجمتةجريزملجما تاحلبةجريزةاتل نجةللا تنجااةللمتح فملجمتاةا ةلإلمبةاازمل

 جرجتلجمزجافالجمب ةةملار ملًفهالجمبااالجلأضةةع لًملجم فاسةةاتلجم زدفالاجًجفلبجريزاتلمتح ةةفالجم

 فةجلجمزحةضثل اةالاًيللمملل تاجبلًرجاتل فةاسةةةةاتلجمبةاازفالجلأياالاجلأي ةةةةالًملجم فةا لجمزعةجيثل

اجمةتيل ةاولمةللجلأ الجايبةابملًملبح ةةةةفالجمتاةا ةلإلاجمتنجاولجمنثفىملمدعلةةةة تلاجماىةا ةةةةلإل

 ملاجما ةارجتلجمعصةزفالابح ةالجمبااالجلأضةع لبشة لإلا زال االسةاهملًملبح فملجمتاا لإلجمحا

ا جلل ع نيالجمىاا لبفالجمباازفالًملجم فا لجمزعجيل  لاجنًلًاا ل ع نيالبفالجم فاسةةفالجم زدمل

لاجمزعجيلم  لجمباازفالًملجاف لجماتافاجتل فجلجمزحضلامصامحلجم فا لجمزعجي.

(لجمتملبشةةفاللممل ع نيالجمىاا لبفالجم فاسةةفال3(لاشةة لإل)13اهنل الا جبللاتالرلججالل)

يلًملجم  ةةةةزةالبفالجةاازملجمب ةةةةملجلأياالاجلأي ةةةةالمد ةجرجتلجمزةجافةالا فةا لجمتاةا ةلإلجم زدملاجمزعةجل

جمحا مل فجلجمزحضثليفضلينضةةةحلجمبجاللاولجمىا لًملجم  ةةةزالبفالجمبااالجلأياالاجلأي ةةةالًملل

جم فةا لجمزعةجيلا لإل  ةللًملجم فةا لجم زدمثليفةضلباجاحلجمىا لًملجم  ةةةةزةالًملجم فةا لجم زدمل البفال

ثلً داةالل)7.82ل-1.67(ثلبف اةالًملجم فةا لجمزعةجيل ةلإلجمىا لمفتاجاحل ةالبفال)40.58ل-9.75)

لل تابال فاالجمىا ل الجمصىالًلل دملجمتاا لإلبفالجمباازفا.

(ل الاهافةالجمتاةا ةلإلجمحا ملبفال2015)لJuliana Hanaاهنل ةالا ةجبةللجنمفةااةالهفال

اجمااااالًملايجلجمباازفاللابجل اللجاازملجمب ةملجلأياالاجلأي ةاثلااالل  جلبح ةفالجم نيلجمعلةدفا

يل ال بجريزفهملًملجمبااالجلأةاللأولذملليح ملجم زاتلاجابحجولمدبهاالجمعصةةةةزملجمعلةةةةدمثلًعامزا

ل(62:ل19ي ًيل جللجمتاا لإلًملبجريالجمباازفاللمملجًجفليا اتلغفالًعامل.)

اياجيل حاجلا دفللً جلجافتلاتالرلجمزحضلجمحاممل تى لل  لاتالرلًرجسةةةةالاياجلجم ةةةةفجل

(لاولجمزاج رلجمتجريزفالجماا ةةةالبتح ةةةالجم جرجتلجمزجافالبشةةة لإليح ملجمتاا لإلجمز المل2()2007)

مدب ةةةةملمهةالًارلًعةاللبشةةةةاالاوليتمل فةا لجم  تلًملجم ةجرجتلابناي لجلأياةاللاب ةجيالجم نيل

الاجلأي ةاثلاجااامالجما ةتهجًالمن ةىهال هجفلرلف ةملا  افلب افلهت لجمزاج رلمباازملجمب ةملجلأيا

يلباايبابل دمل  ةةتنيلجمتنجًملجمحا ملابامتامملب  البشةة لإلجفجل دملبح ةةفال اجمتملب  الايلةةا

جم ايفالجملةةعفىال الجمب ةةمل الجاف لجم نجيملجمزجافالاجماهاريللاهملجلأ نرلجما ةةتهجًال الهت ل

لتحقي  صق: للفرض للأو  وللذ  ينص عه    ومم  سب جمتجريزات.ل
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لالة إحصــــائية بين القياســــين )القبلى والبعدى( فى بعض القدرات البدنية توجد فروق ذات د" 
الخاصــة بمهارة الشــقلبة الجانبية بدون يدين والتماثل الحركى لجانبى الجســم الأيمن والأيســر 

  ".لصالح القياس البعدى

 مناقشة نتائج الفرض الثانى:
( وجو، فروق ذات ،علة إحصائية بين القياا القبلى 4و كل )(  14تويج نتائج ج،ول )

والبع،ى فى جمي  مراحل اء،الأ الموارى لل قلبة الجانبية ب،ون ي،ين على عارية التوازن حيث 
مما ي،ل على  0.05( وجميعوا أصا ر من  0.028  -0.026مابين )  sigتراوح مساتوى ال،علة  

بع،ى فى مراحل اء،الأ الموارى )التموي،ية  الرئيسااااية  معنوية الفروق بين القياسااااين القبلى وال
 النوائية( واء،الأ الموارى الكلى.

وتعُزى الباحثة معنويه الفروق إلى ال،ور اتيجابى للبرنامج الت،ريبى المقترح فى تحساين 
  الق،رات الب،نية الخاصااة بموار  ال ااقلبة الجانبية ب،ون ي،ين وي، البحث )القو  المميز  بالساارعة 

التوازن الحركى  التوافت العصابى العيالى( لجانبى الجسام اءيمن واءيسار  وب اكل والمرونة   
حقت التمااثال الحركى بين جاانبى الجسااااام فى تلا  القا،رات  اءمر الاذى أ،ى با،وره إلى تحساااان 
مراحال ا،الأ المواار  ومساااااتوى اء،الأ المواارى الكلى  حياث تت لاب المواار  المرجحاة القوياة 

للذراعين معاً م  ،وران الكتفين والجذ  للوصاااول للويااا  الجانبى فى الووالأ وكذل  الساااريعه  
مرجحة الرجل الحر  وال،ف  القوى بق،م اترتقالأ للوصاااول للويااا  العمو،ى م  فتج الرجلين  
فتحساااان تل  الق،رات بجانب تحقيت التماثل لجانبى الجساااام بوما ساااااهم فى اتتمام الجي، ء،الأ 

 يه والرئيسية.المرحلة التموي، 

( أن وو  مرجحاة الرجال الخلفياة والا،ف  2005)ويتفت ذلا  م  ماا ذكره روجر هااريال 
القوى للرجل اءمامية يع، أمراً ياارورياً ع،الأ ال ااقلبة الجانبية ب،ون ي،ين وتوفير الووت الكافى 

لفخذ م  ء،الأ مرحلة ال يران فى الووالأ بجانب مرونة مفصاال الفخذ  فالمرونة الجي،ه لمفصاال ا
 (6: 22سرعة حركة الرجلين هى من مت لبات إكتمال الحركة.)

وكذل  المرحلة النوائية وما تت لبة من توازن وثبات الجسام  فتماثل جانبى الجسام سااع، 
 فى أ،الأ الوبو  الصحيج على عارية التوازن ،ون سقو  الععبة وتعريوا للخصومات.

( أن ع،م التوازن 2015)  Juliana Hanaويتفت ذل  م  ما ا اارت إليه جوليانا هين  
يمكن تجنبه من خعل إكتسااب نفا الموارات لكع الجانبين اءيمن واءيسار  حتى ع يكون هنا  
تحساان فى جانب عن اءخر  وأن ت،ريب الجانبين اءيمن واءيساار معاً ذات أهمية لتحقيت ثبات 

ى مجموعات  فالتماثل الحركى الجسااام فالعياااعت ع تعمل بمفر،ها ولكن تعمل م  بعياااوا ف
يعنى تنفيذ جمي  الحركات والموارات على جانبى الجسااام ب اااكل متسااااوى فى القو  والمرونة  
وتوافرالتمااثال الحركى لا،ى الععباة يسااااااعا،هاا على أ،الأ مواارات كاال اااااقلباة الجاانبياة والفجوات 

 (63-62: 19نفا الل ة.)ب كل جي،  نظراً إلى أن كع الجانبين اءيمن واءيسر للجسم يتح،ثن 

( أن حركاات الجمبااز تت لاب 1999) Dubeyم  ماا ذكرتاه ،يبى  وتتفق نتحا ج البححث
التماثل فى اء،الأ فوو يعمل على تحساين أ،الأ الموارات ب اكل جي،  ويسااع، الععبة على اء،الأ 

(  86:  16فى خ  مساتقيم وهو ما له أهميته فى ا،الأ الموار  وي، البحث على عارياة التوازن.)
( عن أهمياة التمااثال 21()2013نتاائج ،راساااااة ماار  موريا و خرون )م  كماا تتفت النتاائج 

 الحركى لععبات الجمباز الفنى خاصة النا ئات.

 والذى ينص على: وفى ضوء ما سبق تتحقق صحة الفرض الثانى
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للشــقلبة   ىمهارالداء  الافى  (  القياســين )القبلى والبعدىفروق ذات دلالة احصــائية بين  تول   "
 ".الجانبية بدون يدين لصالح القياس البعدى

 

 الاستنتاجات : 

 عرض النتائج ومناو توا توصلت الباحثه إلي اعستنتاجات التالية :   فى يولأ

-  ً الق،رات الب،نية  فى  البرنامج الت،ريبى المقترح ب،علة التماثل العيلى الحركى أثر إيجابيا
القو  المميز  بالسرعة  المرونة  التوازن الحركى  التوافت العصبى العيلى( ووياا  )

 التماثل الحركى لجانبى الجسم اءيمن واءيسر. 

-  ً فى نسب التماثل بين   البرنامج الت،ريبى المقترح ب،علة التماثل العيلى الحركى أثر إيجابيا
القو  المميز  بالسرعة  المرونة  التوازن  الق،رات الب،نية )جانبى الجسم اءيمن واءيسر فى  

 . الحركى  التوافت العصبى العيلى(

لتماثل الحركى بين جانبى الجسم اءيمن واءيسر فى الق،رات الب،نية الخاصة بموار   تحسن ا -
ً فى تحسن مراحل اء ،الأ  ال قلبة الجانبية ب،ون ي،ين على عارية التوازن أثر إيجابيا

 . ة  النوائية( واء،الأ الموارى الكلىرئيسي)التموي،ية  ال

 التوصيات:

ت،ريبية أن تتيمن ت،ريبات تحقت التماثل الحركى  مراعاه الم،ربين عن، وي  البرامج ال -
 بين جانبى الجسم اءيمن واءيسر على ح، سوالأ لنا ئات الجمباز الفنى  

م،ربى الجمباز الفنى للإستعانه بوسائل وأ،وات مستح،ثة عن، تخ ي  برامج الت،ريب  توجيه   -
 ل،ورها فى تحسن المستوى الب،نى والموارى. 

ال،راسات التى تبحث فى إيجا، ععوات بين تحقيت التماثل لجانبى الجسم  اجرالأ المزي، من  -
وبعض المت يرات الب،نية والموارية اءخرى لععبات الجمباز الفنى وععوتوا بمستوى أ،الأ  

 الجمل الحركية على اءجوز  المختلفة. 

لللمرللككككككع

 أولاً   للمرللع للعربق: 

(ل:لً ةةفنمنجفالا نرًنمنجفال1997اجل ةةزحملي ةةةةةةةةةاافال)ابنلجمع لاياجل زجلجمىتاحثل حلل-1

لجماياضالااا لجم فا لاجمت نيمثلًجرلجمى الجمعابمثلجم اهاي.
ل

(: تألرى بىاامج بق  تخ ح  حلت ىرباف حلموى  2007أكم  حل  ر  حلموحف و كم ا مكم  ىو ا )لل-2
لتك رن حلتم ال ا لى ااب  حلى        م   باض حلمتغرىحف حلموىفولوىر   

ت وحلمم اىر ت ف  حل ىا حل  اةىا ل لا    ر ت حلتىبر ت حلىر اض     ر تو وحلب  ار  
مى ت أ  رو  لا و  وفاون حلتىبرت حلىراض رتو حلا   حلخامس وحلاش ىونو 

 حلى ق حللالل.

(:لاسةامفال تأنر لًملبجريالجمبازاالب سةتاججللجمعالإلجمعلةدمل2010اياجلجمهاًيلينسة ل)لل-3

لجلأساسمثلًجرلجمى الجمعابم.
ل

(:لجم فةا لًملجمابةاللجمايةاضةةةةمثلًجرلجم تةابل1996 حاةجلةةاااثل دملًهاملجمزفةلل)اياةجلل-4

لجمحجيضثلجم اهاي.
ل
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(:لجمبازاالجمى مل ىاهفمل2003اًيلإلسةعجلشة نًيثل ةزاحلجم ةفجلًارااثلسةا فالًاغدمل  صةنر)لل-5

لابأزف اتثلجمأزعالجم اافاثلًجرلجمح ااثلجلاس  جريا.
ل

ىح  اف مام رت ف  برومر اار ا حلكى اف حلىراض رتو  حى (:   1994ىماا مكم  ملاق حل رن )لل-6
 حلمااىفو حل اهىا.

التمااثال لع،الأ الحركي كعاامال لعرتقاالأ باالمساااااتوى (:ل1980 ةالشةةةةال زةجلجمانمملجم ةةةةفةجل)ل-7
المواري لععبات الجمباز رساااالة ،كتوراه غير من اااور   كلية التربية 

لجامعة اعسكن،رية–الريايية للبنات 

(:ل دملجمحا الاجماف ااف الجمحفنيالبفالجم ظايالاجمتأزفمثل2011ةةةةةةجيال تنممل) صةةةةةةةاللجملل-8

لجمأزعللجلاامم.ل

ًرجسةةةةةالجمع  ةالبفالبعضلجنجاةالجمت نيالجمزةجاملابعضل(:ل1995)لجمعحبلبحفاي حاةجلل-9

يا فالمد ةزايفاثلرسةامال اج ةتفالغفال  شةنريثل دفالل–جم جرجتلجمحسل

ل.جمتابفالجماياضفالمدز فاثلجا عالجلأس  جريا
ل

 ًمفلإلجمبازاالجمحجيضثلًجرلجماعارفثلجلأس  جريا.(:ل1992)ل حاجللباجهفملشحابال-10
ل

ل(ل:لجمازاًئلجلأسةاسةفالمداف ااف الجمحفنيا2010 حاجلجابالباي  ثلةفاياللباجهفملجم ة ايل)لل-11

ًملجماباللجماياضةةةةملجمتحدفلإلجم فىمثلجمبحفلجم اامثل  شةةةةقيلجماعارفثل

لجلأس  جريا.ل
ل

(:لجةتزارجتلجلأًجفلجمحا مثلًجرلجمى ال2001 حاجلي ةال  ايثل حاجلاصةالرضةنجول)لل-12

لجمعابم.
ل

(:لجم فا لاجمت نيملًملجمتابفالجمزجافالاجماياضةةةةاثلجمبحفلل2004 حاجل ةةةةزحملي ةةةةاافال)لل-13

لجمأزعالجم اًساثلًجرلجمى الجمعابم.جلأالثل
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