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 المقدمــة  و مشكلـة البحـث : 

لحياة العلمية بصفة عامةة يشهد العالم فى السنوات الأخيرة تقدما علميا فى جميع مجالات ا

ومجةةالات التربيةةة الريابةةةة بصةةفة خاصةةة ج وللةةا نتيجةةة للتجةةارة والبحةةو  العلميةةة وبةةرام  

التدرية المختلفة وأثرها على النشاط الريابى فى المجالات المتعددة للتربية الريابية ج مما جعل 

الألعةاة الريابةية   الوصول الى التفوق الريابى هةدفا يحةرع عليةل المةدربول والنعبةول فةى

 المختلفة .

رى الباحثل أل معظم الدول كرست جهود العلمةا  لبحة  جميةع جوانةة تمل هلا المنطلق  

النشاط الريابي كل في مجالل بالإسهام في التطور والتقدمج مما ساعد على تطوير وتحسيل طرق 

سةةتوى الأدا  التةدرية وكةللا عمليةةات التخطةيط للتةةدرية الريابةي ممةةا انعكةع علةةى ارتفةا  م

المهارى والادا  الفنى ج مل جهة أخرى تحظي التةثثيرات المختلفةة لممارسةة الأنشةطة الريابةية 

علي مكونات الجسم البشري وأجهزتل الحيوية باهتمام كثير مل الباحثيل في مختلف أنحةا  العةالمج 

 والقدرة الحركية العامة .حي  السنمة الوظيفية للجسم هي التي تبني عليها اللياقة والكفا ة البدنية 

( أل التةدرية الريابةى عمليةة تخبةع لوسةع والمبةادى  1994ويلكر محمد عنوى )

العلمية التى تهدف أساسا الى أعداد الفرد لتحقيق أعلى مستوى ريابى ممكل فى نةو  معةيل مةل 

التفوق يجة  أنوا  الأنشطة الريابية ج وللوصول إلى المستويات الريابية العالية التى تحقق هلا

تخطيط برام  التدرية الخاصةة بةالنعبيل للمسةاعدة علةى أكتسةاة المكونةات البدنيةة والمهاريةة 

 (36:18والخططية المناسبة لنو  النشاط الريابى الممارع )

( إلى إل التدرية الريابى هةو عمليةة متكاملةة 1997ويشير عصام اميل ومحمد بريقع )

يةد مةةل الأسةع العلميةةة التةى تخةدم جوانةةة إلاعةداد المختلفةةة ) تعتمةد فةى المقةةام الأول علةى العد 

الخططةى ( ج بةل ويتحقةق مةل خنلهةا مبةدأ التكامةل فةى تطةوير تلةا   –البدنى    –الفني  -المهارى

  (.11-8الجوانة للوصول بالنعبة إلى أعلى المستويات الريابية )

داء  على بعض القدرات البدنية ومستوى الأ insanityنسنتى تأثير إستخدام تدريبات الأ

 يقاعي الفنى للحبل فى الجمباز الإ

 أ.م.د/ ندا عبد الوهاب عبد الرحيم  

  ،کلية التربية الرياضية للبنات  
 جامعة الإسکندرية 
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ال الجمباز (  2004)  ( وسامية الهجرسي2004تلكر ياسميل البحار وسوزال طنطاوى)و

إحدى الريابات التنافسية التى تتميز بالطابع الجمالى والمستوى الرفيةع لةودا  وتشةتمل   الايقاعى

 Body على مكونات وعناصر حركات الجسةم الأساسةية  مجموعةل صةعوبات الجسةم الاساسةيل

Difficulty Groups وهى: ] الوثبات والفجواتLeaps/Jumps-  التوازنةاتBalances – 

الحركات   -  Skips) الحجنت  [ وهلا بجانة حركات الربط الأخرى pivotالدورال بالارتكاز

الخطةةوات الراقصةةة - Swingsالمرجحةةات  -  Acrobatic Movementsالأكروباتيةةة 

Dance steps  ) حيةة  تةةتدى تلةةا المجموعةةات فةةى مسةةتويات وإتجاهةةات متعةةددة ب نسةةيابية

 – Ballالكةرة   –  Hoopالطةوق    –قى بالأدوات الخمسةة )وسنسة وانسجام مع مصاحبة الموسي

  (Rope()23 :3()7 :12الحبل - Clubsالصوجال  – Ribbonالشريط 

( مل اكثر الادوات شهرة وشعبية وقد ادرجت مل بمل ادوات   Ropeتعد اداة الحبل )و

صفات وليونة ويصنع الحبل مل الكتال او مل مادة اى مادة لها نفع   1818الجمباز الايقاعي سنة  

 ( 11: 23.)  الكتال ج ويجة ال يتناسة مع طول النعبة و ووجود عقدتيل مل الاطراف

وقد حددت اللجنة الفنية  للجمباز الايقاعي  بالاتحاد المصةري للجمبةاز اجباريةات تكةويل 

فةى   ( بال يتم ادا  الجملة الحركية  الفردية بمصاحبة الموسيقى  11-9الجملة للمرحلة السنية مل )

باستخدام اداة الحبل  واللى لايمكل الفصةل فيهةا بةيل الاداة والنعبةة .   1.30الى  1.15زمل مل  

 ( 1مرفق) 

 Body Difficultyوالجملة الحركية تتكول  مل مجموعةة صةعوبات الجسةم الاساسةية 

Groups ( بالابافل الى لادا  الفنىExecution) (E)  ويتم  مل خنلهم  تكويل صةورة فنيةة

 حدة مل البداية إلى النهايةج  والتعبير عل الادا  الفنى  يكول مةل خةنل  الخطةوات الراقصةة مو

dance steps  باستخدام اداة الحبل  والتى تعتبر مةل مكونةات الجملةة الحركيةة وعلةى اساسةها

يمكل تحديد درجة النعبة  بالابافة الى درجة صةعوبات الادا  ويمكةل حسةاة الجملةة الحركيةة 

يق تقيم أدا  النعبات تحت قواعد وشروط أساسية توبع مل قبل القانول  الدولى للجمباز  عل طر

 ] المحكمـات العـعوبات ( وهو المتمثل فى لجال  المحكمات لكةن مةل:2020-2017الايقاعي) 

Difficulty] [D]   درجات: 10كحد اقعى 

 محكميل منقسمل لمجموعتيل:  4يتكول مل  

 D1,D2يل محكم 2المجموعل الاولى 

 D3,D4محكميل  2المجموعل الثانيل 

 ( يوضح اجباريات تكوين الجملة الحركية باستخدام اداة الحبل:1جدول رقم)
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عناصر الصةعوبة المتصةلل مةع 
 تكنيا الادوات والمهارات

Difficulty Components 
connected with 
apparatus technical 

elements 

 صعوبات الجسم
Body Difficulty 

 

الخطةةةةةةةوات 
 الراقصة

  Dance 
Steps 

الديناميكيةة مةع  الحركات 
الةةةةةةدورانات والرمةةةةةةى 

 المصاحبة لحركة الجسم
  Dynamic 

Elements with 
Rotation and 

throw 

صةةةةةةةةةةةةعوبة 
 بالادوات

Apparatus 
Difficulty 

 الرمز المختصر للكلمة
Symbol 

BD 
 صعوبات الجسم 3حد ادنى  

 بات الجسمصعو 7حد اقصى  
 

S  ادنى   2حد 
حركةةةةةةةةةات 
راقصةةةةةة  لا 

   8تقل عل

R 
خركةةةةةة  1حةةةةةد ادنةةةةةى

 ديناميكل تحت الاداة

AD 
  1حةةةةد ادنةةةةى 

حركةةة صةةعبل 
 ((mبالادة  

مجموعةةةةة صةةةةعوبات الجسةةةةم 
 الاساسيل

Body Difficulty 
Groups 

 الوثبات والقفزات  
 صعوبل الجسم 1حد ادنى  

 التوازنات  
 صعوبة الجسم 1حد ادنى  

  الدورانات والتموجات  
 صعوبة الجسم 1حد ادنى  

   

   (29 :13 ) 

 درجات 10[ كحد أقعى E] [Executionالأداء الفنى لللاعبة ]

 محكمات منقسميل لمجموعتيل : 6يتكول مل 

 أخطا  الأدا  الفنى   E1,E2 Artistic  Faultsمحكميل  2المجموعل الاولى 

أخطةةةا   E3,E4,E5,E6  Technical  Faultsمحكمةةةات  4انيةةةل المجموعةةةل الث

 التكنيا

 : E] الاداء الفنى وكيفيه حساب الدرجات من قبل محكمات الاداء الفنى ]

يجةةةة أل يةةةتم تكةةةويل صةةةورة فنيةةةة موحةةةدة مةةةل البدايةةةة إلةةةى النهايةةةةج  عةةةل طريةةةق 

بةةةة واداة صةةةعوبات الجسةةةم وصةةةعوبات اداة الحبةةةل بحيةةة  لايمكةةةل الفصةةةل فيهةةةا بةةةيل النع

(سةةنة والمسةةتوى  11-9الحبةةل جو يةةتم اختيةةار شخصةةية الموسةةيقى تبعةةا للمرحلةةة السةةنية مةةل)

الفنةةي لنعبةةةج كمةةا ينبعةةي التعبيةةر عةةل طةةابع االموسةةيقى جمةةل خةةنل الخطةةوات الراقصةةة 

باسةةتخدام اداة الحبةةل  علةةى ال يكةةول الاثنةةيل وحةةدة واحةةدة ج لهةةلا يجةةة أل يوجةةد توافةةق تةةام 

ا  ج الديناميكيةةةة ج القةةةوة والشةةةدة والتناسةةةق والانسةةةيابية بةةةيل الخطةةةوات بةةةيل تنةةةو  الإيقةةة

 وصعوبات اداة الحبل  مع الموسيقى( . )الجسم الراقصة 

وتعتبةةر جميةةع الانحرافةةات عةةل الأدا  الصةةحيي أخطةةا  فنيةةة أو تقنيةةل ويجةةة تقييمهةةا 

سةةةطة وفقةةةا لةةةللا مةةةل قبةةةل المحكمةةةيلج ويحةةةدد مقةةةدار الخصةةةم لوخطةةةا  الصةةةعيرة والمتو

والكبيةةةرة بدرجةةةة الانحةةةراف عةةةل الأدا  الصةةةحييج ويجةةةة أخةةةل هةةةل  الخصةةةومات بصةةةرف 

 النظر عل صعوبة العنصر أو التمريل .
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( يوضح ويحدد مقدار الخعم على كل خطأ فني أو تقني ملحوظ عن الأداء    2جدول رقم) 

 . المثالي المتوقع 

 0.70خصم   0.50خصم   0.30خصم   0.2- 0.10خصم  

تكنكيةةةةة الاخطةةةةا  ال
الصةةةةعيرة او عةةةةةدم 
التناسةةةةةةةةق بةةةةةةةةيل 
الخطةةةوات الراقصةةةة 
واتجةةةةةةةا  الحبةةةةةةةل 

 والموسيقى

نمةةةط الةةةرقع  يةةةر 
فقةةد الحةةد  –مكتمةةل 

الادنةةى مةةل العنصةةر 
 الاساسي للحبل

وايبةةةةةةةا مقدمةةةةةةةل 
 4موسيقيل اطول مل  

ثةةةوال بةةةدول حركةةةل 
فقةد   –سقوط النعبةة  

 الحبل

الحركةةات بةةدول نمةةط 
مرتبط مةع الموسةيقى 

و أي انحةةراف كبيةةر أ
شةةةديد عةةةل الكمةةةال 

 الفني أو التقني
الانسجام  وايبا ياة 
بيل الحركة الموسيقية 

 فى نهايل الجملة

الحركةةةات الراقصةةةة 
والاتصةةةةةةال بةةةةةةيل 
الحركةةات لا يتماشةةى 
مةةةةةةةةع شخصةةةةةةةةية 

 الموسيقى

                                                                                     (29 :71 ) 

 dance steps with ropeالرقص باستخدام اداة الحبل   خطوات 

هى جز  اساسى لتكويل الجملة الحركية بالابافل لندا  المهارى حي  انهما مرتبطال معا 

ويةتم تقيمهةا بواسةطة : حكةام فتحصل النعبة على درجة تقييم جيةد  فةى ادا  الجملةة الحركيةة ج  

لا تقل عةل ( ج وتتدى خنل مدة  E)Execution  ( وحكام الادا D)  Difficultyصعوبة الادا   

ثوانى وفقةا لتوقيةت وايقةا  الموسةيقى  ويجةة ال تتميةز بةالتنو   فةى المسةتويات والاتجاهةات 8

جو تتبةمل المجموعةات   والسرعة والانسيابية بيل الجسم والحبل ولا يتخللهةا حركةات اكروباتيةة

( مل الخطوات الراقصة و)بدول حد   2)بحد ادنى  التكنكية الاساسية او العير اساسية اوالاثنيل معا  

 ( 22-23: 29اقصى( )  

 ( المجموعات التكنكية الاساسية والغير اساسية لاداة الحبل: 3جدول)

 المجموعةةةةةةات التكنكيةةةةةةة الاساسةةةةةةية
Fundamental 

 المجموعةةات التكنكيةةة العيةةر اساسةةية الرمز
non-Fundamental 

الرم
 ز

منةةل   المروق بالجسةةم كلةةل او بجةةز  -
خةةنل الحبةةل المفتةةول او المطةةوى 

او اكثرجالحبةةل يةةدور امامةةا   2على  
جخلفةةااو جانبةةا وايبةةا مةةع دورتةةيل 

 بالحبل

(الحبل 1دورال )الحد الادنى - 
مطةةوى علةةى اثنةةيل )فةةى يةةد 

 واحدة او اليديل(

الاقل(حبةةل 3دورانات) - علةةى 
 مطوى على ثنثة او اربعة

دورال حر)الحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةد  -
(حةةول جةةز  مةةةل 1الادنةةى
 الجسم

(للحبل 1دورال )الحد الادنى -
الممةةدود والمفتةةول محمةةول 

 و النهايةمل المنتصف 

الطواحيل)حبةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل  -
مفتولجيمسةةةةةةةةةا مةةةةةةةةةل 
المنتصةةفجمطوى فةةى اثنةةيل 

 

 المروق داخل الحبل بالحجل او الوثة

علةةى الاقةةل الحبةةل يةةدور 3سلسةةلة  -
 اماما جخلفااو جانبا

دورتةةةةةةةيل الحبةةةةةةةل او الحبةةةةةةةل  -
 المطوى)وثبة على الاقل(

 

 

 اسةةتنم الحبةةل مةةل نهايتةةل بكةةل يةةد -
echappé)       )  
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 او اكثر(

اطنق او استنم نهاية واحدة للحبل  -
 بدول دورال 

ل النهايةةةةةة الحةةةةةرة للحبةةةةةل دورا -
 مثال)الحلزونيات(

اللف او الفا حول جز  مةةل  - 
 الجسم

الحلزونيات والحبةةل مطةةوى  -
 على اثنيل

 

                                                                                       (29 :17 ) 

 جريشانتسيفا إيكاترينا الكسيفنا(  و  2008) Gateva mجاتيفا ام   دراسةويوبي كن مل  

Alekseevna Grishantseva Ekaterina ( "2009)  أل القدرات البدنية الخاصةة بةاداة

هى : تحمل الادا  وتحمل القوة والقةوة المميةزة بالسةرعة والسةرعة الحركيةة و الرشةاقة و   الحبل

 ( 18: 32()42: 30التوافق .)

( ال امتنا لاعبة الجمباز  2017)  Batista Amanda باتسيستا اماندا حي  تبيف 

دام اداة الحبل  الايقاعي لهلة القدرات يمكنها مل الادا  الفنى المتمثل فى الخطوات الراقصة باستخ 

 احراز الدرجة الخاصة و التى تحدد الدرجة الكلية الممنوحة لنعبة.   و

 Jastrjembskaia and Titoوفةةى هةةلا الصةةدد يتكةةد جاسةةتر جمبسةةكاى وتيتةةوف 

( علةةى أهميةةة دور العمليةةة التدريبيةةة كثحةةد المتشةةرات الدالةةة علةةي مسةةتوي النعبةةة فةةي 1999)

 (48:  34ية لنتائ  العملية التدريبية.)المنافسة التى تعتبر صورة حقيق

( ال علم التدرية يهدف الى تطوير الاسالية الحديثة وتقنينها  2010كما يبيف مفتى حماد)

 (10: 19ممايساهم فى تحقيق افبل ادا  ممكل ) 

التةى يمكةل اسةتخدامها   insanityمل ابرز الاسالية التدريبة الحديثة  تدرية الانسةنتى    و

ت البدنيل الخاصة بالادا  الفنى المتمثل فى الخطوات الراقصة  باستخدام اداة الحبةل لتطوير القدرا

 فى الجمباز الايقاعي .

وقد قامت الباحثة باجرا  دراسة اسةتطنعية وكةال الهةدف مةل هةلة الدراسةة تحليةل الادا  

فةى بطولةة ( سةنوات  11-9الفنى للجمل الحركيةة الفرديةة باسةتخدام اداة الحبةل للمرحلةة السةنية )

وكةال مةل نتةائ  هةلة الدراسةة التوصةل لنقةاط بالقةاهرة  ( التى اقيمةت  2020-2-26الجمهورية )

( و وقةد يرجةع للةا   Executionالبعف لنعبات مل خنل الةدرجات النهائيةة لةندا  الفنةى )

لانخفةةام مسةةتوى بعةةم القةةدرات البدنيةةة الخاصةةة بةةالادا  الفنةةى المتمثةةل بةةالخطوات الراقصةةة 

لظروف جائحة كورونا وماترتة عليل مل توقف الانشةطة الريابةية ام اداة الحبل ج نتيجة  باستخد 

وانةل يمكةل تطةوير هةلة القةدرات )تحمةل الادا  وتحمةل القةوة والقةوة المميةزة بالسرعةوالسةرعة 

حيةة  يةةلكر المجلةةع  insanity الانسةةنتى مةةل خةةنل تةةدريبات الحركيةةةج الرشةةاقة و التوافةةق( 
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ة الريابى انةل يعةد احةد التةدريبات الحديثةة المسةتخدمل لتطةوير نفةع القةدرات الأمريكي للتدري

البدنية قيد البح  والتى  تتم بطريقل مشوقل علةى موسةيقى  ومختلفةل عةل بةاقى البةرام  التقليديةل 

 .تعطى المتدرة جرعات تدريبيل مختلفل الشدة المستخدمة و

سات السابقة وشبكة المعلومةات الدوليةة ومل خنل المسي المرجعى  للمراجع العلمية والدرا

فةةى ريابةةة  insanity الانسةةنتى ج قةةد لاحظةةت الباحثةةة ال لا يوجةةد دراسةةات خاصةةة بتةةدريبات 

الجمباز الايقاعي ولللا قد تبنت الباحثةة هةلا الاسةلوة كمحاولةة لرفةع وتطةوير القةدرات البدنيةة 

دام اداة الحبةل  لناشةئات الجمبةاز الخاصة بةالادا  الفنةى المتمثةل فةى الخطةوات الراقصةة  باسةتخ

 الايقاعي . 

 هـدف البحـث :

يهةةةدف البحةةة  إلةةةى تطةةةوير القةةةدرات البدنيةةةة الخاصةةةة بةةةالادا  الفنةةةى المتمثةةةل فةةةى 

 الخطوات الراقصة  باستخدام اداة الحبل لناشئات الجمباز الايقاعي وللا مل خنل :

 . insanity الانسنتى تصميم برنام  تدريبى باستخدام تدريبات   -

علةةةى تحسةةةيل مسةةةتوى  insanity الانسةةةنتى التعةةرف علةةةى تةةةثثير تةةةدريبات   -

بعةةةم القةةةدرات البدنيةةةة )تحمةةةل الادا  وتحمةةةل القةةةوة والقةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعة 

 والسرعة الحركية و الرشاقة و التوافق( لناشئات الجمباز الايقاعي .

يل مسةةةتوى علةةةى تحسةةة insanity الانسةةةنتى التعةةرف علةةةى تةةةثثير تةةةدريبات   -

المتمثةةل فةةى الخطةةوات الراقصةةة  باسةةتخدام اداة الحبةةل لناشةةئات الجمبةةاز  الادا  الفنةةى

 الايقاعي.

 فروض البحث :

توجةةد فةةروق دالةةة احصةةائية بةةيل القيةةاع القبلةةى والبعةةدى فةةى مسةةتوى بعةةم   -

القةةةدرات البدنيةةةة تحمةةةل الادا  وتحمةةةل القةةةوة والقةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعة والسةةةرعة 

 الرشاقة و التوافق لناشئات الجمباز الايقاعي .الحركية و 

توجةةةد فةةةروق دالةةةة احصةةةائية بةةةيل القيةةةاع القبلةةةى والبعةةةدى فةةةى مسةةةتوى   -

المتمثةةةل فةةةى الخطةةةوات الراقصةةةة  باسةةةتخدام اداة الحبةةةل   مسةةةتوى الادا  الفنةةةى

 .لناشئات الجمباز الايقاعي

 معطلحات البحث :
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سةةالية التدريبيةةة الحديثةةل التةةى " :هةةو أحةةد الأ insanity "  الانســنتىتــدريب  

تعتمةةد علةةى تةةدريبات الشةةدة العاليةةة والتبةةادل بةةيل فتةةرات العمةةل والراحةةل  ويعمةةل علةةى تنميةةة 

تحمةةةل الادا  وتحمةةةل القةةةوة والقةةةوة المميةةةزة بالسةةةرعة والسةةةرعة الحركيةةةة و الرشةةةاقة و 

 (39التوافق. )

هةةةى  : " dance steps with ropeالخطـــوات الراقعـــة باســـتخدام الحبـــل " 

ثةةوانى وفقةةا 8جةةز  اساسةةى مةةل تكةةويل الجملةةة الحركيةةة وتةةتدى خةةنل مةةدة لا تقةةل عةةل 

لتوقيةةةةت وايقةةةةا  الموسةةةةيقى ج ويجةةةةة ال تتميةةةةز بةةةةالتنو   فةةةةى المسةةةةتويات والاتجاهةةةةات 

جو تتبةةةمل  والسةةةرعة والانسةةةيابية بةةةيل الجسةةةم والحبةةةل ولا يتخللهةةةا حركةةةات اكروباتيةةةة

( مةةةل  2ر اساسةةةية اوالاثنةةةيل معةةةا )بحةةةد ادنةةةى المجموعةةةات التكنكيةةةة الاساسةةةية او العيةةة

 (23: 29الخطوات الراقصة و)بدول حد اقصى(.)

 الدراسات المرجعية :

 ( 4جدول)

 BATISTAدراسة "باتسيستا اماندا  : الدراسة الاولى
Amanda1&ALL("2018()26   ) 

 كثافة التدرية لجمل الجماعية فى الجمباز الايقاعى : عنوان الدراسة

 تحليل كثافة التدرية لنعبات الجمباز الايقاعي  : لدراسة أهداف ا

 المنه  التجريبى : منهج الدراسة 

 لاعبات مل المنخة البرازيلى للجمباز الايقاعي9 : عينة الدراسة 

مستوى الشدة الأعلى في التدرية )تماريل متوسطة أسفرت النتائ  ال  : أهم النتائج
ع مع تدرية أجزا  الجملة  إلى شديدة الشدة( يتوافق بشكل خا

الجماعية. تم تصنيف العديد مل التماريل التي تتميز بالعمل الشاق مل 
القوة والتحمل )الباليل والإحما ( على أنها لات شدة مل ناحية أخرى ج  
يتثلف أيبًا مل تماريل خفيفة الشدة )تماريل محددة مثل التدرية على  

باستخدام الادواتج ولحظات المرونة ج وتقنيات تدرية الادا  الفنى 
)توقف للتفسيرات والتصحيحات( برورية لتحسينالادا  الفنى  

 والمهارى .

() Amanda Batista &all(2017 اماندا باتيستا واخرول  دراسة : الدراسة الثانية
27  ) 

الخطوات  الراقصة ج العناصر الديناميكية مع دورال وعناصر الرمي   عنوان الدراسة
 في  جمل الجمباز الإيقاعي   والبراعة

الهدف مل هل  الدراسة هو معرفة صعوبة عناصر التنو  )الخطوات    اهداف الدراسة 
الراقصة  بالاداةج واتقال العناصر الديناميكية مع دورال و الرمي( في  

 الجمل الفردية 

 المنه  الوصفى   منهج الدراسة 
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  288النخبة فى الجمباز الايقاعي ل  لنعبات 2014تحليل بطولة العالم  عينة الدراسة 
-مجموعات للجمل الفردية باستخدام الادوات )الطوق 4صعوبة فى 

 الصولجال( -الشريط-الكرة

 اهم النتائج
 
 
 
 
 
 

تم تحليل الجمل الحركية الفردية والتوصل الى ال هناا اختنف فى  
يير لعدد المعاترتية العناصر مل حي  مستوى الادا  الفنى وارجا  للا 

الإبافية لدورات الجسم في العناصر الديناميكية بالدورال والرمي   
والخطوات الراقصة بالاداة جحي  انها تخفم النتيجة النهائية لنعبات 

الجمباز الايقاعي ومع للا  فيعتقد الباحثيل أل السبة الحقيقي لتبرير 
الاختنفات في مجموعات الترتية في العالة مل خنل تقييم قباة 
عناصر الصعوبة المقدمة في نمالج الصعوبة الرسمية وفي مستوى 

 الادا  الفنى  لنعبات الجمباز الايقاعي.
 

 Xu Qiong(2014()37) دراسة اكع يو كيون   : الدراسة الثالثة

 التنسيق الكامل للحركل فى الجمباز الايقاعى"  : عنوان الدراسة

 جوانة بنا  الجملة الحركية معرفة اهمية التنسيق بيل  : هدف الدراسة 

 المنه  الوصفى  : منهج الدراسة 

 لاعبات جمباز ايقاعى  : عينة الدراسة 

لتنسيق الكامل للحركل  يتم مل خنل خمسة جوانة وهى التسلسل  : اهم النتائج
الحركى ج والرمي واستنم الادوات ج واختيار الموسيقى ج والقدرة على  

 ت الفريق الادا  والتعييرات في تشكين 

 () Runder Gordana & all (2011)دراسة روندير و آخرول   الدراسة الرابعة 

العنقة  بيل عناصر الجسم ومستوى الادا  الفنى باستخدام الحبل   : عنوان الدراسة
 والشريط فى الجمباز الايقاعي الأدا  

الادا  الفنى  أثنا   التعرف على القدرات البدنية المساهمة فى مستوى  : أهداف الدراسة 
 المنافسة

 المنه  الوصفي بثسلوبل المسحي ودراسة العنقات الارتباطية : منهج الدراسة 

 ( طالبة اجتازو امتحال الجمباز الايقاعي122تمثلت عينة الدراسة في ) : عينة الدراسة 

استخدام  اسفرت النتائ  عل تحديد الارتباط بيل ادا  عناصر الجسم بدول  : أهم النتائج
خنل   مل  والشريط  الحبل  اداة  باستخدام  الجسم  العناصر  وادا   ادوات 

المتعددج   الانحدار  بعم  تحليل  أدا   بيل  معنوية  ارتباط  عنقة  وجود 
المهارات  بعم  الفنى  الادا   وفعالية  ادوات  استخدام  بدول  العناصر 
 المختارة باستخدام  الحبل والشريط في الجمباز الإيقاعي. 

جريشانتسيفا إيكاترينا الكسيفنا  دراسة : الخامسة الدراسة   

Grishantseva Ekaterina Alekseevna( "2009()32  ) 

تاثير استخدام اسالية الجمباز الايقاعي لتعليم الادا  الفنى للوثة بالحبل  : عنوان الدراسة
 ( سنوات. 7-6لاطفال )

التي    اسلوة تدريبى لتطوير  استخدام  استهدفت : أهداف الدراسة  التماريل  مجموعة مل 
المدرسة وفقا    الوثة  بالحبل لاطفال ماقبل  تساهم في تكويل مهارات 
 لخصائع المرحلة السنية.

استخدم الباح  المنه  التجريبي باستخدام اسلوة تعليم حدي  لتعليم  : منهج الدراسة 
 الوثة بالحبل

 سنوات  7- 6مل  30عينة قوامهةا  : عينة الدراسة 

 اختبارات بدنية ومهارية لوثة الحبل : ات البحث اختبار
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أسفرت النتائ  ال هناا تحسل لندا  الفنى للوثة بالحبل وتحسل  : أهم النتائج
التحمل  -الرشاقة-التوافق -السرعة–القدرات بدنية الخاصة بالحبل القوة 

 الخاع 
ثة الو-تم تطوير مجموعة الادا  الفنى للوثة بالحبل )الوثة داخل الحبل 

 الوثة مع ثنى الحبل على اثنيل( -مع تقاطع الحبل

 

 مدى الاستفادة من الدراسات المرجعية : 

 التعرف على الإجرا ات المناسبة لهلا البح  والتي تتدي إلى تحقيق أهداف البح .    -

 تحديد المنه  المستخدم والمنئم لطبيعة البح .  -

 . تحديد العينة التي تتناسة مع طبيعة البح   -

 تحديد أدوات جمع البيانات.  -

 تصميم البرنام  التدريبي المنئم لعينة البح .  -

 الاستفادة مل نتائ  الدراسات السابقة في دعم وتفسير نتائ  هل  الدراسة 

 اجراءات البحث: 

التجريبية الواحدة وللا بتطبيق   باسلوة المجموعة استخدم المنه  التجريبي  منهج البحث : 

 ى والبعدى كتصميم تجريبي. القياسيل القبل

   مجالات البحث :

-9تم اختيار عينة البح  بالطريقة العمدية مل ناشئات الجمباز الايقاعي مل)  المجال البشرى : 

( ناشئاتج حي  يبم  10( سنوات مل ناشئات الجمباز الايقاعى بنادى سموحة وعددهم )11

 ية . لاعبات فقط منتظمات فى التدر 10النادى فريق واحد يبم  

 شروط اختيار عينة البحث: 

 2020-2019ال تكول النعبات مسجنت بالاتحاد المصري للجمباز الايقاعي لموسم   -

 مثلل مصر فى العديد مل البطولات المحلية والدولية  -

 سهولة الإتصال بعينة البح  وإمكانية اخباعها لمقتبيات إجرا  التجربة. -

 ( سنوات.11-9ل )أل يكونوا ناشئات لمرحلل تحت م  -

 أل يكونوا  ير خابعيل لأى برنام  لتحسيل الادا  الفنى  -

 توافر أماكل التدرية والقياع المناسبة لإجرا  التجربة . -

 وجود الأدوات والأجهزة المناسبة لإجرا  التجربة.  -

وقد راعت الباحثة فى شروط اختيار العينة  الاتقل مدة ممارستهم عل اربع سنوات   -

 باز الايقاعي. للجم
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امكانية قياع المتعيرات وتطبيق الوحدات والاختبارات عليهل وتم تجانع بيل عينة   -

البح  فى القياسات الأساسية ومستوى الادا  الفنى والقدرات البدنية قيد البح  كما يتبي  

 مل الجدول التالي: 

الفنى المتمثل فى  التوعيف الاحعائى فى القياسات الأساسية ومستوى الأداء  (  5جدول ) 
 ( 10الخطوات الراقعة باستخدام الحبل لناشئات الجمباز الايقاعى ) ن = 

سةةةية ( الخةةةاع بالتوصةةةيف الاحصةةةائى  فةةةى القياسةةةات الاسا 5يتبةةةي مةةةل جةةةدول ) 

)العمةةر الزمنةةى و العمةةر التةةدريبي والطةةول والةةوزل  (  ومسةةتوى الادا  الفنةةى أل البيانةةات 

الكليةةة معتدلةةة و يةةر مشةةتتة وتتسةةم  بةةالتوزيع الطبيعةةى للعينةةة ج حيةة  تراوحةةت قةةيم معامةةل 

تقةع ( وهةل  القيمةة تقتةرة مةل الصةفر و   0.687إلةى    0.597-   الإلتةوا  فيهةا مةا بةيل )

( ممةةا يةةدل علةةى إعتداليةةة وتجةةانع العينةةة فةةى القياسةةات  3لإعتةةدالى مةةابيل )   فةةى المنحنةةى ا

 الاساسية قبل تطبيق الدراسة الاساسية. 

 البدنية الخاعة  لناشئات الجمباز الايقاعي   قدرات ( التوعيف الاحعائى  لل  6جدول)  
 (. 10 )ن =  

( الخاص بالتوعيف الاحعائي للقدرات البدنية الخاعة ) القوة  6يتضح من جدول )  

المميزة بالسرعة ، تحمل القوة ، تحمل الاداء، السرعة الحركية ، الرشاقة ، التوافق (  (  ،و  

ت قيم  أن البيانات الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم  بالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث تراوح

تقع  ( وهذه القيمة تقترب من العفر و   0.475إلى     0.784-معامل الإلتواء فيها ما بين )  

ــات  القياســــــــــــــ
ــية  الاساســــــــــــــ
ومســــــتوى الاداء 

 الفنى

 دلالات التوعيف الاحعائى

وحـــــــــــــــدة  
 القياس

المتوســــــــــــــــط 
 الحسابى

الانحــــــــــــــراف 
 المعيارى 

 معامل التفرطح معامل الالتواء

 1.734- 0.223- 0.876 10.100 سنة العمر الزمنى

 1.734- 0.223- 0.876 5.100 سنة العمر التدريبى  

 0.107 0.000 0.850 145.500 سم الطول

 0.133 0.597- 1.619 35.200 كجم الوزن

ــتوى الاداء  مســــــ
 الفنى  

 0.104- 0.498 0.949 3.200 الدرجة

 الاختبارات            
 القدرات البدنية 

 عائى دلالات التوعيف الاح 

وحدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى

معامل  
 الالتواء 

معامل  
 التفرطح 

 1.134- 0.388- 2.953 54.500 تكرار ث وثب بالحبل  30 تحمل الاداء 

القوة المميزة  
 بالسرعة  

 0.603- 0.784- 3.120 36.800 سم  االوثب العمودي  

 0.813 0.475 1.398 14.200 تكرار حبل   الوثب مع اداء دورتين بال  السرعة الحركية  

 
 تحمل القوة 

الوثب العمودى من الوقوف  
 والركبتين مثنيتين نعفا 

 0.944- 0.136 2.601 12.900 تكرار

وثبة الفجوة مع عمل دورتين  التوافق 
 بالحبل  

 0.987- 0.214 1.449 3.900 تكرار

 0.852- 0.334 1.337 3.700 تكرار ث  10الوثبة الرباعية الرشاقة  
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(  مما يؤكد على إعتدالية وتجانس العينة قبل تطبيق   3فى المنحنى الإعتدالى مابين ) ± 

 الدراسة الاساسية. 

ة الاستطنعية وطبق  تم اجرا  القياسات القبلية والبعدية واجريت الدراسالمجال المكانى:   -

 سموحة بالاسكندرية. البرنام  التجريبي بنادى 

  2020/ 11/ 1تم اجرا  القياسات القبلية فى الفترة مابيل     المجال الزمنى:   -

وللا للقدرات البدنية  قيد البح  وتقييم مستوى الادا  الفنى المتمثل      2020/ 11/ 3الى

البرنام  التدريبي في الفترة مابيل يوم   فى الخطوات الراقصة باستخدام الحبل وتطبيق 

واجريت القياسات   2/1/2021الى يوم السبت الموافق   2020/ 7/11السبت الموافق  

البعدية لعينة الدراسة بعد الانتها  مل تطبيق اخر وحدة تدريبية وتقييم مستوى الادا  الفنى  

    2021/ا/ 4ابيل المتمثل فى الخطوات الراقصة باستخدام الحبل وللا في الفترة م

 . 2021/ 1/ 6الى

 ادوات جمع البيانات: 

 اولا :استمارة لتسجيل بيانات

 قامت الباحثة بتصميم استمارة خاصة بكل لاعبة وتتبمل: 

 السل( -الوزل–بيانات شخصية)الطول  -

 (مستوى الادا  الفنى قيد البح  -القياسات موبو  الدراسة)القدرات البدنية قيد البح   -

 واجهزة القياس المستخدمة: ثانيا:ادوات 

 ميزال طبى لقياع الوزل )لاقرة كجم(.  -

 جهاز ريستاميتر لقياع الطول )لاقرة سم(  -

 فى الثانية 100/ 1مل نو  واحد لاقرة    stop watchساعة ايقاف -

 حبل لتمرينات الخطوات الراقصة باستخدام الحبل  -

 ثالثا: الاختبارت المستخدمة فى البحث : 

 ( 3قدرات البدنية  مرفق) اختبارات ال 

 اختبار القوة المميزة بالسرعة -1

 اختبار تحمل القوة  -2

 اختبار تحمل الادا   -3

 اختبار السرعة الحركية  -4

 اختبار الرشاقة  -5
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 اختبار التوافق -6

 -ثانياً : تقييم مستوى الاداء الفنى  :

 (  4استمارة تقييم مستوى الاداء الفنى مرفق) -

بتصميم استمارة لتقييم الادا  الفنى المتمثل فى الخطوات الراقصة باستخدام الحبل  قامت الباحثة  

بنا  على الاعتبارات الواردة بالقانول الدولي للجمباز الايقاعي وللا لتحديد انسة طرق تقييم  

مستوى الادا  الفني للخطوات الراقصة باستخدام الحبل ج وتم عربها فى صورة مقياع لتقييم  

( لتسجيل درجات  5لفنى مل خنل السادة المحكميل الدولييل للجمباز الايقاعي مرفق) الأدا  ا

 النعبات فى الاستمارة . 

 -الدراسة الاستطلاعية : 

قامت الباحثة باجرا  دراسة استطنعية بهدف التعرف على المعامنت العلمية لاختبارات القدرات  

الاساسية قبل اجرا  القياسات القبلية )نظراً لعدم توافر  البدنية  وتقييم الادا  الفنى على عينة البح  

 عينة للدراسة الاستطنعية( وجا ت النتائ  بتحديد الصدق والثبات كالتالى : 

تم حساة الصدق الاختبارات عل طريق المقارنة الطرفية بيل الطرف الأعلى  : أولاً : العدق 

ار " ت " ومعامل الصدق التمييزى كما يتبي  والأدنى لنختبارات وللتحقق مل للا باستخدام اختب

 . مل الجداول التالية

( دلالة الفروق ومعامل العدق التمييزى بين الطرف الأعلى والأدنى لاختبارات  7جدول ) 

 (  10القدرات البدنية لناشئات الجمباز الايقاعي  ) ن =  

                   
 الإختبارات 

 
 القدرات البدنية 

 الطرف الاعلى
 5 ن =

 الطرف الادنى 
 5ن = 

 الفرق 
 بين المتوسطين

 قيمة )ت(
معامل 
 العدق 

مستوى 
 الدلالة

 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

تحمل 
 الاداء 

ثوثب 30
بالحبل 
 تكرار 

58.800 2.950 53.800 3.271 5.000 3.082 3.627 * 0.922 * 0.022 

القوة 
مميزة ال

 بالسرعة 

االوثب 
العمودي 
 سم

46.400 2.302 37.000 2.915 9.400 3.782 5.558 * 0.955 * 0.005 

السرعة  
 الحركية 

الوثب 
مع اداء 
دورتين 
بالحبل  
 تكرار 

20.400 1.140 14.600 1.817 5.800 2.280 5.687 * 0.953 * 0.005 
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(  * قيمة ) ر ( الجدولية   1.833= )  0.05* قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مستوى  

 (  0.6021= )  0.05معنوية عند مستوى  

( وجود فةروق لات دلالةة احصةائية فةى قيمةة "ت" المحسةوبة بةيل   7يتبي مل جدول )   

معامةل الصةدق التمييةزى مةا الطرف الاعلى والادنى لاختبارات القدرات البدنية ج وتراوحت قةيم  

( وهى قيم مرتفعة مما يتكد صدق الاختبارات والقدرة علةى التمييةز بةيل 5.687:    2.982بيل )

 المستويات المختلفة لناشئات الجمباز الايقاعي قبل تطبيق الدراسة الاساسية .

يم الاداء  ( دلاله الفروق ومعامل العدق التمييزى بين الطرف الأعلى والأدنى فى تقي8جدول ) 

 ( 10الفنى لخطوات الراقعة باستخدام الحبل لناشئات الجمباز الايقاعي )ن =  

 

(  * قيمةة ) ر ( الجدوليةة  1.833= )  0.05قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مسةتوى *  

 ( 0.6021= )  0.05 معنوية عند مستوى

( وجةود فةروق لات دلالةة احصةائية فةى قيمةة "ت" المحسةوبة بةيل   8يتبي مةل جةدول )

الطرف الاعلى والادنةى فةى تقيةيم الادا  الفنةى لخطةوات الراقصةة لاداة الحبةل ج وتراوحةت قةيم 

ل ( وهى قيمة مرتفعة مما يتكد الصدق والقدرة علةى التمييةز بةي0.610معامل الصدق التمييزى )

 .المستويات المختلفة لناشئات الجمباز الايقاعي قبل تطبيق الدراسة الاساسية

 
تحمل 
 القوة
 

الوثب 
العمودى 
من 

الوقوف  
والركبتال
ن  

منثنيتان 
نعفا 

 كرار ت

17.800 1.924 12.400 2.966 5.400 3.050 3.959 * 0.967 * 0.017 

وثبة   التوافق
الفجوة 
مع عمل 
دورتين 
بالحبل 
 تكرار 

8.200 1.304 4.000 1.581 4.200 2.5888 3.628 * 0.606 * 0.022 

الوثبة  الرشاقة 
الرباعية 

 ث 10

6.800 0.837 4.200 1.304 2.600 1.949 2.982 * 0.642 * 0.041 

 الدلالات            
 الأحعائية 

 مستوى الاداء    
 الفنى 

 الطرف الاعلى
 5ن = 

 الطرف الادنى 
 5ن = 

 الفرق 
 بين المتوسطين

 قيمة )ت(
معامل 
 العدق 

مستوى 
 الدلالة

 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

الخطوات الراقعةلاداة  
 10الحبل درجة

9.2
00 

0.836 3.300 0.670 5.900 0.894 14.750 * 0.610 0.00 
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 ثانياً : الثبات : 

تم التحقق مل الثبات عل طريق اعادة التطبيق بحساة قيمة "ت" ومعامل الثبات بيل التطبيقيل   

 كما يتبي مل الجداول التالية. 

 

طبيق فى القدرات القدرات البدنية لناشئات  ( دلالة الفروق ومعامل الثبات لاعادة الت  9جدول ) 
 (  10الجمباز الايقاعي)ن = 

 

(  * قيمة ) ر ( الجدولية معنويةة  1.833= )  0.05* قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مستوى  

 ( 0.6021= )  0.05توى عند مس

( عدم وجةود فةروق لات دلالةة احصةائية فةى قيمةة "ت" المحسةوبة لإعةادة 9يتبي مل جدول )  

التطبيق فى القدرات البدنية قيد البح  ج ووجود دلالة معنوية فى قيم معامل الثبات حي  تراوحةت 

اشئات الجمباز الايقاعي ( وهى قيم مرتفعة تتكد ثبات الاختبارات لن1.309:  0.264القيم ما بيل )

 قبل تطبيق الدراسة الاساسية.

                 
 الاختبارات 

 
 القدرات البدنية

 التطبيق الثانى  التطبيق الاول 
 الفرق 

قيمة   بين المتوسطين 
 )ت(

معامل  
 الثبات 

مستوى  
 الدلالة 

 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

تحمل  
 الاداء 

ثوثب 30
بالحبل  
 تكرار

54.500 2.953 53.700 2.751 0.800 0.632 4.000 0.978 0.000 

القوة  
المميزة  
بالسرع 
 ة 

االوثب  
العمودي  
 سم 

36.800 3.120 36.400 3.565 0.400 0.966 1.309 0.967 0.000 

رعة  الس 
 الحركية 

الوثب مع  
اداء دورتين  
بالحبل   
 تكرار

14.200 1.398 14.000 1.155 0.200 1.398 0.452 0.413 
 

0.236 

 
تحمل  
 القوة 
 

الوثب  
العمودى  
من الوقوف  
والركبتالن  
منثنيتان  
 نعفا تكرار

12.900 2.601 12.700 2.312 0.200 1.033 0.612 0.918 0.000 

وثبة الفجوة   التوافق 
ل  مع عم 

دورتين  
بالحبل  
 تكرار

3.900 1.449 4.000 1.247 4.200 1.033 0.264 0.652 0.041 

الوثبة   الرشاقة 
الرباعية  

 ث 10

3.700 1.337 2.900 1.197 0.800 0.632 4.000 * 0.881 0.001 
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( دلالة الفروق ومعامل الثبات لاعادة التطبيق فى تقييم الاداء الفنى المتمثل فى  10جدول ) 

 (                      10الخطوات الراقعة باستخدام الحبل لناشئات الجمباز الايقاعي ) ن = 

(  * قيمة ) ر ( الجدولية معنوية   1.833= )   0.05* قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مستوى  

 (  0.6021= )   0.05 عند مستوى 

( عدم وجود فروق لات دلالة احصائية فى قيمة "ت" المحسوبة   10يتبي مل جدول )

لإعادة التطبيق فى تقييم الادا  الفنى ج ووجود دلالة معنوية فى قيم معامل الثبات حي  بلعت   

ي قبل تطبيق  (  وهى قيم مرتفعة تتكد ثبات الاختبارات لناشئات الجمباز الايقاع   1.562القيم)   

 الدراسة الاساسية. 

 البرنامج التدريبي المقترح:  

 تم تقسيم البرنام  التدريبي الى الفترات التدربية الاتية: 

 اسابيع(3فترة الاعداد العام )مدتها  

 ق 810ق= 90وحدات       9بواقع 

 11/2020/ 28الى2020/ 11/ 7كانت فى الفترة من  

 ابيع( اس5فترة الاعداد الخاص)مدتها 

 ق 1350= 90وحدة        15بواقع 

 2020/ 4/12الى2020/ 11/ 30كانت فى الفترة من  

 اسابيع( 4فترة ماقبل المنافسة)مدتها 

 ق 1080=90وحدة     12بواقع 

 2/1/2021الى2020/ 12/ 6وكانت فى الفترة من   

 

 

 

 الدلالات               
                  

 الإحعائية 
 

مستوى الاداء  
 الفنى

 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
 الفرق 

 بين المتوسطين 

 قيمة )ت( 
معامل  
 الثبات 

مستوى  
 الدلالة 

 ±ع س   ±ع س   ±ع س  

الخطوات  
الراقعة لاداة  
 10الحبل درجة

3.200 0.949 3.600 1.350 0.400 0.810 1.526* 0.807 
 

0.153 
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كل جزء من اجزاء الوحدة في  ( التوزيع الزمنى لمكونات الوحدة التدريبية وهدف  11جدول)

 ق 90زمن الوحدة                        فترات الموسم التدريبي 

 فترات الموسم      
  
 

 اجزاء الوحدة 

فترة  
الاعداد  
 العام 

فترة  
الاعداد  
 الخاص 

ماقبل  
 المنافسات  

 الهدف 

 لفة لمواجهة الجهد الواقع علية تهيئة اجهزة الجسم المخت ق15 ق15 ق15 الاحماء)التهيئة( 

الجزء  
 الاساسي 

 تحسين وتطوير تكنيك الخطوات الراقعة باستخدام  الحبل  ق40 ق30 ق 25 الفنى

 تحسين وتطوير القدرات البدنية قيد البحث  ق30 ق40 ق45 البدني  

تهدئة واستعادة الشفاء لاجهزة الجسم المختلفة "تمرينات   ق5 ق5 ق5 التهدئة  
 اطالات"  -هوائية

(  التوزيع الزمنى والنسبي لمكونات الوحدة التدريبية على مدار فترات الموسم  12جدول)
 التدريبى 

 
 فترات الموسم          

  
 اجزاء الوحدة 

 المجموع  ماقبل المنافسات   فترة الاعداد الخاص  فترة الاعداد العام 

الزمن   النسبة  
 بالدقيقة 

من  الز النسبة 
 بالدقيقة 

 الزمن الدقيقة   النسبة 

 648 216 % 20 270 % 20 162 % 20 الاحماء)التهيئة( 

الجزء  
 الاساسي 

 1229 486 % 45 540 % 40 203 % 25 الفنى

 1039 270 % 25 405 % 30 364 % 45 البدني  

الجزء  
 الختامى 

 324 108 % 10 135 % 10 81 % 10 التهدئة 

المجموع  
 بالدقيقة 

 100 % 810 100 % 1350 100 % 1080 3240 

 

( التوزيع الزمنى والنسبي لتدريب الجزء التكنيكى )الفنى (على فترات برنامج   13جدول ) 
 التدريبي 

 فترات الموسم      
  

 الاداء التكنيكى

فترة الاعداد   فترة الاعداد العام 
 الخاص 

 المجموع  ماقبل المنافسات  

الزمن   النسبة  
 قة بالدقي

الزمن   النسبة 
 بالدقيقة 

الزمن   النسبة 
 الدقيقة  

المرحلة التمهيدية )بدء الخطوات  
الراقعة للجسم واداة الحبل مع  بداية  

 المازورة الموسيقية(

50 % 113 
 

45 % 
 

203 
 

45 % 
 

216 
 

531 
 

 المرحلة الرئيسية 
)التناسق بين الخطوات الراقعة للجسم 

از  واداة الحبل والموسيقى  وعدم اهتز
 كلا من الجسم والاداة (  

30 % 68 30 % 135 35 % 168 317 

المرحلة النهائية  )انهاء الخطوات  
الراقعة للجسم و اداة الحبل مع نهاية 

 ثوانى(8المازورة الموسيقية لا تقل عن 

20 % 45 25 % 113 20 % 96 245 

 1157 480 % 100 451 % 100 226 % 100 المجموع بالدقيقة 
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( التوزيع الزمنى لتدريب  القدرات البدنية الخاعة بالخطوات الراقعة باستخدام  14)  جدول
 الحبل على مدار فترات التدريب 

 فترات الموسم      
  

 القدرات البدنية الخاعة 

 المجموع  ماقبل المنافسات   فترة الاعداد الخاص  فترة الاعداد العام 

الزمن   النسبة  
 يقة بالدق

الزمن   النسبة 
 بالدقيقة 

الزمن   النسبة 
 الدقيقة  

 137 36 % 10 60 % 10 41 % 10 تحمل الاداء 

 175 54 % 15 60 % 10 61 % 15 القوة المميزة بالسرعة 

 273 72 % 20 120 % 20 81 % 20 السرعة الحركية 

 137 36 % 10 60 % 10 41 % 10 تحمل القوة 

 342 90 % 25 150 % 25 102 % 25 التوافق 

 304 72 % 20 150 % 25 82 % 20 اقة الرش

 1368 360 % 100 600 % 100 408 % 100 المجموع بالدقيقة 

 

( عدد الاسابيع المحددة لكل فترة من فترات البرنامج التدريبي والاهداف المراد  15جدول)  
 تحقيقها فى كل فترة للوعول للهدف المنشود 

 اهداف الفترات التدريبية عدد الاسابيع  فترات التدريب 

تطوير القدرات البدنية العامة كالاطالات والمرونات لمفاعل الجسم عامة   اسابيع3 فترة الاعداد العام 
 التعليمات الاولية لاكتساب التكنيك-القوة العامة–

القوة المميزة  -تحمل القوة-تطوير القدرات البدنية الخاعة)تحمل الاداء اسابيع5 فترة الاعداد الخاص 
 الرشاقة التوافق( -حركيةالسرعة ال-بالسرعة

 تعديلات تكنيكية والتحضرية للمنافسات الرئيسية  اسابيع4 فترة ماقبل المنافسة 

 الهدف من البرنامج التدريبي المقترح:  

يهدف البرنام  التدريبي الى تحسيل القدرات البدنية قيد البح  ومستوى الادا  الفنى  

 للخطوات الراقصة لاداة الحبل مل خنل: 

 طوير القدرات البدنية قيد البح . ت -1

 تحسيل مستوى الادا  الفنى للخطوات الراقصة باستخدام الحبل.  -2

 اسس بناء البرنامج التدريبي المقترح: 

اعت الباحثة فى وبع البرنام  دراسة الاسع التى يبنى عليها البرنام  وخصائع المرحلة  ر

 على اسع علمية سليمة وفقا لما يلي:   سنة( حتى يمكل بنا  البرنام 11-9السنية لناشئات) 

تنو  طرق التدرية المستخدمة مابيل  فترى  منخفم الشدة و مرتفع الشدة لتنمية القدرات  -

البدنية و التدرية التكرارى لتحسيل الادا  التكنيكى  للخطوات الراقصة باستخدام الحبل  

 ( %95:   % 60بشدة مل ) 
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ستوى السرعة المستهدفة فى البرنام  التدريبي في  يراعى ال يكول سرعة التمريل تبعا لم -

عملية التكيف الفسيولوجى فى الحركة وفقا للسرعة المطلوبة والقوة الداعمة فى الخطوات  

 الراقصة باستخدام الحبل   . 

تشابهل التدريبات مع النشاط الحركي الممارع مل حي  الشكل والعمل العبلي واتجا    -

-اة الحبل مل خنل تعيير الظروف الخارجية تعيير )الزملالمسار الحركي لصعوبات اد 

 ( 116:  17()  126-125:  13القوة()  -الاتجا  

لا يقتصر الامر على تحديد الاهداف التدريبية وانما ايبا يتم تحديد اسالية المتبعة ومواعيد   -

 ( 18:2ادائها)فمل لايقاع لايمكل تقيمل()   

عند تطبيق البرنام  التدريبي المقترل كن تبعا   مراعاة الفروق الفردية بيل النعبات  -

 لنستجابة الفردية لكل لاعبة. 

مراعاة ال تناسة مكونات حمل البرنام  التدريبي والزيادة المتدرجة والوثبات في الحمل   -

والتوقيت المناسة لها )خنل المرحلة المثالية لاستعادة الشفا  (مع قدرات وامكانيات كل  

 التقدم بالم بالمستوى السرعة المثالية المطلوبة. لاعبة بما يبمل 

تقنيل الحمل التدريبي لنعبات في المراحل الاولى مل البرنام  التدريبي يجة ال يميل   -

 الحجم الى الكبر والشدة الى المتوسط حتى يتناسة للا مع مراحل نموهم. 

يل وحدات التدرية  مراعاة الاستمرارية مع عدم اعطا  النعبات فترات راحة طويلة ب  -

 ( 25: 9)  المختلفة حتى لاتفقد اجسامهم التكيف السابق اكتسابل.

 يتسم البرنام  التدريبي بالمرونة بحي  يمكل تعديلل الا لزم الامر.  -

 (  207ج208:  10)  ال يحقق البرنام  التدريبي ما وبع مل اجلل. -

 الخطوات التنفيذية للبحث: 

 اسات القبلية : مرحلة ماقبل تنفيذ التجربة القي

الى   1/11/2020تم اجرا  القياسات البدنية القبلية وتقييم مستوى الادا  الفنى فى الفترة مل 

3 /11 /2020   

 وللا للقدرات البدنية قيد البح  

اليوم الاول:تم قياع الطول الكلى والوزل و تقييم مستوى الادا  الفنى المتمثل فى   -

 الخطوات الراقصة باستخدام الحبل 

 اليوم الثانى :تم قياع القدرات البدنية قيد البح .  -

 ( 2مرحلة تطبيق التجربة الاساسية )تطبيق البرنامج المقترح( مرفق) 
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اسبو " الى فترة  12شهور " 3تم تقسيم فترة التجربة الاساسية للبرنام  التدريبي وهى 

وحدات في  3ابيع" بواقع  اس4اسابيع"وماقبل المنافسة"5اسابيع"والاعداد الخاع" 3الاعداد العام " 

وحدة تدريبية والفترة   36وحدات اسبوعية = 3    12الاسبو  وعدد الوحدات التدريبية ككل  

وحدة     36دقيقة ومدة التدرية الكلية للبرنام  بالدقائق 90الزمنية للوحدة التدريبية اليومية  

         2021/ 1/ 2الى11/2020/ 7الفترة من   فى  3240دقيقة=90

 د تنفيذ التجربة)القياسات البعدية( مرحلة مابع

اجريت القياسات البعدية لعينة البح  بعد الانتها  مل تطبيق اخر وحدة تدربية في البرنام   

التدريبي لجميع القدرات البدنية الخاصة قيد البح  ومستوى الادا  الفنى المتمثل فى الخطوات  

تمت بها القياسات القبلية وبنفع الشروط  الراقصة باستخدام الحبل بنفع الاجهزة والادوات التى  

والتعليمات وبنفع الجدول الزمنى لتادية الاختبارات في القياسات القبلية وللا في الفترة مل  

 2021/ 1/ 6الى    2021/ا/4

 المعالجات الاحعائية:

  IBM SPSS Statistics 20قامت الباحثة بمعالجة البيانات باستخدام البرنام  الاحصائى  

 -على المعالجات الاحصائية التالية :للحصول  

 النسبة المئوية .  -

 المتوسط الحسابى .  -

 الانحراف المعيارى .  -

 معامل الإلتوا  .  -

 .  معامل التفرطي  -

 .  اختبار "ت" الفروق  -

 نسبة التحسل  -
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 عرض ومناقشة  النتائج: 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول 

ن القياس القبلى والبعدى فى القدرات البدنية لناشئات الجمباز  ( دلالة الفروق بي16جدول ) 

 ( 10الايقاعى )ن = 

 ( 1.833= )  0.05* قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مستوى 

( وجود فروق لات دلالة احصائية فةى قيمةة " ت " المحسةوبة بةيل   16)  يتبي مل جدول

القياع القبلى والبعدى فى القدرات البدنيةة ج حية  تراوحةت قيمةة ) ت ( المحسةوبة فيهةا مةا بةيل  

( =  )  0.05ت ( الجدوليةة عنةد مسةتوى )  ( وهل  القيم أكبر مل قيمةة )  2.14إلى   4.596)

:  %8.624جحيةة  تراوحةةت نسةةبة التحسةةل مةةا بةةيل )0.05قةةل (  وبمسةةتوى دلالةةة أ 1.833

 ( لصالي القياع البعدى لناشئات الجمباز الايقاعى .110.25%

 

 الاختبارات                             
 االقدرات البدنية

 القياس البعدى  القياس القبلى
 الفرق 

 بين المتوسطين
قيمة 
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
 التحسن %

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

 

ث وثب بالحبل  30 تحمل الاداء
 تكرار 

54.500 2.953 59.20 2.821 4.700 3.234 4.596* 0.00 
8.624% 

ة  القوة المميز 

الوثب العمودي   بالسرعة 
 سم

36.800 3.120 46.20 2.044 9.400 3.806 7.809* 0.00 
25.543% 

السرعة  

الوثب مع اداء   ية الحرك

دورتين بالحبل   

 تكرار 

14.200 1.398 19.60 1.647 5.400 1.647 10.37* 0.00 38.02% 

 

الوثب العمودى   تحمل القوة 
من الوقوف  

والركبتين مثنينين  
 نعفا تكرار 

12.900 2.601 17.60 2.271 4.700 0.823 18.053

* 

0.00 

36.434% 

 التوافق 

ة الفجوة مع  وثب

عمل دورتين  

 بالحبل تكرار 

3.900 1.449 8.200 1.229 4.300 0.675 20.14* 0.00 110.25% 

 الرشاقة 

الوثبة الرباعية  

 ث  10

3.700 1.337 7.300 1.059 3.600 0.843 13.50* 0.00 97.29% 
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القبلى والبعدى فى القدرات البدنية لناشئات الجمباز  ( المتوسط الحسابى بين القياس 1شكل ) 

 الايقاعى

درجةات متوسةطات وجةود فةروق دالةة إحصةائياً بةيل ( 1وشةكل )(  16يتبي مل جةدول )

السةرعة  -القوة المميزة بالسرعة-القياسات القبلية والقياسات البعدية للقدرات البدنية )تحمل الادا   

رشاقة( لصالي القياسات البعدية حي  بلعت قيمة )ت( المحسوبة ال  -التوافق–تحمل القوة  –الحركية  

(ج وقد 13.50(ج)20.14(ج)18.053(ج )10.37(ج )7.809(ج )4.596لكل منها على الترتية )

أظهرت تلا الفروق نسبة تحسل لكل مل القدرات  البدنية مقدارها بيل أعلى قيمل لها عند التوافةق 

  ( عند تحمل الادا %8.624( وأقل قيمة لها )%110.25وبلعت )

المتنوعة والموجهة  ة” المقننInsanityللا إلى استخدام تدريبات الأنسنتى “ة  الباحث  جعوتر

والإشارات كةللا تثديةة الحركةات بعةد  بصورة مباشرة نحو تنفيل طريقة الحركة وتنويع التنبيهات 

لبصةرية والمسةتقبنت للتنبيهةات القيام بثعمال متعبة بةدنيا أو نفسةيا وبالتةالي تةزداد المسةتقبنت ا

الخاصة بتعيير السرعة والاتجةا  ووبةع الجسةم ويتحسةل التوافةق بةيل منطقةة مختصةة وأخةرى 

تةم للجهاز العصبي المركزي مل جهة وبيل هل  المنةاطق والعبةنت مةل جهةة أخةرى وهةو مةا  

طة ومتاسقة بيل تثدية التدريبات والحركات في وقت بيق كللا تثدية حركات متراب  أثنا   تلراعام

 الجسم واداة الحبل.
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( جقةد نةت  عةل كثةرة %110.25وترجع البحثة نسةبة التحسةل فةى التوافةق  والتةى بلعةت )

التدريبات المستخدمة في البرنام  مل تعيير وتنويع تنفيل الحركةات كةللا تعييةر وتنويةع ظةروف 

تعيير السةرعة أثنةا  تثديةة ) التنفيل وهو ما ظهر مل خنل تماريل مناسبة لتنمية التوافق مل خنل

تثديةة الواجةة الحركةي باسةتخدام اداة الحبةل فةى   -تنفيل واجةة حركةي فةي وقةت محةدد -  الحركة

( ج ياسميل البحار 1999حي  يشير كن مل جاستر جمبسكاي ويوري تيتوف )  اتجاهات مختلفة(.

لةلي يظهةر توافةق ( ال التوافق يمكل ال يكول كليا او جزئيةا فةال توافةق الاطةراف هةو ا2004)

القدميل او الرجليل او كنهما معا بينما يقصد بالتوافق الكلي للجسم التوافةق الةلي يتبةمل حركةة 

الجسم بكاملل ال التوافق العنصر يعنى ادماج حركات مل انوا  مختلفة في اطار واحد وايبا ادا  

 ( 44: 23()52:  34عدد مل الحركات المركبة في وقت واحد )

(جاحمد الهادي واحمد  2000(جابراهيم سنمة)1997مل ابو العن عبد الفتال ) ويبيف كن 

(ال كلمة التوافق مل وجهة النظر الفسيولوجية مقدرة العمليات العصبية في الجهاز  2003شحاتل) 

العصبي المركزي على التوافق وعند تنميتل يجة مراعاة التوافق العبلي العصبي والاحساع  

يل الادا  الحركي ومستويات القدرات البدنية الاخرى فالقدرات التوافقية  بالحركة مل خنل تحل 

لاتظهر بشكل منفرد ولكل ترتبط مع المرونة والقوة والتوازل والرشاقة والسرعة جفهو مقدرة  

 حركية تتطلة التعاول الكامل بيل الجهاز العصبي والعبلي لتطوير الادا  المهاري والادا  الفنى 

 (1    :65()3 :42 ()4  :19) 

(ج قةد نةت  عةل مراعةاة %97.29والزيادة التي طرأت على الرشةاقة بنسةبة تحسةل بلعةت )

التدريبات المستخدمة في الوحدات التدريبية لتنمية قدرة النعبات على تعير اوبةا  الجسةم علةى 

  بالتالي تتحسل الخطوط العصبية لحالةة   8الارم او فى الهوا  بسرعة فى اقل زمل لا يتعدى  

توازل وبيل المناطق المختصة في الجهاز العصةبي المركةزي والعبةنت باعتبارهةا الأعبةا  ال

تماريل جرى مع تعيير الاتجا  مع اسةتخدام الحبةل والةدورال مةع )  المنفلة وقد تبيل للا مل خنل

ويعبد للا دراسة كن  مل ودراسة تماريل وثة بالحبل مع تعير اتجا  الجسم(.   -لف  اداة الحبل  

(علةةى ال 2010) Ávila-Carvalho(ودراسةةة افةةين كارفالةةل  1996)westcottسةةتكوت وي

التمرينات باستخدام الادوات لل تاثير فعال  في تطوير الرشةاقة والتوافةق العبةلي ممةا يزيةد مةل 

 ( 21: 25()11: 36مستوى الادا  المهاري والادا  الفنى  لنعبة )
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(ال للرشاقة مكانة 1997اميل ومحمد بريقع )(وعصام  2000ويتكد للا كن مل اليل وديع)

خاصةةة بةةيل التةةدريبات البدنيةةة لانهةةا تكسةةة الفةةرد السةةرعة والدقةةة والتوافةةق والاحسةةاع السةةليم 

بالاتجاهات والمسافات وايبا يمكل تطويرهةا مةل خةنل تنميةة المكونةات الاخةرى مثةل التوافةق 

الرشةاقة مةل خةنل زيةادة المةدى   العبلي العصبي والقةوة وكةللا المرونةة لهةا دور فةي تطةوير

(ال امةةتنا 1994( ويبةةيف محمةةد عةةنوي)622: 8()25: 5الحركةةي خةةنل الادا  المهةةاري.)

 ( 33:  18الاعبة لعنصر الرشاقة يسهم بقدر كبير فى اتقال الادا  المهاري و الادا  الفنى.) 

الى تدريبات   (  %38.02كما ترجع الباحثة التحسل فى عنصر السرعة الحركية التى بلعت)

الانسنتى الى تتميز بادا  حركات مختلفة  مع ببط السرعة فى الادا  ج وتعرف كن مةل ياسةميل 

( بانها القدرة على ادا  اجزا  مل المكونات التنافسية او عناصر 2004البحار وسوزال طنطاوى)

الهامةة لةندا  مختلفة بالسرعة البرورية دول فقد الادا  الفنى ج حية  ال السةرعة مةل العوامةل  

( جكمةةا  تتكةةد 61: 23الحركةةى فتعتبةةر احةةد عوامةةل نجةةال العديةةد مةةل المهةةارات الحركيةةة)

( ال السرعة تةرتبط بكةل مةل الرشةاقة 2013)Moskovljević et allموسكفليجفيع واخرول 

والتوافق وتتبي  سرعة لاعبة الجمباز الايقاعي عند ادا  الخطوات الراقصة السةريعة فةى ايقةا  

 ت الحركة لاجزا  الجسم المختلفة بتناسق مع اداة الحبل مع توقيت وايقا  الموسيقى وتوقي

 (31  :67 ) 

( الى تاثير  36.434كللا ترجع الباحثة الزيادة فى  تحسل عنصر تحمل القوة  والتى بلعت)

كةةللا الحجةةل –  30تةةدريبات المسةةتخدمة فةةى البرنةةام  مةةل )وثةةة باسةةتخدام الحبةةل فةةى زمةةل 

  مما ادى الى تحسل تحمل القوة لعبنت الةرجليل ويتفةق للةا مةع مةا 30حبل لمدة  باستخدام ال

(انةل عنةد ارتبةاط القةوة العبةلية بصةفة التحمةل عنةد ادا  بعةم 1999يتكد  عادل عبد البصير)

الحركات التى تتطلة المزيد مل القةوة العبةلية لفتةرات  طويلةة نسبياجويشةير هةلا الارتبةاط الةى 

تاثر الى درجة وابحة بصفة القوة العبلية ويظهر للا عند ادا  الوثة بالحبةل تحمل القوة التى ت

 ( 16-15: 13بحركة متكررة لعدد معيل مل المرات )  

( %25.543كما ترجع الباحثة السبة فى زيادة مكول القوة المميزة بالسرعة والتى بلعةت )

القوة المميزة بالسرعة بانل المكةول بانل اكثر المكونات اهمية بالنسبة لندا  الحركى جحي  تعرف 

 الحركى اللى يتكول مل القوة العبليةوالسرعة القصوى لاخراج نمط حركى توافقى .
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كةل مةل ابةو العةن عبةد الفتةال واحمةد نصةر   وجا ات نتائ  هلا البحة  مةع مةا اشةار اليةل

ل البطةل ( وعنايات فرج وفةات2004( وسامية الهجرسى)1999( جنادجدا جمبسكايا)1993الديل)

(ال لاعبة الجمباز الايقاعي يجة ال تتدرة على اخراج اكبر قدر مل القوة فى اقل زمةل 2004)

: 7()100-96:  34()67:  2ممكل والةلى يظهةر مةل خةنل الارتقةا  الانفجةارى اثنةا  الوثةة )  

42()15 :82-85 ) 

( تدريبات الانسنتى التى %8.624)  كللا ترجع الباحثة التحسل فى تحمل الادا  والتى بلعت 

تميزت بالحركات الاستاتيكية والديناميكيةة المتنوعةة مةل الانشةطة الهوائيةة والاهوائيةة باسةتخدام 

( 2004التدرية الفترى منخفم الشدة ومرتفع الشدة جوتعرف  ياسميل البحار وسوزال طنطاوى)

ى ادا  العمل التنافسةي دول ظهةور اخطةا  ال تحمل الادا  لنعبة الجمباز الايقاعي بانل القدرة عل

 (23:79فنية .)

 مجموعةةةوترجةةع الباحثةةة ارتفةةا  نسةةة التحسةةل للقةةدرات البدنيةةة إلةةى التةةثثير الايجةةابي ل

تمرينات فردية وجماعية الأمةر الةلي أدى إلةى اسةتثارة اهتمةام الناشةئات   ت ي تبمنتالتدريبات ال

ع كفةةا ة الجهةةاز العصةةبي وزيةةادة التةةرابط بةةيل ودفعهةم إلةةى المزيةةد مةةل بةةلل الجهةةد وبالتةةالي رفةة

الأعصةةاة الحسةةية التةةي تةةثثرت بةةالمثيرات الموجةةودة داخةةل البرنةةام  وترابطهةةا مةةع الأعصةةاة 

الحركية مما أدى إلى تطور وتحسيل القدرات البدنية قيد البح  وهةلا مةا يتفةق مةع مةا أشةار إليةل 

( ال 2014إلى )   ,Andonov et all ( واندونوف واخرول1999)  ,Mechlingميشلن  

ارتفا  المستوى التوافقي يتم مل خنل أحساع النعبة بجميع أجزا  جسمها وأوبةاعل المختلفةة. 

(38 :31()24 :54)   

كما راعت الباحثة التدرج في شدة وحجم الأحمال المسةتخدمة فةي التةدريبات ممةا أثةر للةا 

( أل حجةم 1998)  Starosta  اروسـتاستعلى الارتفا  بمسةتوى القةدرات البدنيةة حية  يةلكر  

( 2000) ابراهيم سلامة(ج كما يشير  16:  35التدرية الزائد يتثر عكسيا على المستوى التوافقي )

 (22: 3أل الزيادة في مستوى النعة لا تحد  ألا تدريجيا. )

ودراسةة جوردنةا (ج11م( )1998)  ععـام حلمـيويتفق للةا مةع نتةائ  دراسةات كةل مةل  

حية  أشةاروا إلةى أل رفةع مسةتوى القةدرات  (33) مGordana Furjan (2011) فيرجةال

  البدنية يتم مل خنل تدريبات خاصة موجهة إلى هلا العرم.
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( 2019وعلةى نةور الةديل )(6( )2017ويتكد  للا  نتائ  دراسة  كن مةل ايمةل ناصةر )

 (14( )2020(وعادل جنل والحسيل سةيد واحمةد صةنل)22( )2020(ووليد محمد حسل)12)

مل ال برنام  الانسنتى المتنوعة الاوبا  والاشكال سوا  كانت الموجهة للقوة المميزة بالسةرعة 

للرجليل او تحمل القوة او تحمل الادا  او السرعة  او الرشاقة او التوافق لكامةل اجةزا  الجسةم او 

شةطة الريابةية كما يروا الباحثول انها مناخ مناسة لتنميةة بعةم القةدرات البدنيةة الخاصةة بالان

  المختلفة.

ومل هنا ترجع الباحثة زيادة نسبة التحسل بيل القياع القبلي والبعدي إلى مةا أحتةوى عليةة 

 البرنام  مل تمرينات توافقية متنوعة أدت إلى زيادة معدل الأدا  للقدرات البدنية .

يـاس والذى ينص على "توجد فروق دالـة احعـائية بـين القوبذلك يتحقق الفرض الأول"  

القبلى والبعدى فى مستوى بعـض القـدرات البدنيـة تحمـل الاداء وتحمـل القـوة والقـوة المميـزة 

 بالسرعة والسرعة الحركية و الرشاقة و التوافق لناشئات الجمباز الايقاعي " 

 ثانياً : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني 

ى الاداء الفنى المتمثل فى  ( دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى  مستو17جدول ) 

                                                   ( 10الخطوات الراقعة باستخدام الحبل لناشئات الجمباز الايقاعي )ن =  

 ( 1.833= )  0.05قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مستوى * 

( وجود فروق لات دلالة احصائية فةى قيمةة " ت " المحسةوبة بةيل   17)  يتبي مل جدول

القياع القبلى والبعدى فى مستوى الادا  الفنى للخطوات الراقصة لاداة الحبل ج حي  بلعت قيمة ) 

ت ( الجدوليةة عنةد مسةتوى )  ( وهةل  القيمةة أكبةر مةل قيمةة )   14.76ت ( المحسوبة فيها )  

ج و بلعةةت نسةةبة التحسةةل فةةى ميتةةوى الادا  0.05بمسةةتوى دلالةةة أقةةل ( و 1.833( =  )  0.05

        
الدلالات 
 الإحعائية 
 
 

 الإختبارات 

 القياس البعدى  القياس القبلى
 الفرق 

 بين المتوسطين

 قيمة )ت(
مستوى 
 الدلالة

 نسبة
 التحسن %

 ±ع  س   ±ع  س   ±ع  س  

الخطوات  

الراقصة 

باستخدام 

الحبل  

 10درجة

3.200 0.949 8.500 1.080 5.300 1.135 14.76 * 0.00 165.625

% 
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( لصالي القياع البعدى لناشةئات %165.625جوبلعت نسبة التحسل فى)     %165.625المهارى   

 .الجمباز الايقاعى 

 

 

( المتوسط الحسابى بين القياس القبلى والبعدى فى مستوى الاداء الفنى للخطوات 2شكل ) 

 الراقعة باستخدام الحبل لناشئات الجمباز الايقاعى 

 

ت الراقصةةة وترجةةع الباحثةةة للةةا التحسةةل فةةى مسةةتوى الادا  الفنةةى المتمثةةل فةةى الخطةةوا

(الةى البرنةام  التةدريبي المقتةرل باسةتخدام تةدريبات %165.625باستخدام الحبل والتةى بلعةت )

الانسنتى واللى كال لل اكبر الاثر فى تحسيل مستوى الادا  الفنى المتمثل فى الخطةوات الراقصةة 

( وعلةةى نةةور 6()2017باسةةتخدام اداة الحبةةل ويتفةةق للةةا مةةع دراسةةة كةةن مةةل ايمةةل ناصةةر)

(ووليد 2019()28) brain kliszczewicz et all( وبريل كليسزكزيويا  12()2019لديل)ا

( والتةى اشةارت 14()2020(وعادل جنل والحسيل سيد واحمد صنل)22()2020محمد حسل)

الى فاعلية تدريبات الانسةنتى علةى الادا ات المهاريةة والفنيةة المختلفةة جحية  يتكةد للةا محمةد 

 (128: 20لقدرات البدنية تنعكع على جودة الادا  الحركي وفاعليتل)  (ال تنمية ا2006لطفى)

" Grishantseva Ekaterina Alekseevna جريشانتسيفا إيكاترينا الكسيفناويشير كن مل  

( ودرا 2011()33)Runder Gordana & allدراسةة رونةدير و آخةرول ( و 32)(2009)

 Batista باتيسةتا امانةدا واخةرول ( و دراسةة37)Xu Qiong(2014) سةة اكةع يةو كيةون 

Amanda &all(2017()27 و ) واخةةةرول دراسةةةة "باتسيسةةةةتا امانةةةةدا BATISTA 

0

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10الخطوات الراقصة باستخدام الحبل درجة

القياع القبلى  3.2

القياع البعدى 8.5

القياع القبلى 

القياع البعدى
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Amanda1&ALL("2018)(26  ) ال امتنا لاعبة الجمباز الايقاعي للقدرات البدنية يساهم فى

 سرعة اكتساة واتقال المهارات الحركية ويةنعكع للةا بالتةالى علةى رفةع جةودة مسةتوى  الادا 

 الفنى.

  

( علةى ارتبةاط 2001( فةاتل البطةل)1998)  starosta  ستاروسـتاكما يتكد للا كن مل  

القدرات البدنية بالجانة المهارى والفنى جحي  يتدى دم  القدرات البدنية مةع المهةارات الحركيةة 

الةةى تشةةكيل الاسةةع التوافقيةةة الواجةةة توافرهةةا بمسةةتوى الادا  الفنةةى المتميةةز بالبةةبط والةةتحكم 

 (52: 16()44: 16()68: 35الحركي. )

ومما سبق يتبي اهمية تدريبات الانسةنتى التةى بةدورها ادت الةى تحسةل القةدرات البدنيةة 

الخاصة باداة الحبل والتى ادت بالتبعية الةى تحسةل الادا  الفنةى المتمثةل فةى الخطةوات الراقصةة 

 باستخدام الحبل .

" توجد فروق دالة احعائية بين القياس القبلـى وبذلك يتحقق الفرض الثانى الذى ينص على انه

والبعدى فـى مسـتوى الاداء الفنـى المتمثـل فـى الخطـوات الراقعـة  باسـتخدام الحبـل  لناشـئات 

 الجمباز الايقاعي" 

 الاستنتاجات : 

في بو  أهداف البح  وفروبل والمعالجات الإحصائية التي استخدمها الباح  واستنادا  

 لبح  توصل الباح  إلى الاستنتاجات التالية: إلى ما أظهرتل نتائ  ا

فروق دالة احصائية بيل القياع القبلى والبعدى فى مستوى بعم القدرات البدنية  وجود  -

(  %25.543( والقوة المميزة بالسرعة )%36.434( وتحمل القوة) %8.624تحمل الادا )

( لصالي  %110.25) (و التوافق%97.29(و الرشاقة )%38.02والسرعة الحركية ) 

 القياع البعدى لناشئات الجمباز الايقاعي 

فروق دالة احصائية بيل القياع القبلى والبعدى فى مستوى الادا  الفنى المتمثل فى   وجود  -

( لصالي القياع البعدى لناشئات الجمباز  %165.625الخطوات الراقصة  باستخدام الحبل)

 الايقاعي 

” لل تثثير إيجابي على  Insanityستخدام تدريبات الانسنتى “ البرنام  التدريبي المقترل بث -

السرعة   -القوة المميزة بالسرعة   -تحمل القوة  -تحمل الادا  قيد البح  )القدرات البدنية 

 (. التوافق -الرشاقة  -الحركية
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”   لل تاثير ايجابي  Insanityالبرنام  التدريبى المقترل بثستخدام تدريبات الانسنتى “  -

 مستوى الادا  الفنى للخطوات الراقصة باستخدام اداة الحبل. على 

 

 التوعيات:

في حدود مجتمع البح  والعينة المختارة وفى بو  أهداف البح  وفروبل ومل خنل 

 النتائ  توصى الباحثة بما يلي: 

على مستوى   " Insanityبثستخدام تدريبات الانسنتى "   التدريبي الخاع  برنام  التطبيق يجة    -1

 طا  الناشئات في الجمباز الايقاعي. ق

داخل البرام  التدريبية الخاصة بمراحل   Insanityبرورة أستخدام تدريبات الانسنتى "  -2

 الناشئات وللا لما لها تثثير على رفع مستوى الادا  الفنى للخطوات الراقصة باستخدام اداة الحبل  

الناشئات وللا   ة مرحل وحدات التدريبية في ال داخل  الأدا ات المهارية المركبةتنمية الاهتمام ب -3

 على رفع مستوى الادا  الفنى.   إيجابيتثثير  مل  لما لها

المزيد مل الدراسات التي تشتمل على برام  تدرية بثستخدام تدريبات   إجرا   -4

الفنى فى الجمل الفردية و الجماعية  لندوات   الجانة على   ا"ومعرفة أثرهInsanityالانسنتى" 

   الكرة (-الصولجال -الشريط-ق)الطو

 
 : المراجع العلمية

 اولا:المراجع العربية: 
التدرية الريابى والاسع الفسيولوجية جدار   :  1997 ابو العن عبد الفتال  1

 الفكر العربيجالقاهرة 
ابو العن عبد الفتال جاحمد   2

 نصر الديل 
فسيولوجيا اللياقة البدنية جدار الفكر العربي ج   :  1993

قاهرة ال  
مدخل تطبيقى للقياع فى اللياقة البدنية جدار  : 2000 ابراهيم سنمة  3

 المعارف جالاسكندرية 
تكنولوجيا الحركة في الجمبازجمطبعة    2003 احمد الهادي جاحمد شحاتل  4

 التونيجالاسكندرية 
الياقة الطريق للحياة والصحيةجمنشاة   : 2000 اليل وديع  5

 المعارف جالاسكندرية 
تةةةاثير برنةةةام  لتةةةدرية الانسةةةانتى علةةةى  : 2017 ايمل ناصر السويفى  6

مجموعةةةةةة الطةةةةةرفيل العلةةةةةوى والسةةةةةفلى 
وبعةةةةةةةةةةةم مهةةةةةةةةةةةارات ريابةةةةةةةةةةةة 
الاسكواشجرسةةةةالة دكتورا جكليةةةةة التربيةةةةة 

 الريابيةججامعة المنيا
التمرينةةةات الايقاعيةةةة والجمبةةةاز الايقةةةاعي  : 2004 سامية الهجرسي   7
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طبعةةةةةةةةة المفةةةةةةةةاهيم العلميةةةةةةةةة والفنيةجم
 العدجالقاهر 

-مفاهيم -كتاة التدرية الريابي "اسع : 1997 عصام اميلجمحمد بريقع  8
 اتجاهات" 

عبةةةةةاع عبةةةةةد الفتةةةةةال  9
 ومحمد شحاتل

اللياقةةةةةةةةةةة والصةةةةةةةةةةحة جدار الفكةةةةةةةةةةر  : 1991
 العربيجالقاهرة

التةةةةةةةةةةةةةةدرية الريابةةةةةةةةةةةةةةي)نظريات  :  1999 عصام عبد الخالق  10
 جالقاهرة وتطبيقات(جدار المعارف

أثةةر تنميةةة بعةةم القةةدرات التوافقيةةة علةةى  : 1998 عصام حلمى 11
مظةةاهر الانتبةةا  والإنجةةاز الرقمةةي لسةةباحة 

متةةةةةر فةةةةةردى متنةةةةةو  للسةةةةةباحيل  200
الناشةةئيل"ج رسةةالة دكتةةورا ج  يةةر منشةةورةج 
كليةةة التربيةةة الريابةةية للبنةةيلج جامعةةة قنةةاة 

 السويع
الةةةديل علةةةى علةةةى نةةةور  12

 مصطفى
تةةةاثير برنةةةام  تةةةدرية باسةةةتخدام تةةةدريبات  :  2019

علةةةةةى بعةةةةةم "insanity الانسةةةةةانتى
المتعيةةةةةرات البدنيةةةةةة وبعةةةةةم الةةةةةركنت 
المركبةةةةةةة لناشةةةةةة  التايكونةةةةةةدو جانتةةةةةةاج 
علمىجمجلةةة كليةةة تربيةةة ريابةةية ججامعةةة 

 اسيوط.
التةةدرية الريابةةى والتكامةةل بةةيل النظريةةة  :  1999 عادل عبد البصير 13

 والتطبيق جالقاهرة مركز النشر.
عةةةةادل جةةةةنل جالحسةةةةيل  14

 سيد جاحمد صنل
عاليةةةةة الشةةةةدة  insanityتةةةةاثير تةةةةدريبات  :  2020

علةةى بعةةم المتعيةةرات البدنيةةة والمهاريةةة 
والفسةةيولوجية لنعبةةى الكةةرة الطائرةجانتةةاج 
علمىجالمجلةةةةة العلميةةةةة الجزيةةةةرة ججامعةةةةة 

 حلوال
عنايةةةةةات فةةةةةرج وفةةةةةاتل  15

 البطل
التمرينةةةةةةةةةات الايقاعيةةةةةةةةةة )الجمبةةةةةةةةةاز  :  2004

الايقةةةةةةةةاعي(والعروم الريابةةةةةةةةية جدار 
 الفكر العربي جالقاهرة.

فنيةةةات الادا  والخصةةةائع المميةةةزة للجمةةةل  :  2001 فاتل البطل 16
الحركيةةةةة لةةةةبطنت العةةةةالم ومصةةةةر فةةةةي 
الجمبةةةةاز الايقةةةةاعي فةةةةي بةةةةو  القةةةةانول 
الةةةةدولي المةةةةتتمر العلمةةةةي الرابةةةةع عشةةةةر 

 2004-2001جاكتوبر
التةةةةةةدرية الريابةةةةةةي للقةةةةةةرل الحةةةةةةادى  :  2001 كمال جميل 17

 والعشريلجدار المطبوعاتجالاردل
علةةةم التةةةدرية الريابةةةي"ج دار المعةةةارفج  :  1994 محمد حسل عنوى  18

 ج القاهرة.13ط 
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