
  

 الخاصةالبدنية  الصفاتبعض تنمية أثير تدريبات الجميدنج عمى ت
 لجهاز طاولة القفز                               

                                                     ذيماء جمال الدين جعفر 
      محمد عبد المنعم الشافعى 

     .تن فايز محمد ربد البادط    فا 

  

 :حث مذكلة البوالمقدمة 
إرتبط مفيوم تنمية الصفات البدنية بالأداء الحركى والميارى للأنشطة المختمفة فإذا كان             

ىناك تحيز فى أداء ميارة ما فإن ذلك يرجع إلى قدرة يمتمكيا الفرد مكنتو من ىذا الأداء ، وفى ىذا 
Jensen & Schultz ( "1002 ) ن وشولتزو"جونسو  hara ( "1002)الصدد يشير كل من "ىارا 

أن الأسموب المستخدم لتنمية الصفات البدنية يفضل أن يكون مناسبا لنوع العمل العضمى بالإضافة 
مساعدة ليا تأثير إيجابى فى رفع عمى الأجيزة والأدوات الؤداه مإلى أن السائد فى التمرينات ال

 (.42:  21( )129:  94يارى )مستوى الأداء الم
 

( إلى أن البرامج التدريبية إتخذت شكلا وىيكلا وتنظيما يتضمن 1001" ) يحيى السيدويشير " 
بية ، والتى أصبح إستخداميا ل المستخدمة أثناء العممية التدريئالتطور الجديد فى الأجيزة والوسا

إستخداميا ضرورة من ضروريات التأىيل البدنى والميارى والنفسى للاعبين ، فقد ثبت بالتجربة أن 
 (.12:  93إرتفاع المستويات الرياضية ) يؤدى إلى 

                                                           

  ربية الرياضية جامعة المنيابكمية الت بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركىأستاذ 
  مية التربية الرياضية جامعة المنيابك لجمباز والتعبير الحركىتمرينات وابقسم المساعد أستاذ 
 بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا ركىلحا قسم التمرينات والجمباز والتعبيرة رياضية بكالوريوس تربي 
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ة تمعب دورا ىاما داخل العممية ن( أن الوسائل والأجيزة المعي1009" ) عصام عبد الخالقويذكر "  

بية حيث تساعد عمى إدراك ىدف التدريب بوضوح وتساعد المدرب فى الإقتصاد فى الوقت التدري
 (.21:  22لنفس عند اللاعبين)حماس وتقوى الثقة باوالجيد وتزيد الدافعية وال

   
دوات المساعدة لأ( أن الأجيزة وا1004" )  عزيزة سالم وهدايات حسنين ومرفت سالموتضيف " 

الرياضية العالية أو  معب دورا بارزا فى رياضة الجمباز سواء بالنسبة لقطاع البطولة والمستوياتت
لما ليا من تأثير عمى سرعة التعمم وتحسين رياضية المتخصصة بالنسبة لطالبات كميات التربية ال

بأنيا الثورة التعميمية التكنولوجية  الأداء وتجنب الإصابات ، وقد أطمق عمييا خبراء التدريس والتدريب
لاعبى الجمباز بجانب توفير الوقت التى ساىمت فى تطوير مستوى الإعداد البدنى والميارى ل

 .(32: 21)والمعمم والمتعمم  والجيد لكل من المدرب
 

 ةفى مطمع الألفية الثالثة حدث تطورا ىائلا فى عمم التدريب الرياضى حيث أستحدث فى الآونو      
لرفع مستوى الأداء  التكنولوجيا الحديثة فى التدريب الرياضىالأخيرة إتجاىات مختمفة تتبنى إستخدام 

 تدريبات الجميدنج .لوجية التكنو من بين ىذة الأساليب و البدنى والميارى 
 

عبارة عن أقراص تقنيةة فريةدة مةن نوعيةا تعتبةر واحةدة مةن أسةرع البةرامج نمةواً فة   والجميدنج
نةزقق فكرتيةا بسةيطة عبةارة عةن وأقةراص الإنةزقق ياقة البدنية التة  يطمةق عمييةا تجربةة الإمصناعة ال

ر المقةةةةوي التةةةة  يمكةةةةن لفيبةةةةأو الوحةةةةات عمةةةة  شةةةةكل أطبةةةةاق مصةةةةنوعة مةةةةن البلاسةةةةتيك أو النةةةةايمون 
حسب نةوع الأرضةية ويةتم وضةع الأداة تحةت  ةاستخداميا عم  الأرضيات الخشنة أو الصمبة بسلاس

 نة تسةةمح لمممارسةةيللاعبةةين حيةةث يةةتم أداء الحركةةات فةة  مجموعةةات حركيةةة مختمفةةي ادأيةة أقةةدام أو
 . ( 22)  بمحاكاة عممية التزحمق عم  الجميد

 
( أن ىةةةةذا النظةةةةام صةةةةمم خصيصةةةةاً لتحويةةةةل  1002" )   Mylrea" مينةةةةدي ميمةةةةر  وتةةةةذكر

ف الأمثةل دنيا تسةاعد عمة  تحقيةق اليةأالحركات إل  خطوط ممارسة عم  نحو سمس لمحركة حيث 
ختلاف اليةةةدف مةةةن إسةةةتخدام الكثيةةةر مةةةن التمةةةارين التةةة  تختمةةةف بةةةإسةةةتمرار إة وبمةةةن الحركةةةة بسةةةيول

ن أن البةةرامج والأدوات اقخةةري تكةةون يالحركةةة ويضةةيف لمسةةة ناعمةةة عمةة  الحركةةات الصةةعبة فةة  حةة
 ( .22صعبة ومكمفة أحياناً مما يعط  تمرينات اقنزقق أىميتيا) 
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ستخدام وسيمة تدريبية إتجاىات الحديثة الت  تيدف إل  حد الإألجميدنج اوتعد تدريبات        
نية الخاصة لتحسين الأداء الرياض  من مختمف النواح  ومن خلالو يمكن تطوير القدرات البد

الأداء  يكون لو اكبر الأثر ف  اقرتقاء بمستويالذى بالمعبة بما يسيم ف  تنمية الأداء البدن  
مجموعة أو أكثر من  يو ىذه التدريبات ف  كونيا انزقق يشركتكمن أىمو لاعبين ل الميارى

طالة العضلات الرئيسية ف  الجسم )  (23 العضلات بيدف تعزيز وا 
 

تعتبةةةةةر برنةةةةةامج الجميةةةةةدنج (  إلةةةةة  أن تةةةةةدريبات 1002" )  Mylreaمةةةةةر  وتشةةةةةير "مينةةةةةدي مي
الإحسةةةاس بالممةةةل أو التعةةةب ، مةةةع  سةةةتمرارية فةةة  الأداء دونمتكامةةةل لمياقةةةة البدنيةةةة حيةةةث تتميةةةز بالإ

السةةعادة والبيجةةة أثنةةاء الأداء ، كمةةا أن ممارسةةة تةةدريبات الجميةةدنج بشةةكل منةةتظم شةةعور الممارسةةين ب
وتضيف  والتوافق الرشاقةالتحمل و المرونة و ة البدنية عن طريق تحسين القوة و يؤدي إل  تحسن المياق

القةةةدرة كسةةةاب الفةةةرد إئيةةةة ، اليةةةدف منيةةةا ىةةةو والياأيضةةةاً أن تةةةدريبات الجميةةةدنج تعتبةةةر مةةةن الأنشةةةطة 
اليوائيةةة وأن ممارسةةة ىةةذه التةةدريبات تجعةةل ضةةربات القمةةب تصةةل إلةة  أعمةة  معةةدل ليةةا ممةةا يسةةاعد 

  ( .23الفسيولوجية بجانب الكفاءة البدنية ) عم  رفع الكفاءة
 

ير الحالة البدنية طو ت رلقد أصبح الإعداد البدنى ضرورة تفرضيا الحياة بإيقاعيا السريع ويعتب     
لواجبات الأساسية لمحياة بصورة عامة والنشاط الرياضى التخصصى بصورة خاصة للاعب من أىم ا

، لذا فإن  التطبيقات التنفيذية فى عممية التدريب الرياضى، فالإعداد البدنى ىو أولى الركائز و 
 (.11: 4ب)علاالإعداد البدنى ىو أساس الفورمة الرياضية والحالة التدريبية ل

( أن الإعداد البدنى من أىم أركان تحسين الحالة التدريبية 1021" ) أديل شنودةوتذكر "      
صفة خاصة نظرا لإرتباط الأداء الرياضى بالصفات بالنسبة للاعبين بصفة عامة وقعبى الجمباز ب

العناصر وجميعيم ن م ارة وغيرىالبدنية مثل تنمية كل من القوة والتحمل والمرونة والرشاقة والقد
 (.45: 5) لتدريبية للاعب تحت غطاء من الحالة النفسية والذىنية للاعبيكونون الحالة ا

        
من أىم مقومات النجاح فى الأداء لمنشاط الرياضى ، وىو لبدنى وترى الباحثة أن الإعداد ا       

ييدف الإعداد البدنى إلى تطوير إمكانيات مستويات الرياضية العميا حيث الق يخطوة البداية لتحق
لتقدم فى مستوى الأداء تحقيق االفرد الوظيفية والنفسية وتحسين مستوى قدراتو البدنية والحركية ل

 الرياضى.
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از فةةةةى مقدمةةةة الأنشةةةطة الرياضةةةية التةةةةى حظةةةت بنصةةةيب كبيةةةر مةةةةن اضةةةة الجمبةةةوتعتبةةةر ري
ياضةةةة الجمبةةةاز بتعةةةدد أجيزتيةةةا وبالتةةةالى تنةةةوع فةةةى الأداء الحركةةةى كمةةةا تتميةةةز ر ة يةةةددالإبتكةةةارات الج

الميةةارات التةةى تةةؤدى عمييةةا فينةةاك كةةم ىائةةل مةةن الميةةارات التةةى تةةؤدى عمةةى كةةل جيةةاز مةةن أجيةةزة 
لمةةةام بالتصةةةميم الفنةةةى الخةةةاص بةةةأداء كةةةل ميةةةارة يمثةةةل صةةةعوبة أمةةةام الجمبةةةاز الأمةةةر الةةةذى جعةةةل الإ

 ( .55: 55وتدريب الجمباز ) يسدر تالعاممين فى مجال 

جيةزة الجمبةاز أقةل أىميةة كبةري لةدي قعبة  الجمبةاز لكونةو أيعتبةر جيةاز طاولةة القفةز ذو و 
مة اليندسةةة  التةة  شةةمميا التطةةةور المسةةتمر مةةن حيةةةث شةةك ةجيةةةز خةةر الأأداء وىةةو مةةن حيةةث زمةةةن الأ

 .(556 : 26)ومواصفاتة 

جيزة الت  تمر بعدة مراحةل فنيةة يعتبةر النجةاح فة  الأ ن طاولة القفز منأ"البنا " عمى ويذكر       
 محمددد ربددراهيم :) سةةاس لمنجةةاح فةة  المرحمةةة التةة  تمييةةا وفةة  الميةةارة ككةةل ويضةةيفأداء كةةل منيةةا أ

صةل فيةو المةتعمم عمة  محةاولتين ويجةب ي يحالةذ ىو الجياز الوحيةد ن جياز طاولة القفزأ( 2154
ولة  وبةذلك يكةون قةةد عةزز دعةم المحاولةةة فضةل مةةن الأأ ةار يةداء المحاولةةة الثانيةة بمأن يقةوم بةأعميةو 
 .( 556: 26) (557 :58) ول الأ

أثنةاء مةادة " الجمبةاز " فى الجمبةاز ومةن خةلال حضةور محاضةرات  الباحثةتخصص ومن خلال  
وجةود بعةا القصةور فة  الباحثةة قحظةت  ات العميةالتدريب الميدانى لطلاب الدراسةالتطبيق العممى لمقرر ا

نةو أالجمبةاز بصةفة عامةة وعمة  جيةاز طاولةة القفةز بصةفو خاصةة حيةث  أجيةزهالطالبات عمة   اءدأ يمستو 
ن الطريقةةة التقميديةةة )الشةةرح أو  ، الأداءفةة   منخفضةةةفيةةو معةةدقت  نيمثةةل صةةعوبة بالنسةةبة لمطالبةةات ويحققةة

د لةةةلأدوات ديلشةةةابالإضةةةافة إلةةةى الإفتقةةةار  ىةةةذاميةةةارات الجمبةةةاز  تنفيةةةذالنمةةةوذج( ىةةة  المسةةةتخدمة فةةة   اءوأد
يةةتم  ىحتةة جديةةدةبطريقةةة  تةةدريبىالةةذي تطمةةب البحةةث عةةن مةةدخل  الأمةةرلحديثةةة لتةةدريب الجمبةةاز والأجيةةزة ا

   تدريبات الجميدنج "ستخدام " إستيعاب والفيم ومن ىنا كان الإ

كدراسة مجال التربية الرياضية طلاع الباحثة عم  الدراسات السابقة والبحوث ف  إومن خلال        
تأثير استخدام سمم الرشاقة وقرص " ( والتى إستيدفت التعرف عمى 10( )1010)محمود"  ور مع"

الإنزلاق عمى بعض القدرات التوافقية ومستوى الأداء المهارى عمى جهاز الحركات الأرضية لدى 
( والتى 14( )1024ودراسة " محمد زكريا " )"  ربية الرياضية جامعة مطروحطلاب كمية الت

تأثير تدريبات قرص الإنزلاق عمى مستوى كل من التوازن الديناميكى  رف عمى "تعال إستيدفت
 (91( )1024) " محمود محى الدين " ودراسة"  ء الهجوم بعد الخداع لدى الملاكمين الشبابوأدا
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تأثير تدريبات الجميدنج عمى تنمية بعض المتغيرات البدنية ف عمى " والتى إستيدفت التعر 
 Ruth Ballestero & etروث باليستيرو وآخرون  "ودراسة  " عبى كرة السمةلا ىلد والمهارية

all  "(2157 ()46) فاعمية تدريبات الجميدنج العصبى لإدارة لتى إستيدفت التعرف عمى " وا
عمى تدريبات الجميدنج  وعم  حد عمم الباحثة لم تجد دراسة تناولت ((CTSمة النفق الرسغى متلاز 

  .زفجياز طاولة الق

بعةةا تنميةة تةأثير تةدريبات الجميةدنج عمةى  "  وىةذا مةا دفةع الباحثةة الة  محاولةة التعةرف عمة       
وىةةةذا مةةةا يضةةةيف صةةةفة الحداثةةةة عمةةة  ىةةةذا البحةةةث "  لجيةةةاز طاولةةةة القفةةةز الخاصةةةة البدنيةةةة الصةةةفات
 .الحال  

 أهمية البحث : 
 البحث فيما يمي : أهميةتكمن 

الصةةةةفات البدنيةةةةة لرياضةةةةة  تنميةةةةةابة لمسةةةةايرة تطةةةةور اقتجاىةةةةات الحديثةةةةة فةةةة  تجاسةةةةكت  أيةةةة -2
 الجمباز.

نميةةةة الصةةةفات البدنيةةةة لرياضةةةة فةةة  تتةةةدريبات الجميةةةدنج قةةةد يوضةةةح كيفيةةةة تفعيةةةل اسةةةتخدام  -1
 الجمباز .

الصةةةفات البدنيةةةة لطالبةةةات نحةةو اكتسةةةاب يةةةة ادافعفاعميةةة و قةةد يسةةةاىم ىةةةذا البحةةث فةةة  زيةةةادة  -9
  .الجمباز لرياضة

 هدف البحث : -2
 -عم : تأثير تدريبات الجميدنجة التعرف عم  لاو حم إلى البحث ىذا ييدف     

القةةةةدرة  –العضةةةةمية لمةةةةذراعين  القةةةةوة –السةةةةرعة ) الخاصةةةةة البدنيةةةةة  الصةةةةفاتتنميةةةةة  -
 . قيد البحثجياز طاولة القفز ل( العضمية لمرجمين

 فروض البحث :
لبعةدي لممجموعةة رجةات القياسةين القبمة  واد ط سةذات دقلو احصةائية بةين متو  قتوجد فرو  -2

طاولة القفز قيد البحث ولصالح القيةاس الخاصة لجياز  البدنية تنمية الصفاتف   التجريبية
 البعدي.

موعةة توجد فروق ذات دقلة احصائية بين متوسط  درجات القياسين القبمة  والبعةدي  لممج -1
اولة القفز قيد البحث ولصالح القياس طالخاصة لجياز  ةبدنيال تنمية الصفاتف  الضابطة 
 .البعدي
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ممجمةةةوعتين ل ينالبعةةةدي سةةةينروق ذات دقلةةةو احصةةةائية بةةةين متوسةةةط  درجةةةات القيافةةةتوجةةةد  -9
 ز قيةةةد البحةةةثقفةةةلا طاولةةةة الخاصةةةة لجيةةةاز البدنيةةةة تنميةةةة الصةةةفاتفةةة  التجريبيةةةة والضةةةابطة 

 . يبيةجموعة التجر ولصالح الم

 : المصطمحات الواردة فى البحث
   Gliding الجميدنج :

ىةةو وسةةيمو جديةةدة لمتةةدريب باسةةتخدام أقةةراص خفيفةةة الةةوزن تتميةةز بالقةةدرة عمةة  أداء كةةم مةةن 
ت ار دالتمارين تشبو حركات عمميو التزحمق عم  الجميد والت  يمكةن تأديتيةا فة  مسةاحو صةويره وبقة

 .(  22ممارسو متعددة ) 
 

اسةتخدام أداة عبةارة بأنو أسموب من أساليب التدريب يعتمةد عمة  وتعرف الباحثة الجميدنج : 
) تعريةف عن أقةراص انةزقق توضةع  تحةت الإقةدام أو الأيةدي كمحاكةاة لعمميةة التزحمةق عمة  الجميةد

 إجرائ  (
 

 :خطة واجراءات البحث
 -الخطوات التالية: ةلفروضو اتبعت الباحث اار بتخالبحث وا لأىدافتحقيقا        

 منكج البحث:
 سةتخدام التصةميم التجريبة  إة ىةذا البحةث بعةاستخدمت الباحثة المنيج التجريب  نظرا لملائمتةو لطبي      

 . القياس القبمى والبعدى لكل منيما بإتباعلمجموعتين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة 

 مجتمع ورينة البحث :
التربية الرياضية جامعة المنيا لمعام بكمية البات الفرقة الثالثة تمثل مجتمع البحث فى ط       

( أربعمائة وخمسون طالبة وتم إستبعاد الطالبات 210م والبالغ قوامو )1010/1012الجامعى 
 ة( ثلاثون طالب90) ن( والبالغ قوامي9مقرر مادة الجمباز )ن الباقيات للإعادة ومن ليس عميي

تم إختيار عينة البحث و طالبة ( أربعمائو وعشرون 210فعمى )البحث اللك أصبح مجتمع بذو 
طالبة بنسبة مئوية بموت  مائة( 200بالطريقة العشوائية حيث بموت عينة البحث ككل عمى )

% 22.13( ستون طالبة بنسبة مئوية بموت 00% من مجتمع البحث وقسمت إلى )19.30
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( 90منيا )الأخرى ضابطة قوام كلا يتين إحداىما تجريبية و او ستملمجموعتين متكافئتين و 
 .طالبة  أربعون( 20وتم إجراء الدراسة الإستطلاعية عمى عينة قواميا )ثلاثون طالبة 

 فراد العينة :لأ التكراري  ارتدالية التوزيع
 دقتعم ىف البحث لمجموعتى التكرارى التوزيع إعتدالية مدى من بالتأكد الباحثة قامت     

قدرة ال –عضمية لمذراعين ال القوة –البدنية ) السرعة  واقختبارات الوزن( – لالطو  – )السنالنمو 
 . ذلك ( توضح1( ، )2وجداول ) البحث طاولة القفز قيد ازلجيعضمية لمرجمين( ال

 (5) جدول
  والصفات النمو لمعدلات الالتواء ومعامل المعيارى لانحرافاو  طوالوسي الحسابى المتوسط

 (61=  ن)      ككل البحث ةينلع  البحث ديق البدنية         
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الوسيط المتوسط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 النمو معدلات
 7.72- 7.25 50.77 57.02 سنة السن
 5..7 5.02 067.77 060.07 سم الطول
 .0.2 5.72 26.77 26.02 كجم الوزن

 الصفات
  البدنية 

 .0.0 7.92 4.07 4.29 الثانية وعد م7. السرعة
 العضلية القوة

 للذراعين
 7.47 2..7 09.47 02.77 الثانية الثبات من التعلق

 العضلية القدرة
  للرجلين

 7.00- 7.70 0.97 0.90 سم العريض الوثب
 7.20 7.27 54.77 2..54 سم العمودى الوثب

 لإختبارات البدنية ت النمو والتواء لمعدق( أن قيم معاملات الإ2يتضح من الجدول )
قيةةد البحةةث طاولةةة القفةةز لجيةةاز ة لمةةرجمين( ميضةةعلاقةةدرة ال –عضةةمية لمةةذراعين القةةدرة ال –) السةةرعة 
( ممةا يشةير 9-، 9( وجميعيةا تنحصةر مةا بةين) 0.22-:  2.19ن )كل قد تراوحةت مةا بةيلمعينة ك

 تعتدالية توزيع عينة البحث فى تمك المتويراإإلى 
 (2) جدول

  والصفات النمو لمعدلات لتواءالإ  ومعامل المعيارى نحرافوالإ  سيطلو او  الحسابى المتوسط
  ثالبح لمجموعتى البحث قيد البدنية
 (61=  ن)                والضابطة التجريبية                     

وحدة  المتغيرات
 القياس

 (31المجموعة الضابطة )ن=  (31المجموعة التجريبية )ن= 

 الوسيط طسو تمال
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

الانحراف  الوسيط المتوسط
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 معدلات النمو
 1.51- 1.53 25.11 21.82 1.12- 1.52 21.75 21.68 سنة سنال

 1.47 2.99 561.11 565.13 1.53 2.61 565.51 565.57 سم الطول
 1.42 5.47 56.11 56.71 5.55 2.58 55.11 56.87 كجم الوزن

 الصفات
 البدنية 

 5.14 1.51 9.71 9.84 5.31 1.48 9.68 9.85 الثانية م عدو31 السرعة
 5.23 1.35 54.91 54.98 1.71 1.39 54.91 55.12 الثانية التعمق من الثبات العضمية لمذراعين القوة

 1.19 1.15 5.41 5.41 1.27- 1.19 5.41 5.45 سم الوثب العريض القدرة العضمية لمرجمين 
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 1.59 1.81 29.11 29.33 1.47 1.85 29.11 29.37 سم الوثب العمودى

 –) السةرعة نيةة لإختبةارات البدوا ومةلتواء لمعةدقت الن( أن قيم معاملات الإ1يتضح من الجدول )  
عةةةةة ث لممجمو قيةةةد البحةةةة طاولةةةة القفةةةةزلجيةةةةاز عضةةةمية لمةةةةرجمين( القةةةةدرة ال –عضةةةةمية لمةةةذراعين ال القةةةوة

 2.19( بينما تراوحت لممجموعةة الضةابطة مةا بةين )0.12-:  2.11التجريبية قد تراوحت ما بين )
يشةةير إلةةى إعتداليةةة توزيةةع عينةةة البحةةث فةةى  ( ممةةا9-،  9( وجميعيةةا تنحصةةر مةةا بةةين ) 0.20- :

   تمك المتويرات.
 

 البحث : جمورات تكافؤ م
 المتويةرات ضةوء فةى  والضةابطة التجريبيةة عتينالمجمةو  بةين التكةافؤ بإيجةاد الباحثةة قامةت

عضةةمية القةةدرة ال –عضةةمية لمةةذراعين ال القةةوة –) السةةرعة معةةدقت النمةةو والإختبةةارات البدنيةةة التاليةةة : 
 . كذل يوضح (9والجدول ) البحث قيدطاولة القفز  لجيازلمرجمين( 
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 ( 3) جدول  
 لممجموعتين ينالقبمي القياسيين درجات متوسطات بين الفروق دلالة

 (61=  ن)      البحث قيد المتغيرات فى والضابطة ةيبيالتجر                           

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة التجريبية 
 (31)ن= 

الضابطة المجموعة 
 بين الفرق (31ن= )

 المتوسطين
 الخطأ

 المعيارى
( ت) قيمة

المتوس المحسوبة
 ط

الانحراف 
 المعياري

وسالمت
 ط

الانحراف 
 المعياري

 معدلات النمو
 1.98 1.54 1.53 1.53 21.82 1.52 21.68 ةنس السن
 1.58 1.72 1.53 2.99 565.13 2.61 565.57 سم الطول
 1.35 1.54 1.57 5.47 56.71 2.58 56.87 كجم الوزن

 الصفات
 البدنية 

 1.18 1.53 1.15 1.51 9.84 1.48 9.85 الثانية م عدو31 السرعة
 1.37 1.19 1.13 1.35 54.98 1.39 55.12 الثانية تابالتعمق من الث العضمية لمذراعين القوة

 1.55 1.12 1.15 1.15 5.41 1.19 5.45 سم الوثب العريض القدرة العضمية لمرجمين 
 1.56 1.25 1.13 1.81 29.33 1.85 29.37 سم الوثب العمودى

 5.675( = 1.15) دلالة ومستوى( 58) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة
: يمى ما( 3) الجدول من يتضح  

 البحةث لمجمةوعت  القبميين القياسيين درجات متوسطات بين إحصائياً  دالة غير فروق توجد
( ت) قيمة من أقل المحسوبة( ت) ميق جميع أن حيث البحث قيد المتويرات فى والضابطة التجريبية
 . راتتويالم تمك فى البحث مجموعت  تكافؤ إل  يشير مما 0.01 الدقلة مستوى عند الجدولية

  -ودائل جمع البيانات :

 استعانت الباحثة لجمع البيانات بالوسائل التالية :               
 أولا : الإستمارات المستخدمة فى البحث :

 انات :بيلا استمارات جمع -5
 (1)مرفق     استمارة تسجيل البيانات الشخصية لمطالبات  - أ
 ( 9مرفق )          البدنىاستمارة لتسجيل نتائج القياس   - ب

 استطلاع رأى السادة الخبراء : اتاستمار   -2
عضاء ىيئة التدريس أحيث تم عرا استمارات استطلاع رأى الخبراء عمى السادة الخبراء من      

( 21ل عن )رياضة الجمباز ولدييم خبرة ق تق الرياضية ومتخصصين فى مجالة يبر بكميات الت
 خمسة عشر عاما :
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طاولة القفز  الخاصة لجيازالبدنية  الصفاتلتحديد أىم الخبراء استمارة استطلاع رأى  - أ
يوضح النسبة المئوية  (1( و)2( والجدول )1( والإختبارات المقيسة ليا مرفق )2مرفق )

 البدنية المختارة قيد البحث واختباراتيا . الصفاتلآراء السادة الخبراء فى 
 (4جدول )

 السادة الخبراء فى القدرات البدنية الخاصة بجهاز طاولة القفزنسبة المئوية لآراء لا
 النسبة المئوية لآراء الخبراء القدرات البدنية   م
 %91 السرعة 5
 %95 العضمية لمذراعين القوة 2
 %511 القدرة العضمية لمرجمين  3

 قا لآراء السادة الخبراء.% فأكثر وف31 ةمى نسبحصمت عالتى لقدرات البدنية وقد تم إختيار ا
 (5جدول )

 النسبة المئوية لآراء الخبراء فى الإختبارات المختارة قيد البحث
 الئوية ةسبنال القدرات البدنية الإختبارات البدنية م
 %511 السرعة م عدو31 5
 %91 القوة العضمية لمذراعين التعمق من الثبات 2
  الثباتالوثب العريض من  3

 الوثب العمودىو 
 %95 العضمية لمرجمين القدرة

 % فأكثر وفقا لآراء السادة الخبراء.31وقد تم إختيار الإختبارات البدنية التى حصمت عمى نسبة    

مرفق البرنامج التدريبى المقترح البيانات الخاصة ب ديحدتء لاستمارة إستطلاع رأى الخبرا - ب
فى المقترحات التى حصمت خبراء ية لآراء السادة ال( يوضح النسب المئو 0( وجدول )4)

 أعمى نسبة موافقة فى محتوى البرنامج المقترح .عمى 
 (6جدول )

 النسب المئوية لآراء السادة الخبراء فى محتوى البرنامج المقترح
 النسبة المئوية رأى الخبراء برنامجلا ىتو حم م
 %85 شهرين الفترة الكمية لتنفيذ البرنامج 5
 %85 أسابيع 8 رنامجعدد الأسابيع لتنفيذ الب 2
 %91 وحدات 3 سبوعالوحدات اليومية خلال الإعدد  3
 %95 وحدة 24 عدد الوحدات خلال البرنامج 4
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 %85 5:  2 تشكيل دورة الحمل الفترية 5
 فترة البرنامجم يسقت 6

 الإعداد العام
 الإعداد الخاص

 
 رسبوع 3
 أسابيع 5

 

 
85% 

 البرنامج:عداد خلال الإة سبتحديد ن 7
  الإعداد البدنى

 

 
511% 

 

 
91% 

 خبراء.لاة دلسا% فأكثر وفقا لآراء ا31وقد تم إختيار محتويات البرنامج التى حصمت عمى نسبة 
 ثانيا : الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث :

 جياز الريستاميتر لقياس الطول. -2
 زن.ميزان طبى لقياس الو  -1
 قة.ط قصوشرائشريط قياس  -9
 ساعة إيقاف. -2
 سمم القفز. 9عدد طاولة القفز ، جياز ، مراتب ،  رتفاعاتة مختمفة الإق مقسميداصن -1

 : ثبحلد اثالثا : الإختبارات البدنية قي
 ختبةةةارات البدنيةةةةار عناصةةةر المياقةةةة البدنيةةةة الخاصةةةة بطاولةةةة القفةةةز والإيةةةقامةةةت الباحثةةةة باخت

 "ومحمددددد أبددددو عددددودة  صددددديق طددددولان" يةةةةة اجةةةةع العممعمةةةة  المر  لبحةةةةث بنةةةةاءاليةةةةا قيةةةةد ا المقيسةةةةة
 " ، (10) (1022) " محمدددددد ربدددددراهيم " ، (11( )1020) " محمدددددد الرمدددددادى " ،( 29()1020)

( 12) (1002) "محمددد صددبحى وكمددال عبدالحميددد " ،  (21( )1004" )ون ر آخددو عزيددزة سددالم 
محمدود  "،  (2) (1021) "ألفدت أحمدد  "( 90( )1023) " هبة سعد "الدراسات السابقة كدراسة و 

وتةةةةم العةةةةرا عمةةةة  مجموعةةةةة مةةةةن  ،( 92) (1022) "ولاء أحمددددد  "، ( 92()1021) " الصددددغير
مجال رياضة الجمباز  تخصصين ف ربية الرياضية ومالت اتيعضاء ىيئة التدريس بكمأالخبراء من 

لمياقةةو ن عناصةةر اأعمةة   اقةةو فتإ( وقةةد 2سةةنة مرفةةق ) ( خمسةةة عشةةر21عةةن )ولةةدييم خبةةرة ق تقةةل 
ختبةةارات التةة  وعمةة  الإ (رجمين لمةة العضةةمية قةةدرةال ،مةةذراعين العضةةمية ل القةةوة ، ةالسةةرع)بدنيةةة ىةة  ال

ربعة عشر اختبةارا وبنةاء عمة  مةا سةبق أ( 22ا )عر  مت ثتقيس كل عنصر من تمك العناصر حي
 اختبارات ى  : خمسة( 1تم تحديد )

 .انية لزمن بالثالقياس ا لسرعة ووحدهعدو لقياس ا: م( 90اختبار ) .2
 الزمن بالثانية. لمذراعين ووحدة القياس العضمية القوةلقياس :  ( التعمق من الثباتاختبار )  .1
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لمةةةرجمين ووحةةةدة القيةةةاس مةةةن الثبةةةات( : لقيةةةاس القةةةدرة العضةةةمية لعمةةةودى ا ثةةةبو والختبةةةار) الوثةةةب العةةةريا ا .9
 السنتيميتر.

 :لبحث قيد ابدنية لالقدرات اختبارات المعاملات العممية لا
الموافةةةةةق  الأحةةةةةدقامةةةةةت الباحثةةةةةة بحسةةةةةاب المعةةةةةاملات العمميةةةةةة مةةةةةن صةةةةةدق وثبةةةةةات فةةةةةى الفتةةةةةرة مةةةةةن يةةةةةوم 

 وذلك عمى النحو التالى : م29/20/1012الموافق  الأربعاءإلى يوم   م20/20/1012
 : الصدق د أ
 ةعينة عمةى وذلةك الطرفيةة المقارنةة صةدق طريةق عن البحث قيد البدنية اقختبارات صدق حساب تم

 ، طالبة أربعون( 20) وعددىن الأساسية البحث عينة خارج ومن البحث لمجتمع مماثمة استطلاعية
 طالبةةةات عشةةةرة( 20) وعةةةددىن الأعمةةةى عىربةةةاالأ لتحديةةةد تصةةةاعدياً  الطالبةةةات درجةةةات ترتيةةةب وتةةةم

 الأعمةةى اقربةةاعيين بةةين فةةروقلا دقلةةة حسةةاب وتةةم طالبةةات عشةةرة( 20) وعةةددىن الأدنةةى والأربةةاعى
 ( .2) جدول فى موضح ىو كما البحث قيد البدنية اقختبارات فى دنىلأوا

(7) جدول  
  فى والأدنى الأعمى الأرباعى بين الفروق دلالة
 (21=  ن)           البدنية الاختبارات                    

 وحدة الاختبارات
 القياس

 الأعمى الأرباعى
 (51=  ن) 

 دنىلأا رباعىلأ ا
 (51=  ن) 

 بين الفرق
 المتوسطين

 الخطأ
 المعيارى

( ت) قيمة
 ع م ع م المحسوبة

 52.59 1.55 5.37 1.31 51.91 1.58 9.47 الثانية م عدو31 السرعة
 22.77 1.14 1.96 1.18 54.71 1.51 55.71 الثانية التعمق من الثبات ضمية لمذراعينلعا القوة

 54.54 1.15 1.21 1.13 5.31 1.13 5.51 سم الوثب العريض القدرة العضمية لمرجمين 
 9.53 1.23 2.21 1.52 28.11 1.52 35.11 سم الوثب العمودى

 والأربةةةاع  الأعمةةةى الأربةةةاعى مجمةةةوعتى بةةةين ةيائصةةةإح دقلةةةة ذات فةةةروق وجةةةود( 2) جةةةدول مةةةن ضةةةحيت
 الخطةأ اليةةاحتم قيمةة أن حيةث عمىلأا الأرباعى مجموعة ولصالح البحث قيد البدنية ختباراتالإ فى الأدنى
 .   المجموعات بين التمييز عمى وقدرتيا ختباراتالإ صدق إلى يشير مما( 0.01) دقلة مستوى عند دالة
 : الثبات د ب

عادة ختبارالإ تطبيق طريقة الباحثة استخدمت البحث قيد البدنية ختباراتالإ ثبات لحساب  تطبيقو وا 
 وبفاصةل الأصةمية العينة خارج ومن البحث مجتمع من طالبة أربعون( 20) قواميا عينة عمى وذلك
 بين اقرتباط معاملات يوضح( 3) وجدول ، والثانى الأول التطبيقين بين أيام ثلاثة( 9) مدتو زمنى

 . قينطبيتال
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 (8) جدول
 (41=  ن) البحث قيد البدنية ختباراتالإ فى والثانى الأول التطبيقين بين رتباطالإ  معاملات

 الاختبارات
  وحدة

قيالا
 س

 الثانى التطبيق الأول التطبيق
 معامل

 الانحراف المتوسط الارتباط
 افنحرالا المتوسط المعيارى

 المعيارى
 7.49 7.02 4.66 7.00 4.66 ةيالثان م عدو7. السرعة

 7.49 5..7 09.47 5..7 02.77 الثانية التعلق من الثبات العضلية للذراعين القوة
 القدرة العضلية للرجلين 

 7.22 7.72 0.27 7.76 0.92 مس الوثب العريض
 7.00 7.62 54.77 .7.0 7.77. سم الوثب العمودى

 1.257( = 1.15) دلالة ومستوى( 38) حرية درجة عند الجدولية( ر) قيمة
 : يمى ما(  3) جدول من يتضح

 ، 0.22) بةةين مةةا البحةةث قيةةد البدنيةةة ختبةةاراتللإ ن والثةةا الأول التطبيقةةين بةةين اقرتبةةاط معةةاملات تراوحةةت ةةة
 عنةد الجدوليةة( ر) قيمةة مةن أكبةر المحسةوبة( ر) قيم أن حيث إحصائيا دالة ارتباط معاملات وىى( 0.42
 . اقختبارات تمك ثبات إلى يشير مما( 0.01) لةدق مستوى

 مقترح : دريبى الالت مجا: البرن رابعا

دام تدريبات الجميدنج وفقا للأسس العممية قامت الباحثة بتصميم البرنامج التدريبى المقترح بإستخ
السابقة والبحوث التى عد الإطلاع عمى المراجع العممية والدراسات ياضى ، وذلك بلمتدريب الر 

 ج كالتالى :تناولت تدريبات الجميدنج وجاء البرنام

  ج :منار هدف الب -5
  .البحث طاولة القفز قيداز الخاصة لجيالبدنية  الصفاتييدف البرنامج التدريبى المقترح إلى تنمية 

 أسس البرنامج :  -2
 لممرحمة السنية الجامعية.ملائمة البرنامج  -
 لمتدريب الرياضى. بناء البرنامج وفقا للأسس العممية -
الفروق الفردية بين الطالبات وذلك عن طريق إجراء قياسات لتحديد الحد الأقصى  ةااعر م -

 منيا البرنامج.التمرينات التى يتضلمقدرة أفراد عينة البحث وذلك لكل تمرين من 
 ية.بين التمرينات داخل الوحدة التدريبية كافية لموصول لمحالة الطبيعأن تكون فترات الراحة  -
 حيث الحجم والشدة لتجنب ظاىرة الحمل الزائد.لمحمل من  اسبنلمامراعاة التشكيل  -
 مرونة البرنامج. -
 خطوات رعداد البرنامج :  -3



 - 54 - 

 نامج.تحديد مدة أسابيع البر  - أ
 حمل.لعات التدريب وفقا لدرجة الحمل وعدد ساتحديد دورة ا - ب

الإعداد ى و نبدلتدريب عمى الإعداد اتحديد زمن التدريب الكمى خلال البرنامج ثم تقسيم زمن ال -ج
 ى .الميار 

 وضع متطمبات الإعداد البدنى ثم تحديد النسبة المئوية لكل صفة بدنية. -د

 لبدنى.ضمن زمن الإعداد ا وضع زمن تدريبات الجميدنج -ه

 تحديد متطمبات الإعداد الميارى ثم تحديد النسبة المئوية. -و

وتوزيع زمن التدريب وعية سبلإا لية ثم وضع دورة الحمتحديد عدد أيام الإسبوع التدريب -ز
 دورة الحمل.الإسبوعى لكل من النواحى البدنية والميارية عمى أيام الأسبوع وفقا ل

 ى :تدريبى لمبرنامج الالتخطيط الزمن -4
تم تحديد التوزيع الزمنى لمحتويات البرنامج التدريبى خلال مرحمتى الإعداد العام والخاص ومرحمة 

 : ىقبل المنافسات كالآتما 
( إسبوع للإعداد 9( ثمانية أسابيع تم تقسيميا إلى )3بواقع )مدة البرنامج التدريبى شيرين  -

 .للإعداد الخاص  إسبوع( 1العام ، )
 ( ثلاثة وحدات تدريبية .9عدد الوحدات التدريبية فى الإسبوع الواحد ) -
 وحدة تدريبية. 12=  3×  9 =البرنامج التدريبى  عدد الوحدات الكمية فى -
( دقائق والجزء الرئيسى 20( دقيقة تشمل زمن الإحماء )210لوحدة التدريبية )زمن ا -

 ( دقائق.20الختام )وجزء ( دقيقة 200)
 ( دقيقة.200والجزء الختامى ) ية بدون الإحماءة التدريبزمن الوحد -
 دقيقة. 900=  200×  9زمن الإسبوع التدريبى =  -
 دقيقة. 400=  900×  9إسبوع =  9لعام د ااعدزمن فترة الإ -
 دقيقة. 2100=  900×  1أسابيع  =  2زمن فترة الإعداد الخاص  -
  ( ساعة تدريبية.20)ع بواق دقيقة 1200=   2100   400زمن البرنامج التدريبى =  -
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 ة فى البرنامج :مستخدمال لحملمستوى شدة اتحديد 
 (52جدول )

 شدة الحمل المستخدمة فى البرنامج
 أداء الطالبة رلى من شدة الحمل

 ء لمطالبةمن أقصى أدا %511 %91 شدة الحمل الأقصى
 من أقصى أداء لمطالبة %89 %75 شدة الحمل العالى

 طالبةملمن أقصى أداء  %74 %51 سطشدة الحمل المتو 
 

 ى بين فترات التدريب فى البرنامج :الكبر مل حال تحديد دورة
( حيث تم إستخدام الحمل 2:  1 استخدمت الباحثة خلال مراحل البرنامج المختمفة تشكيل الحمل )

  صال العالى خلال مرحمة الإعداد الخأثناء مرحمة الإعداد العام ثم الحم المتوسط
 ترات التدريب :اخل فى در صغللأحمال التدريبية االتشكيل المستخدم لدورة اتحديد 

لموحدات اليومية وذلك ( خلال دورة الحمل الصورى 2:  1قامت الباحثة بإستخدام تشكيل الحمل )
 البرنامج .بما يتناسب مع مراحل وأىداف 

 (51مرفق ) قيد البحث :المقترح محتوى البرنامج التدريبى  -5
د الإطلاع عمى المراجع العممية والدراسات السابقة والبحوث العممية المرتبطة بموضوع البحث بع 
 إستطلاع رأى الخبراء توصمت الباحثة إلى ما يمى : لخلان وم

 ويشمل : التمهيدى :  الجزء - أ
 وتم إختيارىا بطريقة متنوعة وذلك لتييئة الجسم والأجيزة   : تمرينات الإحماء

ل السكر عات العضمية وبذلك تتسع الشعيرات الدموية ويتم تبادية والمجمو الحيو 
ج الطاقة بصورة أفضل مع تجنب حدوث اتنوالمواد الأخرى اللازمة لمعضمة لإ

حماء عمى الإصابة للأربطة والأوتار والعضلات وقد راعت الباحثة أن يحتوى الإ
 .لممرونة والإطالة والرشاقة تمرينات 

  مل :ويشئيسى : الجزء الر  -ب 
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 تدريبات  –داخل البرنامج عن طريق تمرينات الجرى  تمرينات الإعداد البدنى العام
تدريبات المقاومة )  –ألعاب صويرة  –دريبات مرونة عامة لمجسم ت – بالحبال

 .ثقل (  –الزميل  –وزن الجسم  –كور طبية 
  ن طريق البرنامج عتمرينات الإعداد البدنى الخاص ) المتوير التجريبى ( داخل

 تدريبات الجميدنج .
  الجزء الختامى : -ج
إستخدمت الباحثة تمرينات المرجحات والتيدئة البسيطة والمتنوعة لمرجوع بالطالبات إلى الحالة    

الطبيعية وقد راعت الباحثة تمرينات المرونة والإطالة حيث أنيا تساعد عمى سرعة الوصول 
 الشفاء . لإستعادة

 : الدراسة الإستطلاعية
( أربعون طالبة من 20تطلاعية عمى عينة قواميا )قامت الباحثة بإجراء الدراسة الإس          

نفس مجتمع الحث ومن خارج عينة البحث الأساسية فى الفترة من يوم الأحد الموافق 
 م وذلك بيدف :29/20/1012م إلى يوم الأربعاء الموافق 20/20/1012

 الإختبارات المستخدمة فى البحث .و  تادو اختبار مدى صلاحية الأجيزة والأ -
 لأحمال التدريبية لمتمرينات قيد البحث .تقنين ا -
 تدريب المساعدين عمى إجراء الإختبارات وكيفية التسجيل . -
 التعرف عمى مستوى الشدة القصوى والراحات المناسبة لمتمرينات . -
 ت الجميدنج لعينة البحث .التعرف عمى مدى مناسبة تدريبا -
 ة الإستطلاعية : سرالدا نتائج
 عن :اسة الإستطلاعية أسفرت نتائج الدر     

 صلاحية المكان والأجيزة والأدوات والإختبارات والبرنامج التدريبى لمعينة قيد البحث . -
 تفيم الطالبات لطرق أداء التدريبات . -
 للإختبارات قيد البحث .إجراء القياسات الخاصة بالمعاملات العممية  -
 ارىم .بأدو  ينعدساالممعرفة  -
 سير العمل أثناء التطبيق .دقة تنفيذ البرنامج وتنظيم  -
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 الخطوات التنفيذية لمبحث : 
 القياس القبمى : 

طاولة لجياز لخاصة االبدنية  الصفاتتم إجراء القياس القبمى لمعينة قيد البحث فى              
 م .22/20/1012فق الموا يسخميوم الالقفز وذلك 

  تجربة :تنفيذ ال
البرنامج التدريبى قيد البحث عمى المجموعة التجريبية ، حيث قامت الباحثة بتطبيق   -

م 22/20/1012الموافق  الأحديوم إسبوع فى الفترة من ثمانية ( 3إستورق البرنامج مدة )
 الإثنينإسبوعية أيام ) ت داثة وح( ثلا9م . بواقع )1/21/1012وافق إلى يوم الخميس الم

( أربعة وعشرون وحدة 12يس ( وبذلك يكون إجمالى الوحدات التدريبية )، الخم اءالأربع، 
 .( يوضح بعا النماذج لموحدات التدريبية 21ومرفق )تدريبية 

ص بتدريبات الجميدنج ء الخانفس البرنامج التدريبى المقترح عدا الجز قامت الباحثة بتطبيق  -
حيث إستخدمت الطريقة  ميس (، الخ ءالثلاثا،  الأحدالضابطة أيام )  موعةالمجعمى 

 .التقميدية 
  :القياس البعدى 

ز قيد طاولة القفالخاصة لجياز البدنية  الصفاتلمعينة قيد البحث فى تم إجراء القياس البعدى  
 ى .ك عمى نحو ما تم إجراؤه فى القياس القبمذلو  م1/21/1012البحث يوم الأحد الموافق 

قامت الباحثة بمعالجة البيانات الخاصة بنتائج البحث  : دمةالمعالجات الإحصائية المستخ
ط وسال: الإحصائى من خلال الأساليب الإحصائية التالية  Spssإحصائيا بإستخدام برنامج 

 . قاختبار )ت( لدقلة الفرو ،  اءتو ل الألمعامالوسيط ، الإنحراف المعيارى ، الحسابى 
 ( لمتأكد من معنوية النتائج الإحصائية لمبحث . 1.1 5)وقد ارتضت الباحثة مستوى الدلالة    

 ررض النتائج ومناقذتكا :
 اولا ررض النتائج :

 ال  :سوف تقوم الباحثة بعرا نتائج البحث وفقا  لمترتيب الت           

بةين متوسةط  درجةات القياسةين القبمة  والبعةدي لممجموعةة ة ئيو احصةاذات دقل قتوجد فرو  -2
طاولة القفز قيد البحث ولصالح القيةاس  الخاصة لجياز البدنية الصفات تنميةف   التجريبية
 البعدي.
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توجد فروق ذات دقلة احصائية بين متوسط  درجات القياسين القبمة  والبعةدي  لممجموعةة  -1
طاولة القفز قيد البحث ولصالح القياس  الخاصة لجياز البدنية تنمية الصفات  ف لضابطةا

 البعدي

ممجمةةةوعتين ل ينالبعةةةدي سةةةينلةةةو احصةةةائية بةةةين متوسةةةط  درجةةةات القياروق ذات دقفةةةتوجةةةد  -9
 طاولةةةة القفةةةز قيةةةد البحةةةث الخاصةةةة لجيةةةاز البدنيةةةة تنميةةةة الصةةةفاتفةةة  التجريبيةةةة والضةةةابطة 

 . ولصالح المجموعة التجريبية
 (58) جدول

  البدنية الصفات فى التجريبية لممجموعة والبعدى القبمى القياسين درجات متوسطى بين الفروق دلالة
 (31=  ن)          البحث قيد القفز طاولة خاصة لجهازال                 

 اتير تغالم
 وحدة
 القياس

 بين الفرق البعدى القياس القبمى القياس
المتوسطي

 ن

 الخطأ
 المعيارى

 ت قيمة
 التغير نسبة

 ع م ع م %

 51.55 57.24 1.19 5.52 1.48 8.85 1.48 9.85 الثانية م عدو31 السرعة
 27.31 51.78 1.59 2.11 1.39 59.52 1.39 55.12 الثانية التعمق من الثبات العضمية لمذراعين القوة

 35.95 53.28 1.12 1.24 1.19 5.86 1.19 5.45 سم الوثب العريض القدرة العضمية لمرجمين 
 23.26 59.14 1.22 4.21 1.72 36.21 1.85 29.37 سم الوثب العمودى

 5.699( = 1.15) دلالة ومستوى( 29) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة
 : يمى ما (58) جدول نتائج من يتضح

 لممجموعةة والبعةدى القبمةى القياسةين درجةات متوسةطى بةين إحصةائية دقلةة ذات فةروق وجةود

 أن يثح البعدى القياس ولصالح البحث قيد لقفزا لةطاو  الخاصة لجيازالبدنية  الصفات فى التجريبية

  . 0.01 الدقلة مستوى من أصور الخطأ احتمالية جميع

المقترح حيث ساعد عمى  الجميدنجيجاب  لبرنامج التأثير الإ إلىىذة النتيجة باحثة وتعزو ال
" قيد لمرجمين  يةضمالقدرة الع–العضمية لمذراعين  القوة –السرعة " البدنية الصفاتنمو وتطوير 

التى البدنية المبتكرة التدريبات ج عمى مجموعة كبيرة ومتنوعة من البحث وذلك لإحتواء البرنام
 .الحركية  اووفقا لقدراتيا عمى ذاتي ةلحركى معتمدلموصول إلى الأداء ا الطالبةساعدت 

 ات الجميةةدنج يبدر تةةإلةةى أن برنةةامج  البدنيةةة الصةةفاتكمةةا تعةةزو الباحثةةة ىةةذا التقةةدم فةةى نمةةو 
الأداء دون الشةةعور ى والإسةةتمرار فةةعمةةى العمةةل ن وتحفيةةزى البةةاتالطإعتمةةد عمةةى إثةةارة وجةةذب إنتبةةاه 

 نبحريةةة داخةةل البرنةةامج أدى إلةةى إثةةارة دوافعيةة الطالبةةاتىةةذا بالإضةةافة إلةةى عمةةل أو التعةةب بالممةةل 
 . مما ساعد عمى رفع الكفاءة البدنية لمطالبات نحو الأداء نوطاقاتي
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يةةد البحةةث إلةةى أن تةةدريبات الجميةةدنج البدنيةةة ق الصةةفاتتعةةزو الباحثةةة ىةةذا التطةةور فةةى  مةةاك
ة معاصةةر تةةتم ممارسةةتو فةةى جةةو إجتمةةاعى يمتةةاز بالتشةةويق عتبةةر أسةةموبا جديةةدا لبرنةةامج لياقةةة بدنيةةت

( إلةى أن تةدريبات 1002) "Mindy Mylrea "مينةدى ميمةرا " وفةى ىةذا الصةدد تشةير "  والإثةارة
يعمةةل نيةة يتميةز بالإسةتمرارية فةى الأداء فزقق "الجميةدنج" تعتبةر برنةامج متكامةةل لمياقةة البدنةالإقةرص 

 .(  220:  22)  عمى رفع الكفاءة البدنية للاعبين

سةةمح توالتةة  البدنيةةة إلةةى تةةدريبات الجميةةدنج  الصةةفاتكمةةا ترجةةع الباحثةةة ىةةذا التطةةور فةةى مسةةتوى 
بمسةتوي ويكةون لةو أكبةر الأثةر فة  الإرتقةاء جياز طاولةة القفةز ب صةالبدنية الخا الصفاتبتنمية وتطوير 

مجموعةةة أو أكثةةةر مةةن العضةةةلات التةةدريبات فةةة  كونيةةا إنةةةزقق يشةةرك الطالبةةات وتكمةةن أىميةةةو ىةةذه 
طالةةة العضةةلات الرئيسةةية فةة  الجسةةم سةةتخدام تةةدريبات إبالإضةةافة إلةة  أن التةةدريب ب بيةةدف تعزيةةز وا 

ميديةةة  الوقةةت والجيةةد الةةذي يسةةتيمك أثنةةاء عمميةةة التةةدريب التقن مةة وفر الكثيةةرتةة عمةةى يعمةةلالجميةةدنج 
 .ستمرار ف  الأداء عم  الإ طالباتاليزيل عامل الممل ويشجع و 

( حيةث أشةار 2442" ) Shephard Royوفى ىذا الصدد يشير كةل مةن " شةيفارد روى 
وأنو لبدنى أثير مباشر ودور أساسى فى فاعمية الأداء ات ياإلى أن تطوير الصفات البدنية الخاصة ل

:  21ات فإنةةو ق يسةةتطيع أن يةةتقن أو يطةةور الأداء الميةةارى ) ليةةذة الصةةف فةةى حالةةة إفتقةةار اللاعةةب
292. ) 

 (32( )2159محمود محى" )( و"22( )2157" )جدة أحمدنتائج دراسة كل من "ويتفق ذلك مع 
التأثير الإيجابى لتدريبات  لىإ دراستيم( حيث أشارت أهم نتائج 4( )2121و"أحمد فتحى" )

 يد دراستيم .قالجميدنج عمى المتويرات البدنية 

ذات دلاله احصائية بين  قتوجد فرووبذلك يتحقق الفرض الأول لمبحث والذى ينص عمى أنه " 
 البدنية تنمية الصفاتفي  متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية

  "طاولة القفز قيد البحث ولصالح القياس البعدي الخاصة لجهاز
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 (59) جدول
  البدنية الصفات فى الضابطة لممجموعة والبعدى القبمى القياسين درجات متوسطى بين وقالفر  دلالة

 (31=  ن)      البحث قيد القفز طاولة الخاصة لجهاز                   

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 بين الفرق البعدى القياس القبمى القياس
المتوسطي

 ن

 الخطأ
 المعيارى

 ت قيمة
 التغير نسبة

 ع م ع م %

 5.28 5.53 1.93 1.55 1.85 9.32 1.51 9.84 الثانية م عدو31 السرعة
 53.55 55.27 1.58 2.13 1.94 57.15 1.35 54.98 الثانية الثباتالتعمق من  العضمية لمذراعين القوة

 57.86 59.75 1.15 1.25 1.15 5.65 1.15 5.41 سم الوثب العريض القدرة العضمية لمرجمين 
 54.46 59.26 1.22 4.23 1.91 33.57 1.81 29.33 سم لوثب العمودىا

 5.699( = 1.15) دلالة ومستوى( 29) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة
 : يمى ما (59) جدول نتائج من يتضح

 لممجموعةة والبعةدى القبمةى القياسةين درجةات متوسةطى بةين إحصةائية دقلةة ذات فةروق وجةود

 أن حيث البعدى القياس ولصالح البحث قيد القفز طاولة الخاصة لجياز لبدنيةا الصفات فى الضابطة

 . 0.01 الدقلة مستوى من أصور الخطأ احتمالية جميع

يجةةةاب  فةةةى تحسةةةن إقميةةةدي المتبةةةع سةةةاىم بشةةةكل الت البرنةةةامجوتعةةةزو الباحثةةةة ىةةةذه النتيجةةةة إلةةة  أن 
. كمةةا تعةةزو  قيةةد البحةةث ( لمةةرجمين يةضةةمقةةدرة العال –القةةدرة العضةةمية لمةةذراعين  – السةةرعة)  البدنيةةة الصةةفات

نيةةة التةةدريبات البدنيةةة الخاصةةة بةةالمتويرات البدفةةى ممارسةةة وأداء  الطالبةةاتسةةتمرار إالباحثةةة ىةةذه النتيجةةة إلةة  
   قيد البحث .

البدنيةة قيةد البحةث لطالبةةات المجموعةة الضةابطة إلةةى  الصةةفاتكمةا ترجةع الباحثةة ىةةذا التحسةن فةى 
وات والأجيزة أثناء تنفيةذ التةدريبات البدنيةة الخاصةة بةالمتويرات البدنيةة قيةد البحةث دالأة من إستخدام مجموع

 بالإضافة إلى مراعاة التدرج فى حمل التدريب . التى ساعدت عمى نمو المتويرات البدنية قيد البحث ىذا
" جدددددة أحمددددد( ، " 3( )1022" ) بدددددرى حمددددادائج دراسةةةةة كةةةةلا مةةةةن "ويتفةةةةق ذلةةةةك مةةةةع نتةةةة

 البرنةامج أن  أشةارت أىةم نتةائج دراسةتيم الة والتة ( 91( )1024" )محمود محى، "( 22()1022)
  . دراستيمقيد المتويرات البدنية  عمى التقميدي لو تأثير ايجاب 

توجد فروق ذات "  نهأي ينص عمي الفرض الثاني لمبحث والذ قوبذلك يكون قد تحق    
فدي الضدابطة ن القبمي والبعددي  لممجموعدة دلالة احصائية بين متوسطي درجات القياسي

 " .طاولة القفز قيد البحث ولصالح القياس البعدي الخاصة لجهاز البدنية فاتتنمية الص
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 (21) جدول
                         الصفات فى والضابطة التجريبية لممجموعتين البعدين اسينالقي درجات متوسطى بين الفروق دلالة

 (61=  ن)         البحث دقي القفز طاولة لجهازالخاصة  البدنية

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 التجريبية المجموعة
 (31=  ن) 

  الضابطة المجموعة
 (31=  ن)

  الفرق
 بين

 المتوسطين

 الخطأ
 ت قيمة ارىالمعي

 في الفروق
 نسب
 ع م ع م %التغير

 4.87 5.39 1.19 1.48 1.85 9.32 1.48 8.85 الثانية م عدو31 السرعة
 53.75 55.36 1.59 2.51 1.94 57.15 1.39 59.52 الثانية التعمق من الثبات مذراعينل يةالعضم القوة

 54.15 55.62 1.12 1.25 1.15 5.65 1.19 5.86 سم الوثب العريض القدرة العضمية لمرجمين 
 8.8 52.55 1.25 2.63 1.91 33.57 1.72 36.21 سم الوثب العمودى

 5.675( = 1.15) دلالة ومستوى( 58) حرية درجة عند الجدولية( ت) قيمة
 : يمى ا( م21) جدول من يتضح

 التجريبية لممجموعتين البعدين القياسين درجات متوسطى بين إحصائية دقلة ذات فروق وجود

 ةالتجريبي المجموعة لصالح و البحث قيد القفز طاولةالخاصة لجياز  البدنية الصفات فى الضابطة و
  . 0.01 الدقلة مستوى من أصور الخطأ احتمالية جميع أن حيث

قيةةد البحةةةث إلةة  أن برنةةةامج  البدنيةةةة الصةةفاتوتعةةزو الباحثةةة تقةةةدم المجموعةةة التجريبيةةةة فةةى 
، كمةا تعةزو الباحثةة  الطالبةاتلةدي  البدنيةة الصةفاتىم بشكل إيجاب  فةى تنميةة ساح المقتر جميدنج ال

عمةةةى  عمةةةى المجموعةةةة التجريبيةةةة الةةةذي احتةةةوى ةالمطبقةةة ات الجميةةةدنجتةةةدريبىةةةذه النتيجةةةة إلةةة  تةةةأثير 
 التةةةةدريبات البدنيةةةةة الخاصةةةةة بكةةةةل عنصةةةةر مةةةةن العناصةةةةر البدنيةةةةة قيةةةةد البحةةةةث  مجموعةةةةة كبيةةةةرة مةةةةن 

لإنزقق والتى ساىمت بشكل كبير فى إستمرار الطالبات عمى الأداء فإنعكس ذلك ا اصبإستخدام أقر 
أن يةتم مةن قبةد مةن  المسةتوى البةدنىلأن تطةور ة قيةد البحةث وذلةك البدني الصفات نموإيجابيا عمى 

 معةةةاً عمةةةى تطةةةوير مسةةةتوي الأداء العناصةةةرحيةةةث تعمةةةل ىةةةذه  عنصةةةرخةةةلال تمرينةةةات خاصةةةة بكةةةل 
 .الحرك  

البدنيةةة لطالبةةات المجموعةةة التجريبيةةة إلةةى أن  الصةةفاتو الباحثةةة ىةةذا التطةةور فةةى عةةز ت كمةةا
اه دوات الحديثةةةة والمبتكةةةرة التةةةى عممةةةت عمةةةى جةةةذب إنتبةةة( مةةةن الأ GLIDINGأقةةةراص الإنةةةزقق ) 

ثةةةارة التشةةةويق لةةةديين أثنةةةاء الأداء والإسةةةتمرار فةةةى العمةةةل ممةةةا أثةةةر إيجابيةةةا  تحسةةةن  عمةةةىالطالبةةةات وا 
يةةةرات البدنيةةةة قيةةةد البحةةةث . وفةةةى ىةةةذا الصدديشةةةير كةةةل مةةةن " أبةةةو العةةةلا عبةةةد الفتةةةاح" تولموتطةةةور ا

جيةزة ث أشاروا إلى أن إستخدام التقنيات والوسةائل والأ( حي1001( و"عصام عبد الخالق" )1009)
زيةادة فاعميةة الحديثة الوير تقميدية يعد أحد الإتجاىات الحديثة فى مجال التدريب الرياضى ، وذلك ل

 .( 219: 22( ) 23: 2تفادة من الإمكانات الوظيفية لمرياضى وذلك لتحسن القدرات البدنية )سالإ
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بةةات المجموعةةة التجريبيةةة عمةةى الضةةابطة إلةةى أن برنةةامج اللطقةةدم ثةةة ىةةذا التكمةةا ترجةةع الباح
تدريبات الجميدنج قيد البحث عمل عمى مراعاة الفروق الفردية بين الطالبات وجعل كل طالبةة تةؤدى 

فقا لقدراتيا الخاصة مما وفر جو من السرور والمتعة والإقبال عمى الأداء بدافعية والإستمرارية فةى و 
 لطالبات المجموعة التجريبية . البدنىمستوى الإيجابيا عمى  ثرأ مما والممارسة الأداء

إلةى أن كما تعزو الباحثة ىذا التقدم لطالبات المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضةابطة 
ة مراعةا تدريبات الجميدنج قيد البحث إتسمت بالشةمول والتةوازن والتكامةل فةى تنميةة القةدرات البدنيةة و

لمطالبةةات ، وفةةى  الصةةفات البدنيةةةمبةةدأ التةةدرج فةةى زيةةادة الحمةةل ممةةا أثةةر ذلةةك عمةةى و  يةةةالفةةروق الفرد
دنيةةةة الخاصةةةة أمةةةر ( إلةةةى أن تنميةةةة وتطةةةوير الصةةةفات الب1022ىةةةذا الصةةةدد تشةةةير "نيفةةةين زيةةةدان" )

 ( .12: 91ضرورى وحيوى لتنمية الأداء الميارى )

يط وتنفيةةذ حيحة فةةى تخطةةصةةلا الأسةةس العمميةةة ىةةذا بالإضةةافة إلةةى الدقةةة والشةةمول ومراعةةاة
مكانةةات ومتطمبةةات التةةدريب لممجموعةةة  وتقةةويم البرنةةامج التةةدريبى المقتةةرح بمةةا يتناسةةب مةةع ظةةروف وا 

"  محمدود محدى( ، " 22( )1022" ) جددة أحمدددراسةة كةل مةن " التجريبية . ويتفق ذلك مع نتائج 
سةةةتيم إلةةةى أن ار د وصةةةمت أىةةةم نتةةةائج( حيةةةث ت10( )1010" ) عمدددرو محمدددود( ، " 91( )1024)

 قيد دراستيم . تدريبات الجميدنج ليا تأثير فعال عمى تطوير المتويرات البدنية 

 ذات فدروق وبذلك يكدون قدد تحقدق الفدرض الثالدث لمبحدث والدذى يدنص عمدى أنده " توجدد
 فددي والضددابطة تجريبيددةال لممجمددوعتين البعددديين القياسددين درجددات متوسددطي بددين احصددائية دلالدده

  التجريبية المجموعة ولصالح البحث قيد القفز طاولة الخاصة لجهاز لبدنيةا تنمية الصفات

 الادتخلاصات والتوصيات :
 اولا :الاستخلاصات :

 في ضوء نتائج البحث تستخمص الباحثة مايمي :    
طاولة القفز  الخاصة لجياز يةالبدن الصفات تنميةتدريبات الجميدنج ليا تأثير إيجابى عمى  -2

 .لبات المجموعة التجريبية قيد البحث لطا
طاولة القفز  الخاصة لجيازالبدنية  الصفات تنميةالطريقة التقميدية ليا تأثير إيجابى عمى  -1

 قيد البحث لطالبات المجموعة الضابطة .
عمى طالبات الجميدنج تدريبات المجموعة التجريبية التى إستخدمت  اتلبتفوقت طا -9

 طاولة القفز قيد البحث . الخاصة لجيازالبدنية  الصفات المجموعة الضابطة فى
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 ثانيا :التوصيات :
 في ضوء ما اسفرت عنة نتائج البحث توصي الباحثة بمايمي :     

فى الجمباز الجميدنج كوسيمة تدريبية فعالة فى تطوير الصفات البدنية  اتيبإستخدام تدر  -2
 لطلاب كمية التربية الرياضية .

 امج الإعداد البدنى طوال الموسم التدريبى .إستخدام تدريبات الجميدنج ضمن بر  -1
 الإىتمام بتطبيق تدريبات الجميدنج فى مراحل سنية مختمفة . -9
ومراحل عمى عينات إستخدام الجميدنج عمى أنشطة رياضية أخرى و ب يةإجراء دراسات مشاب -2

 . أخرىمتويرات عمى مختمفة و عمرية 
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 عـــــــــــــالمراج
 :عربية :المراجع ال أولاً 

 
، دار الفكر  "فسيولوجيا التدريب والرياضة":  م(2113أبو العلا أحمد عبد الفتاح )  -2

 العربى لمنشر ، القاىرة .
،  "فسيولوجيا المياقة البدنية":  م(2113علا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين )الو أب -1

 دار الفكر العربى لمنشر ، القاىرة .
، مركز الكتاب  "قراءات موجية فى تدريب الجمباز":  (2156أحمد الهادى يوسف ) -9

 لمنشر ، القاىرة .
ستخدام أقراص الإنزقق عمى بإى تأثير برنامج تدريب": ( 2121أحمد فتحى صبرى ) -2

، رسالة ماجستير ، غير منشورة ، كمية  "بعا المتويرات البدنية والميارية لناشئ كرة اليد
 منيا .التربية الرياضية ، جامعة ال

الجمباز الفنى مفاىيم ":  (2155يد وسامية فرغمى )أديل سعد شنودة وصباح الس -1
 ، الإسكندرية .ر نش، مؤسسة عالم الرياضة لم "وتطبيقات

تأثير إستخدام تدريبات ":  (2121رخلاص نور الدين وسيدة عمى ونورهان صلاح ) -0
،  1، جزء 1، بحث منشور ، عدد "وقرص الإنزقق عمى مستوى الأداء الميارى فى البالي

لعموم التربية البدنية والرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنى بنى سويف  مجمة
 . يفسو 

برنامج مقترح بإستخدام الأيزوكينتك وتأثيرىا عمى القوة ":  (2155ألفت أحمد محمد ) -2
، رسالة دكتوراه ،  "حصان القفزالإنفجارية ومستوى الأداء الميارى لمشقمبة الأمامية عمى 

 غير منشورة ، كمية الترية الرياضية لمبنات ، جامعة الزقازيق .
تأثير تدريبات الجميدنج عمى تعمم تحركات القدمين بالبومزا " : (2157بدرى عيد حماد )  -3

مجمة ،  19عدد ، بحث منشور ،  "الأولى وبعا القدرات البدنية فى رياضة التايكوندو
 كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا .الرياضة ،  عموم

الفكر  ارد ، "أسس ونظريات التدريب الرياضى":  (5999بسطويسى أحمد بسطويسى ) -4
 العربى ، القاىرة .

، مؤسسة عالم "الميارات الفنية لمجمباز ":  م(2155تيسير عبد السلام الدرممى ) -20
 اىرة .الرياضة ، دار الوفاء لمنشر ، الق

تأثير تدريبات أقراص الإنزقق عمى بعا القدرات ":  م(2157جدة أحمد ربراهيم ) -22



 - 25 - 

،  21، بحث منشور ، عدد "لرقمى فى قذف القرصواى البدنية الخاصة والمستوى الميار 
، مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة  2جزء

 أسيوط .
تأثير إستخدام تدريبات قرص الإنزقق عمى بعا ": م( 2155جدى )ح محمد مسام -21

، بحث  "لقومى لسلاح سيف المبارزةا يقالقدرات البدنية والقدرات التوافقية لدى قعبى الفر 
لمتربية البدنية وعموم الرياضة ، كمية التربية ، المجمة العممية  2، جزء 91منشور عدد

 وان .الرياضية بنين ، جامعة حم
أساليب العمل العضمى ":  م(2156صديق محمد طولان ومحمد حسن أبو عودة ) -29

، مؤسسة عالم "نات المياقة البدنية( ريتم –للاعب الجمباز الحديث )القوة العضمية 
 الرياضة لمنشر ، الإسكندرية .

القوة القوة العضمية تصميم ":  (2115النمر وناريمان أحمد الخطيب )عبد العزيز  -22
 ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة . "وتخطيط الموسم التدريبى 

الجمباز بين ":  م(2119)عزيزة محمود سالم وهدايات أحمد حسنين ومرفت سالم  -21
 القاىرة .، مركز الكتاب لمنشر ، " النظرية والتطبيق

،  1، ط "اضيةومقاييس فى مجال التربية الريدراسات ":  م(2152)عصام الدين متولى  -20
 دار الوفاء لمنشر ، الإسكندرية .

 ، "(تطبيقات –نظريات  -التدريب الرياضى )أسس":  م(2115عصام عبد الخالق ) -22
 ، دار المعارف لمنشر ، القاىرة . 0ط

، مركز  "الجمبازإتجاىات معاصرة فى طرق تدريس ":  م(2112عمى عبد المنعم البنا ) -23
 رة .الكتاب لمنشر ، القاى

تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخدام تدريبات ":  م(2157عمر عبد العزيز هاشم ) -24
،  "نية وتحركات القدمين فى رياضة الكونغ فوبدالالجميدنج عمى بعا عناصر المياقة 

 المنيا .رسالة ماجستير ، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة 
تأثير استخدام سمم الرشاقة وقرص الإنزقق عمى  م( :2121)أبو الفضل عمرو محمود  -10

ية لدى رضلأبعا القدرات التوافقية ومستوى الأداء الميارى عمى جياز الحركات ا
وفنون عموم أسيوط لبحث منشور ، مجمة ،  طلاب كمية التربية الرياضية جامعة مطروح

 التربية الرياضية ، جامعة أسيوط .الرياضة ، كمية 
 GMC، دار  "التدريب الرياضى النظرية والتطبيق":  م(2111ويس عمى الجبالى )ع -12

 لمنشر ، القاىرة .
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، مؤسسة  "التدريب العممى الحديث فى رياضة كرة اليد":  (م2151فتحى أحمد هادى ) -11
 حورس لمنشر ، الإسكندرية . 

س والتقويم وتحميل القيا":  م(2112كمال درويش وقدرى مرسى وعماد الدين عباس ) -19
 ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة .  "المباراة فى كرة اليد

)الماىية رباعية كرة اليد الحديثة ":  م(2155كمال عبد الحميد ومحمد صبحى حسانين ) -12
 ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة . "والأبعاد التربوية وأسس القياس والتقويم (

، مؤسسة عالم الرياضة لمنشر ،  "أساسيات الجمباز":  م(2156محمد أحمد الرمادى )  -11
 الإسكندرية .

، منشأة المعارف  "از الفنىمبلجأسس ومبادئ ا":  م(2154محمد ربراهيم شحاته ) -10
 لمنشر ، الإسكندرية.

، منشأة المعارف لمنشر ، الإسكندرية  "التدريب بالأثقال"":  م(1002ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ) -12
. 

، دار  "داء الحركىالأت إختبارا":  م(5998محمد حسن علاوى ونصر الدين رضوان ) -13
 الفكر العربى ، القاىرة .

تأثير تدريبات قرص الإنزقق عمى مستوى كل من ":  م(2159محمد زكريا جزر ) -14
، بحث منشور ،  "وأداء اليجوم بعد الخداع لدى الملاكمين لمشبابالتوازن الديناميكى 

ية التربية الرياضية ، كم، ، مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية  1، جزء 43عدد
 جامعة أسيوط .

تأثير إستخدام تدريبات الجميدنج عمى السرعة ":  م(2158محمود طاهر محمود ) -90
، بحث  "لقدمين للاعبى الكيروجى فى رياضة التايكوندوالحركية والرشاقة وتحركات ا

بية الرياضية تر ال، المجمة العممية لفنون وعموم الرياضة ، كمية  1، جزء 01منشور ، عدد
 لمبنات ، جامعة حموان .

فاعمية التمرينات النوعية بإستخدام معمومات التوذية ":  م(2155محمود محمد الصغير ) -92
، رسالة  "اليدين عمى طاولة القفزأداء ميارة الشقمبة الأمامية عمى  الراجعة عمى مستوى

 جامعة الزقازيق .، ن ماجستير ، غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبني
تأثير تدريبات الجميدنج عمى تنمية بعا ":  م(2159محمود محى الدين محمد ) -91

،  1، جزء 43، بحث منشور ، عدد "ةالمتويرات البدنية والميارية لدى قعبى كرة السم
 جمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط .م

الإختبار الأوروبى لمياقة ":  م(2119طفى السايح محمد وصلاح أنس محمد )مص -99
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 ، دار الوفاء لمنشر ، الإسكندرية . "البدنية يوروفيت
تأثير تدريبات الجميدنج عمى تنمية ":  (م2119) رسى وهالة كامل قاسممها محمد الهج  -92

، بحث "اراتيو )دراسة مقارنة( لكوابعا عناصر المياقة البدنية لدى قعبات الكرة الطائرة 
 ، مجمة عموم الرياضة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا . 11منشور ، عدد

، دار الكتاب  "البدنى الإعداد –دليل مدرب كرة السمة " ( :م2154) نيفين ممدوح زيدان  -91
 الحديث لمنشر ، القاىرة . 

إستخدام الإنفوجرافيك بنمطيو الثابت  ةمياعف" :( م2158) عبد الحافظهبة سعد  -90
،  "عمى التحصيل المعرفى والميارى لمشقمبة الأمامية باليدين عمى طاولة القفزوالمتحرك 

، مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية ، كمية  2، جزء 12بحث منشور ، عدد
 التربية الرياضية ، جامعة أسيوط .

تأثير تدريبات الأيزوكينتيك عمى مستوى الأداء فى جياز ": ( م2155) ولاء أحمد حسبو -92
، كمية التربية  ، رسالة ماجستير ، غير منشورة "حصان القفز وبعا المتويرات النفسية

 ضية لمبنات ، جامعة حموان .الريا
المدرب الرياضى بين الإسموب التقميدى والتقنية "( : م2112) يحى السيد الحاوى -93

 ، المركز العربى لمنشر ، الزقازيق . "ل التدريبجام الحديثة فى
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