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الطلوع بالدوران الخلفي  نوعي وتأثيره علي مهارة  برنامج تدريبي  

   علي جهاز الحلق   للارتكاز الصليبي
  مʗʸʲ العʦضي لأ.م.د / أسامة عʚ الʙجا  *

  :ʸقʗمة ومȜʵلة الʖʲॺال
رة تقدم علمي كبير في كافة المجالات وكان لذلك اثر كبير علي           رات الأخي لقد شهدت الفت

رياضية مسرحا لعرض   والمحافل الدولية ال تطوير المستوى الرياضي حتى أصبحت البطولات 
وأن هذا التقدم العلمي لعب دورا كبيرا في التقدم  نتاج هذا التطور في كافه الرياضات عامة ، 

توى الأداء المهاري وخاصة رياضة الجمباز وذلك باستخدام الأساليب العلمية المتطورة في  بمس
  طرق التعلم والتدريب .     

  ) يوسف"  الهادي  أصعب ٢٠١٤ويشير"أحمد  من  تعد  الجمباز  رياضة  أن  إلى  م) 
رات الجمباز وتعقد تركيباتها الفنية   رياضية ، نظرا لتعدد مها الرياضات من حيث الممارسة ال
زة مساعدة متنوعة لجميع أجهزة   نتيجة لتطور أجهزة الجمباز ، الأمر الذي دعا الي إستخدام أجه

والتحليل الحركي  الجمباز القانونية   ، تتشابه طبيعة الأداء عليها طبقا للخصائص الفنية للأداء 
رات ، بهدف تسهيل الأداء بما لايعوق حركة اللاعب ، وتوفير عوامل الأمن والسلامة له  للمها
زة المراد الأداء عليها لتشجيع اللاعب  ، لإتاحة الفرصة بالتدرج من الاجهزة المنخفضة للأجه

  ) ٢٦٦: ١في التدريب .( علي الأستمرار  
أن مايشغل أي مدرب قبل وضع البرنامج التدريب هو محتوي التدريبات التي يتطلبها            

الأداء بحيث تتشابه التدريبات مع التركيب الحركي للأداء ولوضع تدريبات البرنامج التدريبي  
راسة الاداء الحركي للنشاط الممارس لكي يتم تطبيقها في العملية التدريبية. (   ) ٣  :١٩لابد من د

وكذلك إتجاه   التدريبات النوعية فى تكوينها من حيث تركيب الأداء المهارى  وتتشابه 
  العمل

المؤداه , ولذلك فهى تعتبر أحد الوسائل المباشرة لتطوير الحالة  العضلى منها مع تلك الحركات  
التدريبية للفرد من حيث التوافق العضلى وتتابع مسار الأداء الحركى وأتجاهه ويجب الأهتمام  
ىة علي تطوير الصفات البدنية والحركية الخاصة بالنشاط   بها ، حيث تساعد التمرينات النوعي

  )٣٣: ٤الممارس . (

 
*  ʗاعʴاذ مʯاز  –أسॺʸʱات والʹȂʙʸʯال ʤʴادات –قʴة جامعة الॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻؕل  
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رة عن وسيلة هامة لتحقيق هدف محدد         "الباحث" أن التمرينات النوعية هي عبا ري  وي
رات الجمباز .  رة من مها   مسبقا ، مثل أداء تمرينات تساعد في تعلم مها

         ) فوزي"  "أحمد  لجمباز  ٢٠١٩يشير  والأساسية  الهامة  الأجهزة  من  الحلق  أن  الي  م) 
رجال نظرا لخصوصيته من حيث تركيبه الميكانيكي، وطبيعة المعالجة الوظيفية للاحتمالات  ال
زة للتحكم والسيطرة علي   الحركية لأجهزة اللاعب الحركية ، بجانب مايتطلبه من خصائص ممي

رات الثبات أوالحركة . (حركة الحل   ) ١٥: ٣قتان ، وكيفية القبض عليهما أثناء أداء مها
زا وذللك لامكانية تحرك الحلقتين وتنفيذ             تتخذ التمرينات علي جهاز الحلق طابعا متمي

حركات ذات صعوبة عالية  لايمكن تنفيذها علي أجهزة أخري مثل حركات المرجحات والتعلق  
والخلفية ومها  والدوائر الكبري الأمامية  وأسفل  والانتقال بالقوة الي أعلي  والثبات   رات  والقوة 

رها من الحركات المختلفة . (     ) ٣٣٢: ١٤الكب وغي
المتساوية الأجزاء          الثبات  وأجزاء من  القوة   , المرجحات  يتكون من  الحلق  تمرين 

تقريبا . وتؤدى هذه الأجزاء مع الدمج من وضع التعلق  إلى أو خلال وضع الارتكاز،  إلى  
أو من خلال وضع الوقوف على اليدين ، وتؤدى الحركات مع استقامة الذراعين التي عليها  

ائدة . وتتميز تمارين الجمباز الحديثة بالانتقال بين الحركات والمرجحات  أن تكون هي الس
ولا يسمح بمرجحه الأسلاك  أو تقاطعها . (    )٦٨:  ٢٠أو القوة أو الوضعية المعكوسة . 

رة الباحث كمدير فني لمنتخبات مصر القومية  للجمباز الفني ومشاركته في          ومن خلال خب
العديد من البطولات المحلية والدولية   لاحظ أن عدد كثير من اللاعبين تقتصر جملتهم الحركية  
رات بسيطة للحصول على درجه المتطلب فقط وليس بغرض الارتقاء بمجموع درجات   على مها

, ويرجع ذلك لعدم اهتمام بعض المدربين بالتدريبات النوعيه مما يؤثر    (D-Score)ة  الصعوب 
رات جديدة من هذه المجموعات فلا   ذلك على اللاعبين بالسلبية فلا يتيح لهم فرصه إضافة مها
اللاعبين   أن  فنرى   , البطولات  لهذه  اللائق  بالمظهر  الظهور  أو  الدولية  بالمنافسة  لهم  يسمح 

حتوى الجملة الحركية لديهم على ما لا يقل عن حركتين من مجموعتي القوة ، وقد قام الدوليين ت
الصليبي   للارتكاز  الخلفي  بالدوران  وع  الطل  ) رة  مها باختيار   . Felge bwd  –الباحث 

Stretched to cross or L-cross  رات المهمة فهي من المهارات الأكثر وهى من المها  (
وذلك يسمح لهم بارتقاء درجات الصعوبات    (D)شيوعا في البطولات الدولية ودرجه صعوبتها 

  لديهم والمنافسة على البطولات الدولية كبطولات العالم والبطولات الأولمبية.
لذا يرى الباحث آن الاهتمام بالتدريبات النوعية مع استخدام أدوات مساعدة  قد يكون له        

ــــتوى المهاري من الناحية الفنية والشـــــــكل الجمالي  في الأداء عندما تتفق   آثره الفعال على المســـ
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هذه التدريبات النوعية باســتخدام الأدوات المســاعدة مع شــكل الأداء الحركي للمهارات المطلوبة  
مما يعطى الفرصــة للاعبين بتعلم مهارات ذات صــعوبة عاليه تســاعدهم على الارتقاء بمســتوى  

  الأداء وزيادة درجات الصعوبة لديهم مما يتيح لهم فرصه المنافسة الدولية .  
هـذا مـا دعي البـاحـث إلى تصــــــــــــــميم برنـامج تـدريبي مقترح لمجموعـة من التـدريبـات النوعيـة      

ــليبي ) علي   ــتوى أداء مهارة ( الطلوع بالدوران الخلفي للارتكاز الصـــــ ــ ومعرفة تأثيره على مســـ
  جهاز الحلق  .
 : ʖʲॺه الॻʸأه  

  ترجع أهميه البحث في المجال التطبيقي (العملي) من النواحي التالية : 
ـــــع التـدريبـات النوعيـة في برامج التـدريبيـة وتجنـب الطرق   .١ ــــــ محـاولـة علميـه جـادة لوضـــ

 العشوائية في التدريب .  
 التوجيه على أهميه استخدام الأجهزة المساعدة في مجال التدريب الرياضي .  .٢

 : ʖʲॺاف الʗأه  
  تهدف هذه الدراسة إلى التعرف على ما يلي :         

  –التــدريبــات النوعيــة المقترح على المتغيرات البــدنيــة ( تحمــل القوة  تــأثير برنــامج    .١
 التوازن ) لدى لاعبي جهاز الحلق . –المرونة  

على   .٢ المهــــاريــــه  على بعض المتغيرات  المقترح  النوعيــــة  التــــدريبــــات  تــــأثير برنــــامج 
 مستوى أداء ( الطلوع بالدوران الخلفي للارتكاز الصليبي)  

٣. : ʖʲॺوض الʙف  
البعديه ) لمستوى    –توجد فروق داله إحصائية بين متوسطات القياسات ( القبليه   .١

رات البدنية ( تحمل القوة   زن ) قيد البحث .  –المرونة   –المتغي  التوا
البعدي ) لمستوى   –توجد فروق داله إحصائية بين متوسطات القياسات ( القبلي   .٢

وع بالدوران الخلفي للارتكاز الصليبي ) قيد  رة قيد البحث الطل ري للمها الأداء المها
 البحث . 

:ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸات الʲلʠʶʸال  
رة مركبة من حركتيين    -  وع بالدوران الخلفي للارتكاز الصليبي ) : هي مها رة ( الطل مها

ويكون الشق الأول حركة قوة والشق الثاني حركة ثبات وهذا يتطلب مقدار قوة بدنية  
 عالية وتسهم هذه المجموعة برفع درجة صعوبة اللاعب. ( تعريف إجرائي)  
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 الʗراسات الʙʸتʠॺة : 
راسة بعنوان برنامج التدريبات النوعية الخاصة  ٢٠١٩(    كʤȂʙ راشʗ أحʗʸ حʥʴ"أجري "  .١ م ) د

رها علي تحسين أداء الجملة الإجبارية علي جهاز الحلق لناشئ الجمباز الفني    الخاصة وتأثي
واستهدفت الدراسة تحسين أداء الجملة الاجبارية علي جهاز الحلق لناشئ الجمباز الفني   ،

) سنة باستخدام تدريبات نوعية خاصة بلاعب السيرك ، واستخدم الباحث المنهج  ١١تحت (
لاعبين من نادي سبورتنج ، وكانت أهم النتائج ان التدريبات    ١٠وامها  التجريبي علي عينة ق 

النوعية الخاصة بلاعب السيرك لها تأثير إيجابي  علي تحسين مستوي أداء الجملة الاجبارية  
 )  ١٠للناشئين.( 

دراسة بعنوان  تأثير تمرينات خاصة في تطوير    م) "٢٠١٧" علي جاسʤȂʙؕ ʤ (  أجرى   .٢
وي والوقوف علي اليدين علي جهاز الحلق   زا القوة الثابتة والأداء الفني لمهارتي الارتكاز ال
والتعرف علي الفروق بين   راسة اعداد تمرينات خاصة لتطوير القوة الثابتة  واستهدفت الد

رات القبلية والبعدية للقوة الثابتة والاداء الفني للمهارتين قيد البحث ، واستخدم    نتائج الاختبا
التخصصي  (   التدريب  الجمباز بمركز  التجريبي عينة عمدية من لاعبي  المنهج  الباحث 

) قوامها  وكان   ( العراق  دولة  قار  ذي  التمرينات  ٦محافظة  النتائج  أهم  وكانت  لاعبين   (
والوقوف علي  الخاصة المقترحة في تطوير   وي  زا وتطوير مهارة الارتكاز ال الثابتة  القوة 
 )  ٩اليدين علي جهاز الحلق . (  

راسة بعنوان  ٢٠١٤أجرى " وليد صالح عبدالجواد  (   .٣ تأثير تدريبات القوة الوظيفية م) " د
والثبات علي جهاز الحلق لناشئ الجمباز تحت   رات القوة    ١٠علي مستوي أداء بعض مها

أداء بعض  الوظيفية علي مستوي  القوة  تأثير  التعرف علي  راسة  الد واستهدفت   ، سنوات 
والثبات علي جهاز الحلق لناشئ الجمباز تحت   رات القوة  ق  سنوات من خلال تطبي   ١٠مها

التجريبي علي عينة قوامها ( المنهج  الباحث  واستخدم  الوظيفية ،  للقوة  تدريبي    ٦برنامج 
الدافعية لدي    الوظيفية  علي مستوي  القوة  تدريبات  النتائج ساهمت  أهم  وكانت  لاعبين ) 

راعاة الفروق الفردية فيما ب  )  ١٧ينهما. ( عينة البحث وم
 : ʖʲॺاءات الʙإج  

: ʖʲॺأولا : مʹهج ال  
اســتخدم الباحث المنهج التجريبي بتصــميم القياس القبلي البعدي لمجموعة تجريبية واحدة         

  لمناسبتها لطبيعة اهداف وفروض الدراسة قيد البحث .
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 ʖʲॺة الʹʻا : عॻثان  
القومي         بالمنتخب  الأولى  الدرجة  لاعبي  من  عمديه  عينة  على  راسة  الد هذه  أجريت 

رهم من (     ٦والمسجلين بالاتحاد المصري للجمباز وبلغ عددهم (   وح أعما را ) لاعبين ممن تت
راد  ٢٦  -  ٢٠ راسة الاستطلاعية حيث أصبح عدد أف سنة ) وتم اختيار لاعب منهم لإجراء الد

  ) لاعبين . ٥(   العينة الأساسية
١.  ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت 

  )  ١جʗول ( 
  الʦʯʸسȊ الʴʲابي والانʙʲاف الॻɹʸارȏ ومعامل الالʦʯاء

 ʖʲॺة الʹʻع Ȏʗارة لʯʳʸات الʙʻغʯʸال ʞعǺ في ʖʲॺة الʹʻاد عʙلأف  
  ٥ن= 

ʙʻغʯʸاس   الॻɿة الʗل  ع ±  س  وح  
  ٠.٨٣٦ -  ٢.١٥٤  ١٧١.٤  الʙʯʸॻʯʹʴ  الʦʠل 
ʥʴة  الʹʴ١.٠٣٧  ٢.٣١٥  ٢٢.٨  ال  
  ٠.٢٠٠ -  ١.٤٩٧  ٦٩.٤  الʻؒلʦجʙام   الʦزن 

  ١.٠٣٧  ٢.٣١٥  ١٨.٨  الʴʹة  العʙʸ الʗʯرʮȂي
ʦʟل الʘراعʥʻ في  

  الʦضع جانॺا 
ʙʯʸॻʯʹʴ٠.٤٦٧  ٢.٥٦٩  ١٧١.٩  ال  

  ٠.٢٠٠ -  ١.٤٩٧  ٩٤.٤ الʙʯʸॻʯʹʴ  مȊॻʲ الʗʶر 
 ʥʻفʯؒض الʙع  ʙʯʸॻʯʹʴ٠.٦٩٩  ١.٢٨٨  ٤٣.٣ ال  

) أن معامل الالتواء لعينة البحث في الطول والسن والوزن والعمر    ٣يتضح من جدول رقم (    
التدريبي وطول الذراعين في الوضع جانبا ومحيط الصدر وعرض الكتفين قد انحصر ما بين   

رات . ٣±( راد عينة البحث في تلك المتغي   ) مما يدل على تجانس أف
 أسॺاب اخॻʯار العʻʹة   .٢
 العينة هم اعلي مستوى فني في مصر على جهاز الحلق   - 
 موافقة الجهاز الفني بالمنتخب على تطبيق البحث وإجراءاته على اللاعبين .  - 
 توافر العدد المناسب من اللاعبين لإجراء البحث . - 
زة والأدوات اللازمة لإجراء البحث (صالة تدريب متكاملة) -    توافر المكان المناسب والأجه

 .  
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  ثالʰا : أدوات ووسائل جʸع الॻʮانات 
 الأجهʚة الʗʳʯʴʸمة في تʹفʘʻ الʙʮنامج  )١

  استخدم الباحث الوسائل والأدوات التالية لجمع البيانات المتعلقة بالبحث وهى : 
 جهاز الرستاميتر لقياس الطول ( بالسنتيمتر ) . 
رام ) .   زان طبي لقياس الوزن ( بالكيلوج  مي
 الحلق .جهاز  
 جهاز حصان الحلق . 
 جهاز الحركات الأرضية .  
رجال .   زي   جهاز المتوا
 عقل الحائط  

 الادوات الʗʳʯʴʸمة فى تʹفʘʻ الʙʮنامج  )٢
 الحبال المطاطية .  
 ساعة إيقاف لحساب الزمن . 
 سم . ١٠٠مسطرة خشبية طولها  
 كربونات ماغنسيوم مخففة ( مانيزيا ) .  
راتب للتدريب .    م
 )   ١برنامج التدريبات النوعية . مرفق رقم (  
رات البدنية . مرفق (    )   ٢الاختبا
 للمعاملات الاحصائية .  SPSSبرنامج  

  راǺعا : الʗراسات الاسʠʯلاॻɸة  
ـــــــتطلاعية خلال يوم الثلاثاء الموافق             ــــات الاســــــ /   ١/  ٣قام الباحث بإجراء الدراســـــــــ

  -م وذلك بتطبيق بعض وحدات البرنامج التدريبي بهدف التعرف على : ٢٠٢٣
 مدى مناسبة التدريبات النوعية المستخدمة في البرنامج التدريبي لعينة البحث .  
 التعرف على الصعوبات التي تواجه الباحث عند تنفيذ التجربة الأساسية .  
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  خامʴا: الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح :   
رح البحث ابتداء من يوم السبت  ) ٢م ولمدة (٧/١/٢٠٢٣تم تطبيق البرنامج التدريبي المقت

وع ، وتم تطبيق البرنامج بصالة المركز    ٣أسابيع) بواقع  ٨شهر ( وحدات تدريبية كل أسب
  القومي لتدريب الفرق القومية بالمعادي . 

١ - ʛنامج بʹاء أسʙʮال . 
راسات العلمية (        وع الي الكتب والد ) ، ١٢) ،(٨) ،(٧) ، ( ٦) ، (  ٢ومن خلال  الرج

رياضية العالمية الإعداد ١٥( ات ال ـ وي ـ ول للمست ـ ـ ) لاحظ أن عملية التدريب تتطلب للوص
وات عديدة ، والإعداد لسنوات عديدة لا يتأتى جزافا وإنما يأتي عن طريق التخطيط   ـ ـ لسن

رقى  القائم على أ ة التدريب إلى أفضل النتائج وأ ـ س علمية سليمة تضمن الوصول بعملي ـ س
ويلة ولكن يتحتم   ـ ـ رات الط ا بالفت ـ ط دائم ـ المستويات ، وليس معنى ذلك أن التخطيط يرتب

واجبات التفصيلية لكل مرحلة   وى على تحديد الأهداف وال ـ رة تحت رة قصي ضرورة التخطيط لفت
    -: التالية الأسس التدريبي  البرنامج وضع  عند  الباحث  راعى   ولذلك
 أهدافه. مع  البرنامج  محتوى  يتناسب  أن 
  .أن يشتمل على تحديد الواجبات المنبثقة من الأهداف المطلوب تحقيقها 
  تحديد مختلف الطرق والنظريات التي تؤدى إلى تحقيق أهم هذه الواجبات .  
 راعي  أن  .  البحث  قيد  السنية  المرحلة  خصائص  البرنامج  ي
 العلمية. للأسس طبقا البرنامج بناء  
 راعاة   .  البرنامج لتنفيذ   اللازمة  والإمكانات   المناسب  المكان توفير م
 راعي   اللاعبات   قدرات  البرنامج  محتوى  يساير أن     بينهن. الفردية   الفروق   وي
 التطبيق أثناء التعديل لإمكانية  العملي التطبيق أثناء بالمرونة  البرنامج يتصف أن .  
 راعاة رج  أن م  . الصعب  إلى السهل من البرنامج   يتد
 .تحديد التوقيت الزمني لمراحل الأداء المختلفة  
 والسلامة  الأمن  عوامل  البرنامج تنفيذ   يتضمن أن  .  
  والنشاط   الحركة   من   اللاعبات   حاجات   لإشباع   والشمول   والتنوع  بالبساطة   البرنامج   يتصف   أن   . 
   . راعاة مبادئ وأسس التدريب عند وضع وكتابة البرنامج للوحدات التدريبية  م
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٢ - : ʤهʮȂرʗوت ʥيʗاعʴʸار الॻʯإخ  
بالاتحاد        المسجلين  المدربين  بين  من  المساعدين  بعض  بإختيار   " الباحث   " قام 

راسة وبجوانب متطلبات القياس وكيفية  المصري للجمباز ،   أداء التدريبات  وتم تعريفهم بهدف الد
  النوعية قيد البحث . 

٣ -  : ȏهارʸالأداء ال ʤॻʻتق  
اجري الباحث تقييم مســــــــــــــتوى الأداء المهاري مرة قبل تنفيذ البرنامج ومرة بعد تطبيق   

 البرنامج وذلك للوقوف على مقدار التحسن الذي توصلت إلية عينة البحث 
  )٣قام الباحث بتصميم استمارة لتقييم المستوى للمهارة قيد  الدراسة مرفق . رقم ( 

  : ʖʲॺال ʗʻهارات قʸة للॻɸʦʹات الॺȂرʗʯنامج الʙب ʥʻʹتق ʛأس  
  ʖʲॺال ʗʻهارات قʸة للॻɸʦʹات الॺȂرʗʯنامج الʙʮالؒلى ل ʥمʚال ʗيʗʲت 

ـــــاعات التـدريب خلال برنامج التـدريبـات النوعيـة للمهـارات قيـد  قام البـاحث بتحـديد عدد ســـــــــ
ــاعة   ) دقيقة , وزعت بالتســــــاوي خلال مرحلة الإعداد ١٢٠٠تدريبية (البحث بعدد عشــــــرين ســــ

  ) .٢الخاص على وحدات التدريب الأسبوعية كما هو مبين بجدول (
  )   ٢جدول ( 

رح     المحتوى العام للبرنامج التدريبي المقت

  الȎʦʯʲʸ   الʯʸغʙʻات 

  ) أسابيع٨(  مدة البرنامج

  وحدات تدريبية) ٣(  عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع 

  ) وحدة تدريبية٢٤(  عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج

  أقصى  –اقل من أقصى  –متوسط   الأحمال التدريبية

  التدريب الفتري مرتفع الشدة  طرق التدريب المستخدمة
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   ʖʲॺال ʗʻهارات قʸة للॻɸʦʹات الॺȂرʗʯال Ȗʻʮʠة تʗحلة ومʙم ʗيʗʲت 
ـــــ ( ) ٨قام الباحث بتحديد فترة مرحلة الإعداد الخاص في رياضة الجمباز ولعينة البحث بـــــ

أســــــــــــــابيع لبـدء برنامج التدريبات النوعية للمهارات قيد البحث , وذلك بعد نهاية مرحلة الإعداد 
  م .  ٢٠٢٣/  ٣/  ٨م إلى يوم الأربعاء الموافق  ٢٠٢٣/  ١/  ٧العام خلال الفترة من السبت 

  ʖʲॺال ʗʻهارات قʸة للॻɸʦʹات الॺȂرʗʯنامج الʙʮة لॻالأساس ʔانʦʱال 
 توفير الإمكانيات والأدوات المستخدمة . 
 يتم التدريب ثلاثة مرات في الأسبوع موزعة كالتالي :   
 السبت , الاثنين , الأربعاء   
  ) وحدات تدريب في الأسبوع للتدريب على جهاز الحلق .٣(تم تحديد عدد  
 ) دقيقة .٥٠زمن التدريب على جهاز الحلق خلال الجزء الرئيسي ( 
دقيقة    ١٥٠=  ٣  x  ٥٠زمن التدريب على جهاز الحلق خلال الجزء الرئيســي في الأســبوع ( 

. (  
دقيقـة )   ١٢٠٠=  ٢٤ x  ٥٠زمن التـدريـب على جهـاز الحلق خلال فترة البرنـامج التـدريبي ( 
.   
  دقيقة ) . ١٢٠٠زمن الجزء الرئيسي خلال فترة البرنامج التدريبي ( 
 صॻاغة الʗʯرॺȂات الʹॻɸʦة  

م) "أن التدريبات النوعية على مســـــــتوى عالي من    ١٩٩٧يذكر "ســـــــيد عبد المقصـــــــود" (        
التشـابه مع المسـارات الحركية التي تسـتخدم أثناء المنافسـة إلا أنها مختلفة عنها , وإذ تم تدريب  
ــلية لا تســـــتخدم لأداء المســـــارات الحركية المســـــتخدمة أثناء المنافســـــة فلا تعتبر   ــ مجموعات عضـ

  )٦٥: ٥ينات خاصة ". (تمر 
ــة في منحنى القوة   ــارات الحركية    –الزمن    –وتتطابق التمرينات الخاصــــــــــ ــار مع المســــــــــ المســــــــــ

  المجموعات العضلية التي تقوم بالعمل الرئيسي .المستخدمة أثناء المنافسة وتوجيه إلى تلك 
 تʗʲيʗ الʦʠʳات الʯي يʯعʥʻ اتʳاذها عʹʗ اخॻʯار الȂʙʸʯʹات الʹॻɸʦة  
 . تحديد المسار الحركي الذي يستخدم أثناء المنافسة  كهدف تدريبي 
   ."تحليل الهدف التدريبي وتحديد العناصر المؤثرة عليه "الأهداف الفرعية 
 . اختيار الأهداف التي سيتم تدريبها 
 . تحليل هذه الأهداف الفرعية 
  . اختيار التمرينات التي سيتم استخدامها في التدريب , وصياغة التوجيهات الخاصة بها 
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 . توفير الظروف المناسبة لتحقيق ذلك 
  
  Ȃʙʟقة الʗʯرʔȂ الʗʳʯʴʸمة في الʙʮنامج الʸقʙʯح.  .٦

منخفض ومرتفع الشدة) وذلك لرفع مستوى الأداء  طريقة التدريب (الفتري    استخدم الباحث     
رة قيد البحث التى تم وضعها بناءاً  ري وذلك  من خلال التدريبات النوعية الخاصة بالمها المها

رة.    على التحليل البيوميكانيكي للمها
  Ȃʙʟقة تقʹʥʻ شʗة الʸʲل في الʙʮنامج الʸقʙʯح.  .٧

رح بطريقة (أقصى تكرار للأداء)        قام الباحث بتقنين شدة الحمل في البرنامج التدريبي المقت
وجود قياسات   والتدريبات النوعية الخاصة بها، مع  قيد البحث  وذلك لمناسبته لطبيعة المهارة 

رالشدة (   ) من أقصي تكرار للاعب . ٪١٠٠تتبعية لتغيي
٨. : ʔȂرʗʯل الʸل حʻȜʵت  

م) ، أن التدريب بإستخدام درجات مختلفة من حمل ١٩٩٤يشـير " محمد حسـن علاوي" (       
  )    ٦٤:   ١٥التدريب وبصورة منظمة يؤدي إلي سرعة الإرتقاء بمستوي اللاعب .(  

قام الباحث باستخدام الطريقة التموجية في تشكيل حمل التدريب خلال مرحلة الإعداد الخاص  
) أسابيع ، وكان التدريب  ٨) خلال دورة الحمل المكونة من (  ١:    ١مستخدماً التشكيل الأساسي (  

رقم ( ) ،  ١خلال الشهر الأول بحمل أقل من الأقصى ، ثم الشهر الثاني بحمل أقصى ، شكل 
) خلال دورة الحمل خلال مرحلة الإعداد الخاص ، أي    ١:    ٣كما استخدم الباحث التشكيل (  

وع حمل منخفض الشدة كل ثلاثة أسابيع حمل مرتفع الشدة .   أسب

  الʸʲل  شʗة

  الʙاǺع   الʰالʖ   الʰاني   الأول 

  الʦحʗات   الʦحʗات   الʦحʗات   الʦحʗات 

٩  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  
١
٠  

١
١  

١
٢  

١
٣  

١
٤  

١
٥  

١
٦  

١
٧  

١
٨  

١
٩  

٢
٠  

٢
١  

٢
٢  

٢
٣  

٢
٤  

  .      .        .        .        .      .      .     أقʶـــــــــــي 

  ʥأقل م
 الأقʶى 

.      .      .      .    .    .    .    .    .    .      

 Ȋســــــــʦʯم   .      .      .      .        .        .        .    

  )  ١شȜل(
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  تʻȜʵل حʸل الʗʯرʔȂ خلال الʵهʙ الأول 

  )٢شȜل (
  تʻȜʵل حʸل الʗʯرʔȂ الʵهȏʙ والأسʦʮعي للʙʮنامج الʗʯرʮȂي 

 
 : ʖʲॺال Ȗʻʮʠات تʦʠخ  

 الॻɿاسات القʮلॻة :  .١
رات البدنية الخاصة بالبحث يوم الخميس  م ٢٠٢٣/ ٥/١قام الباحث بالصول علي المتغي

رات المهارية يوم الجمعة    م .  ٢٠٢٣/ ١/ ٦والمتغي
٢.  : ʖʲॺة الȁʙʱت ʘʻتʹف 

 م . ٨/٣/٢٠٢٣م حي الأربعاء الموافق ٧/١/٢٠٢٣تم تنفيذ البحث من يوم السبت الموافق  
 الॻɿاسات الॺعǻʗة :  .٣

رات البدنية يوم الخميس  رات المهارية يوم  ٩/٣/٢٠٢٣قام الباحاث بقياس المتغي م والمتغي
  م  ١٠/٣/٢٠٢٣الجمعة الموافق 

  الʸعاجة الإحʶائॻة :  
  لمعالجة البيانات إحصائيا قام الباحث باستخدام الأساليب الإحصائية التالية :        
 المتوسط الحسابي . .١
ري .  .٢  الانحراف المعيا
 معامل الالتواء .  .٣

               ʙهʵال  
 درجة الʸʲل 

 الʰاني   الأول 

ــــــي  ــ ــ ــ     أقصــ
    أقل من الأقصى 

ـــــط  ـــ ــ    متوســ

  الأسابॻع 
ول  درجة الʸʲل 

الأ
ني 

لــثا
ا

ث  
ثاــل

ال
رابع 

الــ
س  

خام
ال

س  
ساد

ال
 

ابع 
لســ

ا
مــن 

الثا
 

ــــــي  ــ ــ ــ             أقصــ
        أقل مʥ الأقʶى 

ـــــط  ـــ ــ           متوســ
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 الوسيط .  .٤
 اختبار " ت " .  .٥
 النسبة المئوية ( نسب التحسن ) . .٦

  عʙض الʹʯائج ومʹاقʯʵها :  
 أولا : عʙض ومʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول  :  

 )  ٣جʗول (                                                 
 ʖʲॺاسات الॻɿل ȏارॻɹʸاف الʙʲابي والانʴʲال Ȋسʦʯʸال  

  الॺعǻʗة ) ونॺʴة الʥʴʲʯ في الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ  –(القʮلॻة 
  ٥ن = 

  م
الʯʸغʙʻات 

  الʗʮنॻة 
  عʹʙʶ اللॻاقة 

  الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 
T-test 

نॺʴة 
 ʥʴʲʯع  س   ع  س   ال  

١  
الʗʵ لأعلى 
على جهاز  

 Ȗلʲال  

تʸʲل عʷلي  
لعʷلات  
 ʥʻراعʘال  

٢٨.٩  ١٠.١٦٤  ٢.٠٥٧  ٣٨.٨٠  ٢.٣٠٢  ٢٧.٦٠ ٪  

  الʯعلȖ الʸقلʦب   ٢
تʸʲل عʷلي  
 ʥʠॺلات الʷلع  

٣٧.٨  ٩.٢٤٩  ٢.٣٤١  ٤٦.٦٠  ٢.٠٠٠  ٢٩.٠٠ ٪  

٣  
  ʥʻجلʙرفع ال
 Ȗعلʯال ʥخلفا م  

تʸʲل عʷلي  
  الʢهʙ لعʷلات 

٣٣.٠٧  ٦.٩٤٤  ٢.٤٨٣  ٥٠.٢٠  ١.٦٧٣  ٣٣.٦٠ ٪  

٤   ʥʻفʯؒرفع ال  
مʙونة لعʷلات  

 ʥʻفʯؒال  
٤٥.١٥  ٦.٤٥٤  ٢.٤٨٩  ٤١.٢٠  ١.١٤٠  ٢٢.٦٠ ٪  

  الॺɿة   ٥
مʙونة لعʷلات  

 ʙهʢال  
٣٧.٤  ٣.٧٥٢  ٣.٨١٦  ٦٧.٤٠  ١.١٤٠  ١٠٧.٦٠ ٪  

٦  
الʦقʦف على  

 ʥيʗʻال  
  ٪ ٤٠.٨  ٥.٧٥٩  ٢.٩٧٤  ١٥٢.٠٠  ١.٥٨١  ٩٠.٠٠  الʦʯازن 
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  )  ٣(  شȜل  

 الॺعȏʗ) للʯʸغʙʻات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ  –يʦضح الفʙق بʥʻ مʦʯسʠات الॻɿاس (القʮلي  
 مʹاقʵة نʯائج الفʙض الأول  .١

ـــــات (القبلي  ٣تشـــــــــــير نتائج الجداول ( ـــــائيا بين القياســــــ   -) إلى أنة توجد فروق دالة إحصــــــ
 البعدي)  للمجموعات التجريبية في المتغيرات البدنية قيد البحث ولصالح القياسات البعدية  
ــير إلى محاولة التعرف على   ــ ــة والذي يشــــــ وقد أظهرت نتائج البحث الهدف من الدراســــــــ
تأثير برنامج التدريبات النوعية على مســــتوى القدرات البدنية المســــئولة عن أداء المهارات قيد 

بمقارنة متوسطات  ) الخاص     ٣البحث للمجموعة التجريبية والموضحة نتائجه بالجدول رقم (  
القياسات القبلية بمتوسطات القياسات البعدية للمجموعة التجريبية في مستوى المتغيرات البدنية  
ــئولة عن أداء  مهارة ( الطلوع بالدوران الخلفي للارتكاز الصــــــــليبي ) قيد البحث ويؤكد   ــ المســــ

ــتوى ( ــائية عند مســـ ــطي القياس  ٠،٠٥ذلك وجود فروق ذات دلالة إحصـــ   –(القبلي  ) بين متوســـ
ــئولة عن أداء المهارات قيد  ــ ــتوى القدرات البدنية المســـــــــ ــ ـــ البعدي) للمجموعة التجريبية في مســــــ

  البحث ولصالح القياس البعدي .
ــــات البعدية قد ترجع إلى أن    الॺاحʖويرى   ـــــالح القياســــ أن هذه الفروق والتي جاءت لصـــ

ــتمل على مجموعة   ــتخدمت البرنامج التدريبي قيد البحث , والذي اشـ المجموعة التجريبية قد اسـ
من التدريبات النوعية وكانت نتيجة اســــتخدام هذه التدريبات النوعية الأثر الذي ســــاهم في تقدم  
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ــــئولة عن أداء المهارات قيد البحث للاعبين , كما قام الباحث   ـــــــتوى القدرات البدنية المســـــــــ مســــــ
بـاســــــــــــــتخـدام الحبـال المطـاطيـة المثبتـة بجهـاز الحبـال المطـاطيـة والبـارات والمقـابض المرتبطــة  
ــــتخدم مقاومة ثابتة   ــــــتديرة لســـــــحب الأثقال والتي تســـ بالأســـــــلاك التي تتحرك على البكرات المسـ

مر الذي ســاعد الباحث في تشــكيل الأحمال التدريبية وتعد المقاومة ( وزن الجســم  ومتحركة الأ
) هي المتغير الثـابـت في هـذا النوع من العمـل العضــــــــــــــلي , مع تغيير المقـاومـة من الزيـادة إلى 
النقصـــان والعكس وهذا أدى إلى تقدم مســـتوى القدرات البدنية المســـئولة عن أداء المهارات قيد 

  . البحث للاعبين
) ٤م) (  ٢٠٠١(ســعʗʻ عʗʮ الʙشــʗʻ وتتفق هذه النتائج مع ما توصــــلت إلية نتائج دراســــة  

ــاعدة ١٨م) (  ١٩٩٦(ووســام شــʦقي   ــتخدام الأجهزة المسـ ــتخدام التدريبات النوعية باسـ ) بان اسـ
  في التدريب تؤدى إلى تحسين الصفات البدنية . 

تحسـن مسـتوى المتغيرات البدنية المسـئولة عن أداء المهارات قيد البحث   الॺاحʖويعزى  
مʗʸʲ علاوȏ إلى المراجع العلمية المتخصـصة متمثلة في الدراسات والمراجع العلمية لكل من  

) والتي تمثلت في مبدأ التكيف وزيادة الحمل ١١م) (١٩٩٢(ऌمʗʸʲ شــــʲاتة  )  ١٥م) (١٩٩٤(
  والمقاومة والتدرج مما كان له الأثر الفعال في زيادة القوة العضلية 

أن التدريبات النوعية للأداء هي الوســيلة الرئيســية للإعداد البدني الخاص   الॺاحʖويرى  
لأنها تعتبر تمهيدا لتعليم المهارة وتعطى اللاعب نفس الإحســـاس المطلوب تنفيذه في المهارات  

  الحركية  
انـــه من الضــــــــــــــروري عنـــد تعليم المهـــارات الحركيـــة لابـــد من تهيئـــة    الॺــاحــʖلـــذا يرى  

ـــار واتجاه الحركة   ــــ ـــ ـــلات في نفس مســـ ــــ ـــلات لأداء الحركات ويكون اتجاه عمل العضــــــ ــــ العضــــــ
  الأساسية. 

  وبذلك يكون الباحث قد تحقق من الفرض الأول :
" بʦجʦد فʙوق دالة إحʶــائॻا بʥʻ الॻɿاســʥʻ القʮلي والॺعȎʗ في مʴــȎʦʯ القʗرات الʗʮنॻة  

ــʦʭلـة عʥ أداء مهـارة  –الʙʸونـة    –(تʸʲـل القʦة   الʠلʦع Ǻـالـʗوران الʳلفي (    الʦʯازن ) الʴʸـــــــ
 " ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶول ʖʲॺال ʗʻي ) قʮʻلʶللارتؒاز ال  
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 ثانॻا : عʙض ومʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰاني  :  
  )  ٤جʗول (                                      

  الॺعȏʗ) –يʦضح الʦʯʸسȊ الʴʲابي و الانʙʲاف الॻɹʸارȏ لॻɿاسات الʖʲॺ (القʮلي 
  ʖʲॺال ʗʻهارات قʸلل Ȏهارʸال Ȏʦʯʴʸلل ʥʴʲʯة الॺʴون  

  

جة  مʯغʙʻات الʖʲॺ  م
ʗر

ال
  

  الॻɿاس الॺعȏʗ   الॻɿاس القʮلي 
T-test 

نॺʴة  
 ʥʴʲʯع  س  ع  س  ال  

٢  
الʠلʦع Ǻالʗوران 
الʳلفي للارتؒاز 

  الʶلʮʻي 
٢٢.٩  ٧.١٦٤  ٣.١٩٢  ٩.٤٢٠  ١.١٦٧  ٧.٢٦٠  ١٠٪  

    .  ٢.١٣٢) = ٠.٠٥" الʗʱولॻة عʹʗ مȏʦʯʴ دلالة معʹȂʦة (  ʸॻɾTة " 

  
  )  ٤شȜل ( 

  الॺعȏʗ) –يʦضح الʦʯʸسȊ الʴʲابي و الانʙʲاف الॻɹʸارȏ لॻɿاسات الʖʲॺ (القʮلي 
  ʖʲॺال ʗʻهارات قʸلل Ȏهارʸال Ȏʦʯʴʸلل ʥʴʲʯة الॺʴون  

 مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰاني :  .١
ــير نتائج جدول (   ــائيا بين القياس (القبلي ٤تشـــ البعدي)   –) إلى انه توجد فروق دالة إحصـــ

  في المستوى الأداء المهاري للمهارات قيد البحث ولصالح القياس البعدي .

0

2

4

6

8

10

الطلوع بالدوران الخلفي للارتكاز الصليبي

7.26

9.42

القياس القبلي القياس البعدي



 
 

 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:          ʳامʛ، الʚʱء ال   ʯاسعالعʗد ال  ٧٢

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

ــــة والذي يشـــــــــــير إلى محاولة التعرف على       ــــ وقد أظهرت نتائج البحث الهدف من الدراســـ
ــــحة نتائجه   ــــــتوى الأداء للمهارات قيد البحث والموضـــــــــ ــــ تأثير برنامج التدريبات النوعية علة مســـ

) الخـاص بمقـارنة متوســــــــــــــطـات القيـاس القبلي بمتوســــــــــــــطـات القيـاس البعـدي في ٤بالجـدول رقم (
)  ٠.٠٥ت قيد البحث ويؤكد ذلك وجود فروق دالة إحصـائية عند مستوى (مسـتوى الأداء للمهارا 

ـــــتوى أداء  ( الطلوع بالدوران الخلفي للارتكاز    –بين متوســــــطي القياس (القبلي  البعدي) في مسـ
  الصليبي) قيد البحث ولصالح القياس البعدي . 

هـذه الفروق الحـادثـة إلى تطبيق برنـامج التـدريبـات النوعيـة والتـدرج في   الॺـاحـʖويرجع      
التدريبات من الســــهل إلى الصــــعب وذلك يعطى اللاعب الفرصــــة لإتمام المهارة بنجاح حيث أن 
ــحيح ووفق التركيب الفني لها مما يؤدى إلى تعلم  ــارها الفني الصـــ اللاعب يؤدى المهارة في مســـ

  المهارة بصورة جيدة .
) ऌمʗʸʲ  ٤(  م)٢٠٠١سـعʗʻ عʗʮ الʙشـʗʻ (وهذه النتيجة تتفق مع ما توصـلت إليه دراسـة      
ـــــين    )١٣( م)٢٠٠٣جʦده ( بـان أداء التـدريبـات دة أثنـاء عمليـة التـدريـب تؤدى إلى تعليم وتحســـــــــ

  مستوى الأداء المهاري . 
ــئولة عن أداء المهارات قيد البحث   الॺاحʖويرى   ــلية المســـ ــين مســـــتوى القوة العضـــ أن تحســـ

العامل الأول للنجاح في الأداء المهاري لحركات الجمباز واســتخدم الباحث أســلوب تدريب القوة  
الذي يتشـــابه فيه المســـار الزمني للقوة في المجموعات العضـــلية الأســـاســـية العاملة خلال التمرين  

  خلال أداء المهارة وهذا أدى تحسين مستوى الأداء المهاري .مع المسار الزمني  
ــة   ـــ ــــــل إليه دراســــ ــلية   )١٦(  م)١٩٩٠نادر مʙجان (وهذا يتفق مع ما توصـــ بان القوة العضـــــــ

النسـبية تلعب دورا أسـاسـيا أثناء تنفيذ حركات القوة وأوضاع الثبات حيث تعمل على رفع الجسم 
ــبية يكون لديه القدرة على تنفيذ الواجبات   ــ ـــ ــلية النســــــ أو تثبيته وانه بامتلاك اللاعب القوة العضـــــــــــ

  المهاريه بسهولة ويسر . 
  وبهذه النتيجة يتحقق الفرض الثاني :

الॺعȏʗ) في مʴـȎʦʯ أداء الʸهارة   –"بʦجʦد فʙوق دالة إحʶـائॻا بʥʻ الॻɿاسـʥʻ (القʮلي 
) " ȏʗعॺاس الॻɿالح الʶول ʖʲॺال ʗʻي ) قʮʻلʶلفي للارتؒاز الʳوران الʗالǺ عʦلʠال  

  
  
  

  الاسʯʹʯاجات : 
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ــائية وما          ــتنادا إلى المعالجات الإحصـ في ضـــوء أهداف البحث وفى حدود عينة البحث اسـ
  أشارت إليه من نتائج يمكن استنتاج الأتي : 

ــــلي لعضـــــلات الذراعين بنســـــبة   - ١ ــــفة التحمل العضـ التدريبات النوعية أدت إلى تحســـــن صـ
٢٨.٩٪ . 

ـــبة   - ٢ ـــ ـــــلي لعضــــــــلات البطن بنسـ التدريبات النوعية أدت إلى تحســــــــن صــــــــفة التحمل العضـــ
٣٧.٨٪  

ــبة   - ٣ ــ ــلي لعضـــــــلات الظهر بنســـ ــفة التحمل العضـــــ ــن صـــــ ــ التدريبات النوعية أدت إلى تحســـ
٣٣.٠٧٪ . 

 . ٪٤٠.٨التدريبات النوعية أدت إلى تحسن صفة التوازن العضلي بنسبة  - ٤
 . ٪٣٧.٤التدريبات النوعية أدت إلى تحسن صفة المرونة لعضلات الظهر بنسبة  - ٥
 .  ٪٤٥.١٥التدريبات النوعية أدت إلى تحسن صفة المرونة لعضلات الكتفين بنسبة  - ٦
ـــــن مســــــــــــــتوى الأداء لمهارة الطلوع بالدوران الخلفي   - ٧ التدريبات النوعية أدت إلى تحســـــــــ

  . ٪٢٢.٩للارتكاز الصليبي بنسبة 
  ثانॻا : الʦʯصॻات : 

ــة والعينة والمنهج ونتائج التحليل        ــتنتاجات التي اعتمدت على طبيعة الدراسـ ــوء الاسـ في ضـ
ــة   ــيات التي تفيد العمل في مجال التدريب لرياضـــــــ ــائي تمكن الباحث من تحديد التوصـــــــ ــــ الإحصـــ

  الجمباز كالتالي : 
 استخدام برنامج التدريبات النوعية بالبحث في تطوير مهارتي الدراسة . - ١
ــــتخدم وخطوات تنفيذه إلى المدربين في مجال   - ٢ ـــــــة والبرنامج المســـــــــ توجيه نتائج هذه الدراســــــ

 الجمباز لإمكانية الاستفادة من هذه النتائج .
ــــــيص فترة زمنية في محتوى البرامج التدريبية لأداء التدريبات   - ٣ ــرورة الاهتمام بتخصــــــ ــــ ضــــــ

 النوعية الخاصة بطبيعة وشكل كل مهارة لما لها من اثر ايجابي في تحسين مستوى الأداء 
يوصـى الباحث بإجراء دراسـات مشـابهة للمهارات ذات صـعوبة عالية وعلى أجهزة مختلفة   - ٤

 في رياضة الجمباز .
  
  
  

 قائʸة الʙʸاجع
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    أولا: الʙʸاجع العॻȁʙة :
راءات موجهة في تدريب الجمباز , مركز ٢٠١٤: (    أحمد الهادي يوسف   -١ ) ق

    الكتاب الحديث ، القاهرة.  
اساليب متطورة في تدريب الجمباز( بإستخدام  )  ٢٠١٠(:    أحمد الهادي يوسف   -٢

  العضلي الأساسي) ، دار الفكر العربي ، القاهرة .العمل  
) تأثير إستخدام جهاز مساعد مبتكر علي مستوي  ٢٠١٩:(  أحمد فوزي ياسين   -٣ 

زاوي   ال الإرتكاز  لمهارتي  ري  والمها البدني  الأداء 
والوقوف علي اليدين للاعبي الجمباز علي جهاز الحلق , 
بحث غير منشور ، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط 

.  
(  سعيد عبد الرشيد خاطر  -٤ رياضة  ٢٠٠١:  في  والأداء  ميكانيكية  البيو  رات  المتغي   (

الجمباز ، مقال ضمن متطلبات الحصول علي درجة أستاذ ،  
  جامعة المنوفية . 

نظريات التدريب الرياضــي تدريب وفســيولوجيا  م)  ١٩٩٧:(   سيد عبد المقصود  - ٥
  للنشر , القاهرة .القوة , مركز الكتاب 

ادل عبد البصير   -٦ ـ الجمباز  ٢٠٠٧(  :  ع تدريب  العلمية فى  والأسس  النظريات    (
  الحديث  ، الجزء الثانى ، دار الفكر العربى ، القاهرة . 

وتطبيقات)،الطابعة  ٢٠٠٥:(  عصام الدين عبد الخالق   -٧ نظريات  الرياضى(  التدريب   (
  ,الإسكندرية. ، منشاة المعارف  ١٢

وتطبيقات ، الطبعة ١٩٩٤(:  عصام عبد الخالق    -٨  ): "التدريب الرياضي نظريات 
  الثامنة ، دار المعارف ، الإسكندرية . 

 ٩-  ʤȂʙؕ ʤالثابتة    )٢٠١٧:(  علي جاس القوة  تطوير  في  خاصة  تمرينات  تأثير 
وي والوقوف علي اليدين   زا والأداء الفني لمهارتي الارتكاز ال

، انتاج علمي، مجلة التربية الرياضية ،بغداد    علي جهاز الحلق
راق.    ، الع

١٠- ʥʴح ʗراش ʤȂʙؕ  ) الخاصة    )٢٠١٩:  الخاصة   النوعية  التدريبات  برنامج 
رها علي تحسين أداء الجملة الإجبارية علي جهاز الحلق  وتأثي
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، بحث غير منشور كلية التربية الرياضية    لناشئ الجمباز الفني
  ،جامعة الاسكندرية. 

راهيم شحاتة   -١١   م ) : دليل الجمباز الحديث ، دار المعارف ، القاهرة  ١٩٩٢(    محمد إب
راهيم شحاتة   -١٢ رجال ، ٢٠١١(  محمد اب ) : منظومة التدريب النوعي للجمباز الفني 

  مؤسسة حورس الدولية ، الأسكندرية. 
جهاز ٢٠٠٣:(  محمد جودة   -١٣ باستخدام  النوعية  للتدريبات  نظام  تأثير   "  (

في  فلير  توماس  رة  مها أداء  مستوي  تحسين  علي  مساعد 
رياضة الجمباز، بحث غير منشور كلية التربية الرياضية ، 

  جامعة المنوفية .  
لدنيا    )٢٠٠٢:(  محمد محمود  عبدالسلام  -١٤ الوفاء  دار   ، للمبتدئين  ، الجمباز  الطباعة 

  الاسكندرية . 
) علم التدريب الرياضي  ، الطبعة الثالثة عشر ،    ١٩٩٤:(    محمد حسن علاوي   -١٥

  دار المعارف ، القاهرة . 
م) اثر الارتقاء بمسـتوى القوة النسـبية الخاصـة على  ١٩٩٠:(   نادر مرجان  - ١٦

مسـتوى أداء بعض أوضـاع الثبات على جهاز الحلق , رسـالة  
  .  دكتوراه , كلية التربية الرياضية , جامعة الإسكندرية

بعض  ٢٠١٤:(  وليد صالح عبدالجواد   -١٧  أداء  مستوي  علي  الوظيفية  القوة  تدريبات  تأثير   (
القوة والثبات علي جهاز الحلق لناشئ الجمباز تحت     ١٠مهارات 

  ، بحث غير منشور كلية التربية الرياضية ،جامعة أسيوط. سنوات

ــليــة  ١٩٩٦(:     وسام شوقي   -١٨ م) تــأثير برنــامج تــدريــب مقترح لتنميــة القوة العضــــــــــــ
ــتوى أداء بعض المهارات على جهاز   ـــــ ــة على تطوير مســــــ ــ ـــ الخاصــــــ
الحلق , رســــــالة ماجســــــتير , غير منشــــــورة , كلية التربية الرياضــــــية  

  للبنين , جامعة حلوان .
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