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"

Gymnastics is a sporting activity of a special nature that includes a 

group of acrobatic and gymnastic skills that are interconnected to 

create a movement complex in proportion to the apparatus on which 

this complex will be performed. Each type of gymnastics has its own 

requirements, and aerobic gymnastics is one of these types, which 

appeared recently in (C. In 2016 AD, this activity was classified 

according to the instructions of the International Gymnastics 

Federation as one of the types of gymnastics that includes performing a 

movement sentence with complex technical skills accompanied by 

music. Its movements are characterized by flexibility and strength and 

perform skill difficulties perfectly. 

research aims:- 

The research aims to design a training program using resistance 

stretching exercises (Ki-Hara) and determine its effect on:- 

1- Developing the flexibility and strength elements of female aerobic 

gymnasts for the stage (9 years) under investigation. 

2- The level of performance of some skill difficulties for female aerobic 

gymnastics stage (9 years) under investigation. 

Research hypotheses:- 

1- There are statistically significant differences between the averages of 

the pre- and post-measurements of the experimental group in 

developing the flexibility and strength components of female aerobic 

gymnastics girls in the 9-year-old stage under research in favor of the 

post-measurement. 

2- There are statistically significant differences between the averages of 

the pre- and post-measurements of the experimental group in the level 

of performance of some skill difficulties for female aerobic gymnastics 

students in the 9-year-old stage under research in favor of the post-

measurement. 
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على تنمية المرونة  (Ki-Hara)طالة بالمقاومة تدريبات الإأثر استخدام "
 "والقوة ومستوى أداء بعض الصعوبات المهارية بجمباز الايروبيك

 حسين الونيس عبد أ.م.د/ حسين
 أستاذ مساعد بكلية التربية الرياضية جامعة بني سويف

ز شهارزتازلأكرجاا يبارياضةةةةةةباز نشاا اياةةةةةةااارياضةةةةةةنامجاااا انا اي ضةةةةةةش اشنشج باش ا
جز شهارزتاز نشاا يباي ماز  رزااااييهشاا عشلانشلباحركيبااشااي ياسةةةعاش از نها از متاسةةة   تا
 ليباهمهاز نشلباج كلايجعاش اأيجزعاز نشاا اش الاا هاز ناصهااها،اجنشاا ازلأيرجايكاأح اهمها

 ياةةةةاااجفلاعا  عليشاتام(احيثاصةةةةيااهمزاز2016زلأيجزعاجز متاظهراش نرزافيا)ج.م.ع(ا اما)
زلإ حا از  ج يا لنشاا اكأح اأيجزعاز نشاا از مياي ضةةةةةةةةةش اأ زكانشلباحركيبامجاشهارزتافييبا
شعل ةااشصةةةةةاحاباز شجسةةةةةيلياج  صةةةةةااحركا هااا شرجيباجز لجةاجز زكاصةةةةةعجااتاشهاريباااةةةةةكلا

ا.شثا ي
ا-:أه زااز احث

 (Ki-Hara) لإاا بااا شلاجشبيه ااز احثاز نا صةةةةةةشيماارياشبا  رياياااسةةةةةة ن زما  ريااتاز
ا-:جشعرفبا أثيرها لن

سةةةيجزت(ا ي اا9 يشيبا يصةةةرتاز شرجيباجز لجةاز ناصةةةباايااةةة اتانشاا ازلأيرجايكا شرحلبا) -1
ا.ز احث
سةةةيجزت(ا ي اا9شسةةة جتاأ زكااعلاز صةةةعجااتاز شهاريبا يااةةة اتانشاا ازلأيرجايكاشرحلبا) -2
ا.ز احث

ا-:فرجلاز احث
 باإحصةةةةةةةةةا يبااي اش جسةةةةةةةةةاياز لياسةةةةةةةةةي از لالناجز اع تا لشنشج با جن افرجقامزتا لا -1

ا9ز  نريايبافيا يشيبا يصةةةةةةةةرتاز شرجيباجز لجةاز ناصةةةةةةةةباايااةةةةةةةة اتانشاا ازلأيرجايكاشرحلبا)
ا.سيجزت(ا ي از احثا صا حاز لياساز اع ت

 جن افرجقامزتا ل باإحصةةةةةةةةةا يبااي اش جسةةةةةةةةةاياز لياسةةةةةةةةةي از لالناجز اع تا لشنشج باا-2
ا9بافياشسةةةةةةة جتاأ زكااعلاز صةةةةةةةعجااتاز شهاريبا يااةةةةةةة اتانشاا ازلأيرجايكاشرحلبا)ز  نرياي

اسيجزت(ا ي از احثا صا حاز لياساز اع ت.



 
 

 

- 74 - 
 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

المرونة تنمية على  (Ki-Hara)طالة بالمقاومة تدريبات الإ استخدام أثر
 مباز الايروبيكبج الصعوبات المهاريةوالقوة ومستوى أداء بعض 

 البحث:ومشكلة مقدمة  -
عد التطور العلمى الهائل الذى يشهده العالم الان ماهو الا نتاج البحوث العلمية ي    

الذى و بمختلف انشطه الرياضىمنها المجال في شتى المجالات ووالدراسات والتطبيقات العملية 

على الصعيد العالمى ، حيث تظهر اهتماماً كبيرا من العلماء والباحثين  الأخيرة الآونةلاقى في 

 ياضىبالمجال الر محافل الرياضية الدولية ثقافة الدول وما وصلت اليه من تقدم علمى وتكنولوجيال

ثناء ا الابطالوالذى يظهر جليا في المستوى المتميز لهولاء  لاعبيها علىقامت بتطبيقه  والتي

 (52:  2). لمنافسات المختلفة بشتى الرياضاتا

يتضمن مجموعة من المهارات الأكروباتية ورياضة الجمباز نشاط رياضى ذو طابع خاص 

والمهارات الجمبازية يتم الترابط بينهما لعمل جملة حركية بما يتناسب مع الجهاز الذى ستؤدى 

، وجمباز الأيروبيك أحد هذه  خاصه بهال هعلية هذه الجملة ولكل نوع من أنواع الجمباز متطلبات

م( حيث صنف هذا النشاط وفقاً لتعليمات 2016عام ) والذى ظهر مؤخرا في )ج.م.ع( الأنواع

الإتحاد الدولي للجمباز كأحد أنواع الجمباز الذي يتضمن أداء جملة حركية ذو مهارات فنية معقدة 

 14) بمصاحبة الموسيقي وتتصف حركاته بالمرونة والقوة واداء صعوبات مهارية بشكل مثالي.

 :4) 

يعد  أن جمباز الأيروبك مDanna and other  2019 وأخرون دانا ويؤكد ذلك كلا من

اية القرن للجمباز وذلك بنه الدولي الاتحاد ضم ضمن مسابقات الجمباز الذي أحدث أفرع من

 وبشكل المركبة الحركات من أداء مجموعة على القدرة وهو يعنى ، م1996 العشرين تحديداً

 في والاستمرار مرونةوال الحركية بالقوة الجملة تكوين وتتصف الموسيقى باستخدام مستمر

 حركات مع بتناسق الأساسية للأيروبيك السبع الخطوات واستخدام إيقاعي حركي بتسلسل الأداء

 اتجاه وفى وأسفل أعلى من الابتكارية بعض الحركات مع تنفذ والتي الصعوبة الذراعين وعناصر

 معا الجملة تصميم مكونات جميع تتوافق ويجب أن ، الأكروباتية الحركات بالإضافة لبعض مائل

 18) نوعه. من وفريد خلاق بشكل فنى الى أداء الحركية الجملة أداء تحويل أجل من مثالي بشكل

 :85) 

أن رياضة جمباز الآيروبك تعتمد علي عدة عناصر تمتزج مع  م2022عماد على يذكر كما 

 ل ذلك بجانب التركيزبعضها البعض لإخراج جملة متكاملة الأركان من القوة والمرونة والتوافق وك

ركة في زمن لا ح 80وسرعة الإنتقال من حركة لأخري، لأنه يتطلب تنفيذ ما يقرب من أكثر من 

 (14:  8) .ثانية 80يتجاوز 

( فإن المراحل السنية لمسابقات  2024 –م 2021وطبقا للقانون الدولي لجمباز الأيروبيك )

سنة  18سنة ( وتنتهى بى)  17 -15سنة( ) 14- 12سنة( ) 11 – 9جمباز الايروبيك تبدأ من )

 فأكثر(  لكلا الجنسين وتنقسم الى: 

 ( IMرجال  – IWمسابقات الفردى ) انسات  -

 (  MPمسابقات الزوجي ) مختلط لاعب ولاعبة  -

 مختلط  –انسات  –( رجال TRمسابقات الثلاثي ) -

 (29 - 14:  21مختلط . ) –انسات  –رجال (GR) مسابقات الخماسي  -

رياضة جمباز الأيروبيك تتميز بتنوع المهارات التي تؤدي علي جهازها ويرى الباحث أن 

داء كل مهارة يمثل صعوبة أالإلمام بالتصميم الفني الخاص ب الأرضي تصل الي الحد الذي يجعل
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ت احيث يتطلب الأداء بجمباز الأيروبيك توافر قدر، أمام العاملين في مجال تدريس وتدريب الجمباز

بدنية عالية ومستوي فني متميز لتحقيق المتطلبات القانونية داخل الجمل الحركية سواء الإجبارية 

 4تطلب أداء من )رية بنصوص القانون الدولي ، والتي تمن الإتحاد المحلى أو الحركات الإختيا

أداء ب تتطل( سنة ، و 14:  7سن ) لجميع الناشئين علي حد سواء  وذلك( مهارات مختلفة 7الي

مهارات مختلفة للمراحل السنية الأكبر وذلك كله من المجموعات المهارية  ( 10الي 7من )

 المنصوص عليها بالقانون الدولي لجمباز الأيروبيك. 

 Zai Xin—jun,Diao Dong zhen ويشير دونغ شين جون، دياو زاي تشن    

الفعالة التي تحتاج إلي أساليب و الى أن رياضة جمباز الأيروبيك من الرياضات الهامة م2005

التغيرات السريعة والمتتالية بهدف تطوير مستوي أداء  وطرق متطورة للتدريب حتى تواكب

 (21:  26) للاعبين واللاعبات في مختلف المسابقات بانواعها الفردى والزوجى والجماعي.

أن جمباز م Jemni, Sands, Friemel,Stone, & Cooke  2016ويؤكد كل من

 ،وذلك لما له من اهمية تظهر نتائجها في المنافسات  ،لأيروبك يتطلب مستوى عالي من الاعداد ا

ن لتطوير وظائف الجهازي ،فتعلم المهارات الحركية وأدائها بشكل صحيح يتطلب التدريب الكافي 

 .والمرونة والتحمل العضلي والسرعةالعضلي والعصبي والوصول الى مستوى عالى من القوة 

(21  :2) 

 متنوعة أصبحت التدريب وبرامج طرق نأ م2018 حمزة وعمرو البدري نجلاء وتشير

 مع تتلاءم التي والأساليب التدريبية البرامج يختار أن المدرب ىعل لزاماً وأصبح ومتعددة،

 تحسين إلى اهبدور تؤدي والتي البدنيةقدراتهم  تنمية ىلع تعمل والتي هلاعبي وامكانيات خصائص

 (76:  13) .زتهم الرقميةإنجا مستوى

القوة  مثل الأخرى ةالبدني القدرات باقي مع تساهم المرونة نأ م1994 يومحمد علا ويرى

 اكتساب عليها يتأسس التي الركائز من فهى المثالي، الأداء تكوين في والتوافق والسرعة والتحمل

 المرونة مستوى انخفاض يؤدى حيث العليا، المستويات إلى الوصول بهدف الأداء الحركي واتقان

 بمدى نمو القوة يرتبط كما اهتنميت يتم والتي القوة مستويات من الاستفادة على القدرة عدم إلى

 (49:  10) للمفاصل.  الحركي المدى من مختلفة مستويات في التمرين أداء على القدرة

 المرونة زيادة ىإل تهدف والتي العضلية الإطالة تمرينات نأ مKathy2001  كاثى وتشير

 التي الحركية العيوب تلك الفني الأداء وعيوب أخطاء من العديد تصحيح في تساعد أن لها يمكن

ببرامج  للاهتمام كافيا سببا يعتبر وهذا عام، بشكل المستوى وهبوط تأخر على بدورها تؤثر

 (128:  23)العلمية. الأسس على المبنية الإطالةالعضلية

في  أساسياً مطلباً تعد العضلية الإطالة أن إلى م2011 الحميد عبد الرحمن عبد أشار وقد

والحماية  الأمان من عالية درجة العضلي للجهاز العنصر أنه يوفر هذا حيث الرياضات، من الكثير

للمهارات  المفاجئ الأداء يسببها قد التي الإصابات من ذلك شابه وما العضلية التمزقات من

 (93:  6) التخصصي. الرياضي بالنشاط الحركي الأداء متطلبات أو المواقف لبعض كاستجابة

 يتم ذلك لتحقيق انه الى م2004 نوريس كريستوفر ، م2012 وتوت حمدي من كلا ويرى

 الإطالات ، static stretching الثابتة الإطالات ومنها الاطالة تدريبات من متعددة طرق استخدام

 Ki-Hara بالمقاومات والمرونة ،active isolated stretching  (AIS) النشطة الانعزالية

 إطالات ، (PNF) العصبية التسيهلات ، active release technique النشط الإصدار تقنية ،

 Yoga stretching. (1  :47( )9  :64)اليوجا 

  Ki-Hara )) بالمقاومة المرونة طريقة نأ مBrad Walker2011  والكر براد ويري

 Steven تيرني وانني سيرا ستيفن اسسه وضع تم المرونة تدريبات من ومبتكر دجدي شكل هي
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Anne Tierney, and Sierra  الوحدة أثناء معاً والمرونة القوة من كلا تنمية ويعمل على 

 إلى بلطف خرالآ بالطرف يدفعها بينما عضلاته مع باستمرار اللاعب يتعامل حيث التدريبية ،

 سلامة على نحافظ وبذلك ، آمنة نطاقات في ديناميكي بشكل الجسم وتقوية إطالة خلال الداخل من

 (88:  17) الإصابة. من والمفاصل العضلات

 المرونة م أن تدريباتDara Torres et al 2009 واخرون توريس دارا وترى

 حدوث تجنب وبالتالي العضلات ، انقباض ثبات على المحافظة على تعمل هارا كي بالمقاومات

مناسبة  بمقاومات يؤدى لم إذا قيمته وسيفقد التعلم صعب المرونة من النوع هذا أن صابات ، كماالإ

اللاكتيك  حامض من التخلص سرعة الى بالإضافة القوة مع المرونة يكتسب ان يستطيع فاللاعب

وتقليل  لمبالأ الشعور تقليل في المنافسة بعد مفيدة تعتبر حيث بعدها، او المنافسة قبل أدائها ويمكن

 (72:  19) .العضلية العضلات الخفة تخفيف على تعمل المنافسة وقبل العضلية التوترات حدة

يروبيك أن معظم ما يخص طبيعة الأداء في جمباز الأفي مLIU Hao  2012لي هاو يشيرو

المهارات الحركية تتميز بالقوة والمرونة وقدرة الجسم على الحركة في مواضع محددة بدقة 

يت مناسب يضمن إنسيابية الأداء ، ولضمان الوصول الى المستويات العالية في جمباز وتوق

قدر كاف من مستوى اللياقة البدنية امتلاكهم الايروبيك يجب التأكد من الاعداد البدني للاعبين و

 (161:  25) وخاصة المرونة والقوة كأحد المتطلبات البدنية الأساسية للأداء الانسيابى المتزن.

ش انلالاشااه ةاز ااحثا لكثيراش از شساالاتاز شحليباكش رعاجحكماجكم كا ضجا نيباجا
شساالاتااال حا از شصريا لنشاا الحظا صجراكايرافيازلأ زكاز شهارتا ياا اتانشاا ازليرجايكا

ا)اشهارةاز شهارزتاز حركيباشثلاعلافياااالن ا نشلباز حركيبااككلاجااسيجزت(اا10شرحلبا)
جز  يا  العا يصراز شرجيبال ز هاااا اكلاز صحيحاجز متاح  ها(اازسالتا–فير كالاا–إ جن ا

ز لايج از  ج نا نشاا ازليرجايكا،اششااكا ا ها ظيمازلأثرافيانصماز كثيراش از  رناتاج  ما
 حليقاز شي ز ياتاز مهايبا ه لكاز ياا اتاز صغيرزتازلشراز متا  اي ساعافيا  جفه ا  ا

اياز شااركبااا ااجلتااع ام ك.زلس شرزراف
  شجزهي ز ش راي  اعل ز زلأ زكا همهاز شهارزتاز حركيباز ناز لصجرافيااجيع جاز ااحث

 ز شرجيب   رياات زس ن زم  ج  ز   ريايب ارزشنهم فياز ش حركب زج ز ثاا ب االإاالت فلا
از   ريعااا شلاجشات اصالت  ز شرجيب   رياات ح زثب ز ن مزه جيرن از كافي اا اكل  زنل
 هااجز  يا هاا أثيرازينااناجفعالا لنا يشيباشيهجز افجز   ز ش راي  علزغ  رزيب ج  م اا شلاجشات

ز شرجيباز لجةاشح ثبافارقاكايراجشلحجظافياأ زكاز لا اي اجز لا ااتااشن لااز رياضاتاجهمزا
از ساالب از  رزسات اي ا ب  ش  ز شرجيب  يشيب أسا يع ه جني ضرجرة ز ااحث يرت ج مزازظهر ه

ا.(Ki-Hara) ز ح يثباز اريلباز ن ي يبلز  ل ز اريلب
جش انلالا رزكزتاز ااحثاكعضجاهي با  ريساجن اأ ارياضباز نشاا ااصفها اشباضش ا

 اجرا لماز   ريعاز رياضياج ح يثاارقاجأسا يعااز رياضاتاز  يا أثرتاإينااياعاااکلاکايرا
از متايع ش اإ ناح اکايرا لناز ليا باز ا ييبجاأح اأيجزعاز نشاا ااز   ريعاجاشااأ انشاا ازليرجايك
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ازلأاحاثاجز  نارعا ز عا يباشثلا)از لجةاجز شرجيب(اإ نانايعاإ لا ازلأ زكاز شهارتا م كانص ها
ا.ز علشيباز  يازس ه فتاز  عراا لنا ياصراإ  ز از لا اي اجز لا ااتااکلازه شام

از ااحث ا ف  ااششا ازنإإ ن اهمه ا أثيررزك ا ل عراا لن اا  رزسب ازلإاا بازس ن زم   رياات
ااز حركيبااعلاز شهارزت از ياا اتاجشس جتاأ زكاا لناز شرجيباجز لجةا(Ki-Hara)اا شلاجشبا

اا.فيانشاا ازليرجايك
 -البحث: أهداف -ثانياً

ا(Ki-Hara)  ريااتازلإاا بااا شلاجشباا صشيماارياشبا  رياياااس ن زميه ااز احثاز نا
ا-: أثيرها لناشعرفبجا
ا ي اسيجزت(ا9شرحلبا) ايرجايكجز لجةاز ناصبااياا اتانشاا ازلأاز شرجيبات يشيبا يصراا-1

ااا.ز احث
ا ي اسيجزت(ا9شرحلبا)ايرجايك ياا اتانشاا ازلأاز صعجااتاز شهاريبشس جتاأ زكااعلاا-2

از احث.
ا

ا-:ز احثافرجلا-ثا ثاعا
  نريايبازابشنشج ل جساياز لياسي از لالناجز اع تا جن افرجقامزتا ل باإحصا يبااي اش ا-1

ا ي اسيجزت(ا9شرحلبا)ايرجايكجز لجةاز ناصبااياا اتانشاا ازلأاز شرجيبات يصرا يشيبافيا
ا.ز اع تز لياساا صا حز احثا

  نريايبازابشنشج ل  جن افرجقامزتا ل باإحصا يبااي اش جساياز لياسي از لالناجز اع تاا-2
ا ي اسيجزت(ا9شرحلبا)ايرجايك ياا اتانشاا ازلأاز صعجااتاز شهاريبعلافياشس جتاأ زكاا

ا. صا حاز لياساز اع تز احثا
 البحث: مصطلحات -رابعاً

ا:(Ki-Hara)زلإاا بااا شلاجشبا  ريااتاا-
اا بافياهناز  يا عشلا لناح جثازيلاالاجز ا Brad Walker 2011براد والكرجيعرفهاااااا

شنشج با ضليباش انلالاحرك هاااا كاشلاأثياكازليلاالاجنشي ايفساز ج تا  ااريقاإاا با
ا(86:اا17)ا .تاز عضليباال رشاا ر ااااإاا  ها هاا ر اااا لجيباز شنشج اا  ريا

ا
ا
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ا:شس جتازلأ زكا-
ارات الحركية والمقررة من ويعبر عنه بالدرجة التي تحصل عليها اللاعبات عند أداء المه  

 - VERTECALفيرتكال  -  SPLET اسبلت(يروبيك وهي مهارة الفنية لجمباز الا اللجنة

 )تعريف إجرائي( .(ILLUSIONإلوجن 

 

 :البحث إجراءات -خامساً
 :البحث منهج -1  

اأح ااس عي ياجسجااز احثا اايعبا شياسا هايظرزعااجم ك ز  نرياي ز شيهب ز ااحث زس ن م
ا.ز لياساز لالياجز اع ياشس ن شاعا نريايباباجزح ةا شنشج از  نريايباز  صشيشات

ا:ز احث شن ش ا-2ا
ازلأااتال افياز احث شن ش  شثل ي اجز ااشيالبكاييرجانشاا  شسنلي ااالإ حا از لاهرة

ا(.اياتاسيجزتا9)اشرحلبما2023/2024ز رياضيااشجسمل ز شصريا لنشاا ا
ا: ييباز احثا-3ا

ا از احثان يارز م ااز  نريايبا ييب از عش يب ااش اا اريلب اهاي سيا تال اات از  نش 
كشاا مازلس عايبا،اااتل اا(8)ج   ه اشرحلبااكينشاا ازلأيرجا اشحافظباز لاهرةااز ثا ثاا  نش ا
احيثش انارجا ييباز احثازلأساسيبالإنرزكاز  رزساتازلس الا يب،اأنرتا(ال ااتا10اع  ا)

ا: ما لسيشهما لناز يحجاز  ا ي
 (ال اات5شنشج باغيراششي ة:اج   هما)ا.ااز  نش اهاي سيا تاش اا
 (ال ااتاش ايا يا5شنشج باششي ة:اج   هما)ا.اازل حا از سج زيي

از احث( اج نراجم كالإنرزكاز شُعاشلاتاز علشيبالن اارزتاز ش غيرزتا) ي  اجح زت، ايعااع 
،اكم كا ح ي انر اتاز حشلاز   رياياز شياسعا(Ki-Hara)اا بااا شلاجشبازلإز ارياشباز   ريايا

ايباز احثازلأساسيب عي
ا:ز عييبافيازلن اارزتا ي از احثا   ز يبا ج ي اأفرز إا-

للتأكد من وقوعها  لاعبة( 18) نس لعينة البحث ككل والبالغ عددهنقام الباحث بإيجاد التجا

 ( وذلك ما يوضحهالعمر التدريبي –الوزن  –الطول  –تحت المنحنى الإعتدالى في متغيرات )السن

 (.1جدول )

ك قام الباحث بإيجاد التجانس لعينة البحث في المتغيرات البدنية والمستوى المهارى كذل

 (.3( )2لأفراد عينة البحث وذلك ما يوضحه جدول )
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 (1جدول )

 الدلالات الإحصائية لإعتدالية التوزيع الطبيعي لدى عينة البحث في 

 بعض متغيرات النمو والعمر التدريبي قيد البحث  

 وحدة القياس تالمتغيرا
المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 0.67- 0.23 8.65 8.63 عام العمر الزمني

 0.91 5.39 119.50 121.0 سم الطـول

 0.18- 2.32 25.00 24.50 كجم الـوزن

 0.20 0.90 2.75 2.86 عام العمر التدريبي

 -الوزن  -الطول  -حث في متغيرات " السن ( تجانس أفراد عينة الب1يتضح من جدول )

( مما يعني 3)± بين ما " ، حيث أن قيم معاملات الالتواء لتلك المتغيرات تنحصر العمر التدريبي 

 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في تلك المتغيرات.

 (2جدول )

 في  الدلالات الإحصائية لإعتدالية التوزيع الطبيعي لدى عينة البحث

   قيد البحثبعض المتغيرات البدنية  ئج إختباراتنتا

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 0.11- 2.35 4.50 4.44 سم مرونة الحوض إتجاه أيمـن

 0.51 3.08 4.00 4.72 سم مرونة الحوض إتجاه ايسـر

 0.24 2.43 10.50 10.83 سم مرونة العضلات الخلفية للرجلين

 0.35- 5.13 29.00 27.77 سم مرونة الكتفيـن

 0.08 7.79 29.00 30.88 سم مرونة الجذع

 0.32 5.13 45.00 44.94 كجم القوة العضلية للرجلين

 0.19 6.71 50.00 51.00 كجم القوة العضلية للظهر

 0.92 3.83 14.50 15.16 عدد القوة العضلية لبطن

ية للرجلينالقدرة العضل  0.22 5.29 26.50 26.44 سم 

أن  ، حيث المتغيرات البدنية( تجانس أفراد عينة البحث في اختبارات 2يتضح من جدول )

( مما يعني إعتدالية 3)± بين ما لتواء لجميع اختبارات المتغيرات البدنية تنحصر قيم معاملات الإ

 توزيع أفراد عينة البحث في تلك الاختبارات.

 (3جدول )

 في  الدلالات الإحصائية لإعتدالية التوزيع الطبيعي لدى عينة البحث

   قيد البحثبعض المتغيرات البدنية  نتائج إختبارات

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

10درجة/ مهارة إلوجن  5.70 5.50 0.56 -0.48 

10درجة/ مهارة فيرتكال  6.97 6.70 0.20 0.13 

10درجة/ مهارة جامب إسبلت  5.57 5.40 0.53 0.60 

أن  ، حيث المتغيرات البدنية( تجانس أفراد عينة البحث في اختبارات 3يتضح من جدول )

( مما يعني إعتدالية 3)± بين ما لتواء لجميع اختبارات المتغيرات البدنية تنحصر قيم معاملات الإ

 البحث في تلك الاختبارات. توزيع أفراد عينة

18ن =   

18ن =   

18ن =   
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 :وسائل وأدوات جمع البيانات -سادساً

 المسح المرجعي: -1

قام الباحث بإجراء مسحححح للدراسحححات والمراجع العلمية المتخصحححصحححة في رياضحححة الجمباز     

 -التي توافرت للباحث وذلك بهدف: الرياضي بوالتدري

 سب مع طبيعة البحث.  تحديد اختبارات المتغيرات البدنية والمهارية التي تتنا -ب

 .التدريبي المقترحتحديد وحصر محتويات البرنامج  -ج

 ( 9.  مرفق ) التدريبي المقترحتحديد وحصر التدريبات المستخدمة بالبرنامج  -د
 المقابلات الشخصية: -2

قام الباحث بتصححميم اسححتمارات اسححتطلاع رأى الخبراء في مجال رياضححة الجمباز وعددهم     

 ( وذلك لتحديد:1)( خبراء مرفق 5)

 ( 6الاختبارات البدنية التي تتناسب مع طبيعة البحث. مرفق )  -

 ( 7الاختبارات المهارية المستخدمة بالبحث. مرفق )  -

 ( 4. مرفق ) التدريبي المقترحمحتويات البرنامج  -

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: -3

 امكتروني لقياس الوزن بالكيلو جرميزان إل - يستاميتر لقياس الطول بالسنتيمترجهاز الر

جهاز ارضي  -سماعات )دى جى(  - أقماع مختلفة الاحجام - تسجيل الزمنساعة إيقاف لقياس و -

-نص -أوزان خفيفة )ربع -مراتب هبوط مختلفه الارتفاعات  - شرائط مطاطة - ايروبيك قانونى

  .كاميرا تصوير - كجم(

 الدراسة:الاستمارات المستخدمة ب -4

 استمارات تسجيل البيانات لتسجيل القياسات والاختبارات قيد البحث. -

 استمارات تقييم مستوى الأداء المهارى للعينة قيد البحث. -

 استمارات استطلاع رأي الخبراء. -

 الاختبارات المستخدمة في البحث: -5
 للمراجع العلميةات خلال المسح المرجعي والقراءمن الاختبارات المستخدمة  تم اختيار

استطلاع رأى الخبراء تم ثم وجمباز الايروبيك  (Ki-Hara)طالة بالمقاومة الإفي تدريب المتخصصة 

 الاختبارات التالية: لتحديد

 :البدنيةختبارات لاا -أ

 مرونة الحوض إتجاه أيمـن .1

 مرونة الحوض إتجاه ايسـر .2

 مرونة العضلات الخلفية للرجلين .3

 مرونة الكتفيـن .4

 رونة الجذعم .5

 القوة العضلية للرجلين .6

 القوة العضلية للظهر .7

 القوة العضلية لبطن .8

 القدرة العضلية للرجلين .9
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 :المهارى تقييم مستوى الأداء -ب

عن طريق المحكمين والمسجلين في الاتحاد المصرى المهاري تم تقييم مستوى الأداء 

 ىريق ثلاثة محكمين يقوموا بتقييم المستوللجمباز، حيث تم تقييم مستوى الأداء المهارى عن ط

 . الحركية للمهاراتالمهارى 

 الدراسة الاستطلاعية: -6

 سنوات 9( لاعبات مرحلة تحت 5قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية على عينة قوامها )

 م وذلك للتعرف على:2024 - 2023للموسم الرياضي تحاد المصرى للجمباز والمسجلات بالإ

 لأجهزة والأدوات المستخدمة.صلاحية ا -1

 لعينة البحث. (Ki-Hara)الإطالة بالمقاومة مناسبة تدريبات  -2

إجراء المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة والتأكد من مدى ملائمتها ومناسبتها  -3

 لعينة البحث.

 التأكد من مدي مناسبة بعض محتوى البرنامج التدريبي لعينة البحث. -4

 لعلمية للاختبارات:المعاملات ا -سابعاً
 صدق الاختبارات: -1

حث( عن طريق إيجاد صدق التمايز، تم حساب مُعاملات صدق اختبارات المتغيرات )قيد الب

 :التي قُسمت إلى مجموعتينوذلك بتطبيقها على عينة الدراسة الاستطلاعية .. 

 ( لاعبات من نفس نادي عينة البحث الأساسية 5مجموعة غير مميزة: وعددهم )( نادى

 (.  التجمع هايتس

 ( لاعبات من نادي 5مجموعة مميزة: وعددهم )الاتحاد السوداني.  

جدول )  يد          4وال بارات المتغيرات )ق ياسحححححححات المجموعتين في اخت ( يوضححححححح دلالة الفروق بين ق

 البحث(.

ا(4ن جلا)
ااة(ي ا)ز ششي ة،اغيراز ششاشنشج  ياز  رزساتازلس الا يب ل باز فرجقااي ا ياساتا 

ا) ي از احث(از ش غيرزتافيازن اارزت

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 قيمة مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة

U 

P 

Value ع± س ع± س   

 0.04 2.02 1.14 6.40 1.30 1.80 سم مرونة الحوض إتجاه أيمـن

 0.04 2.13 1.14 6.40 0.70 2.00 سم مرونة الحوض إتجاه ايسـر

خلفية مرونة العضلات ال

 للرجلين

 سم
13.00 2.00 9.40 1.14 1.84 0.02 

 0.02 1.68 1.92 25.20 1.87 32.00 سم مرونة الكتفيـن

 0.04 2.17 1.51 39.40 2.07 24.60 سم مرونة الجذع

 0.03 1.25 2.00 42.00 2.30 51.40 كجم القوة العضلية للرجلين

 0.04 1.98 1.92 48.80 2.38 59.80 كجم القوة العضلية للظهر

 0.04 2.16 1.51 13.40 2.86 20.20 عدد القوة العضلية لبطن

 0.04 2.24 1.92 20.80 2.58 32.80 سم القدرة العضلية للرجلين

ا5=اا(0.05(ا  ل باز ارفي ا ي اشس جيا)ا U يشبا)

10 =2ن+ 1ن  
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المجموعة المميزة والمجموعة وجد فروق دالة إحصائياً بين ت أنهُ( 4)يتضح من جدول 

 عنويةعند دلالة م المجموعة المميزةالاختبارات البدنية قيد البحث ولصالح  نتائج في ميزةالغير الم

"P Value مباشرة على صدق هذة الاختبارات ( مما يعطي دلالة0.04:0.02) بين" تراوحت. 

 :ثبات الاختبارات -2

ختبار  ق الا)قيد البحث( باسحححتخدام طريقة تطبي المتغيرات تم إيجاد مُعاملات ثبات اختبارات

قه     عادة تطبي نة   Test-Retestوإ حاد      الاسححححححتطلاعية   المجموعة على عي نادي الات المميزة من 

، حيث اعتبر الباحث نتائج القياسحححات الخاصحححة بالصحححدق   لاعبات ( 5) معددهالبالغ ، و السحححوداني

فاصححححل  ببمثابة تطبيق للاختبارات، ثم قام بإعادة التطبيق )غير المميزة للمجموعة الاسححححتطلاعية 

قدره   يام   زمني  مات، وجدول )     ثلاثة أ حت نفس الظروف وبنفس التعلي عاملات    5( ت ( يوضححححححح مُ

 .لاختبارات المتغيرات )قيد البحث( الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق

ا(ا5 ن جلا)
افياجز  اايقاز ثاييشعاشلازلر اااااي از  اايقا

ا ي از احثجز شهاريباز ش غيرزتاز ا ييباا
اراتالاختب  

وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة )ر(

ع± س ع± س   

 0.95 0.83 1.79 1.30 1.80 سم مرونة الحوض إتجاه أيمـن

 0.89 0.54 1.98 0.70 2.00 سم مرونة الحوض إتجاه ايسـر

 0.97 1.14 13.02 2.00 13.00 سم مرونة العضلات الخلفية للرجلين

 0.91 2.48 31.99 1.87 32.00 سم مرونة الكتفيـن

 0.93 1.48 24.65 2.07 24.60 سم مرونة الجذع

 0.94 1.34 51.57 2.30 51.40 كجم القوة العضلية للرجلين

 0.92 2.38 59.72 2.38 59.80 كجم القوة العضلية للظهر

 0.96* 2.77 21.20 2.86 20.20 عدد القوة العضلية لبطن

 0.89* 2.30 33.40 2.58 32.80 سم القدرة العضلية للرجلين

 (0.878( = )3( ودرجة حرية )0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوي )

( وبتطبيق معامل الإرتباط بين التطبيق الاول والتطبيق الثاني أنهُ        5يتضححححححح من جدول )  

( للإختبارات قيد البحث مما يشير إلى   0.05يوجد ارتباط ذو دلالة إحصائية عند مستوى معنوية )  

 .بات نتائج الإختبارات وصلاحيتها للتطبيق قيد البحثث

 البرنامج التدريبي المقترح: -ثامناً
-Ki)طالة بالمقاومة الإقام الباحث بإعداد البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات 

Hara)  وفقاً للأسس العلمية للتدريب الرياضي وذلك بعد الاطلاع على المراجع العلمية

 ، ومستوى الأداء المهارى في جمباز الايروبيك عنصر المرونة والقوةوذلك لتنمية ة المتخصص

للعبء البدني الواقع على اللاعبات خلال ساعات  ( نظراً 1:1)  كما تم مراعاة أن تكون دورة الحمل

 يالدراسة اليومية ومن ثم البدء في تنفيذ وحدات البرنامج التدريبي بعد الانتهاء من اليوم الدراس

لإطالة الان التدريبات على الجملة الحركية يأتي بعد تدريبات  ، كما تم اختيار الشدة المناسبة نظراً

المحددة بالوحدة مما قد يؤدى إلى إرهاق المسارات العصبية والذى قد  (Ki-Hara)بالمقاومة 

 .ظ وطريقة أداء الأوضاع والتحركاتيؤدى إلى حدوث أخطاء في الحف

 :طالة بالمقاومةالإبرنامج  تدريبات خطوات إعداد  -1

5= ا  
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قام الباحث بإجراء مسح مرجعي للبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث وكذلك      

الخبراء والاستفادة من خبراتهم المتنوعة في تصميم البرامج التدريبية الخاصة بهذه  مقابلة

 .المرحلة السنية

 :ةطالة بالمقاومالإتدريبات برنامج أهداف  -2

اسيجزت(اجم كا9ل ااتانشاا ازليرجايكا حتا)ز ناصبا  تااجيباجز لجة يصراز شرا يشيبااااا
شس جتازلأ زكاز شهارتا لحركاتازلي لا يباجز حركاتا  حسي اااا بااا شلاجشبزلإااس ن زما  ريااتا

  .ز ش سلسلباجز شهارزتازلنااريبااا نشلباز حركيب
 :الة بالمقاومةطالإتدريبات برنامج بناء أسس  -3

 أ ا  ياسعاز   ريااتاز شل رحبافياشح جزهااش ازلأه زااز شجضج ب.  
 يظيماج يجعاجزس شرزريباز   ريع .  
 شرز اةاز فرجقاز فر يبااي ال ااتارياضبانشاا ازليرجايك.  
 ز   رجافيا يا ةاز حشلاج جصيبازلأحشالاز   ريايباجفقازلأسلجعاز   رياي.  

 التدريبي المقترح: محددات البرنامج -4

جال   في م المرجعية بعد اطلاع الباحث على العديد من المراجع والبحوث والدراسحححححححات          

قام    القياس القبلي لعينة البحث يروبيك بصححفة خاصححة وبناء علىالتدريب بصححفة عامة وجمباز الأ

أن  خبراء بال ، وقد اتفقالباحث بإعداد البرنامج التدريبي المقترح وعرضححه على السححادة الخبراء  

(  8يطبق لمدة زمنية )   (Ki-Hara)الإطالة بالمقاومة       التدريبي باسححححححتخدام تدريبات         البرنامج 

يبدأ زمن   ، تدريبية ( وحدة24بحيث يشحححمل البرنامج على )( وحدات أسحححبوعية 3بواقع )أسحححابيع 

وقححد   ق(100) زمن قححدرةق( في بححدايححة البرنححامج وينتهي ب  80) زمن قححدرةالوحححدة التححدريبيححة ب 

 التدريب. تشكيل حمل ريقة التموجية فياستخدم الباحث الط

 :ج ل ا سماز ااحثاف رةاز  يفيماز ناثلاثاشرزحل
  .ج نأجح ةاكشرحلباا(12)  ز از عامازس غر تاشرحلبازلإ -
  (اجح زتاكشرحلباثاييب9  ز از نا اجزس غر تا)شرحلبازلإ -
ا.ب(اجح زتاكشرحلباثا ث3شرحلباشاا الاز شيافساتاجزس غر تا) -

 أسس إعداد البرنامج: -5

بإعداد البرنامج المقترح من خلال تحديد أفضل الأساليب والمبادئ لتخطيط وإعداد  الباحثقام 

 :وهى المرجعيةالبرامج والتي أمكن استخلاصها من المراجع العلمية والدراسات والبحوث 

 .لمرحلة السنية ومراحل النمودراسة خصائص ا -أ

 البرنامج مع مستوى اللاعبات.مراعاة أن يتناسب محتوى  -ع

مراعاة التدرج من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب ومن المعلوم إلى  -ج

 المجهول.

 .مراعاة الاستمرارية في التدريب - 

 التأكد من توافر الأدوات والأجهزة الخاصة المستخدمة في تطبيق البرنامج. -ه
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 الإحماء في بداية الوحدة التدريبية. -ج

 لأمن والسلامة.مراعاة عامل ا - 

 مرونة البرنامج التدريبي المقترح وقبوله للتعديل والتطبيق. -ح

يجب أن يتم شرح أداء التدريبات أولًا للاعبات وعند بداية الأداء يجب أن يكون بشدات  -ا

 منخفضة نسبياً حتى الوصول للفهم الكامل لشكل الأداء.

البدء في أداء التدريب ببطء مع التحكم والسيطرة أثناء الأداء ثم الزيادة التدريجية في  -ي

 السرعة.

تم تشكيل الحمل بالبرنامج التدريبي من خلال تقسيم الزمن الكلي للبرنامج على درجات  -ك

( وذلك لمناسبتها مع اللاعبات وتم 1:1، حيث تم استخدام دورة حمل ) الحمل المختلفة

خلال ثمانية أسابيع فترة تطبيق البرنامج وبلغت درجات الحمل المستخدمة توزيعها 

( %85: %60الحمل العالى( وتراوحت الشدة المستخدمة من ) –)الحمل المتوسط 

وتم التدرج بشدة الحمل أسبوعياً، وأيضاً تراوح حجم الحمل التدريبي في البرنامج 

 .ث( 30: 15، وزمن الأداء من ) المقترح من تكرار

 طريقة التدريب المستخدمة هي التدريب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة. -ل

 تحديد شدة الحمل: -6

 مجموعة 3: 1المجموعات  -تكرار 10: 5التكرار  - %75: %60المتوسط:  -

 مجموعة 2: 1المجموعات  - تكرار 8: 4التكرار  - %85: %75العالي:  -

ا(6ن جلا)
ا اكيلاز حشلااا ارياشباز   رياي

 الفترة       

 الأسابيع

 فترة الإعداد الخاص
 النسبة المئوية

1 2 3 4 5 6 7 8 

درجة 

 الحمل

 %85: %75 *  *  *  *  عالى

 %75: %60  *  *  *  * متوسط

 الدرجة

ط
س
و
مت

 

ي
ال
ع

ط 
س
و
مت

 

ي
ال
ع

ط 
س
و
مت

 

ي
ال
ع

ط 
س
و
مت

 

ي
ال
ع

 

 

ا(7ن جلا)
از نجزيعازلأساسيبا لارياشباز   رياي

 البيان جعناصر البرنام م

 القياس القبلي القياسات القبلية والتدريب الأولى للجملة الحركية 1

 شهرين مدة البرنامج التدريبي 2

 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 3

 أسابيع 8 عدد أسابيع التدريب 4

 24 عدد الوحدات التدريبية بالبرنامج 5

 1 عدد الجرعات التدريبية في اليوم 6

 ق100الى  80من  زمن الوحدة التدريبية اليومية 7

 % 85: 65 الأحمال التدريبية بالبرنامج 8

 1: 1 تشكيل دورة الحمل 9

 التدريب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة طريقة التدريب المستخدمة 10
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 ق 2160 الزمن الكلى بالبرنامج 11
 

اا:ريايانلالاز جح زتاز   ريايباز يجشيبز  ج ي از  شييا شح جياتاز ارياشباز   ا- اسعاعا
  :الجزء التمهيدى - ١

جهمزاز ن كاش از جح ةاز   ريايباز يجشيبايه ااإ ناإ  ز اج هي باز فر از رياضةةةةةيافيانشي ا
قا(اش از  ش از كلناز شنص ا لجح ةاز   ريايبا15ز يجزحيا لن كاز ر يسيا،احيثايشثلازلإحشاكا)ا

اارياضباز نشاا .ارياياج مانلا هااشرز اةاز عياصراز ا ييباز ناصبز يجشيبانلالاز ارياشباز   
اا:ز ن كاز ر يسي. - ٢

 ع اراهمهاز ف رةاش اأهماف رزتاز جح ةاز   ريايباحيثا   ياإ نا حليقاز ه ااز ر يسياش ا
فيانشاا از شهارتازلأ زكاشاةةةةةةةةةااهبا اايعباا ريااتزن يارايج يباز   ثز ااح،اج  ارزعااز ارياشب

شاري انلالاز ارياشباكلاز ر يسةةةةةةةةةياجكم كا   از  كا ماز   رجااا  ش افياأ زكاز ن ايرجايكا،اجازلأ
(ا75ح ناجصةةلاإ نا)  يلبا(ا55ا زيباز ارياشبا) الغاز  ش از شنصةة ا همزاز ن كافيا،أسةةاج ي ا

  ز اإ نا سةةةشي ازلأجلاهجازلإ فيايهايباز ف رةاز كليبا لارياشباج  ا ما لسةةةيماز ن كاز ر يسةةةي  يلبا
 ش ا كا حيثازلإاا بااا شلاجشباااسةةةةةة ن زما  ريااتاا يصةةةةةةراز شرجيباجز لجةز ا يياز نا ا  يشيبا

ق(اجفياا40جفيازلأسةةةةةةةةةاجعاز ثا ثاجز رزا ا)اق(35)همزاز ن كافياا زيبازلأسةةةةةةةةةاجعازلأجلاجز ثاييا
ايياجهجاق(ااييشااز لسماز ثا55ق(اجفيازلأساجعاز ساا اجز ثاش ا)ا45ز ناشساجز سا سا) زلأساجع

ز حركاتازلي لا يباجز حركاتاز ش سةةةةةةةةةلسةةةةةةةةةلباجز شهارزتازلنااريبا لنشلباز حركيبا لا ااتانشاا ا
  .ق(ااجزلاف رةا اايقاز ارياشبا20)اجزتسيا9زليرجايكا حتا

 :ز ن كاز ن اشي - ٣
وهو عبارة عن تمرينات اسححححححترخاء وتهدئة بالإضحححححححافة إلى تدريبات تنظيم التنفس وذلك                  

ق(  10وعضححلات الجسححم إلى حالتها الطبيعية وقد اسححتغرق زمن الأداء لهذا الجزء )  زةللرجوع بأجه

  ج.البرنام ثابتة طوال فترة تطبيق

ا(8ن جلا)
ايشجمجا جح ةا  ريايبا لارياشباز شااقااا احث

ا12/2023/ا13از ثلاثاكز  اريخ:از ثايناااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااازلأساجع:ا
اقا85 ش از جح ة:ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا5جح ةا:ر ماز 

ا اايقاز ارياشبف رة:اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا) ا ي(ا%75ا ةاز حشل:ا

 الشدة التمرين زمن الأجزاء أجزاء الوحدة
 الحجم

 الراحة
 ك م

 -- -- -- -- فاصل وعضلات الجسمتهيئه جميع م ق15 الإحماء

 ق60 الجزء الرئيسي
5 – 6 – 12 – 25 – 26 – 39 – 43 – 

 مهارة الفيرتكال اسبلت
 ث-60-9 12:8 2:1 75%
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 ق10 الجزء الختامي
 جري خفيف

 إطالات
-- -- -- -- 

:ًخطواتًتطبيقًالبحث:ًا ًعاشر  
ًالقياساتًالقبلية: -1

وتم ذلك  25/11/2023، 24 السبتو  الجمعةي قام الباحث بإجراء القياس القبلي في يوم

 . لبحثاقيد البحث وكذلك تقييم مستوى الأداء المهارى للاعبات قيد  البدنية  متغيراتالبقياس 

ًتنفيذًالتجربةًالأساسية: -2
ة من ربالقاهرة في الفت هايتسالأساسية بصالة الجمباز بنادى التجمع  الدراسةتم تطبيق 

، وكانت مدة البرنامج م 2024/  25/1ى الخميس الموافق إل م12/2023/ 3الأحد الموافق 

 .( وحدات أسبوعيا3ًبواقع ) ( أسابيع8التدريبي )

ًالقياسًالبعدي: -3

اع ازي هاكاز ش ةاز شح  ةا  يفيماز  نرابازلأساسيبا اماز ااحثااإنرزكاز لياساتاز اع يبا
ايكا زكاز شهارتا لنشلباز حركيبا نشاا ازلأيرجا لش غيرزتاز ا ييباجشس جتازلأجم كاز احثا ي اعييبال 

،اج  ارز ناز ااحثاأ اي ماإنرزكاز لياساتاما27/1/2024،ا26ز ساتايجشياز نشعباجا لا ااتا
ا.ز اع يبا حتايفساز ظرجااز  يا ماإنرزكاز لياساتاز لاليبافيها

الإحصائية: اتالمُعالجالحاديًعشر:ً  
لمعالجة البيانات إحصائياً، وارتضي  SPSS استخدم الباحث برنامج الحزم الإحصائية

  -( ولقد استعان بالأساليب الإحصائية المناسبة التالية:0.05بالدلالة الجدولية عند مستوى معنوي )

اجساااااااا*از جسياااااااااا*ااشعاشلازل  جزكااااااااااااااا*اازليحرزااز شعيارتش *از ا
 ااراز فرجقا يشبا)ت(ااااااااا*شعاشلازلر اااا يشبا(ااا*ازنU*ازن ااراشا اج ييا لفرجقا)ا

ا)ر(
 عرض ومُناقشة النتائج: -

 :عرض النتائجأولًا:  -

 عرض نتائج الفرض الأول: - 1

ا(9ن جلا)
ا ل باز فرجقااي اش جساياز لياساز لالياجز لياساز اع تا  تا ييباز احثاز  نريايبا

افناإن اارزتاز ش غيرزتاز ا ييبا ي از احث
لاختباراتا  

وحدة 

 القياس

الحالات 

 السالبة

الحالات 

 الموجبة

 قيمة  القياس البعددي القياس القبلي

Z ع± س ع± س   

 *2.52 1.51 1.50 1.95 4.87 0 8 سم مرونة الحوض إتجاه أيمـن

 *2.47 2.49 2.25 3.77 5.37 0 8 سم مرونة الحوض إتجاه ايسـر

 *2.50 2.35 14.12 2.50 10.37 8 0 سم مرونة العضلات الخلفية للرجلين

 *2.45 6.05 34.87 6.43 26.75 8 0 سم مرونة الكتفيـن

 *2.55 5.92 24.62 7.83 29.50 0 8 سم مرونة الجذع

 *2.49 3.19 47.75 4.16 42.75 8 0 كجم القوة العضلية للرجلين

 *2.38 5.26 53.50 5.08 46.87 8 0 كجم القوة العضلية للظهر
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لبطنللعضلية القوة ا  *2.21 2.26 18.50 2.16 13.12 8 0 عدد 

 *2.59 3.33 32.37 3.20 26.00 8 0 سم القدرة العضلية للرجلين

ا4(ا=ا8(اج رنباحريبا)0.05(از ن ج يبا ي اشس جتاشعيجيها)Z يشبا)
 تا اجز لياساز اع ياز لالياي از لياسااجنج افرجقا ز باإحصا ياعا(ا9ي ضحاش ان جلا)

حيثا،اا اع يزز لياسااج صا حز ش غيرزتاز ا ييبا ي از احثاإن اارزتافنااحثاز  نريايب ييباز ا
(اششاايايرا0.05(از ن ج يبا ي اشس جتاشعيجيبا)Z(از شحسجاباأ لاش ا يشبا)Z يشبا)أ ا يشبا

ا.جي ضحام كافياز ن جلاز  ا يإ نا حس ا ييباز احثاز  نريايبافياز لياساز اع يا
ا(10)ن جلا

اي ا باإن اارزتيسعاز  حس از ش جيبااي از لياساز لالياجز اع يافيا
ا ي از احثاز ا ييباز ش غيرزتا

( نسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والقياس البعدي في نتائج 10يتضح من جدول )

لبدنية لمئوية في الإختبارات اإختبارات المتغيرت البدنية قيد البحث  ، حيث تراوحت نسب التحسن ا

 ( ويتضح ذلك في الشكل البياني التالي.%069.2:  %11.69لدى عينة البحث التجريبية مابين )

راتالمتغيي  

 

ووحدة 

 القياس

 البيانات

متوسط 

 القبلي

متوسط 

 البعدي

الفرق بين 

 المتوسطات

نسبة التحسن 

% 

 69.20% 3.37- 1.50 4.87 سم مرونة الحوض إتجاه أيمـن

 58.10% 3.12- 2.25 5.37 سم مرونة الحوض إتجاه ايسـر

 36.16% 3.75 14.12 10.37 سم مرونة العضلات الخلفية للرجلين

الكتفيـن مرونة  30.35% 8.12 34.87 26.75 سم 

 16.54% 4.88- 24.62 29.50 سم مرونة الجذع

 11.69% 5.00 47.75 42.75 كجم القوة العضلية للرجلين

 14.14% 6.63 53.50 46.87 كجم القوة العضلية للظهر

لبطنلالقوة العضلية   41.00% 5.38 18.50 13.12 عدد 

 24.50% 6.37 32.37 26.00 سم القدرة العضلية للرجلين
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 ( 1شكل ) 

 نسب التحسن المئوية بين القياس القبلي والبعدي في نتائج إختبارات

 المتغيرات البدنية قيد البحث 

 :الثانيعرض نتائج الفرض  - 2

ا(11ن جلا)
ا ل باز فرجقااي اش جساياز لياساز لالياجز لياساز اع تا  تا ييباز احثاز  نريايبا

افناإن اارزتاز ش غيرزتاز شهاريبا ي از احث

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

الحالات 

 السالبة

الحالات 

 الموجبة

 قيمة القياس البعددي القياس القبلي

Z ع± س ع± س   

 *1.97 0.28 7.72 0.56 5.70 8 0 سم مهارة إلوجن

 *2.63 0.28 8.71 0.20 6.97 8 0 سم مهارة فيرتكال

 *2.55 0.49 7.61 0.53 5.57 8 0 سم مهارة جامب إسبلت

 4( = 8( ودرجة حرية )0.05( الجدولية عند مستوى معنويه )Zقيمة )

دى ل والقياس البعدي القبليبين القياس  وجود فروق دالة إحصائياً( 11يتضح من جدول )

حيث ،  عديالبالقياس  ولصالحقيد البحث  المهاريةالمتغيرات إختبارات فى  عينة البحث التجريبية

( مما يشير 0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )Z( المحسوبة أقل من قيمة )Zأن قيمة قيمة )

 إلى تحسن عينة البحث التجريبية في القياس البعدي ويتضح ذلك في الجدول التالي.

ا
ا
ا
ا
ا
ا
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ا(12)ان جل
اي ا باإن اارزتس از ش جيبااي از لياساز لالياجز اع يافيايسعاز  ح

ا ي از احثز شهاريبااز ش غيرزتا

نتائج ي ف المئوية بين القياس القبلي والقياس البعدي ( نسب التحسن12يتضح من جدول )

المئوية في الإختبارات  تراوحت نسب التحسن، حيث قيد البحث   المهاريةالمتغيرت إختبارات 

ويتضح ذلك في الشكل  (%36.62:  %24.96لدى عينة البحث التجريبية مابين ) المهارية

 البياني التالي.

 

(ا2اكلا)ا  
ي ا باإن اارزتيسعاز  حس از ش جيبااي از لياساز لالياجز اع يافيا  

  ي از احثز شهاريبااز ش غيرزتا
اشُيا اباز ي ا ب::اثايياعا

ز  ااياياتاشنشج باز احثاجز شعا ناتايا شاز ااحثاز ي ا باز  يا جصةةةةةةةةةلاإ يهااش اجاي
ازلإحصا يباشس عي افيام كااالإااراز شرنعياجز  رزساتاز شرنعيبا لياز يحجاز  ا ي:

ا
ا

 المتغييرات المهارية
ووحدة 

 القياس

 البيانات

متوسط 

 القبلي

متوسط 

 البعدي

الفرق بين 

 المتوسطات

نسبة 

 التحسن %

 %35.43 2.02 7.72 5.70 10درجة/ مهارة إلوجن

 %24.96 1.74 8.71 6.97 10درجة/ مهارة فيرتكال

 %36.62 2.04 7.61 5.57 10درجة/ مهارة جامب إسبلت
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اشُيا اباي ا باز فرلازلأجل:ا–ا1
( وجود فروق دالة إحصحححائياً بين متوسحححطى القياسحححين القبلى    9يتضحححح من خلال جدول )

لبحث  ا لعنصحححححري المرونة والقوة قيد بارات البدنية في الإختوالبعدى لمجموعة البحث التجريبية 

ة  مرون - مرونة العضلات الخلفية للرجلين  - مرونة الحوضعنصر المرونة اختبار )  شمل يحيث 

  - ظهرالقوة العضلية لل - القوة العضلية للرجلينبينما اختبارات القوة ) ( مرونة الجذع - الكتفيـن 

(  10ويتضح من جدول ) لصالح القياس البعدى   (ية للرجلينالقدرة العضل  - القوة العضلية للبطن 

 .(69.2 – 11.69أن نسب التحسن للاختبارات البدنية تراوحت مابين )

 لى طبيعةوالقوة نظراً إفي متغيرات المرونة  الباحث حدوث تحسحححن دال إحصحححائياً  وويعز

ن المرونة بشححححححكل  تمرينات الإطالة بالمقاومات فهي في الأسححححححاس تمرينات إطالة تهدف لتحسححححححي

العضلية بشكل تضامني مع المرونة، ولهذا حدث تحسن في متغيرات القوة          رئيسي وتنمية القوة 

 .والقدرة العضلية

( من أن تدريب الإطالة 13) م۲۰۲١عمرو صحححابر ونجلاء البدري كل من وهذا ما يؤكده 

  ، لم الناتج عن التمدد  ، ويزيل الأ  بالمقاومات يوفر زيادات فورية وتراكمية ودائمة في المرونة           

 ن الإطالة المفرطة.عويمنع حدوث إصابات ناتجة 

( أن الإطالة بالمقاومات تركز على        20م )Ester Albini 2021 ايسححححححتر البيني ريوت

 هذا يعني إطالة العضححلات بقدر ما يمكنها الانقباض في وقت واحد فقط ،مطابقة المرونة مع القوة

( النشط للعضلات في وضع الإطالة على أن يصبح الجسم أكثر         حيث يساعد الانقباض )التقلص  ،

 اً.مرونة وقوة واستقرار

( 16)م Alicia Diaz, Lee Davidson 2021وتوضححح أليسححيا دياز ولي ديفيدسححون  

، لأن اللاعب ينفذ   تمارين الإطالة يسحححاعد أيضحححا على الحماية من الإصحححابة   منأن هذا الأسحححلوب 

حافظ على المفاصل والأوتـححـححـححار     يمما  ، نطاق الحركة مع القوة وفق تمارين الإطالة بقدر مناسب

 ، وبالتالي تمنع الإصابة. والأربطة من تحمل العبء

( أن الإطالة بالمقاومات يمكن من 20م )Ester Albini 2021 وتضحححيف ايسحححتر البيني 

ادة  مل على إع، فهي تع خلالها الحصول على نتائج رائعة في تحسين متغيري القوة والمرونة معاً

 بشكل طبيعي.العضلية تشكيل اللفافة 

( أن "كي" تعني طاقة الحياة  13) م۲۰۲١عمرو صحححابر ونجلاء البدري  كل من شحححيروي

تقنيحة    Ki-Haraو "هحارا" تعني مركز ثقحل الجسححححححم / نقطحة التوازن وبحالتحالي فحإن كي هحارا        

ويمكن أن تساعد هذه العملية    ،تستخدم مقاومة الشخص نفسه لزيادة القدرة على الحركة الدائمة   

في تقليل الإصحححححابة والتوازن للمجموعات العضحححححلية وزيادة المرونة باسحححححتخدام تمارين مركزية    

 للتمدد. eccentricللتقوية وحركات لا مركزية بالتطويل  concentricبالتقصير 

أنه عند إطالة أحد جوانب مقاومة  (20م )Ester Albini 2021 ايسححححححتر البيني ؤكدوت

، فإن عضححلات المركز تنطلق في   ، أو عندما تعمل ذراعيك على سححاقيك الجسححم إلى الجانب الآخر

بكفاءة من   ب ، مما يسححححححمح بتوجيه طاقة اللاع        العمل حيث تعمل على تثبيت الأجزاء المتحركة       

 مركز ثابت وبالتالي الحصول على تمرين مركز قوي وعملي بدون تكلفة.  

 م۲۰١۲ دعاء رمزي،  (7) م۲۰11 علي جهاداسة كلا من وتتفق نتائج الدراسة مع در 

  Alicia Diaz, Lee Davidsonأليسيا دياز ولي ديفيدسون    ،  (4) م۲۰04 شيرين طه ،  (3)

في أن التححدريبححات المقترحححة    ( 22) مJemni et al ۲۰16 جيمني وأخرون، ( 16) م۲۰۲1

 .جمباز الأيروبيكفي تنمية عنصر المرونة والقوة ساهمت في 
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نه                و لذى ينص على أ بالفرض الأول من فروض البحث وا جاء  ما  هذه النتيجة يتحقق  ب

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية في       

سححنوات( قيد البحث    9تنمية عنصححر المرونة والقوة الخاصححة بناشححئات جمباز الأيروبيك مرحلة )   

 .دىلصالح القياس البع

ا:شُيا اباي ا باز فرلاز ثاييا-2
( وجود فروق دالة إحصححائياً بين متوسححطى القياسححين القبلى    11يتضححح من خلال جدول )

قيد البحث حيث تشححمل   للمهاراتوالبعدى لمجموعة البحث التجريبية فى مسححتوى الأداء لمهاري  

سحححبلت( لصحححالح القياس  جامب إ -فيرتكال  -المهارات الأسحححاسحححية لجمباز الأيروبيك وهي )إلوجن 

 .(36.62 – 24.96( أن نسب التحسن تراوحت مابين )12ويتضح من جدول )البعدى 

عزو الباحث هذه الفروق بين القياسححححححين القبلى والبعدى للاعبات المجموعة التجريبية  يو

  التخطيط الجيد لتمرينات الإطالة بالمقاوماتقيد البحث إلى  للمهاراتفى مسحححتوى الأداء المهاري 

التدريبية بأسحححلوب علمي مناسحححب للمرحلة السحححنية والتدريبية لعينة البحث بهدف   وتقنين الأحمال

نامج البر تنمية المرونة والقوة العضححححلية، حيث راع الباحث التدريب بأحمال متدرجة أثناء تطبيق
وذلك بتدريب المجموعات العضللللايم المةتابم وبةاضللللم عضلللللت المر و والذراعين والرجاين  

لإضافم إلي تر يو الباحث عاى المجموعات العضايم العامام أثناء الأداء المهاري ودقم اةتيار با
تمرينات الإطالم بالمقاومات حيث أدى ذلك إلى تحسللللللين المتايرات البدنيم التي انع سللللللت عاى 

 تحسين المتايرات المهاريم قيد البحث.
العضححححححلية أهميه كبيرة في    ( أن للإطالة   12) م١۹۹۷وتؤكد ناريمان الخطيب واخرون      

تنمية المرونة والوقاية من الإصححححابة وتطوير المهارات والقدرات البدنية بالإضححححافة إلى سححححرعة    

، كما تلعب الإطالة دور حيوي في تحسحححين المدى الحركي   اسحححتعادة الشحححفاء وإزالة الألم العضحححلي

ميز للاعب في العديد من  لمفاصححححححل الجسححححححم المختلفة والتي تلعب دور بالغ الأهمية في الأداء الم 

المهارات والقدرات الحركية حيث يؤدى ضححححيق المدى الحركي في المفصححححل إلى إعاقة مسححححتوى   

إظهار القوة والسححرعة والتوافق لدى الرياضححي، كما يؤدى إلى ضححعف مسححتوى التوافق العصححبي    

خفاض   بين الألياف العضححححححلية داخل العضححححححلة وكذلك بين العضححححححلات، ويؤدى هذا بالتالي إلى ان            

 ما يكون سببا لحدوث إصابات العضلات والأربطة. الاقتصادية في الأداء وكثيراً

ومتطلبححاتهححا   لمهححارات جمبححاز الأيروبيححكري البححاحححث أن العلاقححة بين الأداء المهححاري يو

، الخاصححححححة( هي علاقة وثيقة يجب أن توضححححححع في الاعتبار عند إعداد            البدنية المختلفة )العامة     

يكون هناك انفصححححححال بين الإعدادين المهارى والبدني بل على العكس يجب أن          ن لاأ، واللاعبات  

، فذلك يحقق نجاحا في عملية        يتم تنمية العناصححححححر البدنية بما يتفق مع متطلبات الأداء المهاري        

لية  العضححححححوالقوة ، فعندما تمتلك اللاعبة المرونة بات التدريب وبالتالي الارتقاء بمسححححححتوى اللاع

 بصورة جيدة. المهاريداء الأتستطيع بدرجة عالية 

( 5) م١۹۹۷( ، طلحة حسححام الدين وآخرون ١۰) م١۹۹٤ويتفق كلا من حسححن علاو  

ا  مفي الأداء الحركي إذ أنهوالقوة ( على أهمية عنصحححر المرونة  ١١) م۲۰۰١حسحححانين  صحححبحي  

عليها   يتأسس الركائز التيوالتحمل مع باقي الصفات البدنية الأخرى كالسرعة والرشاقة  نشكلاي

 .المهاري، وتسهم بقدر كبير في التأثير على المستوى  اكتساب وإتقان الأداء الحركي

م  Alicia Diaz, Lee Davidson 2021أليسحححيا دياز ولي ديفيدسحححون وهذا ما يؤكده 

يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسحححهم في أدائها بصحححورة   يمهارال داءالأمن أن النجاح في  (16)

 مثالية.  
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-KIأن تمرينات الكي هارا   ( 13) م۲۰۲١عمرو صححححححابر كل من نجلاء البدري و  ويؤكد  

Hara                  تقدم كفاءة غير مسححححححبوقة، مقارنة بتدريبات القوة التقليدية التي تعتمد على اسححححححتخدام

الآلات، أو الأوزان الحرة، أو الأشححرطة المطاطة، أو وزن الجسححم السححلبي لإنتاج المقاومة وإنتاج   

نجد أن اللاعب هو من ينتج القوة     KI-Haraعليها، بينما في تمرينات الكي هارا       القوة للتغلب 

 معا. والمقاومة

 م۲۰۰2(، شيرين أحمد 3) م۲۰١۲وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من دعاء محمد 

(  15م )Alemdaroğlu, et al ۲۰١۷( ، اليمدار وجلو واخرون 7) م۲۰١١( ، علي جهاد 4)

والقوة  المرونححة  في أن تححدريبححات (24م )Leila Nuri, et al  ۲۰١۳ون، ل لا نوري واخر

 في تحسن المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهاري. اسهميالعضلية 

بالفرض          نه      الثاني وبهذه النتيجة يتحقق ما جاء  من فروض البحث والذى ينص على أ

ي  عدى للمجموعة التجريبية فتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبلى والب     

سحححنوات( قيد البحث   9مسحححتوى أداء بعض المهارات الحركية لناشحححئات جمباز الأيروبيك مرحلة )

 .لصالح القياس البعدى

 -الاستنتاجات: -
( بين متوسححححطات القياسححححات   0.05وجود فروق دالة إحصححححائياً عند مسححححتوى معنوية )  -1

القوة  ومرونة لعنصححححححري ال المتغيرات البدنيةالقبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في 

بارات )    لك في اخت نة الحوض  وذ ية للرجلين      -مرو نة العضححححححلات الخلف نة   -مرو مرو

القوة   -القوة العضحححلية للظهر   -القوة العضحححلية للرجلين  مرونة الجذع ،  -الكتفيـحححححححححن 

 ية.د، ولصالح متوسطات القياسات البع(القدرة العضلية للرجلين -العضلية للبطن 

( بين متوسححححطات القياسححححات   0.05وجود فروق دالة إحصححححائياً عند مسححححتوى معنوية )  -2

ث  قيد البح للمهاراتالقبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في مسحححححتوى الأداء لمهاري 

 جامب إسبلت(، ولصالح متوسطات القياسات البعدية. -فيرتكال  -)إلوجن 

وسححححطات القياسححححات القبلية والبعدية للمجموعة  جاءت مُعدلات التحسححححن الحاثة بين مت -3

لناشححئات جمباز الأيروبيك تحت  في مسححتوى أداء المتغيرات البدنية الخاصححة   التجريبية

 :كالتاليلصالح القياس البعدي، وجاء ترتيبها  سنوات 9

  مرونة الحوض في الترتيب الأول بمعدل  لقياس اختبار مرونة الحوض إتجاه أيمـحححححن

 (.%69.20تحسن بلغ )

  دل  بمع الثانيفي الترتيب مرونة الحوض لقياس  يسـحححرأاختبار مرونة الحوض إتجاه

 (.%58.10تحسن بلغ )

  بمعدل   ثثالفي الترتيب ال لقياس القوة العضحححلية للبطن  القوة العضحححلية للبطن اختبار

 (.%41.00تحسن بلغ )

  لرابعاتيب في التر الرجلينمرونة لقياس  مرونة العضححححححلات الخلفية للرجليناختبار  

 (.%36.16بمعدل تحسن بلغ )

  بلغ   بمعدل تحسن الخامسفي الترتيب  الكتفينمرونة لقياس  مرونة الكتفيـحححناختبار

(30.35%.) 

  معدل  ب سحححادسفي الترتيب ال القدرة العضحححليةلقياس  القدرة العضحححلية للرجليناختبار

 (.%24.50تحسن بلغ )

   بمعدل تحسححححححن بلغ     السححححححابعلترتيب  في ا جذع مرونة ال لقياس   مرونة الجذع  اختبار

(16.54%.) 
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  معدل  ب ثامنفي الترتيب ال القوة العضحححلية للظهرلقياس  القوة العضحححلية للظهراختبار

 (.%14.14تحسن بلغ )

  معدل  ب التاسححححححعفي الترتيب  القوة العضححححححليةلقياس  القوة العضححححححلية للرجليناختبار

 (.%11.69تحسن بلغ )

بين متوسححححطات القياسححححات القبلية والبعدية للمجموعة   جاءت مُعدلات التحسححححن الحاثة -4

لناشححححئات جمباز الأيروبيك  قيد البحث  للمهاراتالأداء لمهاري التجريبية في مسححححتوى 

 سنوات لصالح القياس البعدي، وجاء ترتيبها كالتالي: 9تحت 

  (.%36.62في الترتيب الأول بمعدل ) جامب إسبلتمهارة اختبار 

  (.%35.43بمعدل ) الثانيي الترتيب ف إلوجنمهارة اختبار 

  (.%24.96بمعدل ) الثالثفي الترتيب  فيرتكالمهارة اختبار 

 -:توصياتال -
في ضححوء الاسححتنتاجات التي اعتمدت علي طبيعة الدراسححة والعينة والمنهج المسححتخدم ونتائج التحليل  

 ياضة الجمباز كالتالي:الإحصائي ، تمكن الباحث من تحديد التوصيات التي تفيد العمل في مجال ر

بات     -1 تدري لة    تطبيق  حة     (Ki-Hara)بالمقاومة      الإطا بنفس الشحححححححدة والتكرارات والرا

في تنمية عنصححححري المرونة والقوة لدي ناشححححئات   البينية على ناشححححئات الجمباز لدورها 

 .جمباز الأيروبك

 (Ki-Hara)بالمقاومة الإطالة العمل على تطبيق البرنامج المقترح باستخدام تدريبات  -2

لتأثيرها الإيجابي والفعال في تحسين مستوي الأداء المهاري لدي ناشئات جمباز 

 الأيروبك.

 إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة. -3

نتائج هذه الدراسحة إلى مدربي الجمباز وكذلك التدريبات المقترحة لإمكانية الإسحتفادة    توجيه  -4

 ين الجمباز.منها وإدراجها ضمن برامج الإعداد لناشئ

ا-ز شرزن از عرايب:
 ( ،اختبارات -تمرينات الإطالة والمرونة )وصف تشريحي   :  أحمد وتوت يحمدا-1

 م.2012مركز الكتاب للنشر، القاهرة ، 

، خيرية ابراهيم السكريا-2

 محمد جابر بريقع

: التدريب البلوميترى لصغار السن ، الطبعة الأولي ، منشأة     

 م.2010 المعارف ، الإسكندرية ،

: تأثير تدريبات الإطالة العضحححححلية على بعض دلالات التمزق  دعاء محمد رمزيا-3

العضحححححلي الإنزيمي والمسحححححتوى المهاري لسحححححباحتي الزحف 

لة دكتوراه غير منشححححححورة   والظهر ،  ية      رسحححححححا ية الترب ، كل

 م.2012الرياضية للبنات ، جامعة حلوان ، 

مقترح للإطححالححة والمرونححة على   : فححاعليححة برنححامج تححدريبي   شيرين أحمد طها-4

بعض دلالات الشححححوارد الحرة والتمزق العضححححلي ومسححححتوى    

ة  ، كلي رسححالة ماجسححتير غير منشححورةالأداء في التمرينات ، 

 م.2004التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق ، 

طلحة حسام الدين، سعيد ا-5

عبد الرشيد خاطر ، 

مصطفى كامل محمد، 

 وفاء صلاح الدين

، الجزء الأول ،  الموسححوعة العلمية في التدريب الرياضححي : 

 .م1997دار الفكر العربي ، القاهرة ، 
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عبد الرحمن عبد الحميد ا-6

 زاهر

،  ، مركز الكتاب للنشحححر ةموسحححوعة فسحححيولوجيا الرياضحححي: 

 م.2011القاهرة ، 

طوير  ي ت: تأثير تدريبات القوة العضحححلية بالإطالة للذراعين ف علي جهاد رمضانا-7

 بحث منشور الضربة الأرضية والطائرة للاعبي الإسكواش،     

، مجلة علوم التربية الرياضححية، المجلد الرابع ، العدد الرابع 

 م.2011كلية التربية الرياضية، العراق ،  -، جامعة بابل 

: تأثير اسححححححتراتيجية السححححححقالات التعليمية الإلكترونية علي          عماد على محمدا-8

بعض نواتج التعلم لمبتححدئححات جمبححاز الأيروبححك ،  رسححححححححالححة   

 دكتوراه غير منشورة ، كلية

 م.2022التربية الرياضية بنين بالهرم ، جامعة حلوان ، 

، الطبعة الأولى ،  مرشحححد التدريب تمارين المرونة واللياقة:  كريستوفر نوريسا-9

 م.2004دار الفاروق للنشر والتوزيع ، القاهرة ، 

 م.1994، دار المعارف ، القاهرة ،  علم التدريب الرياضي:  محمد حسن علاويا-10

لجزء ، ا القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضححححححية        :  حمد صبحي حسانينما-11

 م..2001الأول ، دار الفكر العربي ، 

اريمان محمد الخطيب، نا-12

عبد العزيز أحمدالنمر، 

 عمرو حسن السكري

 م.1997الكتاب للنشر ، القاهرة ،  ، مركز الإطالة العضلية :

نجلاء البدري ، عمرو ا-13

 صابر

ي ، العرب ، دار الفكر التدريب الوظيفي في المجال الرياضي: 

 م.2018القاهرة ، 

علي   Dot Drill : تأثير التدريب باسححتخدام لوحة السححرعة   هبة عبد العظيم حسنا-14

جبارية  مسححححتوى الرشححححاقة ومسححححتوى الأداء الفنى للجملة الا

، المجلة العلمية   بحث منشححححورلناشححححئات جمباز الايروبيك ، 

 م.2021لكلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة حلوان ، 
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