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برنامج تدرٌبً مقترح باستخدام القدرات التوافقٌة علً تأثٌر 
بعض المتغٌرات البدنٌة ومستوي آداء مهارة الشقلبة الأمامٌة 

 على جهاز الحركات الأرضٌة السرٌعة

 أشرف مصطفي أحمدد/أ.*                                                     
 أميمة حسنين محمدد/ أ.**  

 ***م.م/حنان محمد سامي                                                     
 المقدمة ومشكلة البحث:

العالـ تطوراً كبيراً في مختمؼ المياديف الرياضية، ولقد أصبح الاستناد إلى  يشيد 
نتائج البحث العممي ىو أساس الوصوؿ إلى مستويات القمة الرياضية، ولعؿ الطفرات 

شاىدىا في الدورات الأوليمبية والمحافؿ الدولية خير دليؿ عمى ذلؾ، ولذا الرياضية التي ن
أصبح مف الضروري استخداـ الأسموب العممي وتطبيقو عمى البيئة الرياضية المصرية 
وخاصة عمى مراحؿ الناشئيف المختمفة، حيث يمثموف النواة والأساس في تنشئة الأجياؿ 

 ستويات الرياضية العالمية.الرياضية حتى يمكننا الوصوؿ إلى الم

ويتطمب الأداء الحركي في الأنشطة الرياضية إلى درجة عالية مف التناسؽ الحركي 
بمعنى المقدرة عمى إظيار الأفعاؿ الحركية المناسبة في ظروؼ معينة بناء عمى الخبرات 
الحركية السابقة أو الميارات المتقنة ، وبمعنى آخر مقدرة الرياضي عمى التصرؼ 

 (432: 1.)حركي في مواجية الظروؼ المختمفة أثناء الأداءال
 

 
 
 

 أستاذ التدريب الرياضي وعميد كمية التربية الرياضية السابق جامعة  أسـوان.  *
 ** أستاذ بقسم تدريب التمرينات الايقاعية والجمباز الفني كمية التربية الرياضية جامعة حموان.

 مباز والتعبير الحركي كمية التربية الرياضية جامعة أسوان.*** مدرس مساعد بقسم التمرينات والج



 مارس 02 – 81من الفترة فى(  أحمى أسوان)  وطموحات أفاق-الرياضية لمسياحة الدولي الممتقى بأبحاث خاص مجمد
 ( الخامس العدد)                          م 0208

 

 

ة م ج ن م ا و س م ا و م ع ة ل ي ب ر ت ل ة ا ي ن د ب ل ة ا ي ض ا ي ر ل ا ة و ص ص خ ت م ل  ا

 

102 

ورياضة الجمباز الفني مف الرياضات الأساسية التي تيتـ بيا الدوؿ المتقدمة حيث 
أنيا تساىـ في تحقيؽ أىداؼ التربية الرياضية بدرجة كبيرة، وتساعد عمي بناء الجسـ 

ايف أجيزتيا وكثرة مياراتيا، حيث أف بناءاً صحيحاً وسميماً مف خلبؿ تعدد أشكاليا وتب
اكتساب الميارات الحركية تعتبر أحد أىداؼ التربية الرياضية كما أف التعرؼ عمي 

 (6: 05كيفية اكتسابيا ىو أمر أساسي لتخطيط مجالات التربية الرياضية.) 
 ويعد الجمباز الفني نشاط رياضي لو مميزاتو الخاصة التي تسيـ في بناء الفرد بدنياً 
واجتماعياً ونفسياً وعقمياً، ىذا إلى جانب تأثيرىا الشامؿ عمى أجيزة الجسـ وأعضائو بما 
يضمف لو التناسؽ والتكامؿ بالإضافة إلى تنمية التوافؽ العضمي العصبي مما يعمؿ عمى 

 (8: 08تحسيف تحكـ الفرد في جسمو وحركتو.) 

أساسياً ومنيا المرونة فيو مف الأنشطة التي تمعب فييا الصفات البدنية دوراً 
والتوازف والقوة والرشاقة والسرعة والقدرة العضمية والتحمؿ إلى جانب تنمية الخصائص 
النفسية والعقمية حيث إنيا رياضة فردية واللبعبة ىي الوحيدة التي تتغمب عمى مخاوفيا 

 (43: 33عند أداء الميارات ومثؿ ىذا السموؾ لابد أف يؤدى إلى إيجاد الثقة بالنفس.) 

كما أنيا مف الرياضات التي تحتاج إلى التسمسؿ في عممية التدريب والتعمـ حيث 
أف أداء الميارات في رياضة الجمباز يحتاج إلى توفير قدرات بدنية وفسيولوجية ونفسية 
لدي لاعبييا لما تتسـ بو مف صعوبة في أدائيا واحتياجيا إلى كثير مف الجيد في عممية 

 (7: 05مع ممارسييا.)  التدريب والتعامؿ

أف العمؿ عمى أجيزة الجمباز المختمفة يتطمب  (0222"محمد شحاتو" )ويشير 
مجموعة مف الضوابط والأسس منيا الاقتصاد في الجيد وذلؾ بمحاولة وصوؿ اللبعب 
إلى اداء الحركة بطريقة انسيابية وبأقؿ جيد عضمي، وكذلؾ الربط بيف الحركات 
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ي لمحركة كوضع ابتدائي لحركة تمييا مما يؤدى إلى انسجاـ وربط باستخداـ الوضع النيائ
 (31: 39الحركات في الجمؿ الحركية والعمؿ عمي أدائيا في الزمف المحدد ليا.) 

ويعتبر جياز الحركات الأرضية قاعدة أساسية لباقي الأجيزة المختمفة لذا يتطمب 
توافقية، حيث تؤدي عميو سلبسؿ الأداء عميو الاعداد البدني الجيد وتنمية القدرات ال

حركية تتسـ بالقوة والرشاقة والتوازف  والابداع والابتكار، فيو الأساس في خمؽ لاعب 
 (69:06ولاعبة جمباز فني مميز.)

ويتميز الأداء عمى جياز الحركات الأرضية بالقدرة عمى الإحساس بالحركة والتحكـ 
الشقمبات بجانب القدرة عمى إدراؾ المكاف في حركات الجسـ أثناء المرجحات والدورانات و 

والاتجاه والمدى الحركي بالأطراؼ أو حركة الجسـ ككؿ وتبادؿ الانقباض والانبساط 
المرتبط بالثني والمد والدوراف الجسـ المطموب بجانب الإحساس العضمي والحركي حيث 

ميارات الحركية يلبحظ أف الإحساس الحركي يساىـ في عممية استيعاب واكتساب وتنمية ال
 (63: 9بصفة خاصة.) 

وكذلؾ التسمسؿ والاستمرار وتغيير سريع للبتجاىات والتحرؾ في مستويات مختمفة 
أثناء أداء الجممة الحركية مما يتطمب مف اللبعب السيطرة الكاممة عمي الجسـ مع الثقة 

 (7: 05بالنفس والشجاعة أثناء أداء الميارات الحركية.)

كقدرة منفردة  رإلي أف التوافؽ لا يظي( 8811ريو وآخرون" ) "يوىانسكما يشير 
ولكنو يرتبط ببعض القدرات التوافقية التي يتكوف منيا والتي تخدـ بدورىا تركيب الحركة 
الكمية مف الحركة الجزئية بصورة متناسقة حيث ينعكس ارتفاع مستواىا عمي نوعية الأداء 

اللبعب عمي التكيؼ مع الظروؼ المتغيرة  الحركي وسرعة التعمـ بالإضافة إلي قدرة
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والقدرة عمي تنويع الأداء مع الاقتصاد في الجيد المبذوؿ، ويشير إلي أف القدرات التوافقية 
تتكوف مف القدرة عمي تقدير الوضع، القدرة عمي الربط الحركي، القدرة عمي بذؿ الجيد 

لقدرة عمي الاستجابة السريعة، المناسب، قدرة الحفاظ عمي التوازف، القدرة الإيقاعية، ا
( القدرة عمي التكيؼ مع الأوضاع المتغيرة.)

 عمي أنو تكمف أىمية القدرات التوافقية  Raczek, j.( "8882)"راشـيك""ويشير 
عند تعميـ وتدريب الميارات المعقدة التركيب وكذلؾ الجمؿ الحركية المركبة كما في 

لميارات إلي مستوى متقدـ مف التحكـ في الأداء رياضة الجمباز حيث تحتاج تمؾ ا
الحركي، وىذا ما توفره القدرات التوافقية عند تنميتيا، الأمر الذي يؤدى إلي توافر معدؿ 

 (                                                 144:81عاؿ مف التحكـ في الأداء الحركي.  )

بميارات التدريبات حيث  متطمبات الخاصةلذا تعتبر القدرات التوافقية مف أىـ ال
متيا لمحفاظ عمى التوازف مع يتكمف أىميتيا في تدريب العضلبت بصورة صحيحة وق

القدرة عمى تغيير وضع الجسـ عند أداء الميارات المختمفة، كما أنيا تساعد عمى التحكـ 
وانسيابية، والقدرات والتنسيؽ بيف أجزاء الجسـ عند أداء الميارات والعمؿ عمى أدائيا بدقة 

التوافقية ىي المكوف الأساسي لموصوؿ بالفرد الرياضي إلى أعمى مستوى ممكف )الفورمة 
الرياضية( وتختمؼ عف بعضيا البعض في اتجاىاتيا الحركية ، ولا تظير كقدرات منفردة 
ذا تـ نما ترتبط دائما ببعضيا كشرط مف شروط الأداء المياری والإنجاز الرياضي ، وا   وا 
تنسيؽ عمؿ ىذه القدرات أمكف تحقيؽ أعمى مستوى لمتوافؽ الحركي العاـ المطموب 

 (49 :30)لإنجاز الميارات الحركية المختمفة.
ب الحركة الكمية يأف القدرات التوافقية تخدـ ترک (۳۰۰۲عصام عبد الخالق )ويرى 

وافقية أمكف تحقيؽ مف الحركات الجزئية بصورة متناسقة، فإذا ما تـ تنسيؽ ىذه القدرات الت
أعمى مستوى لمتوافؽ الحركي العاـ المطموب للؤداء الحركي لإنجاز الميارات 
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 (818 :35).الحركية
ولف "و (۳۰۰۲) "عصام عبد الخالق"و( ۳۰۰۳) "محمد علاوی"واتفؽ كؿ مف 

عمى أف القدرات التوافقية ترتبط ارتباطا وثيقا بتنمية Walf Droge  (0220)  دروج
لحركية الفنية وأف النشاط الرياضي التخصصي ىو الذي يحدد نوعية ىذه الميارات ا

القدرات الواجب تنميتيا وتطويرىا حيث أف الفرد لا يستطيع إتقاف الميارات الفنية في 
(، 12 :28). النشاط التخصصي في حالة افتقاره لمقدرات التوافقية الخاصة بيذا النشاط

(35: 811( ،)180:83 ) 
غيرات البدنية وتنميتيا أحد الموضوعات اليامة في مجاؿ عمـ التدريب وتمثؿ المت  

بصفة عامة والأنشطة الرياضية بصفة خاصة، وذلؾ لارتباطيا الوثيؽ بعممية تنمية 
 (45: 22الميارات الحركية ومستوى الأداء الميارى لكؿ رياضة.) 

علبقة بيف العديد مف الدراسات التي قامت بدراسة ال ومف خلبؿ الاطلبع عمي
"أحمد محمد عبد المنعم دراسة القدرات التوافقية ومستوى الأداء المياری مثؿ 

(، 00) (0282رزق الله" ) نال المنصورى محمد"م( ، ودراسة 8) (0288محمد")
"ىيثم عبد الرازق أحمد" (، دراسة 03) (0282"محمد محمود محمد اسماعيل" )دراسة 

نسرين (، ودراسة "65) (0222) محمود" "نيفين حسيندراسة  (، و64) (0280)
 Jerzy Eiderl ,Pawel Cieszczyk( ، ودراسة 09) (0222محمود نبيو")

التعرؼ ( فقد تناولت 61()۳۰۰2) حسن" ىبو عبد العظيم"أما دراسة (، 74()0222)
عمي تأثير برنامج تعميمي مقترح لجياز عارضة التوازف عمى القدرات التوافقية ومستوى 

شـادى محمـد ، بينما دراسة لميارى لمطالبات بكمية التربية الرياضية جامعة أسيوطا الأداء
برنامج تدريبي لبعض تأثير ( فقد تناولت التعرؼ عمى 19) (0282الشحـات الحنــاوى )
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تحت  الجمبازلناشئى  الحركات الأرضية لجممة الأداء الفني مستوى عمىالقدرات التوافقية 
 .سنوات 9

الأداء  كثير مف أنواعأف القدرات التوافقية تستخدـ في  الباحثوف ومما سبؽ يري
قدرة فائقة عمى التحكـ والتركيز والرشاقة والتوازف والدقة وىذه ذلؾ يتطمب  حيثالرياضي 

طالبات تخصص الجمباز الفني بكمية التربية الرياضية  القدرات تحتاج إلى تنميتيا عند
لتدريب طالبات تخصص الجمباز  متابعة الباحثوف ، وقد ظير ذلؾ مف خلبؿجامعة أسواف

لميارة قصور كبير في مستوى الأداء الفني وجود  لاحظوا، مية التربية الرياضيةالفني بك
حركية الأمر الذي يؤثر بالسمب عمى درجة الطالبة في الجممة ال، قمبة الأمامية السريعةالش

ضعؼ مستوي القصور بسبب   اىذأف  يفترض الباحثوفو عمى جياز الحركات الأرضية، 
القدرات التوافقية المرتبطة بطبيعة الأداء عمى جياز الحركات الأرضية نتيجة افتقار 

تنمية المقننة والمصممة  لالتدريب  طالبات الفرقة الرابعة )تخصص الجمباز الفني( لبرامج
مقترح  تدريبي مجبرنا إلى تصميـ وف، لذلؾ لجأ الباحثلمطالبات بأنواعياالقدرات التوافقية 

تطوير بيدؼ باستخداـ القدرات التوافقية لمعرفة مدي تأثيره عمي بعض المتغيرات البدنية و 
 ،عمى جياز الحركات الأرضية ميارة الشقمبة الأمامية السريعةلمطالبة في  الأداء الفني

يف في ولعمو يكوف بمثابة المرجع العممي المقنف الذي يمكف الاستناد عميو مف قبؿ العامم
 ، بما يتماشى معطالبات، إسياما في تطوير أداء الالفني مجاؿ التدريب الرياضي والجمباز

                    .الفنيالتطور المذىؿ في رياضة الجمباز 

 هدف البحث:

تصػػػػميـ برنػػػػػامج تػػػػػدريبي مقتػػػػرح باسػػػػػتخداـ القػػػػػدرات ييػػػػدؼ البحػػػػػث إلػػػػػي  
 التوافقية ومعرفة تأثيره عمي: 
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ات البدنية متمثمة في )القدرة العضمية، الرشاقة، المرونة، بعض المتغير  -
التوافؽ، التوازف( لطالبات تخصص الجمباز الفني بكمية التربية الرياضية 

 جامعة أسواف.

مستوى أداء ميارة الشقمبة الأمامية السريعة عمى جياز الحركات الأرضية  -
 معة أسواف.ية جالطالبات تخصص الجمباز الفني بكمية التربية الرياض

 

 فروض البحث:

توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية في  -
بعض المتغيرات البدنية متمثمة في )القدرة العضمية، الرشاقة، المرونة، 
التوافؽ، التوازف( لطالبات تخصص الجمباز الفني بكمية التربية الرياضية 

 جامعة أسواف لصالح القياس البعدي.

توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية في  -
مستوى أداء ميارة الشقمبة الأمامية السريعة عمى جياز الحركات الأرضية 
لطالبات تخصص الجمباز الفني بكمية التربية الرياضية جامعة أسواف 

 لصالح القياس البعدي.

 

 المصطلحات الواردة بالبحث:

 :فقٌةقدرات التواال -1

عف شروط بدنية معينة للئنجاز الرياضػي يػتمكف اللبعػب عمػى أساسػيا  عبارة     
مف توجيو وضبط نشاطو الحركي وتنفيذ واجباتػو الحركيػة بصػورة مناسػبة وىادفػة.)

 ) 
 :قدرة علً تقدٌر الوضعال -2

قػػدرة الرياضػػي عمػػى تقػػدير الوضػػع المتغيػػر لكػػؿ مػػف جسػػمو وأشػػياء متحركػػة      
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 (الزملبء والمنافسيف.)أخرى و 

 :القدرة علً بذل الجهد المناسب -3

قدرة الرياضي عمى تأدية حركاتو بصورة منسقة مف حيث مقدار القوة      
 (.) المستخدمة والزماف والمكاف بما يخدـ تحقيؽ اليدؼ المنشود

         :القدرة علً الحفاظ علً التوازن -4

اظ عمى جسمو في وضع معيف مع استعادة ىذا قدرة الرياضي عمى الحف     
 () عنو. ؼالوضع في حالة الانحرا

 :مهارة الشقلبة الأمامٌة السرٌعة  مستوي آداء -5

لميارة الشقمبة الأمامية التي تحصؿ عمييا الطالبة نتيجة أدائيا  الرتبة أو الدرجة يى
ؿ محكمػػيف مػػػف المقػػرر دراسػػتيا عمػػي جيػػاز الحركػػات الأرضػػية مػػف خػػلبالسػػريعة 

 السادة الخبراء )تخصص الجمباز الفني(. )تعريؼ اجرائي(

 والمشابهة: سابقةال الدراسات

 الدراسات العربٌة.أولاً: 

ر ـتأثي ( بعنواف " 19) ( 0282شادى محمد الشحات الحناوى " )"  دراسة -1
لبعض القدرات التوافقية عمى مســتوى الأداء الفنى لجممة  دريبىـامج تـبرن

"، واستيدفت الدراسة سنوات( 8كات الأرضية لناشئى الجمباز )تحت الحر 
الأداء  مستوى عمىبرنامج تدريبي لبعض القدرات التوافقية تأثير التعرؼ عمى 

( سنوات، واستخدـ 9تحت ) الجمبازلناشئى  الحركات الأرضية لجممة الفني
وبمغ حجـ العينة الباحث المنيج التجريبي، وتـ اختيار العينة بالطريقة العمدية 

، وكانت أىـ النتائج أف أىـ القدرات التوافقية ( سنوات9لاعباً تحت )( 14)
( سنوات 9فى مجاؿ رياضة الجمباز المناسبة لطبيعة المرحمة العمرية تحت )

القدرة عمى بذؿ  –القدرة عمى الربط الحركى  –ىي )القدرة عمى تقدير الوضع 
 اظ عمى التوازف( .القدرة  عمى الحف –الجيد المناسب 
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أثر برنامج  بعنواف " ( 64) ( 0280ىيثم عبد الرازق أحمد" )" دراسة -4
تمرينات لتنمية بعض القدرات التوافقية والبدنية عمى تحسين مستوى أداء 

سنة عمى  (88) الميارات الحركية المركبة الخاصة بناشئ الجمباز تحت
أثر برنامج عمي ؼ التعر "، واستيدفت الدراسة جياز الحركات الأرضية

تمرينات لتنمية بعض القدرات التوافقية والبدنية عمى تحسيف مستوى أداء ال
سنة عمى  (11) الميارات الحركية المركبة الخاصة بناشئ الجمباز تحت

تـ اختيار عينة ، واستخدـ الباحث المنيج التجريبي، و جياز الحركات الأرضية
( سنة، وكانت أىـ 11لجمباز تحت )بيف لاعبي االبحث بالطريقة العمدية مف 

فاعمية تمرينات البرنامج التدريبي في تنمية القدرات التوافقية والبدنية النتائج 
سنة قيد البحث  11اللبزمة للؤداء الميارى لجممة الحركات الأرضية تحت 

 .كؿ عمى حدة

 ( بعنواف " 03) ( 0282محمد محمود محمد اسماعيل" )" دراسة  -3

دريبي لبعض القدرات التوافقية عمي تحسين مستوي الاداء تأثير برنامج ت
"، واستيدفت الدراسة المياري عمي جياز الحركات الارضية للاعبي الجمباز

التعرؼ عمي تأثير برنامج تدريبي لبعض القدرات التوافقية عمي تحسيف 
،  مستوي الاداء المياري عمي جياز الحركات الارضية للبعبي الجمباز

تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية باحث المنيج التجريبي، و واستخدـ ال
بيف لاعبي الجمباز، وكانت أىـ النتائج أف البرنامج التدريبي المقترح مف 

عمي تحسيف مستوي الاداء لبعض القدرات التوافقية كاف لو تأثيراً ايجابياً 
 .المياري عمي جياز الحركات الارضية للبعبي الجمباز

تأثير تنمية  ( بعنواف "8) ( 0288أحمد محمد عبد المنعم محمد")" دراسة -2
بعض القدرات التوافقية في ضوء نسب المساىمة عمي مستوي أداء جممة 

"، واستيدفت الدراسة  حركية عمي جياز الحركات الأرضية في الجمباز
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التعرؼ عمي تأثير تنمية بعض القدرات التوافقية المساىمة في أداء جممة 
( سنة عمي مستوي الأداء، 14ت الأرضية لممرحمة السنية تحت )الحركا

( 10واستخدـ الباحث المنيج الوصفي والتجريبي، وكانت عينة الدراسة )
لاعب، وكانت أىـ النتائج التوصؿ لأىـ القدرات التوافقية المساىمة في 
مستوي أداء الجممة الحركية عمي جياز الحركات الأرضية ىي كالتالي )القدرة 

%( والقدرة عمي تقدير الوضع بنسبة 90.2عمي الحفاظ عمي التوازف بنسبة )
( والقدرة الايقاعية 93.4( والقدرة عمي بذؿ الجيد المناسب بنسبة )93.4)

( والقدرة عمي التكيؼ 91.6( والقدرة عمي الربط الحركي بنسبة )94بنسبة )
 (.88.3مع الأوضاع المتغيرة بنسبة )

 :لاجنبيةالدراسات ا  ثانياً:

"  ( بعنواف74) Jerzy Eiderl ,Pawel Cieszczyk " (0222) "  دراسة -0
سنوات  82مستوي بعض القدرات التوافقية كمعيار لانتقاء الاولاد في عمر 

" وتيدؼ الدراسة إلى تقييـ مستوي القدرات التوافقية  لمرياضات المختمفة
جيو اللبعبيف سنوات مف اجؿ انتقاء وتو  15المختارة للبولاد في عمر 

لمرياضات التي تناسب قدراتيـ ، وقد استخدـ الباحثاف المنيج الوصفي عمى 
سنوات، ومف أىـ النتائج أنو ىناؾ فروؽ  15( تمميذ عمر 136عينة قواميا )

معنوية بيف أفراد العينة في بعض القدرات التوافقية مثؿ القدرة عمي بذؿ الجيد 
رة ، بينما كانت الفروؽ غير معنوية في المناسب والتكيؼ مع الأوضاع المتغي

 القدرة عمي التوازف.

 خطة وإجراءات البحث

 :منهج البحثأولاً: 

مف خلبؿ استخداـ "التصميـ التجريبي  يالمنيج التجريب وفاستخدـ الباحث    
القبمي والبعدي" وذلؾ لمناسبتو لطبيعة  القياسيفلممجموعة الواحدة عف طريؽ 

 البحث. 
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 ع البحثتممجثانٌاً: 

طالبات الفرقة الرابعة )المتخصصيف بقسـ التمرينات  ىشتمؿ مجتمع البحث عمإ
والجمباز والتعبير الحركي( بكمية التربية الرياضية جامعة اسواف لمعاـ الجامعي 

 ـ.4541ـ / 4545

  ثــعٌنة البحثالثاً: 

)تخصص   تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف بيف طالبات الفرقة الرابعة
ـ / 4545الجمباز الفنى( بكمية التربية الرياضية جامعة اسواف لمعاـ الجامعي 

( طالبات مف مجتمع 0( طالبات، بالاضافة إلي )8ـ والبالغ عددىـ )4541
 اء الدراسة الاستطلبعية، وقد قاـ الباحثوفالبحث ومف خارج العينة الأساسية لاجر 

تدالية متغيرات )السف والطوؿ والوزف باجراء التجانس لعينة البحث لضماف اع
وتقييـ الأداء الفني لميارة الشقمبة الأمامية البدنية والمتغيرات مؤشر كتمة الجسـ و 

 :( يوضح ذلؾ1( وجدوؿ )السريعة عمي جياز الحركات الأرضية
 
 (1جدول )

 ومعامل الالتواء لعٌنة يوالإنحراف المعٌار ًالمتوسط الحساب
                                                                                       

 (1ن = ))قٌد البحث(                                       المتغٌرات  ًف البحث

 البيــان

 المتغٌرات
 القٌاسات

وحدة 

 القٌاس

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

 الوسٌط
معامل 

 الالتواء
ٌة

س
سا

لأ
ا

 

نةس السن  21.91 0.43 22 0.39 

 1.19 151.5 3.59 151.5 سم الطول

 0.19 56.5 1.01 51.3 كجم الوزن

 0.42 22.41 3.30 23.26 درجة مؤشر كتلة الجسم

ت 
را

غٌ
مت

ال

ٌة
دن

الب
 

 القدرة العضلية

اختبار الجلوس من 
 الرقود

 0.30 20 1.13 19.15 عدد

اختبار الوثب الطوٌل من 
 الثبات

 2.41 151 4.41 159.31 سم

 الرشاقة
اختبار الجري الزجزاجً 
 من بٌن الحواجز

 1.35 11.16 0.46 11.10 ثانٌة
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 المرونة

اختبار ثنً الجذع من 
 الوقوف

 0.21 1 0.13 6.11 سم

 0.64 1 0.52 1.31 درجة اختبار الكوبري

 0.43 9.55 0.65 9.55 ثانٌة اختبار الدوائر المرقمة التوافق

 التوازن

لمشً علً عارضة ا
 التوازن

 0.04 11.61 0.41 11.69 ثانٌة

الوقوف علً عارضة 
بمشط القدم )الطرٌقة 
 المستعرضة

 0.31 6.2 1.23 6.11 ثانٌة

تقٌٌم الأداء الفنً لمهارة 

الشقلبة الأمامٌة السرٌعة 

علً جهاز الحركات 

 الأرضٌة

استمارة تقٌٌم الأداء الفنً 
لمهارة الشقلبة الأمامٌة 

علً جهاز  سرٌعةال
ةالحركات الأرضٌ  

 0.21 5.55 0.13 5.15 درجة

ومعامػؿ  يوالإنحراؼ المعيار ي المتوسط الحساب (1يتضح مف جدوؿ رقـ )
)السػػػف والطػػػوؿ والػػػوزف ومؤشػػػر كتمػػػة الجسػػػـ متغيػػػرات  يالالتػػػواء لعينػػػة البحػػػث فػػػ

يعة عمػي جيػاز والمتغيرات البدنيػة وتقيػيـ الأداء الفنػي لميػارة الشػقمبة الأماميػة السػر 
( مما 4.21إلى5.52(، حيث انحصر معامؿ الإلتواء ما بيف )  الحركات الأرضية

يؤكػػػػد إعتداليػػػػة توزيػػػػع بيانػػػػات أفػػػػراد عينػػػػة البحػػػػث حيػػػػث أف قػػػػيـ معامػػػػؿ الالتػػػػواء 
ممػػػا يؤكػػػد تجػػػانس أفػػػراد العينػػػة فػػػي المتغيػػػرات )قيػػػد  3±الإعتداليػػػة تتػػػراوح مػػػابيف  

 البحث(.
  جمع البٌاناتأدوات 

لجمػع البيانػات اللبزمػة الوسػائؿ المناسػبة لطبيعػة البحػث  فو سػتخدـ البػاحثإ
 :كالآتى وىى

 : مراجع والدرسات السابقةتحلٌل ال   -1

قػػػاـ البػػػاحثوف بػػػإجراء مسػػػح مرجعػػػي لممراجػػػع والأبحػػػاث التػػػي تمكنػػػوا مػػػف 
المراجػػػع الإطػػػلبع عمييػػػا فػػػى مجػػػاؿ القػػػدرات التوافقيػػػة، كمػػػا قػػػاموا بػػػالاطلبع عمػػػي 

يػػة والدراسػػات السػػابقة المتخصصػػة فػػي التػػدريب الرياضػػي بصػػفة عامػػة وفػػي العمم
 بصفة خاصة.الفني تدريب الجمباز 
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 المقابلات الشخصٌة :  -2 

فػػػى مقػػػابلبت مفتوحػػػة  فو تمثمػػػت المقػػػابلبت الشخصػػػية التػػػى أجراىػػػا البػػػاحث
 –غير مقننو مع بعض الخبراء مف أساتذة التربية الرياضية )قسـ التدريب الرياضػى

التػػدريبات التعػػرؼ عمػػى ؾ بيػػدؼ ، وذلػػالتمرينػػات والجمبػػاز والتعبيػػر الحركػػي(قسػػـ 
لرفػػع الأداء الفنػػي لميػػارة الشػػقمبة الأماميػػة السػػريعة عمػػي جيػػاز الحركػػات التوافقيػػة 
 .الأرضية

 استمارات الإستبٌان:   -3

بتصػػػميـ اسػػػتمارات الاسػػػتبياف لاسػػػتطلبع رأى الخبػػػراء كمػػػا  البػػػاحثوف قػػػاـ
( ، وذلػػؾ لاسػػتطلبع رأى خبػػراء تػػدريب الجمبػػاز 2(، )3(، )4مرفػػؽ )موضػػح فػػي 

 استمارات رئيسية ىي: ثلبثةالفني في محاور وبنود الاستمارات التى تضمنت 
لتحديد عناصر المياقة البدنية الخاصة استمارة إستطلاع راي الخبراء  -

مامية وميارة الشقمبة الأوالمناسبة لممرحمة السنية الفني برياضة الجمباز 
 (.0مرفق) السريعة عمي جياز الحركات الأرضية

 تحديد عناصر المياقة البدنية الخاصة. استيدفت الإستمارة:
 خطوات إعداد الإستمارة:

الإطلبع عمى المراجع والدراسات العممية لتحديد العناصر الخاصة برياضػة  -1
 عموماً.الفني الجمباز 

ء تتضػمف ىػذه العناصػر وذلػؾ تـ إعداد إستمارة لعرضيا عمى السادة الخبرا -4
 لإختيار العناصر المناسبة لعينة البحث.

وفقػػػاً لآراء السػػػادة الخبػػػراء الػػػى الشػػػكؿ النيػػػائى للئسػػػتمارة  وفتوصػػػؿ البػػػاحث -3
 والعناصر المناسبة لعينة البحث.
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 (3إلى حد ما) (5مناسب ) العنصر م
غٌر مناسب 

(1) 

الدرجة 

 المقدرة
 النسبة المئوٌة

 %32.2 11 11 1 - قوة قصوى 1

 %9..7 85 - 1 11 قدرة عضلٌة 2

 %82.2 23 8 1 2 قوة إنفجارٌة 3

 %9..2 33 5 2 1 تحمل قوة 4

 %6. .2 2 . 2 تحمل دورى تنفسى 5

 %22.2 36 5 1 - تحمل عضلى 6

 %9..2 33 5 2 1 سرعة إنتقالٌة 1

 %6. .2 2 . 2 سرعة حركٌة 1

 %9..8 21 1 8 2 سرعة رد الفعل 9

 %166 6. - - 13 رشاقة 10

 %166 6. - - 13 مرونة 11

 %166 6. - - 13 توافق 12

 %166 6. - - 13 توازن 13

 %9..1 35 8 . 1 دقة 14

مابيف  انحصرت( أف أراء السادة الخبراء 4يتضح مف الجدوؿ رقـ )
لعناصر المياقة البدنية الخاصة فى رياضة الجمباز %( بالنسبة 155:43.3)

لإتفاؽ آراء ية ئو %( مف النسبة الم75نسبة ) ةالباحث ت، إرتضسبة لعينة البحثوالمنا
 وقد تـ إستبعاد ما ىو أقؿ مف ذلؾ.الخبراء 

 نتائج الإستمارة:

مف خلبؿ ىذه الإستمارة الى عناصر المياقة البدنية الخاصة  وفتوصؿ  الباحث
 والمناسبة لعينة البحث وىى:
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 القدرة العضمية. -1

 رشاقة. -4

 .مرونة -3

 توافؽ. -2

 توازف. -0

لتحديد الاختبارات البدنية لعناصر المياقة البدنية الخاصة استمارة إستطلاع راي الخبراء  -
وميارة الشقمبة الأمامية السريعة عمي والمناسبة لممرحمة السنية الفني برياضة الجمباز 

 (.2مرفق) جياز الحركات الأرضية

تحديد الإختبارات البدنية الخاصة ء حوؿ استمارة إستطلبع راي الخبرابعمؿ  وفقاـ الباحث
وميارة الشقمبة الأمامية بعناصر المياقة البدنية التى تـ التوصؿ إلييا مف قبؿ والمناسبة لممرحمة السنية 

 .السريعة عمي جياز الحركات الأرضية

 استيدفت الإستمارة:

 تحديد إختبارات عناصر المياقة البدنية الخاصة.

 ة:خطوات إعداد الإستمار 
نتيجػػػة لإسػػػتمارة تحديػػػد عناصػػػر المياقػػػة البدنيػػػة تػػػـ تحديػػػد الإختبػػػارات البدنيػػػة الخاصػػػة  -1

 برياضة الجمباز.

تـ إعػداد إسػتمارة لعرضػيا عمػى السػادة الخبػراء تتضػمف ىػذه الإختبػارات  وذلػؾ لإختيػار  -4
 المناسبة لعينة البحث.

للئسػػػتمارة والإختبػػػػارات وفقػػػاً لآراء السػػػادة الخبػػػػراء الػػػى الشػػػكؿ النيػػػائى  وفتوصػػػؿ البػػػاحث -3
 المناسبة لعينة البحث.
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 (2 جدول )
الإختبارات البدنٌة                            آراء السادة الخبراء فً                                       

 (12ن = )

 الإختبارات العنصر م
مناسب  

(5) 

إلى 
حد ما 

(3) 

غٌر 
مناسب 

(1) 

الدرجة 
 المقدرة

 النسبة
 المئوٌة

قدرة  1
 عضلٌة

 %96.6 51 - 1 11 الجلوس من الرقود 1

 %53.3 32 6 2 4 رمى كرة طبٌة 2

 الشد الأعلى من التعلق 3
2 4 6 21 46.1% 

 %100 60 - - 12 الوثب الطوٌل من الثبات 4

 %46.1 21 6 4 2 الوثب العمودى من الثبات 5

 %50 30 1 1 4 .كانالم فً المتتالٌة الوثبات اختبار 6

 رشاقة 2
 %56.1 34 6 1 5 الجرى الإرتدادى )مكعب( 1
 %36.1 22 1 3 1 اختبار بارو 2
 %100 60 - - 12 الجرى الزجزاجى بٌن الحواجز 3
 %56.1 34 4 5 3 الجرى المكوكى 4

 مرونة 3

 %56.1 34 6 1 5 ملخة الكتف 1
 %56.1 34 6 1 5 فتحة البرجل 2
 %50 30 6 3 3 ى الجزع خلفاً من الإنبطاحثن 3
 %96.6 51 - 1 11 ثنى الجزع من الوقوف 4
 %100 60 - - 12 اختبار الكوبرى 5

 توافق 4
 %56.1 34 6 1 5 نط الحبل 1
 %46.1 21 1 2 3 رمى الكرات على الحائط 2
 %96.6 51 - 1 11 الدوائر المرقمة 3

 توازن 5
 %56.1 34 5 3 4 لقدمالوقوف على مشط ا 1
 %96.6 51 - 1 11 المشى على عارضة التوازن 2

الوقوف علً عارضة بمشط القدم  3
 %93.3 56 - 2 10 )الطرٌقة المستعرضة(

%( بالنسبة 155:36.7مابيف ) انحصرت( أف أراء السادة الخبراء 3يتضح مف الجدوؿ رقـ )
% 75بنسبة ) ةالباحث ت، وقد إرتضوالمناسبة لعينة البحث للبختبارات البدنية الخاصة فى رياضة الجمباز

 وقد تـ إستبعاد ما ىو أقؿ مف ذلؾ.لآراء السادة الخبراء فاكثر( مف النسبة المؤية 

 نتائج الإستمارة:

مف خلبؿ ىذه الإستمارة الى الاختبارات البدنية لقياس عناصر المياقة البدنية  توصؿ  الباحثوف
 نة البحث وىى:الخاصة والمناسبة لعي
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 الوثب الطويؿ مف الثبات(. –القدرة العضمية )الجموس مف الرقود  -1

 رشاقة )الجري الزجزاجي بيف الحواجز(. -4

 الكوبري(. -مرونة )ثني الجذع مف الوقوؼ  -3

 توافؽ )الدوائر المرقمة(. -2

الوقػػػوؼ عمػػي عارضػػة بمشػػػط القػػدـ )الطريقػػػة  -تػػوازف )المشػػي عمػػػي عارضػػة التػػوازف  -0
 ((.المستعرضة

تحديد المحاور والفترات الزمنية لمبرنامج ل الخبراء رأي ستطلاعاستبيان لا استمارة -
 .(2مرفق )باستخدام القدرات التوافقية  المقترح التدريبي

 استيدفت الاستمارة :

 .باستخداـ القدرات التوافقية تحديد المحاور والفترات الزمنية لمبرنامج التدريبي المقترح  -

 ستمارة:خطوات إعداد الا

 الإطلبع عمى المراجع العممية والدراسات السابقة المتخصصة. -

صورتيا المبدئية  في الاستمارةبعد الإطلبع عمى المراجع العممية والدراسات السابقة تـ وضع  -
وتوصؿ  مع عمؿ التعديلبت المقدمة مف الخبراء وعرضيا عمى السادة الخبراء المتخصصيف

 :النيائي والجدوؿ التالي يوضح ذلؾيا الاستمارة بشكم إلى وفحثاالب
 (4جدول )

 آراء السادة الخبراء فً تحدٌد محاور البرنامج التدرٌبً المقترح والنسبة المئوٌة لكل محور
 (12ن = )

            

 م
 المحــاور

مجموع أراء 

 الخبراء
 النسبة المئوٌة

 % 91.1 11 شهرأ  (1فترة البرنامج التدرٌبً المقترح ) 1

 % 91.1 11 ( وحدات.3دد الوحدات التدرٌبٌة فً الأسبوع )ع 2

 % 13.3 10 ق(. 120زمن الوحدة التدرٌبٌة ) 3

 % 13.3 10 ق(. 20الإحماء داخل الوحدة التدرٌبٌة )زمن  4

 % 13.3 10 .ق( 10زمن الختام داخل الوحدة التدرٌبٌة ) 5

 % 15 9 (.1:2)دورة الحمل الأسبوعٌة  6

( عدد التكرارات والنسبة المئوية لآراء السادة الخبراء حوؿ محاور 2رقـ )يوضح الجدوؿ 
( تكرارات، وانحصرت النسبة 11( إلى )9حيث انحصرت التكرارات مابيف )، البرنامج التدريبي المقترح
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 %( مف الآراء.91.7%( إلى )70المئوية لممحاور مابيف )

 طرق تقييم الأداء الفني : -

باستخداـ "كاميرا الفيديو" بة الأمامية السريعة عمي جياز الحركات الأرضية ميارة الشقمتـ تصوير 
مرتيف المرة الأولى قبؿ بداية البرنامج التدريبي والمرة الثانية بعد الانتياء مف تطبيؽ البرنامج التدريبى وتـ 

ـ الأداء الفني الفني لتقييعرض شريط الفيديو عمى أربعة محكميف معتمديف مف الاتحاد المصري لمجمباز 
لميارة الشقمبة الأمامية السريعة عمي ( درجة 15)قيد البحث( حيث أعطى كؿ حكـ درجة مف ) لمميارة

لكؿ طالبة، وتـ حذؼ أعمى وأقؿ درجة لتصبح درجة الطالبة ىي متوسط جياز الحركات الأرضية 
 الدرجتيف المتوسطتيف .

إلى أف التقويـ ( 8881محمد خميل")( ، "8882"محمد صبحى")وفى ىذا الصدد يشير كؿ مف 
ىو نوع مف التقويـ الذى لايعتمد عمى المعايير والمستويات  Subjective Evaluationالاعتباري 

والمحكات ولكف يعتمد عمى خبرات القائميف بالقياس، ويستخدـ التقويـ الاعتباري في العديد مف الأنشطة 
الايقاعى و البالية المائي، حيث توضع شروط موحدة الرياضية وبخاصة الجمباز و الغطس و الجمباز 

يتـ الاتفاؽ عمييا مسبقاً بيف المحكميف، حتى يمكف الوصوؿ إلى قدر عالي مف الموضوعية فى تقدير 
 (20: 29)(8: 25) . الدرجة

 البحث : ًالأجهزة والأدوات والإختبارات المستخدمة ف_4
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 (8 جدول )
 

 فً التدرٌب والقٌاس الأجهزة والأدوات المستخدمة
 الأدوات والأجهزة م الأدوات والأجهزة م

 .    اسطوانات لتحمٌل الفدٌو 14 مٌزان طبً لقٌاس الوزن بالكٌلو جرام. 1

 عارضة توان. 15 رستامٌتر لقٌاس الطول )بالسنتٌمتر(. 2

 حصان قفز. 16 مازورة قٌاس لقٌاس المسافة. 3

 مهر قفز. 11 زمن.لقٌاس ال Stopwatchساعة إٌقاف  4

 جهاز متواي. 11 عقل حائط.  5

 مراتب. 19 جهاز عقلة. 6

 أقماع. 20 جهاز الحركات الأرضٌة. 1

 حواجز. 21 سلم قفز. 1

 كور طبٌة. 22 كامٌرا تصوٌر فٌدٌو.      9

 جهاز متوازي أرضً. 23 مقاعد سوٌدٌة. 10

 ترامبولٌن. 24 صنادٌق مقسمة. 11

 صندوق عادي. 25 حصان حلق. 12

 حبال. 26 .أساتك مطاطة 13

الأدوات والأجيزة في تدريبات البرنامج التدريبي المقترح وقياس أىـ ( 0يتضح مف الجدوؿ رقـ )
 .الأختبارات

 خطوات تنفيذ البحث

 :  ستطلاعية الإ التجربة -

ة الاستطلبعية أجري الباحثوف الدراسة الاستطلبعية عمى طالبات الفرقة الرابعة مف عينة الدراس
و مف غير العينة الأصمية لمبحث ولكنيـ بنفس مواصفات عينو البحث ومف مجتمع البحث وبمغ عددىـ 

 45/8/4545إلى يوـ الخميس الموافؽ  10/8/4545( طالبات، فى الفترة مف يوـ السبت الموافؽ 0)
وتسمسؿ إجراء الاختبارات  بالتأكد مف صلبحية الأدوات والأجيزة وطريقة استخدامياحيث قاـ الباحثوف 

وطريقة تسجيؿ نتائجيا والتأكد مف صلبحية استمارات التسجيؿ الخاصة بالقياسات وتدريب المساعديف 
عمى طريقة إجراء وتسجيؿ القياسػات الخاصة بالبحث، ثـ وضع تمرينات البرنامج التدريبي باستخداـ 
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ئيا لمطالبات بالمرحمة السنية )قيد البحث( وكذلؾ القدرات التوافقية )قيد البحث( ومدى ملبئمة طريقة أدا
تقنيف متغيرات حمؿ التدريب لتمرينات البرنامج والتأكد مف مناسبة متغيرات حمؿ التدريب لتمرينات 

 البرنامج .

 المعاملات العلمٌة للاختبارات:

 الصـدق:

عينة مميزة وىـ بإستخداـ صدؽ التمايز، وذلؾ مف خلبؿ إجراء الإختبارات عمي  وفقاـ الباحث
(، والمجموعة عاـيميزىـ قضاء فترة تدريب مدتيا ) ، وأىـ مابأكاديمية الجمباز لمموىوبيف الطالباتمف 

إلى  ـ44/8/4545، وتـ إجراء ىذه الإختبارات في الفترة مف عينة البحث الاستطلبعيةغير المميزة وىـ 
لمجموعتيف المميزة وغير المميزة لمتأكد بحساب دلالة الفروؽ بيف ا ةالباحث ت، وقد قامـ42/8/4545

 .( يوضح ذلؾ15) رقـ مف صدؽ الإختبارات، والجدوؿ
 (. جـــدول )

الإختبارات )قٌد  فًدلالة الفروق بٌن المجموعة الممٌزة و غٌر الممٌزة                      
 (5) =2ن=1ن      البحث(

     البيــان    

 المتغٌرات

 القٌاسات
المجموعة غٌر   مٌزةالمجموعة الم

 قٌمة الممٌزة
 الدلالة ت 

 ع س ع س

ٌة
دن

الب
ت 

را
غٌ

مت
ال

 

 القدرة العضلية
 دالة 10.11 0.19 11.40 0.14 36.20 اختبار الجلوس من الرقود

 دالة 1.02 0.55 156.60 1.14 119.40 اختبار الوثب الطوٌل من الثبات

واجزاختبار الجري الزجزاجً من بٌن الح الرشاقة  دالة 5.11 0.11 19.01 0.61 12.41 

 المرونة
 دالة 5.33 0.14 5.20 1.10 21.20 اختبار ثنً الجذع من الوقوف

 دالة 2.10 0.55 1.40 0.45 2.10 اختبار الكوبري

 دالة 3.22 0.13 10.21 0.50 5.96 اختبار الدوائر المرقمة التوافق

 التوازن

 دالة 11.01 0.42 13.69 0.19 6.12 المشً علً عارضة التوازن

الوقوف علً عارضة بمشط القدم 

 )الطرٌقة المستعرضة
 دالة 4.62 0.10 5.44 0.19 14.52

تقٌٌم الأداء الفنً لمهارة الشقلبة 

الأمامٌة السرٌعة علً جهاز 

 الحركات الأرضٌة

استمارة تقٌٌم الأداء الفنً لمهارة الشقلبة 

ركات الأمامٌة السرٌعة علً جهاز الح

 الأرضٌة

 دالة 39.1 0.14 5.15 0.31 9.45

 3,12  =  6,68قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

بيف كلب مف درجات المجموعة المميزة والغير مميزة  إحصائيا( وجود فروؽ دالة 6جدوؿ)يتضح مف 
 5,50توى عند مس الجدوليةقد فاقت قيمتيا  المحسوبةلصالح أفراد المجموعة المميزة حيث أف قيمة )ت( 
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وىذا يعني قدرة الإختبارات عمى التمييز بيف المستويات وبذلؾ تكوف صادقة لقياس الصفات التي وضعت مف 
 أجميا.

 الثبـات:

عادة تطبيقو ) وفاستخدـ الباحث مف  أياـ( 15، بعد مرور)Test - Re test)طريقة تطبيؽ الإختبار وا 
، الاختبارات )قيد البحث(لحساب ثبات  ـ0/9/4545إلى ـ 46/8/4545 في الفترة مف تطبيؽ القياس الأوؿ

( 11)رقـ وذلؾ عف طريؽ حساب معامؿ الإرتباط بيف التطبيقيف عمى نفس المجموعة الاستطلبعية. وجدوؿ 
 يوضح ذلؾ.

 
 ( 1جـــدول )

   الإختبارات )قٌد البحث(                         معامل الإرتباط بٌن التطبٌق الأول والثانً فً 
 (5ن = )

     البيــان    

 المتغٌرات

 القٌاسات
 إعادة التطبٌق التطبٌق الاول

معامل 
 الإرتباط

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

ٌة
دن

الب
ت 

را
غٌ

مت
ال

 

 القدرة العضلية
 غٌر دال 0.92 1.10 11.20 0.19 11.40 اختبار الجلوس من الرقود

 غٌر دال 0.91 2 151 0.55 156.60 اختبار الوثب الطوٌل من الثبات
 غٌر دال 0.99 0.10 11.11 0.11 19.01 اختبار الجري الزجزاجً من بٌن الحواجز الرشاقة

 المرونة
 غٌر دال 0.96 0.15 5.30 0.14 5.20 اختبار ثنً الجذع من الوقوف

 غٌر دال 0.61 0.55 1.60 0.55 1.40 اختبار الكوبري

 غٌر دال 0.11 0.14 9.90 0.13 10.21 اختبار الدوائر المرقمة التوافق

 التوازن
 غٌر دال 0.91 0.41 13.53 0.42 13.69 المشً علً عارضة التوازن 

الوقوف علً عارضة بمشط القدم )الطرٌقة 
 المستعرضة

 غٌر دال 0.12 0.91 5.42 0.10 5.44

تقٌٌم الأداء الفنً لمهارة الشقلبة 

الأمامٌة السرٌعة علً جهاز 

 رضٌةالحركات الأ

استمارة تقٌٌم الأداء الفنً لمهارة الشقلبة 

الأمامٌة السرٌعة علً جهاز الحركات 

 الأرضٌة

5.15 
 

0.31 
 

5.15 
 

0.30 
 

 غٌر دال 0.12

 6,51( = 6,68قيمة )ر( الجدولية عند مستوي الدلالة )

طبيؽ ( عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطات التطبيؽ الأوؿ والت7يتضح مف جدوؿ رقـ )
جاءت قيمة )ر( المحسوبة أكبر مف قيمتيا ( حيث 5,50عند مستوى )الإختبارات )قيد البحث( الثانى في 

، ويؤكد ذلؾ قيـ معامؿ الإرتباط بيف التطبيؽ الأوؿ والتطبيؽ تالجدولية مما يدؿ عمى ثبات ىذه الإختبارا
ارات المختارة ذات معاملبت ثبات ( مما يدؿ عمى أف الإختب5,99  -5,67الثاني التى تراوحت ما بيف )

 عالية.
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 : المقترح التدرٌبً باستخدام القدرات التوافقٌة البرنامج  -

 :هدف البرنامج 

 التدريبى المقترح إلى: البرنامج ييدف 

توازف(  -توافؽ -مرونة -رشاقة -تنمية بعض المتغيرات البدنية الخاصة )قدرة عضمية  -
 التربية الرياضية جامعة أسواف. لطالبات تخصص الجمباز الفني بكمية

ميارة الشقمبة الأمامية السريعة عمي جياز الحركات الأرضية تحسيف مستوى أداء  -
 ية جامعة أسواف.الرياض لطالبات تخصص الجمباز الفني بكمية التربية

 
 أسس تصمٌم البرنامج التدرٌبً المقترح:

 تـ مراعاه الاسس التالية:
 .متنوعةائيا مف أوضاع ابتدائية وأد تنوع طرؽ تنفيذ الميارة -
  المستخدمة.الأدوات الأجيزة و تنوع  -
 في وقت ضيؽ. عند التنفيذ وأداء الميارةالظروؼ المحيطة تغيير  -
 التحكـ في درجة صعوبة التمرينات ) الشدة ( مف خلبؿ العامؿ الزمنى. -

 والاستمرار في زيادة صعوبة التمرينات. التدرج  -
                  مترابطة(.  –التوافقية كقدرات )منفصمة  التنوع فى تنمية القدرات -
 . تخصصيةاستخداـ تمرينات عامة في البداية ثـ تمرينات  -

 . اه المسار الحركى الخاص بالميارةيكوف التمريف المستخدـ فى اتج -

 اشتراؾ المجموعات العضمية الأساسية عند الطالبات أثناء أداء التمرينات. -

التدريب )الفترى منخفض ومرتفع الشدة( بإستخداـ اسموب تدريب تـ إستخداـ طريقة  -
 القدرات التوافقية.

 بناء البرنامج وفقاً لمخصائص التى يمتاز بيا طالبات تخصص الجمباز الفني. -
والراحة (  -والحجـ  -مراعاة الاسس العممية المتعمقة بحمؿ التدريب مف حيث ) الشدة  -

 رنامج ، والتي تحقؽ اقؿ احتماؿ للبصابة . طبقاُ لمستويات المشاركيف في الب

 مؿ الأمف والسلبمة.واتوافر ع -
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 توافر الامكانات المادية )الاجيزة والأدوات( المتطمبة لتطبيؽ إجراءات البحث. -
 مراعاة مبدأ التدرج بالحمؿ مف السيؿ إلى الصعب. -

   :محتوى البرنامج 

 .تمرينات الأحماء  -
 لتحقيؽ مناسب وضع في اوجعمي الطالبة تييئة إلي وييدؼ( ؽ45) الجزء ىذا ويستغرؽ

 :إلي وييدؼ التدريبية الوحدة واجبات

   .الرئيسيلاعداد لمجزء ا -
عطػػػاء الاحمػػػاء تمرينػػػات طريػػػؽ عػػػف الدمويػػػة الػػػدورة تنشػػػيط -  الإطالػػػة تمرينػػػات الطالبػػػات وا 

 .والمرونة
 .المركزي العصبي الجياز استثارة -

 .الجزء الرئيسي  -
 اليػػػدؼ محتػػػواه يحقػػػؽ حيػػػث التدريبيػػػة الوحػػػدة فػػػي الأجػػػزاء أىػػػـ مػػػف زءالجػػػ ىػػػذا ويعتبػػػر

 .(ؽ 95) الرئيسي الجزء ىذا زمف ويبمغ التدريبى البرنامج مف المطموب

 .تمرينات التيدئة  -
 الطبيعيػػة، احالتيػػ إلػػي طالبػػةبال العػػودة محاولػػة إلػػي وييػػدؼ( ؽ15) الجػػزء ىػػذا ويسػػتغرؽ

 :طريؽ عف المبذوؿ الجيد بعد الإمكاف بقدر

 .الاستشفاء لحالة بيـ والعودة طالباتال تيدئة تمرينات -

 .والسمبية الإيجابية المرونة تمرينات -   
 الأساسٌة : التجربة   -

 لجميع أفراد عينة البحث وفقاً للئجراءات الآتية:باجراء التجربة الاساسية   فو وقاـ الباحث

 القياسات القبمية. -

ـ إلي 8/9/4545القبمية لممتغيرات قيد البحث وذلؾ مف بإجراء القياسات  وفقاـ الباحث
 والتي تضمنت قياس:   ـ9/9/4545

 .البدنية ـ : تطبيؽ الإختبارات8/9/4545 :اليوم الأول -
ميارة الشقمبة الأمامية السريعة عمي قياس مستوى أداء  ـ: 9/9/4545: اليوم الثانى -
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ية بكمية التربية الرياضلطالبات تخصص الجمباز الفني  جياز الحركات الأرضية
 .جامعة أسواف

 تطبيق البرنامج.

 9/ 13في الفترة مف  باستخداـ القدرات التوافقية بتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح  وفقاـ الباحث
 .وحدات تدريبية أسبوعياً( ثلبث بواقع  أربعة اسابيع) لمدة ـ، 15/4545/  8إلى  ـ4545/

 .القياسات البعدية -

إلي  ـ11/15/4545وذلؾ مف  (قيد البحث)بإجراء القياسات البعدية لممتغيرات  فو قاـ الباحث
 والتي تضمنت قياس:   ـ14/15/4545

 .البدنيةـ : تطبيؽ الإختبارات 11/15/4545 اليوـ الأوؿ:
قياس مستوى أداء ميارة الشقمبة الأمامية السريعة عمي  ـ: 14/15/4545اليوـ الثانى:  -

ية لطالبات تخصص الجمباز الفني بكمية التربية الرياض جياز الحركات الأرضية
 .جامعة أسواف

 جمع وتفريغ البيانات. -

بتفريػغ البيانػات ثػـ وضػعيا  البحث وتسجيؿ النتائج قاـ الباحثوف بعد تطبيؽ القياسات قيد
 ؿ يسيؿ معيا المعالجة الإحصائية.فى صورة جداو 

 المعالجات الإحصائٌة  سادساَ:

ف البرنػػامج موضػػوع البحػػث قػػاـ البػػاحثو حػػث واجراءاتػػو وبعػػد تطبيػػؽ ضػػوء أىػػداؼ الب فػػي
 بتسجيؿ البيانات وتفريغيا ووضعيا في جداوؿ يسيؿ معو المعالجات الاحصائية مف خلبؿ:

 المتوسط الحسابي.                                 -

 الانحراؼ المعياري.                              -

                            معامؿ الالتواء.        -

 .    الدرجة المقدرة -

   النسبة المئوية. -

                             معامؿ الارتباط. -

 اختبار )كا(لدلالة الفروؽ. -

 عرض النتائج وتفسٌرها ومناقشتها*
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اقشتيا عرض النتائج التي تـ التوصؿ إلييا ومن وفتناوؿ الباحثو يفي ضوء أىداؼ البحث، وتحقيقاً لفروض
 مف خلبؿ المعالجات الإحصائية لمبيانات التي تـ الحصوؿ عمييا:

توجد " بطة بالفرض الأول والذي ٌنص علًالنتائج الاحصائٌة المرتومناقشة عرض   -أولاً 
فروق دالة إحصائٌاً بٌن متوسطات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة فً بعض المتغٌرات البدنٌة متمثلة 

الرشاقة، المرونة، التوافق، التوازن( لطالبات تخصص الجمباز الفنً بكلٌة فً )القدرة العضلٌة، 
 "لصالح القٌاس البعدي التربٌة الرٌاضٌة جامعة أسوان

 (5جـدول )
دلالة الفروق بٌن متوسطات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة فى المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث                

 (1ن = )

 الإختبارات العنصر م
دة وح

 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 قٌمة)ت(
الفروق بٌن 
 المتوسطات

نسبة 
التغٌر 

% 

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

1 
القدرة 
 العضلٌة

اختبار الجموس من 
 45 0.13 1.71 5.04 40.63 1.45 45.05 عدد الرقود

غير 
 داؿ

اختبار الوثب الطويل 
 2.48 7.13 5.18 5.03 166.0 2.27 109.38 سـ من الثبات

غير 
 داؿ

 الرشاقة 2

اختبار الجري 
الزجزاجي من بين 

 الحواجز
 داؿ 12.51 4.44 2.63 5.30 10.88 5.26 18.15 ثانية

 المرونة 3

اختبار ثني الجذع من 
 داؿ 34.15 3.40 4.49 5.43 15.13 5.83 6.88 سـ الوقوف

 74.73 1 1.29 5.04 4.38 5.04 1.38 درجة اختبار الكوبري
غير 
 داؿ

 17.74 1.22 5.97 1.12 8.11 5.60 9.00 ثانية اختبار الدوائر المرقمة التوافق 4
غير 
 داؿ

 التوازن 5
المشي عمي عارضة 

 التوازن
 داؿ 34.64 4.88 7.90 5.46 8.81 5.21 11.69 ثانية
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الوقوف عمي عارضة 
بمشط القدم )الطريقة 

 المستعرضة
 35.67 4.75 5.89 5.46 8.81 1.43 6.11 ثانية

غير 
 داؿ

 8082( = 2022قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 

( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف متوسػػطات درجػػات القياسػػات القبميػػة والبعديػػة فػػي 8يوضػػح الجػػدوؿ رقػػـ )
بعػض المتغيػرات البدنيػة الخاصػة لعينػػة البحػث لصػالح القيػاس البعػدي، حيػػث بمغػت قيمػة )ت( المحسػوبة اكبػػر 

( فى جميع المتغيرات، فقد تراوحت قيمة )ت( المحسوبة مابيف 5,50مة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )مف ق
 %(.  74,73%:2,48(، كما تراوحت نسبة التحسف مابيف )7,90:5.18)

 (2شكل ) (3شكل ) (1شكل )

 

 الكوبري

 

 الوثب الطويل
 الجري الزجزاجي 

 (.شكل ) (8شكل ) (1شكل )

0
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قبلى

 

 

 ثني الجذع من الوقوف

 

 الدوائر الرقمية
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                                 (9شكل )                  

 

 

 

 الوقوف علي عارضة

 (   5شكل )                          

 المشي علي عارضة 

 

 

 

 

 

 

 

والبعدى لعينة البحث الأساسية فى ( القياسيف القبمى 8 - 7 – 6 – 0 – 2 – 3 – 4 – 1شكؿ )
 المتغيرات البدنية )قيد البحث(.

ويرجع الباحثوف سبب تمػؾ الفػروؽ فػى المتغيػرات البدنيػة إلػى تأثيرالتػدريبات المقننػة وفػؽ الأسػاليب العمميػة 
ف المتغيػرات الحديثة التى استخدمتيا الباحثة خلبؿ البرنامج التدريبى المقترح والتى كاف ليا تأثير فعاؿ فى تحس

 البدنية.

ومػػػف خػػػلبؿ عػػػرض النتػػػائج نلبحػػػظ تحسػػػف القػػػدرة العضػػػمية وذلػػػؾ يرجػػػع إلػػػى إسػػػتخداـ البػػػاحثوف تػػػدريبات 
متنوعػػة لأجػػزاء الجسػػـ فاشػػتممت عمػػى تػػدريبات خاصػػة بتقويػػة عضػػلبت الػػذراعيف كمػػا اشػػتممت عمػػى تػػدريبات 

جيػػزة المختمفػػة، وبالنسػػبة لتػػدريبات المرونػػة لتقويػػة عضػػلبت الػػرجميف باسػػتخداـ حبػػاؿ الوثػػب والتػػدريبات عمػػى الأ
فقػػد حػػدث تحسػػف ممحػػوظ لمرونػػة أجػػزاء الجسػػـ المختمفػػة حيػػث تػػـ اسػػتخداـ تػػدريبات متنوعػػة لتحسػػيف المسػػتوى 
سػػػػواء كانػػػػت تػػػػػدريبات سػػػػمبية أو تػػػػدريبات ايجابيػػػػػة كمػػػػا راعػػػػت فييػػػػػا الباحثػػػػة الفػػػػروؽ الفرديػػػػػة بػػػػيف الطالبػػػػػات 

المرحمػػة السػػنية وطبيعػػة عينػػة البحػػث فػػتـ إختيػػار  فقػػد راعػػي فييػػا البػػاحثوفيـ، أمػػا تػػدريبات الرشػػاقة وخصائصػػ
تدريبات بسيطة غير معقدة وتعتمد عمى المنافسة بيف الطالبات مما ساعد فى تنفيذ تمؾ التػدريبات دوف ممػؿ أو 

بػيف  تعب مما أدى إلػى تحسػف فػى الرشػاقة، وكانػت تػدريبات التوافػؽ غيػر معقػدة إشػتممت عمػى توافقػات بسػيطة
 التػوازف اسػتخدـ البػاحثوف جزئيف عمى الأكثر نظراً لطبيعة الطالبات مما أدى إلى تحسػف فػى التوافػؽ، ولعنصػر

 تدريبات عمى شكؿ سباقات تتصؼ بالتنافس بيف الطالبات مما أدى إلى تحسف في التوازف. 

يحتػوى عمػى تػدريبات (، أف البرنػامج التػدريبى الػذى 04)( 0220" محمـد عبـد السـلام " )ويتفؽ مػع ذلػؾ 
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 بدنية مقننة يؤدى إلى تحسف عناصر المياقة البدنية وخاصة عند الناشئيف والمبتدئيف.

( إلػػى أف إتبػػاع الإسػػموب العممػػي فػػي بنػػاء البرنػػامج التػػدريبى، وأيضػػاً 6)(0282)" "أحمــد الشــافعى ويشػػير
يب يػػؤدى إلػى نتػائج إيجابيػػة فػى تحسػػف فاعميػة اسػتخداـ التقنػػيف السػميـ لتشػكيؿ الحمػػؿ التػدريبي طػػوؿ فتػرة التػدر 

 القدرات البدنية.

 وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الأوؿ الذي ينص عمى:

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في بعـض المتييـرات البدنيـة )القـدرة 
فنـي بكميـة التربيـة الرياضـية لطالبـات تخصـص الجمبـاز ال التـوازن( -التوافق -المرونة -الرشاقة -العضمية

 جامعة أسوان لصالح القياس البعدي. 

توجد فروق دالة " ة بالفرض الثانً والذي ٌنص علً: عرض النتائج الاحصائٌة المرتبطثانٌا:
إحصائٌاً بٌن متوسطات القٌاسات القبلٌة والبعدٌة فً مستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامٌة 

رضٌة لطالبات تخصص الجمباز الفنً بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة السرٌعة على جهاز الحركات الأ
 "لصالح القٌاس البعدي جامعة أسوان

 (9جـدول )
مستوى أداء مهارة دلالة الفروق بٌن متوسطات ونسبة التغٌر فً القٌاسات القبلٌة والبعدٌة فً  
 الشقلبة الأمامٌة السرٌعة على جهاز الحركات الأرضٌة

 8082= ( 2022عند مستوى ) الجدوليةقيمة )ت( 

( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية لصالح 9يوضح الجدوؿ رقـ )
لعينػػة البحػػث،  مسػػتوى أداء ميػػارة الشػػقمبة الأماميػػة السػػريعة عمػػى جيػػاز الحركػػات الأرضػػيةالقيػػاس البعػػدي فػػي 

(، فقد كانت قيمة )ت( 5,50ستوى دلالة )حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة اكبر مف قيمة )ت( الجدولية عند م

 المتغٌرات م
وحدة 

 القٌاس

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 قٌمة)ت(

الفروق بٌن 

المتوسطا

 ت

نسبة 

 التحسن

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

1 

مستوى أداء مهارة  

ٌة السرٌعة الشقلبة الأمام

على جهاز الحركات 

 الأرضٌة

 داؿ 36.29 3.38 10.70 5.26 9.40 5.43 0.88 درجة
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 %(.36.29(، كما كانت نسبة التحسف )10.70المحسوبة )

 

 

مستوى أداء ميارة الشقمبة الأمامية ( القياسيف القبمى والبعدى لعينة البحث الأساسية في 9شكؿ )
 السريعة عمى جياز الحركات الأرضية

إلػػى الأماميػػة السػػريعة عمػػى جيػػاز الحركػػات الأرضػػية  مسػػتوى أداء ميػػارة الشػػقمبةتحسػػف  ويرجػػع البػػاحثوف
دراسػة البرنامج التدريبى المقترح باستخداـ التدريبات التوافقيػة المطبػؽ عمػي عينػة البحػث، ويتفػؽ ذلػؾ مػع نتػائج 

، "عبـد الحكـيم رزق عبـد ( 61)(0222"ىبـو عبـد العظـيم" )( ، 09) (0222"نسرين محمود نبيو" ) كؿ مػف
"ىيـثم عبـد (، 19)(0282"شادى محمد الشـحات الحنـاوى" )(، 40) (0222ي أحمد")الحكيم، أشرف مصطف

"أحمــد محمــد عبــد المــنعم (، 03)(0282"محمــد محمــود محمــد اســماعيل")(، 64)(0280الــرازق أحمــد" )
حيػث  ، بالنسػبة لػلؤداء الفنػيوتطػوير القػدرات التوافقيػة  عمػى أىميػة تنميػة(، حيػث أجمعػت 8)(0288محمـد" )

فػػي تقػػدـ مسػػتوي القػػدرات التوافقيػػة ع نتػػائج ىػػذه الدراسػػات دالػػة إحصػػائياً لصػػالح اسػػتخداـ تمرينػػات كانػػت جميػػ
 .الأداء الفني

أيضاً حدوث التحسف المعنوى فى مسػتوى أداء الجممػة الحركيػة لجيػاز الحركػات الأرضػية  وفرجع الباحثوي
القػدرة عمػى  -لقػدرة عمػى بػذؿ الجيػد المناسػبا -الوضػعإلى ارتفاع مستوى القدرات التوافقيػة )القػدرة عمػى تقػدير 

 الحفاظ عمى التوازف ( لدى أفراد عينة البحث نظراً لتأثرىـ بالبرنامج التدريبي باستخداـ القدرات التوافقية.

 والذي ينص عمى: وبذلؾ يتحقؽ صحة الفرض الثاني

ى أداء ميــارة الشــقمبة توجـد فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطات القياســات القبميــة والبعديــة فــي مســتو 



                          م 0208 مارس 02 – 81من الفترة فى(  أحمى أسوان)  وطموحات أفاق-الرياضية لمسياحة الدولي الممتقى بأبحاث خاص مجمد
 ( الخامس العدد)

 

 

 

ة ص ص خ ت م ل ا ة  ٌ ض ا ٌ ر ل ا و ة  ٌ ن د ب ل ا ة  ٌ ب ر ت ل ا م  و ل ع ل ن  ا و س ا ة  ل ج  م

 

130 

الأماميــة الســريعة عمــى جيــاز الحركــات الأرضــية لطالبــات تخصــص الجمبــاز الفنــي بكميــة التربيــة الرياضــية 
 جامعة أسوان لصالح القياس البعدي.

 الاستنتاجات:

 تمكف الباحثوف مف التوصؿ الى الاستنتاجات الآتية:

 -عػػػػض المتغيػػػرات البدنيػػػة )القػػػدرة العضػػػػميةبفػػػى تحسػػػيف تػػػػأثير إيجػػػابي  المقتػػػرحلمبرنػػػامج التػػػدريبي  -1
تراوحػػػت نسػػػبة لعينػػػة البحػػػث حيػػػث  المرونػػػة( لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدي -التوافػػػؽ -المرونػػػة -الرشػػػاقة

 %(.74,73%:2,48) التحسف مابيف

فى تحسيف مستوى أداء ميػارة الشػقمبة الأماميػة السػريعة عمػى لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير إيجابي  -2
تراوحػػػػت نسػػػػبة التحسػػػػف لعينػػػػة البحػػػػث حيػػػػث  البعػػػػدي ت الأرضػػػػية لصػػػػالح القيػػػػاسجيػػػػاز الحركػػػػا

(36.29 .)% 

 :التوصٌات

 في ضوء أىداؼ البحث ونتائجو وفى حدود العينة، توصى الباحثة بما يمى:

، الفنيضػرورة الاىتمػػاـ بتنميػة القػػدرات التوافقيػة داخػػؿ البػرامج التدريبيػػة الخاصػة فػػى رياضػة الجمبػػاز  -1
 ا مف تأثير إيجابي عمى رفع مستوى الأداء الفنى .وذلؾ لما لي

الاستفادة مف البرنامج التدريبى المقترح )باستخداـ القدرات التوافقية( لتنمية القػدرات التوافقيػة والبدنيػة  -2
 فػػي رياضػػة الجمبػػاز مسػػتوى أداء ميػػارة الشػػقمبة الأماميػػة السػػريعة عمػػى جيػػاز الحركػػات الأرضػػية و

 .الفني

الأجيزة الأساسية والمساعدة المسػتخدمة داخػؿ البػرامج التدريبيػة الخاصػة فػى رياضػة  الاىتماـ بتنوع -3
 ، وذلؾ لما ليا مف تأثير إيجابي عمى رفع مستوى الأداء الفنى.الفنيالجمباز 

إجػػراء المزيػػد مػػف الدراسػػات المشػػابية لطبيعػػة البحػػث الحػػالى عمػػى أجيػػزة الجمبػػاز المختمفػػة، وعمػػى  -4
 ى.المراحؿ السنية الأخر 
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 ـ.4512، ، كمية التربية الرياضية، جامعة قناة السويسمنشورة
ى الميكانيكية كأساس لوضع تمرينات لميارت المحدداتأحمد فوزى ياسين عبدالممك:  -7

الإرتكاز الزاوى والوقوؼ عمى اليديف عمى جياز الحمؽ، رسالة ماجستير، غير 
 ـ.4511منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة أسيوط، 

تأثير تنمية بعض القدرات التوافقية في ضوء نسب المساىمة أحمد محمد عبد المنعم محمد:  -8
ي الجمباز، رسالة عمي مستوي أداء جممة حركية عمي جياز الحركات الأرضية ف

 ـ.4519دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة بنيا، 

تطبيقات(، ممتقى  -الفني )مفاىيـ  الجمباز أديل سعد شنودة، سامية فرغمي منصور: -9
 .م8888الفكر، الإسكندرية، 

 ـ.1995دوافع التفوؽ في النشاط الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة،  أسامة كامل راتب: -15

 ـ.1997قمؽ المنافسة، دار الفكرالعربي، القاىرة،  أسامة كامل راتب:  -11
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 ـ.4555، دار الفكر العربي، القاىرة، 1تدريب الميارات النفسية "، ط أسامة كامل راتب : -14

 ـ.4551، دار الفكر العربي، القاىرة، 3الرياضي، ط النفسعمـ  أسامة كامل راتب: -13

 ـ.1986. دار الفكر العربي ، القاىرة ،  حركةالنظريات السيد عبد المقصود:  -12

تدريبى مقترح عمى مستوى أداء المبتدئيف  فى  برنامجتأثير  ايمن محمد عبده عبدالعزيز: -10
رياضة الجمباز، رسالة ماجستير، غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة 

 ـ.4557حمواف، 
ة، كمية التربية الرياضية ، جامعة البدنى، مذكرة منشور  الإعدادجمال إسماعيل مطاوع:  -16

 ـ.4556المنصورة ، 
برنامج تمرينات نوعية لتنمية القدرات التوافقية عمى بعض مظاىر  تأثير زيادة:خالد فريد  -17

الانتباه ومستوى الأداء الفنى لناشئي رياضة الجودو. رسالة دكتوراه ، كمية التربية 
 ـ.4555، الرياضية ، جامعة المنصورة

الجمباز المنيجي "التعمـ وطرؽ التدريس، ي، نبيمة صبحي، عزيزة عبد اليني: سموي رشد  -18
، 4التدريب، اساسيات التحكيـ، الادارة في الجمباز"، مطبعة جامعة حموف، ط

 ـ.4515
لبعض القدرات التوافقية عمى دريبى ػامج تػر برنػتأثي شـادى محمـد الشحـات الحنــاوى: -19

سنوات(،  9حركات الأرضية لناشئى الجمباز)تحت مسػػتوى الأداء الفنى لجممة ال
 ـ.4515رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة، 

تدريبي برنامج تأثير  :صالح محمد صالح، محمود طاىر محمد، عمي نور الدين عمي -45
كلبت باستخداـ التدريبات التوافقة عمي بعض القدرات التوافقية ومستوي أداء الر 

اليجومية المركبة لناشئ رياضة التايكندو، بحث عممي منشور، مجمة أسيوط لعموـ 
 ـ.4517وفنوف التربية الرياضية، 

النفسية لمناشئ الرياضي ، المكتبة المصرية، الإسكندرية  الرعاية طارق محمد بدر الدين : -41
 ـ.4550، 

كب عمى فاعمية بعض المبادئ برنامج تدريبي للؤداء المياري المر  تأثير طارق محمد جابر: -44
الخطيطة اليجومية لناشئ كرة القدـ، رسالة ماجستير، غير منشور، كمية التربية 
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 ـ.4554الرياضية جامعة أسيوط، 

العممية في تدريب الجمباز الحديث ، الجزء  والأسسالنظريات  عادل عبد البصير عمى: -43
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نظريات وتطبيقات ، مجمة عممية محكمة متخصصة فى عموـ التربية البدنية 

، ( ، كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة الاسكندرية23والرياضة ، العدد )
 ـ.4551

تدريبي مقترح باستخداـ برنامج تأثير  :مدعبد الحكيم رزق عبد الحكيم، أشرف مصطفي أح -40
القدرات التوافقية لتحسيف فاعمية الأداء الميارى والخططي لناشئ الملبكمة، بحث 
عممي منشور، المؤتمر العممي السنوي الثالث لكمية الحقوؽ بالاشتراؾ مع كمية 

 ـ.4557التربية الرياضية، جامعة أسيوط، 

، مركز الكتاب لمنشر، 4الضغوط ، ط مواجية سيكولوجية عبد العزيز عبد المجيد: -46
 ـ.4559

الجمباز العصرية . الطبعة الاولى ، دار الفكر لمنشر  موسوعة عبد المنعم سميمان برىم: -47
 ـ .1990والتوزيع ، عماف الردف ، 

موسوعة المقاييس النفسية في مجاؿ عمـ  عبد الودود أحمد خطاب، حسين عمر سميمان: -48
 ـ.4517، الأردف، والتوزيعيميوف لمنشر الأكادالنفس الرياضي، 

صعوبات التنفس وتأثيره عمى مستوى الأداء  عميبرنامج مقترح لمتغمب  عبمة عادل حسين: -49
في سباحة الزحؼ عمي البطف، رسالة دكتوراه، غير منشورة، كمية التربية الرياضية 

 ـ.1993لمبنات بالجزيرة، جامعة حمواف، 

يب الرياضي )نظريات و تطبيقات( . دار المعارؼ ، التدر  عصام الدين عبد الخالق: -35
 ـ.4553القاىرة ، 

المرتفع الشدة عمى بعض مظاىر الانتباه بيف  البدنىتأثير الحمؿ عمرو محمد مصطفى:  -31
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 ـ.1998جامعة حمواف ، 
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 .ـ۷۹۹۱،

دليؿ الجمباز الارضى وجياز حصاف القفز، الفنية لمطباعة والنشر  :شحاتة إبراىيم محمد -36
 ـ.1987والتوزيع، الاسكندرية، 

، الطبعة الأولى ، منشأة المعارؼ،  الحديثدليؿ الجمباز  محمد إبراىيم شحاتة: -37
 ـ.1994الإسكندرية ، 

، القاىرة العربي، الفكر دار ،الأولي الطبعة ،الجمباز تعميـ أسس: شحاتة إبراىيم محمد -38
 .ـ4553

المعاصر، دار الفكر العربي، الطبعة الأولي،  الجمبازتدريب  محمد إبراىيم شحاتة: -39
 ـ.4553القاىرة، 

والمقاييس فى التربية الرياضية، مذكرات غير منشورة ، كمية  تالاختبارا محمد السيد خميل: -25
 ـ.1998التربية الرياضية ، جامعة المنصورة ، 

العقمي في المجاؿ الرياضي" ، دار الفكر العربي ، القاىرة  التدريب حمد العربي شمعون :م -21
 ـ.1996، 

الثالثة ،  الاداء الحركى، الطبعة اختبارات :محمد حسن علاوى، محمد نصر الدين رضوان -24
 ـ.1992دار الفكر العربى ، القاىرة ، 

 ـ.1992،، القاىرة9طعمـ النفس الرياضي، دار المعارؼ،  محمد حسن علاوي: -23
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، عمـ النفس التدريب والمنافسة الرياضية،دار الفكر العربي، القاىرة محمد حسن علاوی: -28
 ـ.۲۰۰۲
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 ـ.4556الكتاب لمنشر ، 

، دار الوفاء لدنيا الطباعة، الاسكندرية، لممبتدئيف: الجمباز محمد محمود عبد السلام -04
 .ـ4554

ة عمي تحسيف تأثير برنامج تدريبي لبعض القدرات التوافقي محمد محمود محمد اسماعيل: -03
، رسالة  مستوي الاداء المياري عمي جياز الحركات الارضية للبعبي الجمباز

 ـ.4510ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا، 

المدخؿ إلى الاتجاىات الحديثة فى عمـ  مصطفى حسين باىي ، سمير عبد القادر جاد: -02
 ـ.4552لتوزيع النفس الرياضي، الدار العالمية لمنشر وا

النسبية لمقدرات التوافقية المرتبطة بمستوى الأداء  الأىمية رزق الله: نال المنصورى محمدم -00
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، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية عمى بعض أجيزة الجمباز الفنى
 ـ.4517الرياضية لمبنات، جامعة الاسكندرية، 

فني في ضوء المستحدثات العممية، الجمباز ال نادية غريب حمودة، أميمة حسنين محمد: -06
 ـ.4545، مكتبة كرستاؿ، القاىرة، 2ط

باستخداـ تدريبات البيلبتس عمى بعض  تدريبيتأثير برنامج  ناىد خيرى عبد الله فياض: -07
المتغيرات البدنية والفسيولوجية والثقة بالنفس ومستوى الأداء الميارى لجياز 

ممي الدولي الثالث عشر "التربية الحركات الأرضية، بحث منشور، المؤتمر الع
 ـ.4515مصر،  –تحديات الألفية الثالثة"  -البدنية والرياضة

جمباز الآنسات،  ناىد خيرى فياض، نادية عبد القادر أحمد، إبراىيم سعد زغمول: -08
 .ـ4555، بنيا، G.M.Sدار

ء الفنى أثر تطوير بعض القدرات التوافقية الخاصة لرفع مستوى الأدانسرين محمود نبيو:  -09
سنوات . رسالة ماجستير غير  8عمى عارضة التوازف لناشات الجمباز تحت 

 ـ.4552منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة الإسكندرية ، 

بعض  تأثير برنامج تدريبي لتنمية القدرات التوافقية عمى نيفين حسين محمود خميل: -65
"رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية الميارات الحركية لدى لاعبات رياضة الجودو 

 ـ.۲۰۰2التربية الرياضية بنات ، جامعة الزقازيؽ ، 

تأثير برنامج تعمميى مقترح لجياز عارضة التوازف عمى القدرات  :ىبة عبد العظيم حسن -61
التوافقية ومستوى الأداء الميارى لطالبات كمية التربية الرياضية ، رسالة دكتوراه ، 

 ـ.4550، التربية الرياضية ، جامعة اسيوطغير منشورة ، كمية 
أثر برنامج تمرينات لتنمية بعض القدرات التوافقية والبدنية عمى  ىيثم عبد الرازق أحمد: -64

 (11) تحسيف مستوى أداء الميارات الحركية المركبة الخاصة بناشئ الجمباز تحت
التربية ، بحث منشور، مجمة نظريات وتطبيقات سنة عمى جياز الحركات الأرضية

 ـ.4514( نوفمبر، 76الرياضية والبدنية، العدد )

موضوعات مختارة، ترجمة محمد عيد الحمصي، المعيد العالي الألماني  والتر جاين: -63
 ـ.1995لمتربية الرياضية، لايبزج، ألمانيا، 
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إستخداـ التدريب العقمي في ضوء مستويات مف القوة العضمية لتطوير أداء  وليد أحمد جبر: -62
ات البسيطة في سلبح الشيش، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية اليجم

 ـ.1999الرياضية ، جامعة حمواف، 
المدرب الرياضى بيف الأسموب التقميدى والتقنية الحديثة فى مجاؿ  يحي اسماعيل الحاوى: -60

 ـ.4554، المركز العربي لمنشر، 1التدريب، ط

التوافؽ الحركى  -ريات وطرؽ التدريب العامة مدخؿ إلى نظ يوىانس ريو، انجبورج زيتر: -66
والتكنيؾ الرياضي، المعيد العالي الألماني لمتربية الرياضية ، ترجمة "يورغف 
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