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 مقدمة البحث
  دادالإ فترة أثن ء شااااد د بدنى بمجهود فيه  المصاااا    يقوم التى العنيف  لي االنز  الري ضاااا   من المصاااا     أن 

 سيمتق  تم حيث التد يبى البرن مج لوضع جيدا   التخطيط يجب لذلك ،المن فس   وخلال المن فس   قبل م  وفترة
  اقد   تنمي  إلى فترة كل تهدف أن  لى فترة بكل الخ صااااااااا  الأهداف تحد د مع  افتر  إلى التد يبى الموسااااااااام
 (125:  19.)الجهد وبذل  االإستمر   لى يحثه مم  تقدمه ومت بع  المص   

  هدف للمصاااا     المه  ي  الإ داد بأن (1٩٩٧) العيشححح  محمد نقلا   ن (2016) زلط هيثم ويوضححح      
 حيثب والوظيفي  البدني  واسااتعداته قد اته مع  تن سااب التي والحرك   الأساا سااي  للمه  ا  المصاا     إتق ن الى

 ( 46 : 24. )للمب  اة  المتغيرة الظروف تحت بنج ح تنفيذه   لى ق د ا يكون 
مل عد مه  ة التقوس خلف  من المه  ا  الاساا سااي  فى  ي ضاا  المصاا     التى يح ول فيه  اللا ب ان يحت  و       

ب لت لى و خلف   ويبعد كتفي   ن البس ط لتجنب احتس ب لمس  الاكت ف والخس  ة للمب  اة  المن فس ويقوم ب لتقوس ب 
الظهر  يقوم اللا بين بعماال تااد يباا   كثيرة ومتعااددة لتلااك المهاا  ة والتى يقوم فيهاا  اللا ااب باا لاادو ان والنزول  لى

 (251:  5) من الوضع وقوف  او ا ض   والا تك ز  لى الرأس واليد ن والقدمين.
حيث القدمين تم م  ب لى رتكز المص     خلف   قوس ت  ة اله ند اداء م (2010حمدان الكبيس  )ويضيف       
  وياز ل اللحتى لا يق ى المصااا    الا يقترب ب لسااا ة ن حي  القدملم  بأتسااا   الحوو، ويجب  هالمسااا ف  بين تكون 

 10) .د ج  90والمساا ف  بين الفخذ والساا ة لا تقل  ن  د ج  90م  ف لمساا ف  بين الساا ة والقدم لا تزيد  ن هبين
 :92) 

دني  المصاااا     الروم ني  من الري ضاااا   التي تتطلب مسااااتوا   لي   من التوازن والقد ة الب أن ويرى الباحث 
حاادا إلتحقيق الأداء الأمثاال في المهاا  ا  الحركياا  المختلفاا . ومن بين هااذ، المهاا  ا ، ت عااد مهاا  ة التقوس خلفاا   

 تأثير معرف إلى  دف الد اساااااا  حيث تهالحرك   الأساااااا سااااااي  التي تعتمد  لى التنساااااايق الحركي، التوازن، والقوة. 
 . برن مج تد يبي مخصص لتحسين توازن القد ة  لى مستوا أداء هذ، المه  ة لن شئي المص     الروم ني 

 هدف البحث -
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ت ثير برن مج تد يبى لتوازن القد ة  لى مستوا اداء مه  ا  التقوس خلف   لن شئ المص      التعرف  لى - 
 الروم ني  " ين  البحث"..

وفق   لطبيع  البحث ومشكلته وتحقيق   لأهدافه واختب  ا  لفروضه اتبع الب حث المنهج التجريبي ب ستخدام    
التصميم التجريبي لمجمو تين إحداهم  ض بط  والأخرا تجريبي  مستخدم   القي س القبلي والبعدي لكلا 

 المجمو تين.
 مجتمع البحث: -

( سن  من جمعي  الشب ن المسلمين 18 –17شئين من سن ) تمثل مجتمع البحث في مص   ى الن       
( مص   ، وتم 45م، والب لغ  دده  )2023/2024ببنه  مح فظ  القليوبي  والمقيد ن للموسم الري ضي 

 اختي  هم للأسب ب الآتي :
 توافر الأدوا  والأجهزة لتطبيق البرن مج المقترح. -
 البرن مج. موافق  إدا ة جمعي  الشب ن المسلمين  لى تطبيق -
 عينة البحث: -

ق م الب حث بأختي    ينه البحث ب لطريق  العمدي  من مجتمع البحث والتى استط   الب حث أخذ       -
 ( مص   30موافق   أدا ي  و مل مق بلا  شخصي  معهم، حيث بلغ حجم  ين  البحث الاس سي  )

الى مجمو تين الأولى )التجريبي ( من لا بى المص     بجمعي  الشب ن المسلمين ببنه  وتم تقسيمهم 
( مص    والتي خضعت للبرن مج المقترح بأستخدام توازن القد ة والمجمو   الث ني  15و ددىم )

التقليدي للتد يب، في حين بلغ حجم  ين   للأسلوب خضعت والتي ( مص   15)  ددىم )الض بط (
ع البحث ومن خ  ج العين  الأس سي  ( لا بين تم اختي  هم من داخل مجتم10البحث الاستطلاعي  )

 للبحث لاجراء المع ملا  العلمي  للاختب  ا 
 :النتائج وأظهرت أهم -
البرن مج المقترح بأسلوب توازن القد ة ك ن ذو تأثير إيج بى  لى القد ة والمرون  والقوة والتوازن الث بت  -

 اداء حرك   مف جئ  ك لتقوس خلف  . والمتحرك الذا يس  د  لى اتزان المص    فى
التد يب  لى استخدام اشك ل مختلف  من حرك   التقوس خلف   حيث يضع الخصم مقلوب   و أسي   فوة  -

المه جم، ويسقط المه جم إلى الو اء  لى ظهر،، مستخدم   وزن جسمه لضرب خصمه أيض    لى ظهر، 
 بقوة واتزان في البس ط.

ان ستخدام الأدوا  المستحدث  فى تد يب المص   ين والتى تتن سب مع شكل كم  أظهر  النت ئج أيض   -
الآداء المه  ا المستخدم أدا الى تغيير شكل الإنقب ض   العضلي  والعضلي  والذا يس هم فى الاتج ، 



البدنى والمه  ا قيد الد اس  من خلال زي دة القد ة القوة والنغم  العضلي  والمرون  والتوازن الث بت 
 والمتحرك لدا المص   

 :وجاءت أهم التوصيات  -
 في ضوء النت ئج والبي ن   التي توصل إليه الب حث وبن ء  لى الاستنت ج    وصي الب حث بم   لي:

تطبيق البرن مج التد يبي المقترح  لى لا بي المص     في نفس المرحل  السني  لعين  البحث -1
والمراحل الاخرا لم  له من تأثيرا  إيج بي   في تقدم المستوا البدنى والمه  ي لحرك   التقوس خلف   

 لن شئ المص     الروم نني .
الحركى والزمنى لمه  ة التقوس خلف   مع مرا  ة أستخدام تد يب   توازن القد ة بشكل يح كى المس   -2

 حرك ته.
استخدام واستحداث ادوا  جد دة فى تد يب المص      زيد من تطو  الاداء الهجومى ويسمح -3

 ايض  بإستخدام انوا  متعددة من المه  ا  لم تكن تستخدم من قبل بشكل   م.
    لكونه  أحد أهم  وامل تعلم الاداء المه  ا الاهتم م بتنمي  مه  ا  التقوس خلف   بري ض  المص -4

 وتطوير، فى المص     الروم نني .
ضرو ة اهتم م المد بين ب ستخدام التوازن داخل البرامج التد يبي  الخ ص  في  ي ض  المص     -5

 الروم ني ، وذلك لم  له  من تأثير إيج بي  لى  فع مستوا الاداء لمه  ة التقوس خلف  .
 د اس   مم ثم  لإبتك   ادوا  مس  دة خ ص  بمه  ا  أخرا فى  ي ض  المص    .إجراء -6

 
 

 

 

 
 


