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 برنامج تدريبي باستخدام حركات الحيوانات المتدفقة علي بعض   تأثير
 القدرات البدنية والاداء المهاري علي جهاز طاولة القفز

 
 رنا محمد زهدي عبد الظاهر بدوي د/

 للبنات جامعه حلوان  الرياضةمدرس بقسم نظريات وتطبيقات التمرينات والجمباز بكليه علوم 

----------------------------------------- 
Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 ( طاولة القفز ، القدرات البدنية والاداء المهاري  ،حركات الحيوانات المتدفقة )

  

استهدف البحث التعرف علي تأثير تدريبات حركات الحيوانات المتدفقة علي تنمية بعض القدرات البدنية  
القدرة العضلية    الخاصة التوافق العضلي العصبي( ومستوي الاداء لمهارتي   –الرشاقة    –المتمثلة في ) 

والشقلبة الجانبية مع ¼ لفة( علي جهاز طاولة القفز، استخدمت الباحثة المنهج    السريعة)الشقلبة الامامية  
البعدي ( لمجموعه تجريبية واحدة لمناسبته    –التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياسين ) القبلي  

  الرابعة   فرقةال بعلي عينه عمدية عشوائية من طالبات تخصص الجمباز    الدراسة، وأجريت  الدراسة  لطبيعة
( طالبه بنسبة   35(، والبالغ عددهم )2024/   2023بكليه علوم الرياضة جامعه حلوان للعام الجامعي ) 

( طالبات عشوائيا كعينة إستطلاعية وبذلك أصبحت    10%( من المجتمع الأصلي وتم إختيار )    35)  
  ( للبحث  الأساسية  )25العينة  لمدة  التدريبي  البرنامج  طبق  طالبة،   )12( بواقع  اسبوعا  وحدات  3(   )

الباحثة هي  36)  بإجمالي( شهور  3تدريبية خلال ) اليها  التي توصلت  النتائج  تدريبية، من أهم  ( وحدة 
نسب التحسن من    تراوحت زيادة نسب التحسن في القدرات البدنية ومستوي الاداء المهاري قيد البحث فقد  

المتدفقة  % 94  -10%) الحيوانات  تدريبات حركات  لبرنامج  التحسن  هذا  الباحثة  وترجع  علي    لاحتوائه( 
التدريبات   من  مختلفة  الارتفاع    المتدرجةانماط  في  الاثر  لها  والتي  المعقدة  الانتقالات  وذات  الشدة 

المتزنة    الشاملةبالمستوي البدني لعينه البحث فكانت بمثابه الاعداد البدني العام والخاص واللياقة البدنية  
 مما ادي الي ارتفاع مستوي الاداء المهاري علي جهاز طاولة القفز. 
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 مقدمة ومشكلة البحث  
تعتبر رياضة الجمباز الفني من الانشطة الرياضية التي وصل فيها مستوي الاداء الي حد يفوق      

( من تنافس قوي ومبدع مع   2024التوقعات وظهر ذلك بوضوح في اخر دورة اولمبية في باريس )  
بالغه ومخاطرة في الاداء والتي اعتمدت علي التركيز بصورة كبيرة علي    صعوبةظهور حركات ذات  

العمل   يتطلب  ما  وهذا  والسفلي،  العلوي  الطرف  بين  المتوافق  والتزامن  الخاصة  البدنية  القدرات 
القدرات   لتطوير  ومبتكره  متنوعه  اساليب  علي  الاداء    الخاصة  البدنيةالمتواصل  بمستوي  للارتفاع 

 الفني. 
   ( الخطيب"  وناريمان  النمر  العزيز  من"عبد  أشار كلا  عتمان"  2024ولقد  ومحمد  ("ريسان خريبط 
(2022( يوسف"  الهادي  "احمد  الجمباز  2013("،  رياضه  في  العليا  للمستويات  الوصول  أن  (،إلي 

الاسس   علي  القائم  البدني  الاعداد  علي  يرتكز  الحديثة   السليمة  العلميةالفني  التدريب  واساليب 
والمتطورة، والتي تعتمد علي استخدام العضلات الكبيرة في جسم الانسان والربط بين الاطراف ومركز 

   ( 30:  4( )  20:   10( ) 40:  15)                                         الجسم في اطار واحد.
الملواني" )    الجميلي واحمد عبد الامير حمزة  "أثير محمد صبري  ( أن  2021وكما يشير كلا من 

برامج الاعداد البدني لرياضه الجمباز الفني يجب أن تشتمل علي اولا تدريبات للقدرة العضلية لمدي 
، ثانيا تدريبات التحكم والسيطره علي جميع أجزاء الجسم في الهواء والأرض للوصول  البالغةأهميتها  

الي أعلي مستوي من التوافق بين الجهازين العضلي والعصبي، ثالثا تدريبات تشمل الربط بين الطرف 
تتمكن   حتي  وذلك  والسفلي  الجمباز    اللاعبةالعلوي  أجهزة  علي  المعقد  المهاري  الأداء  انجاز  من 

الرياضه.  المختلفة لتلك  المهاري  الاداء  في  المستمر  التطور  تواجه  التي  الكفاءة  من  عالي           بقدر 
(2  :25 )   

وهدياتك    الهجرسي  الرؤوف  "عبد  من  كلا  اشار  )  ما  القفز 2019حسانين"  طاولة  جهاز  بان   )
الاساليب   علي  القائم  الجيد  البدني  الاعداد  الي  عليه،    العلميةيحتاج  المهاري  الاداء  لاتقان  الحديثة 

العضلية   )القدرة  مثل  بدنيه خاصة  قدرات  فنجاح    –الرشاقة    –ويتطلب  العصبي(،  العضلي  التوافق 
مرحله الاقتراب تتوقف علي القدرة العضلية للطرف السفلي وصولا الي مرحله الإرتقاء حيث يتم نقل  
محصله السرعه الأفقية الي السرعه العموديه ثم تنتقل القدرة العضلية من الطرف السفلي الي مركز  
القوة المكتسبه الي الذراعين   الجسم في مرحله الطيران الاول استعداداً لمرحله الإرتكاز والدفع فتنتقل 
والحزام الكتفي ثم الي مركز الجسم لتصل للطرف السفلي في مرحلتي الطيران الثاني والهبوط، وتعتمد 

لتوافق العضلي العصبي في عدة مراحل من مراحل طاولة القفز، كما يحدث علي عنصري الرشاقة وا
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بدءاً   (  Round Offالشقلبه الجانبية مع ¼ لفه-  Handspringالسريعة  الأماميةقفزة الشقلبة    )  في
في   يحدث  وكما  الثاني  الطيران  الي  وصولا  الأول  الطيران  تسوكاهار   )من  -  Tsukaharaقفزتي 

من    (  Yurchenkoنكوي يورش وتتبع    للاقتراب الأخيرة    الخطوةبدء  الهبوط،  الشقلبة )وحتي  قفزتي 
¼لفة  Handspringالسريعة  الأمامية  مع  الجانبية  حركات   (Round Offوالشقلبة  من  مجموعه 

الأولي طبقا    المجموعةفي الجمباز الفني، وتتبع    الحركيةالشقلبات وفقاً لتقسيم " أوكران " للمجموعات  
( الدولي  للاتحاد  الفني  للجمباز  النقاط  لقانون  القفز  مجموعات  :    12) (2028-2025لتصنيف 

61،62  ( )60 :40)                                                   
( ان الاتجاهدددات 2021والصدددحه" ) الرياضددديةولقدددد أوضدددؤ "المدددلتمر الددددولي الحدددادي عشدددر لعلدددوم    

تتجده بشدكل متزايدد نحدو الطبيعده والاشدكال الطبيحيده للحركده مدن اجدل إعداده   البدنيدة  اللياقدةفي    الحديثة
 Animal Movement)  الحديثدددةالجسدددم الدددي وظيفتددده الطبيحيددده الاصدددليه، ومدددن امثلددده الاتجاهدددات 

Flow حركات الحيوانات المتدفقة والتي تعتمد علي الحركات المستوحاه من الحيواندات وتتأسدس علدي )
اسددتخدام اشدددكال طبيحيدده لحركدددات الحيوانددات المرتبطددده بددالارض، وفدددي هددذا الصددددد ذكددر "روسددديو جدددو 

( انه اسلوب يعتمدد علدي اسدتخدام العضدلات كبيدرة فدي جسدم الانسدان وتحريدك اجدزاء 2021واخرون" )
الجسم في وقت واحد وفي جميع الاتجاهات وفي اكبر عدد ممكن من زوايا المفاصل في حركده واحدده 

تخصصددي فتنتقددل القددوه مددن  كمددا يحدددث اثندداء النشدداط اليددومي للفددرد او عنددد ممارسدده النشدداط الرياضددي
 (5:  41( )4:  50)                                       الذراعين الي مركز الجسم ثم للرجلين والعكس.

آشار"فيني    )  ولقد  تحسين  2018مان"  اشكال  المتدفقة هي شكل من  الحيوانات  أن حركات  إلي   )
الإدراك  وتحسين  جديدة  حركيه  مهام  واكتشاف  الأرض  مع  والقدمين  والجذع  الذراعين  بين  الاتصال 

الطبيعة.   الي  العودة  مع  والنفس  والجسد  العقل  بين  اتصال  فهي  العميق،  والحسي   الذهني 
                                                                                      (43  :35) 

   ( واخرون"  بوكستون  "جيف  من  كلا  هي 2020ويري  المتدفقة  الحيوانات  حركات  تدريبات  ان   )
حركات متتابعه تتم بوزن الجسم تشمل علي اوضاع الحيوانات والانتقالات وانماط الزحف ودمج اكثر 
القدرة   خاصه  وبصفه  عامه  بصفه  البدنية  اللياقة  تحسين  بهدف  واحد  حركي  اطار  في  وضع  من 
العضلات  بين  العصبيه  والاشارات  المسارات  وتطوير  العصبي  العضلي  والتوافق  والرشاقة  العضلية 

  ) 1:  34)                               والمخ وزيادة العلاقه بين الطرفين العلوي والسفلي.       
( أن فلسددفه تدددريبات حركددات الحيوانددات المتدفقددة هددي انهددا 2021وأضدداف"مايك فتدديخ واخددرون" )    

حركات ديناميكية يمكن ربطها معا لتكدوين مجموعدات لا نهايدة لهدا او يمكدن ان تكدون مسدتقلة كتمدرين 
منفددرد يمكددن لاي فددرد ممارسددتها، وتعتمددد علددي الابددداع وحريدده الحركدده، ومددع اسددتمرار التدددريب يتحسددن 
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التنفيددذ الفنددي للحركددات حتددي يددتم بندداء التدددفق الحركددي الحددر، كمددا اندده يثيددر الشددعور بددالمرح والابددداع، 
الحيويددة معددا فددي ان  الحركيددةوأيضددا يعددد تدددريب كامددل بددوزن الجسددم يعتمددد علددي تنميددة جميددع القدددرات 

لجميدع الانشدطة الرياضدية  الشداملةواحد، فقد تم تصميمة بصورة مرنه لتناسب متطلبات التنميه البدنيدة 
  (4:  37)                                                 كفاءة البدنية لغير الرياضيين. وتحقيق ال

(، علددددي أن فوائددددد 2016(و"مددددارتن مدددداثيو واخددددرون" )2024ولقددددد اتفددددق كددددلا من"إيددددف كابددددانوف" )   
  -تدريبات حركات الحيوانات المتدفقة هي:

 زيادة نطاق حركه المفاصل. تحسين  -
 تنمية الاتزان الثابت والديناميكي. -
 تطوير القوة العضلية بصفه عامه، وزيادة تحمل القوة) تحمل عضلي(، والقدرة العضلية. -
 تحسين الاتصال بين اجزاء الجسم والتعاون بين الجهازين العضلي والعصبي. -
تطوير القدرة علي تحريك اكثر من جزء من اجزاء الجسم في اكثر من اتجاه مختلف في  -

 وقت واحد وفي اطار واحد. 
 جعل الجسم يتحرك كوحدة وحدة. -
 تنمية ثبات وقوة واستقرار مركز الجسم. -
 تنمية عنصري التوافق العضلي العصبي والرشاقة حيث انها وجهان لعمله واحدة. -
 تحسين الاداء المهاري في الانشطة الرياضية المختلفة للرياضيين.  -
 تطوير الكفاءة البدنية لغير الرياضيين.  -
زيادة الربط بين الطرف العلوي والطرف السفلي من خلال مركز الجسم كناقل للحركه)تحسين   -

 عمل مركز الجسم كناقل للحركه من الطرف السفلي الي الحزام الكتفي والذراعين والعكس(. 
 والحسية )زيادة الادراك الذهني(. تحسين الوظيفه الادراكيه -

(30  :5،6) (36  :2)        
ناثان ران؛ مونك كريستوفرت     )كما آشار كلا من"  واخرون" )2022"  و"ليلا سبيك  ان  2021(   )

اولا   علي  تشتمل  مراحل  عده  من خلال  تدريجيا  يتطور  المتدفقة  الحيوانات  تدريبات حركات  برنامج 
الاساسيه الحيوانات  حركات  تدفق    Basic Animal Movementتدريبات  زيادة  الي  وتهدف 

الاكسجين في الدم والمواد المغذية في العضلات والانسجه الرخوه في المفاصل وتنمية القدرة العضلية  
وتحقيق الربط بين الطرف العلوي والطرف السفلي وتشمل علي اشكال الحيوانات في المكان والزحف،  

المعقدة   الانتقالات  وذات  التبديل  تحت  الحيوانات  حركات  تدريبات   Animal Movement ثانيا 
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Under Switch,Complex Tranisation  من اكثر  في  الجسم  اجزاء  جميع  تحريك  علي  وتعمل 
خلال   من  القوة  خلق  بهدف  الدورانات  اضافه  مع  الوقت  نفس  وفي  الرشاقة   الحركةاتجاه  وتنمية 

والتوافق العضلي العصبي لتحسين ميكانيكا حركه الجسم البشري وبالتالي نصل الي اشكال الحيوانات 
 (  5:  35)  ( 6:  39 ).                                                               بالتدفق الحر

 
 يوضح نماذج من حركات الحيوانات المتدفقة  (1شكل )

( الخطيب"  وناريمان  النمر  العزيز  "عبد  من  كلا  ونتائج  2024ويلكد  محمد   دراسه(  "رنا 
( المتطلبات  2019زهدي"  اهم  احد  العضليه  القدرة  بان  القفز،   الاساسيه  البدنية(  علي جهاز طاولة 

حيث انها حجر الزاويه لاداء العديد من القفزات ذات الاشكال والصعوبات المركبه والتي تساعد علي 
الوصول الي مستوي عالي من الاداء الفني، ومن خلال استخدام تدريبات حركات الحيوانات المتدفقة 
العضلي   العمل  الي  التطويلي  العضلي  العمل  من  الانتقال  علي  العضلات  مقدرة  تطوير  نستطيع 

                       (  71:  7( )  154:  15)      التقصيري بالسرعه الكافيه في اقل زمن ممكن.
( وكما اكد كلا من "عبد الرؤوف الهجرسي 2022كما آشارت نتائج دراسه " دنيا محمود " )

( ان توفر عنصر الرشاقة هو اساس هام لتحقيق مستوي عال من الاداء 2019وهديات حسانين" ) 
المهاري علي جهاز طاولة القفز حيث يعتمد علي تغير اوضاع الجسم والاتجاه والسرعات وادماج عدة 

الشقلبة   -  Hand Spring حركات في اطار واحد اثناء اداء القفز مثل )قفزة الشقلبة الامامية السريعة
لفة    ¼ مع  -  Tsukahara  تسوكاهار - Yamashitaامتيشاه -Round.Offالجانبية 

( ويمكن عن طريق استخدام تدريبات حركات الحيوانات المتدفقة تنمية عنصر  Yurchenkoنكوييروش
الرشاقة من خلال تحقيق اكثر من واجب حركي في وقت واحد مع اعلي توافق ممكن بالاضافه الي  

 (120:   12() 50:  6) تغير اتجاه اوضاع الجسم للامام وللخلف وللجنب بسرعة عاليه. 
( 2012( و "ابو العلا احمد عبد الفتاح" ) 2013اشار كلا من "أحمد الهادي يوسف" )  وكما

العضلي   التوافق  من  يمتلكونه  ما  مدي  علي  تعتمد  الفني  الجمباز  للاعبي  المهاري  الأداء  كفاءة  ان 
تتطلب   التي  المركبة  الحركات  ادماج  علي  الفني  الجمباز  لاعبي  قدرة  في  اهميتة  وتظهر  العصبي، 
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تحريك اجزاء مختلفه من الجسم بتزامن واحد وفي اتجاهات مختلفة، وكما اكد كلا من "مايك فتيخ  
( ان احد الاهداف الرئيسية لبرنامج تدريبات حركات الحيوانات المتدفقة تنمية التوافق  2021واخرون" )

العضلي العصبي من خلال ادماج حركات الحيوانات الاساسية داخل اطار انسيابي واحد متنوع يمزج  
بين حركه الاطراف ومركز الجسم بانتقالات معقدة كما يحدث في الاداء المهاري علي جهاز طاولة  
كابانوف"   "إيف  من  كلا  نتائج  اثبته  ما  وهذا  الهبوط،  مرحلة  وحتي  الاقتراب  مرحلة  من  بدء  القفز 

( حدوث تحسن في القدرات البدنية وخاصة التوافق العضلي  2016( و"مارتن ماثيو واخرون" )2024)
 العصبي مما اثر بشكل كبير علي ارتفاع مستوي الاداء المهاري للجمباز الفني.

                                                           (4   :22 ( )1 :50( )37  :35 ( )30 :8()36  :4)   
الحيوانات   حركات  تدريبات  لبرنامج  الرئيسي  الهدف  ان  نري  السابق  العرض  خلال  ومن 
الكتفي   والحزام  الذراعين  الي  ثم  الجسم  الي مركز  السفلي  الطرف  القوة من  نقل  المتدفقة هو تحسين 
والعكس، واستخدام الأطراف مع حركه مركز الجسم في اتجاهات مختلفه وباكبر عدد ممكن من زاويا  
المفاصل في نفس ذات الوقت وفي حركه واحده وتتم بشكل متتابع ومتسلسل كما يحدث علي جهاز 
كما   الجهاز  هذا  عليها  يعتمد  التي  الرئيسية  البدنية  القدرات  توظيف  نستطيع  وبالتالي  القفز  طاولة 

 يحدث اثناء مراحل اداء القفزات المختلفة.
لاحظت  و  فني  جمباز  تخصص  الرابعة  الفرقة  لطالبات  بالتدريس  الباحثة  قيام  خلال  من 

لإنخفاض   القصور  هذا  الباحثة  أرجأت  وقد  القفز،  طاولة  جهاز  علي  المهاري  الأداء  في  قصورهن 
التوافق   –الرشاقة  –مستوي الإعداد البدني والمتمثل في ضعف بعض القدرات البدنية )القدرة العضلية 

العضلي العصبي ( مما أثر علي ضعف الأداء المهاري، ومن خلال إطلاع الباحثة علي العديد من  
كبرنامج   المتدفقة  الحيوانات  حركات  إستخدام  في  ندرة  وجدت  العلمية  والمراجع  المرتبطة  الدراسات 

تدريب تدريبي لتنمية عناصر اللياقة البدنية بالرغم أن هذا الأسلوب يُعد من الاتجاهات الحديثة في  
اللياقة البدنية ورفع كفاءة الأداء المهاري، فهو يعتمد علي الربط بين عضلات الحزام الكتفي والذراعين  

مراحل اداء القفزة التي تلدى بشكل متسلسل ديناميكى  ومركز الجسم والطرف السفلي كما يحدث في  
منقطع   ايضا،    لان غير  بنجاح  التالية  المرحلة  انجاز  يترتب عليها  نجاح فى مرحلة من مراحلة  كل 

فالاقتراب الجيد يعقبه ارتقاء قوي ثم طيران اول استعداد للاداء الامثل في مرحله الارتكاز والدفع الذي  
يتحرك كوحده وحده معا حتي   الجسم  فان  وبهذا  المتزن،  الثابت  للهبوط  ثاني جيد  الي طيران  يلدي 

وعلى الرغم من ان الاداء المهارى على هذا   يتمكن من القيام بتلك الحركات المعقدة والمركبه معا،
الأكثر علي  قفزتين  يتطلب  فإنه  وقت طويل  يستغرق  لا  من    الجهاز  يحتاج  أنه  التركيز    الطالبةالا 
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حيث )  % من مجموع درجات الطالبات 25والتدريب الشاق والاعداد الجيد لاتقان الأداءعلية فهو يمثل  
لذا قامت الباحثة بتصميم  ،  درجه(  22.5تمثل  طاولة القفزجهاز  الاداء المهاري علي  ان قيمه صعوبه  
تدريبي   المتدفقة  باستخدامبرنامج  الحيوانات  )   حركات  في  والمتمثلة  البدنية  القدرات  بعض  لتطوير 
التوافق العضلي العصبي( وزيادة الاتصال بين الطرفين العلوي والسفلي    –الرشاقة    –القدرة العضلية  

امله ان هذا البرنامج يسهم في تحسين الاداء المهاري علي جهاز طاولة القفز لطالبات الفرقة الرابعه 
 . تخصص الجمباز الفني

 -اهداف البحث :
يهدف هذا البحث الي  تصميم برنامج تدريبي باستخدام حركات الحيوانات المتدفقة لطالبات  

فني جمباز  تخصص  الرابعه  وا  الفرقة  القفز  طاولة  جهاز  علي  المهاري  الأداء  علي لتحسين  لتعرف 
 -تاثيرة علي : 

البدنية -1 القدرات  العضلية  الخاصة    بعض  )القدرة  في  العضلي    –الرشاقة    –والمتمثلة  التوافق 
 العصبي (.

والشقلبة الجانبية مع ¼لفة    –   Handspringمهارتي ) الشقلبة الأمامية السريعةلداء  مستوي الأ -2
Round Off.) 

 -فروض البحث:
البعدي ( لدي عينة البحث في    –توجد فروق دالة احصائية بين متوسطي القياسين ) القبلي   -1

البدنية  بعض   العضلية  الخاصة  القدرات  )القدرة  في  العضلي    –الرشاقة    –والمتمثلة  التوافق 
 العصبي ( لصالؤ القياس البعدي

البعدي ( لدي عينة البحث في    –توجد فروق دالة احصائية بين متوسطي القياسين ) القبلي   -2
والشقلبة الجانبية مع ¼لفة    –Handspring مهارتي ) الشقلبة الأمامية السريعة لداء  مستوي الأ

Round Off)  القياس البعدي.لصالؤ 
 -مصطلحات البحث:

 -:Animal Movement Flowحركات الحيوانات المتدفقة الحديثة
(" بانهدا سلسددلة حركيدة مغلقددة تكدون القدددمين واليددين علددي 2023سدديليا مارسدين واخددرون )"عرفهدا ت   

اتصال مع الارض وتتميز بانها تستخدم الجسم كله كوحددة وحددة وتعتمدد علدي قددرة الجسدم الطبيحيدة 
للحركدة وعلدي اشدراك الحددزام الكتفدي والطدرف السددفلي ومركدز الجسدم الدذي يعددد كناقدل للحركده وتهدددف 
الي تحسين العلاقة بين العضلات والنظام العصبي عن طريق تحويل الزيادة في القدوة المكتسدبة مدن 
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حركدده واحدددة الددي حركددات اخددري كمددا انهددا تناسددب جميددع الافددراد علددي اخددتلاف مسددتوياتهم التدريبيددة 
ويمكددن ممارسددتها فدداي مكددان فددي منددزل او فددي صددالات الرياضددية ولا تحتدداج الددي اي ادوات تدريبيددة 
وتشددتمل علددي حركددات الزحددف للامددام وللخلددف وللجانددب مددع الدددحرجات والوثبددات والدددورانات وتغيددر 

 (10:  27)                                            الاتجاة وحركات ذات الانتقالات المعقدة".
   -:المرجعيهالدراسات  
بعنوان  "تأثير تدريبات تدفق الحيوانات علي القدرات   ( بدراسه2024)  "   إيف كابانوفا"  قامت    -1

البدنية للاعبي الجمباز والعاب القوي "، بهدف التعرف علي تأثير تدريبات حركات تتدفق الحيوانات  
 الدراسةعلي الاتزان الثابت والدينامكي  والقدرة العضلية والرشاقة والتوافق وعمل المفاصل، وأجريت  

(من العاب القوي والجمباز الايقاعي والجمباز  22-19( لاعبه اعمارهم من) 25علي عينه قوامها )
التجريبي   المنهج  الباحثة  استخدمت  وقد  العشوائية،  العمدية  بالطريقة  العينه  اختيار  تم  وقد  الفني 

و  تجريبية  لمجموعه  والبعدي  القبلي  )ابالتصميم  التجريبي  البرنامج  تطبيق  استغرق  وقد  ( 12حدة، 
نتائج   التدريبية ساعه ونصف، أظهرت  الوحدة  الاسبوع زمن  تدريبية في  بواقع ثلاث وحدات  اسبوع 
والرشاقة  العضلية  والقدرة  والديناميكي  الثابت  الاتزان  مثل  البدنية  القدرات  في  ملحوظه  زيادة  البحث 

 والتوافق وتحسن في حركه مفصل الكتف والفخد والعمود الفقري.
محمود "قامت    -2 الساكيو 2022)  "  دنيا  برنامج  تأثير   " بعنوان  بدراسة   )  (SAQ  )    بعض علي 

يورشينكو مهارة  اداء  ومستوي  البدنية   التعرف     Yurchenkoالقدرات  وتهدف  القفز"،  طاولة  علي 
علي تأثير تدريبات الساكيو علي السرعة الانتقالية والرشاقة والسرعه الحركية  ومستوي الاداء لمهارة 

( لاعبة من لاعبات الجمباز    16، وقد اجريت الدراسة علي عينه قوامها ) Yurchenkoاليورشينكو
تحت   الجزيرة  سنه  11الفني  الباحثة    بمركز شباب  استخدمت  العمدية،  بالطريقة  العينة  اختيار  وتم 

( اسبوع  12حدة، واستغرقت الدراسة )االمنهج التجريبي بالتصميم القبلي والبعدي لمجموعة تجريبية و 
في   تحسن  النتائج  أظهرت  ساعه،  التدريبية  الوحدة  وزمن  الاسبوع  في  تدريبية  وحدات  ثلاث  بواقع 

نتيجة تدريبات برنامج    (الحركيةالسرعه    –الرشاقة    –المتمثلة في ) السرعه الانتقالية    القدرات البدنية
 الساكيو مما ادي الي تحسن ملحوظ في مستوي الاداء المهاري.

الحيوانات 2021)  " بوكستون   جيف"قام    -3 لحركات  المركبه  التدريبات  "تاثير  بعنوان  بدراسة   )
التدريبات   تأثير  علي  التعرف  بهدف  الجسم"،  مركز  وقوة  والتوافق  الرشاقة  عنصري  علي  المتدفقة 
الدراسة  وقد أجريت  الجسم،  وقوة مركز  والتوافق  الرشاقة  المتدفقة علي  الحيوانات  المتنوعة لحركات 

( قوامها  عينة  بالطريقة  25علي  العينة  اختيار  وتم  كاليفورنيا  جامعه  الرياضة  علوم  طلاب  من   )
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العمدية العشوائية، وقد استخدام الباحث المنهج التجريبي بالتصميم القبلي والبعدي لمجموعه تجريبية  
( اسبوع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع زمن الوحدة 12حدة، واستغرق تطبيق الدراسة )  او 

التدريبية ساعه ونصف، أظهرت النتائج تحسن في عنصري الرشاقة والتوافق فقد بلغت نسبة التحسن  
لحركات 40%) المركبه  لتدريبات  نتيجة  وذلك  الجسم  مركز  قوة  وزيادة  البعدي  القياس  لصالؤ   )

 الحيوانات المتدفقة.
( بدراسه بعنوان"برنامج تدريبي باستخدام حركات الحيوانات 2021)  واخرون" "ليلا سيبيكقامت    -4

تدريبات حركات الحيوانات المتدفقة    المتدفقة علي تحسين اللياقة البدنية"، بهدف التعرف علي تأثبر
القوة   تحمل   ( في  والمتمثلة  البدنية  اللياقة  تطوير  العضلية    –علي    –الرشاقة    –المرونه    –القدرة 

( من طلاب علوم الرياضه بجامعه  30علي عينه قوامها )  الدراسةالاتزان(، وقد اجريت    –التوافق  
التجريبي   المنهج  الباحثون  استخدم  العشوائية،وقد  العمديه  بالطريقة  العينه  اختيار  تم  وقد  صربيا 

و  تجريبية  لمجموعه  والبعدي  القبلي  )  ،حدةابالتصميم  الدراسة  ثلاث  12واستغرقت  بواقع  اسبوع   )
وحدات تدريبية في الأسبوع زمن الوحدة التدريبية ساعتين، أظهرت نتائج زيادة نسب التحسن لصالؤ  

  –الرشاقه    –المرونه    –القدرة العضلية    –القياس البعدي في اللياقة البدنية والمتمثلة في )تحمل القوة  
 الاتزان( نتيجة برنامج تدريبي باستخدام حركات الحيوانات المتدفقة. –التوافق 

واخرون   "جيفقام    -5 حركات  2020)  "بوكستون  تدريبات  برنامج  "تأثيرات  بعنوان  بدراسه   )
السفلي"،  العلوي والطرف  الطرف  بين  والتوافق  العضلية  والقدرة  القوة  المتدفقة علي تحمل  الحيوانات 
العضلية   والقدرة  القوة  تحمل  علي  المتدفقة  الحيوانات  حركات  تدريبات  تأثير  علي  التعرف  بهدف 

( في المرحلة 42علي عينه قوامها )  الدراسةوالتوافق بين الطرف العلوي والطرف السفلي، وقد أجريت 
العمدية   بالطريقة  العينه  اختيار  وتم  كاليفورنيا  جامعه  الرياضه  علوم  كليه  طلاب  من  الجامحية 

استخدام   و   الباحثون العشوائية،  تجريبية  لمجموعه  والبعدي  القبلي  بالتصميم  التجريبي   ،حدةاالمنهج 
( أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع زمن الوحدة 8استغراق تطبيق البرنامج التجريبي ) و 

نسب  وزيادة  والبعدي  القبلي  القياسين  متوسطي  بين  فروق  وجود  النتائج  أظهرت  ساعه،  التدريبية 
حيث حدث تحسن في تحمل القوة،   ،(%50  -  % 45)  بين   فترواحت التحسن لصالؤ القياس البعدي  

 وزيادة القدرة العضلية، وتحسين التوافق بين الطرفي العلوي والسفلي وزيادة الاتصال بينهم. 
( بدراسه بعنوان " تأثير برنامج تدريبي لتحسين سرعة الإقتراب 2019)  " رنا محمد زهدي" قامت    -6

الأماميه الشقلبة  مهارة  اداء  تكنولوجيا     Handspringعلي  من  كلا  باستخدام  القفز  طاولة  علي 
علي   التدريبي  البرنامج  تأثير  علي  التعرف  الي  وتهدف  الضوئيه"،  والخلايا  الحمراء  تحت  الأشعه 
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الاماميه   الشقلبة  مهاره  اداء  مستوي  وتطوير  العضلية  والقدرة  الاقتراب  سرعه  تحسين 
Handspring  ( الدراسه علي عينه قوامها القفز، وقد أجريت  ( طالبه من طالبات 16علي طاولة 

العشوائية،   العمديه  بالطريقه  العينه  اختيار  وتم  الجزيرة  بنات  الرياضية  التربية  بكليه  الثالثة  الفرقة 
تجريبية  لمجموعه  والبعدي  القبلي  بالتصميم  التجريبي  المنهج  الباحثة  واستغرقت  واحده  استخدمت   ،

( اسبوعا بواقع اربع وحدات تدريبية في الاسبوع وزمن الوحدة التدريبية ساعتين، وأظهرت  17الدراسه )
مما    (%87  -  %51زيادة نسب التحسن في سرعه الاقتراب والقدرة العضلية فقد ترواحت بين )النتائج  

 ادي الي تحسن مستوي الاداء المهاري علي طاولة القفز.
بعنوان "تأثير تدريبات حركات الحيوانات ذات    ( بدراسه2017)"  اخرون و   "تي.بيكا.بي.كوستاقام  -7

علي   التعرف  وتهدف  للبالغين"،  العصبي  العضلي  والتوافق  الرشاقة  تطوير  علي  المركبه  الانتقالات 
العضلي   والتوافق  الرشاقة  تطوير  علي  المركبه  الانتقالات  ذات  الحيوانات  حركات  تدريبات  تأثير 

اجريت   وقد  الجسم،  ومركز  الاطراف  بين  )  الدراسةالعصبي  قوامها  عينه  البالغين  40علي  من   )
بالطريقة العمدية العشوائية، استخدم  25-22الاصحاء وترواحت اعمارهم من ) ( وتم اختيار العينه 

وقد استغرقت الدراسة   ،حدةاالباحثون المنهج التجريبي بالتصميم القبلي والبعدي لمجموعه تجريبية و 
( اسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع وزمن الوحدة التدريبية ساعه، أهم النتائج حدوت  8)

علي   والقدرة  العصبي  العضلي  التوافق  وزيادة  الجسم  اوضاع  تغير  علي  والقدرة  الرشاقة  في  تحسن 
 تحريك اكثر من جزء من اجزاء الجسم في خاصيه مركبه وحدة. 

"تأثير2016)  "واخرون مارتن ماثيو  "قام    -8 تدريبات حركات الحيوانات المتنقلة    ( بدراسه بعنوان 
تأثير   علي  التعرف  وتهدف  الرياضه"،  علوم  لطلاب  المهاري  الاداء  ومستوي  الرشاقة  تنمية  علي 

  -حركات الحيوانات المتنقلة علي تنمية الرشاقة ومستوي الاداء المهاري والمتمثل في )الجمباز الفني 
( من طلاب علوم  22علي عينه قوامها )  الدراسةكرة اليد(، وقد اجريت    –كرة السلة    –العاب القوي  

الباحثون   استخدم  العشوائية،  العمدية  بالطريقة  العينه  اختيار  وتم  انجلترا  برمنغهام  جامعه  الرياضية 
و  تجريبية  لمجموعه  والبعدي  القبلي  بالتصميم  التجريبي  )وقد    ،حدةاالمنهج  الدراسة  ( 16استغرقت 

اسبوع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع وزمن الوحدة التدريبية ساعه ونصف، أظهرت النتائج  
( مما ادي الي ارتفاع ملحوظ في مستوي %60تحسن في عنصر الرشاقة فقد بلغت نسبه التحسن ) 

كره    –كرة السله    –العاب القوي    –الاداء المهاري في الانشطة الرياضية قيد البحث ) الجمباز الفني  
 اليد(. 
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 -البحث: اجراءات 
 -اولا: منهج البحث:

البعدي (    –استخدمت الباحثة المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي ذو القياسين  ) القبلي     
 واحدة وذلك لملائمته لطبيعة الدراسة.  لمجموعة تجريبية

 -ثانيا: عينه البحث:
:  -أ البحث  الرياضي   مجتمع  التدريب  شحبة  الرابعة  الفرقة  طالبات  علي  البحث  مجتمع  يشتمل 

التربية الرياضية للبنات  100تخصص جمباز فني والبالغ عددهن )   –( طالبة بكلية 
    2024/  2023جامعة حلوان للعام الجامعي 

البحث:  -ب  طالبات    عينة  من  البحث  مجتمع   من  العشوائية  العمدية  بالطريقة  العينة  اختيار  تم 
تخصص الجمباز الفني بكلية التربية الرياضية للبنات، وقد بلغ قوام العينة الأساسية ) 

35    ( بنسبة   ) )    35طالبة  إختيار  وتم  المجتمع الأصلي،  ( طالبات   10%( من 
وبذلك  عليهن،  للإختبارات  العلمية  المعاملات  لإجراء  إستطلاعية  كعينة  عشوائيا 

 ( طالبة. 25أصبحت العينة الأساسية للبحث ) 
 –الطول    –قامت الباحثة بإجراء التجانس لعينة البحث ، في المتغيرات الأساسية ) السن  

القدرات   وبعض   ،) ومستوى الوزن  و   البدنية  القفز  طاولة  جهاز  علي  المهاري  التالية الأداء  الجداول 
 توضؤ التوصيف الإحصائي لعينة البحث. (3(،)2(،)1)

 لعينة البحث في المتغيرات الأساسية دلالات التوصيف الإحصائي ( 1جدول )
 ( 35)ن =  

 المتغيرات الاساسيه 
وحدة  

 القياس 

 
المتوسط  
 الحسابي 

�̅� 

 
الانحراف  
 المعياري

s 
 

∝𝟑 

معامل  

 الالتواء 

اختبار التوزيع  

 الطبيعي 
 العشوائية اختبار 

Z 
P-

(value) 
Z P-(value) 

 0.69 *0.40- 0.26 *1.01 2.45- 33.75 148.76 سم الطول 
 0.73 *0.34- 0.34 *0.94 0.54- 4.92 58.40 كجم الوزن 
 0.22 *1.22- 0.26 *1.01 1.30 0.44 22.24 سنة السن

 ( 0.05)  >( p) *الدلالة عند قيمة
  -الوزن   –الخاص بالتوصيف الإحصائي في المتغيرات الأساسية )الطول    (1جدول )يتضؤ من      

السن( أن البيانات معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعي للعينة، حيث تراوحت  قيم معامل 
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تقترب من الصفر في المنحني الإعتدالي، 1.30:     054-الالتواء فيها ما بين )   ( وهذه القيمة 
( مما يدل علي أن بيانات العينة لا يوجد بها إلتواءات   3وتقع في المنحني الإعتدالي ما بين )  ±  

علي   يدل  وهذا  وعشوائية  طبيحياً  توزيعاً  تتوزع  المتغيرات  هذه  أن  إلي  يشير  مما  سالبة  أو  موجبة 
 إعتدالية وتجانس العينة في المتغيرات الأساسية قبل تطبيق الدراسة الأساسية  .

 لعينة البحث في بعض القدرات البدنية لطالبات تخصص الجمباز الفني دلالات التوصيف الإحصائي  (2جدول )
 (35)ن = 

وحدة   القدرات البدنية
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي

�̅� 

الانحراف  
 المعياري 

s 
 

∝𝟑 
معامل  
 الالتواء 

اختبار التوزيع 
 الطبيعي 

 اختبار العشوائية 
 Z P-

(value) 
Z P- 

( value) 
 كجم ( باليدين  3دفع الكرة الطبية )  

Two Hand Medicine Ball 
Put 

 1.00 *0.00 0.89 *0.58 0.44- 0.37 2.86 سم

 TRXسحق البطن باستخدام
TRX Abdominal Crunch   0.19 *1.35- 0.30 *0.97 0.30- 1.26 4.08 عده 

 TRX السحب للخلف باستخدام
TRX Pull Through   0.19 *1.35- 0.08 *1.27 0.78- 1.12 4.00 عده 
 الوثب العمودي بالرجلي   

Vertical Jump 
 0.45 *0.76- 0.81 *0.64 0.41- 8.84 76.48 سم

 الانبطاح المائل من الوقوف 
Burpree   0.00 *4.49- 0.45 *0.86 -0.02 2.25 6.40 عده 

 الوثبة الرباعية 
Quadrant Jump   0.17 *1.40- 0.76 *0.67 0.18- 2.96 10.36 عده 

 8الجري في شكل  
Running in Figure 8 

 0.29 *1.07- 0.07 *1.28 1.24 1.30 17.12 ث

 8الحبو في شكل  
Crawling in Figure 8 

 0.45 *0.76- 0.87 *0.59 0.17- 1.26 17.04 ث

 (0.05) >(  p) *الدلالة عند قيمة
الخاص بالتوصيف الإحصائي في بعض القدرات البدنية أن البيانات   (2جدول )   يتضؤ من

الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعي للعينة، حيث تراوحت  قيم معامل الالتواء فيها ما  
ما بين )  ±    ( وهذه القيمة تقترب من الصفر وتقع في المنحني الإعتدالي  1.24:     0.02  -بين )  

إلي أن هذه   3 إلتواءات موجبة أو سالبة مما يشير  بها  العينة لا يوجد  بيانات  يدل علي أن  ( مما 
المتغيرات تتوزع توزيعاً طبيحياً وعشوائية وهذا يدل علي إعتدالية وتجانس العينة في المتغيرات البدنية  

 قبل تطبيق الدراسة الأساسية.
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 لعينة البحث في مستوي الأداء المهاري دلالات التوصيف الإحصائي  (3جدول )
 لطالبات تخصص الجمباز الفني 

 (35)ن =  

وحدة   مستوي الاداء المهاري 

 القياس 

 
المتوسط  
 الحسابي 

�̅� 

 
الانحراف  
 المعياري

s 

 

∝𝟑 

معامل  

 الالتواء 

اختبار التوزيع  

 الطبيعي 
 اختبار العشوائية 

Z 
P-

(value) 
Z 

P-

(value) 

 السريعة قفزة الشقلبة الامامية 

Handspring 
 0.44 *0.77 0.06 *1.32 0.91 2.00 9.22 درجة

 قفزة الشقلبة الجانبية مع ¼ لفة 

Round off 
 0.37 *0.90- 0.47 *0.85 0.83- 3.08 10.36 درجة

 (0.05) >(  p) *الدلالة عند قيمة
الخاص بالتوصيف الإحصائي في مستوي الأداء المهاري أن البيانات    (3جدول )يتضؤ من  

-الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعي للعينة، حيث بلغت  قيمة معامل الالتواء فيها )  
( مما    3ما بين )  ±    ( وهذه القيمة تقترب من الصفر وتقع في المنحني الإعتدالي0.91  –  0.83

 يدل علي إعتدالية وتجانس العينة في مستوي الأداء المهاري قبل تطبيق الدراسة الأساسية . 
 ثالثا : أدوات ووسائل جمع البيانات : 

 

 استخدمت الباحثه الاجهزة والادوات التاليه لجمع البيانات المتعلقه بالبحث وهى كالتالى : 
 ادوات واجهزة القياس :   -1

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول.  -
 ميزان طبى لقياس الوزن .      -
  ساعات إيقاف .  -
 شريط قياس. -
 كجم. 3كرة طبية زنه  -
- TRX. 
 اقماع. -
 احبال. -
 طاولة القفز -

 ( 1مرفق )الاختبارات المستخدمة في البحث:  -2
(، " محمد صبحي 2016" كمال عبد الحميد " )  العلميةالمراجع  قامت الباحثة بالاطلاع علي        

(  " ) 2001حسانين   " رضوان  الدين  نصر  ومحمد  علاوي  حسن  محمد   " والدراسات  (،2001(، 
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دنيا محمود كامل " )Eve.Kabanova   ( "2024" إيف كابانوف   المرتبطة  " (، " جيف  2022(، 
)  Jeff Buxtonبوكستون  واخرون 2021"  سيبيك  ليلا   "  ،)Lela.Sebic,others  (  "2021  "   ،)

واخرون  بوكستون  )  Jeff,Buxton.Othersجيف   "2020(  " زهدي  محمد  رنا   "  ،)2019 "  ،)
 Martin(، " مارتن ماثيو واخرون  2017" )  T.Pyka.B.Costa,Othersتي.بيكا.بي.كوستا واخرون 

Matthew  ( "2016 .)وبعد عرضها علي الخبراء    وذلك للوقوف علي الاختبارات المناسبة للبحث  (
   -:تم التوصل إلي الإختبارات التالية ( 5مرفق  

 (90،91 :19) .القدرة العضلية لمنطقتي الذراعين والكتفين لقياسكجم (  3اختبار دفع الكرة الطبية )  -
 . القدرة العضلية لعضلات البطن لقياس TRX اختبار سحق البطن باستخدام -

                   (15: 155  ( )61: 1) (17  :200( )5  :55( )1  :35) (19  :65 ( )21 : 239 ) 
 .القدرة العضلية لعضلات الظهر لقياس TRX  اختبار السحب للخلف باستخدام -

                   (15 :155  ( )61 :1( )17  :200( )5  :55( )1  :35( )19  :65 ( )21  :239 )
 (305: 20)               . القدرة العضلية لعضلات للرجلينلقياس  اختبار الوثب العمودي بالرجلين

 (237،238 :19)     .القدرة على تغيير اوضاع الجسم لقياس اختبار الانبطاح المائل من الوقوف -
القدرة علي تغير اوضاع الجسم في الهواء بسرعه عالية مع الدوران   لقياس اختبار الوثبة الرباعية -

 ( 248،249، 247 : 17)                                                         .من خلال الوثب 
التوافدق العضدلي العصدبي لحركده الجسدم الشداملة والقددرة علدي لقيداس ( 8)اختبار الجري في شككل   -

اثندداء حركتدده للامددام بسددرعه والتعددرف علددي قدددرة الفددرد فددي الاداء المركددب الددذي تغيددر وضددع الجسددم 
 (321 :20)                                          .يتضمن اكثر من خاصية في وقت واحد 

التوافدق العضدلي العصدبي لحركده الجسدم الشداملة  اثنداء الحبدو  لقيداس( 8)اختبار الحبو في شككل  -
والتعدددددرف علدددددي قددددددرة الفدددددرد فدددددي الاداء المركدددددب الدددددذي يتضدددددمن اكثدددددر مدددددن خاصدددددية فدددددي وقدددددت 

 (322 :17)                                                           .                  واحد 
 تقييم مستوى الاداء المهاري  -

( 4تم تقييم المستوي المهاري القبلي والبعدي علي جهاز ) طاولة القفز( بواسطة لجنة مكونة مدن )   
محكمدددات مدددن أعضددداء هيسدددة التددددريس ومسدددجلات بالإتحددداد المصدددري للجمبددداز والمبيندددة أسدددمائهن فدددي 

وتم إحتساب الدرجة بحذف أعلي درجة وأقل درجة ثدم أخدذ متوسدط الددرجتين لتكدون هدي ( (2مرفق ))
تقسديم درجده  وذلدك وفدق اسدتمارة( درجدة 22.5مدن الدرجدة الكليدة للقفدزة وهدي )الدرجة النهائية للطالبدة 

http://www.trxtraining.com.2023/
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(  3مرفكككق ) )مدددن تصدددميم الباحثدددة( ( Dطاولدددة القفدددز ) هيسدددة التحكددديم  جهددداز الاداء المهددداري علدددي
 .(  4) مرفق (  Eطاولة القفز ) هيسة التحكيم  جهاز استمارة خصومات الاداء المهاري علي و 

  -رابعاً: الدراسات الاستطلاعيه:
بإجراء الدراسة الاستطلاعية علي عينه من داخل مجتمع البحث وخارج عينه    الباحثةقامت  

/    12/    23إلي     2023/    12/    16، وذلك في الفترة من  طالبات (  10البحث الأساسية وقوامها ) 
 -وذلك بهدف :  2023

 التأكد من صلاحية الأدوات الستخدمة في البحث  -
 مدي ملائمة محتويات البرنامج لعينة البحث ) تدريبات حركات الحيوانات المتدفقة ( -
 مدي ملائمة الإختبارات ومناسبتها لعينة البحث  -
 الثبات( للاختبارات المستخدمة في البحث . -إيجاد المعاملات العلمية ) الصدق -

 قد أسفرت نتائج الدراسة الإستطلاعية عن: و 
 صلاحية الأدوات المستخدمة في البحث  -
 ملائمة الإختبارات قيد البحث  -
 مناسبة تدريبات حركات الحيوانات المتدفقة لعينة البحث  -

 

 

 

 -للإختبارات:خامساً: المعاملات العلمية 
  قامت الباحثة باجراء المعاملات العلمية للاختبارات علي النحو التالي

 ( 7) مرفق  (،6) مرفق ، (5 )مرفقصدق المحتوي: -أ
البحث      قيد  المستخدمة  البدنية  الاختبارات  الباحثة  اجمعوا عرضت  وقد  الخبراء  علي مجموعه من 

الهامه   التوافق العضلي العصبي( –الرشاقة  –) القدرة العضلية   سلقياالاختبارات البدنية علي مناسبة 
القفز طاولة  )يوضؤ  و ،  لجهاز  البدنية و   ارائهمنسبة    (7مرفق  الاختبارات  علي  الخبراء  موافقة 

 .صدق محتوي المستخدمة قيد البحث مما يدل علي 
 صدق التمايز :  -ب 
قامت الباحثه بايجاد صدق التمايز للاختبارات قيد البحث بين عينه البحث الاستطلاعيه وقوامها     
قوامها )5) ) ( طالبات كعينه مميزه   5( طالبات كعينه غير مميزه وعينه  يوضؤ صدق  (  4وجدول 

 الاختبارت قيد البحث.
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  (4جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة للعينة الاستطلاعية في المتغيرات قيد البحث لحساب الصدق 

 ( 5=2=ن1)ن

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 T المجموعة الغير مميزة  المجموعة المميزة 
دلالة  
 الفروق 

P-
(Value)   المتوسط

 xالحسابي 

الانحراف  

 s المعياري

المتوسط  
 x الحسابي 

 الانحراف  

 s المعياري

 القدرات  
 البدنية 

 كجم ( باليدين  3دفع الكرة الطبية ) 

Two Hand Medicine 
Ball Put 

 0.00 *5.12 0.25 2.40 0.08 3.00 سم 

  TRX سحق البطن باستخدام
TRX Abdominal Crunch 0.00 *7.06 0.51 1.14 0.32 0.71 عده 

 TRX السحب للخلف باستخدام
TRX Pull Through 0.00 *8.50 0.37 0.84 0.20 0.45 عده 
 الوثب العمودي بالرجلين 

Vertical Jump 
 0.00 *6.73 3.51 64.60 4.09 80.80 سم 

 الانبطاح المائل من الوقوف 
Burpree 0.00 *5.67 0.84 3.80 0.84 6.80 عده 

 الوثبة الرباعية 
Quadrant Jump 0.00 *7.96 1.14 6.60 1.00 12.00 عده 

 8الجري في شكل 
Running in Figure 8 

 15.80 *6.67- 0.84 19.20 0.84 15.80 ث 
 8الحبو في شكل 

Crawling in Figure 8 
 0.00 *6.41- 0.46 18.65 0.69 16.27 ث 

 السريعة قفزة الشقلبة الامامية 

Handspring 
 0.02 *3.81 2.17 13.80 0.89 18.40 درجة 

 قفزة الشقلبة الجانبية مع ¼ لفة 

Round off 
 0.01 *5.53 1.92 12.20 1.30 19.20 درجة 

 (0.05) <(  p) *الدلالة عند قيمة
)  يتضؤ من    المميزة والغير مميزة حيث    (4جدول  المجموعتين  بين  دالة إحصائيا  هناك فروق  أن 

( بين  المحسوبه  ت  قيمه  بين  8.50،-6.41بلغت  تميز  أن  تستطيع  الاختبارات  ان  يلكد  مما   )
 المستويات المختلفة مما يشير الي صدق الاختبارات. 

 معامل الثبات :   -ج
تم حسداب معامدل ثبدات الاختبدار بطريقده تطبيدق الاختبدار واعداده تطبيقده علدى العينده الاسدتطلاعيه     

( طالبات من نفدس مجتمدع البحدث ومدن خدارج عينده البحدث الاساسديه قيدد البحدث 10والتى بلغ عددها )
( بدددين التطبيقدددين وقدددد روعدددي ان يكدددون بدددنفس الاسدددلوب وفدددى نفدددس ظدددروف أيدددام 7وبفدددارق زمندددى قددددره )

 يوضؤ ثبات الاختبارات قيد البحث. (5وجدول ) التطبيق الاول وبنفس التسلسل
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  (5جدول )
 للعينة الاستطلاعية في جميع أختبارات المتغيرات قيد البحث لحساب الثبات  معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني

 (10)ن = 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 R التطبيق الثاني التطبيق الأول 

معامل 

 الارتباط 

P-
(Value)   المتوسط

 xالحسابي 
الانحراف  

 المعياري

s 
المتوسط  

 x الحسابي 
 الانحراف  

 المعياري

s 

القدرات 
 البدنية

 كجم ( باليدين 3دفع الكرة الطبية ) 

Two Hand Medicine Ball Put 
 0.00 *0.99 0.36 2.70 0.36 2.70 سم

  TRX سحق البطن باستخدام
TRX Abdominal Crunch  0.00 *1.00 2.10 6.20 2.10 6.20 عده 

 TRX السحب للخلف باستخدام
TRX Pull Through  0.00 *1.00 1.90 5.50 1.90 5.50 عده 

 الوثب العمودي بالرجلين 
Vertical Jump 

 0.00 *0.99 9.48 73.00 9.26 72.70 سم

 الانبطاح المائل من الوقوف 
Burpree  0.00 *1.00 1.77 5.30 1.77 5.30 عده 

 الوثبة الرباعية 
Quadrant Jump  0.00 *0.99 2.91 9.60 3.02 9.30 عده 

8الجري في شكل   
Running in Figure 8 

 0.00 *1.00 1.96 17.50 1.96 17.50 ث

8الحبو في شكل   
Crawling in Figure 8 

 0.00 *1.00 1.39 17.45 1.37 17.46 ث

 السريعة قفزة الشقلبة الامامية 

Handspring 
 0.00 *0.99 2.94 16.15 2.88 16.10 درجة

 قفزة الشقلبة الجانبية مع ¼ لفة 

Round off 
 0.00 *1.00 4.00 15.70 4.00 15.70 درجة

 (0.05) <( p) *الدلالة عند قيمة

احصائياَ بين التطبيق الأول والثاني في جميع أختبارات   دالوجود معامل ارتباط  (5جدول )يوضؤ      
 المتغيرات قيد البحث مما يدل علي ثباتها.
 سادسا: البرنامج التجريبي المقترح:  

 -المقترح:  التجريبيخطوات اعداد البرنامج   -1
" عبد العزيدز النمدر وناريمدان الخطيدب  العلميةللمراجع قامت الباحثة باجراء المسؤ المرجعي  

والدراسككككات ( 2016(، " ريسددددان خددددريبط وابددددو العددددلا احمددددد " )2021(، " محمددددد عتمددددان " )2024" )
"  والدراسكات الاجنبيكة( 2019(، " رندا محمدد زهددي " )2022" )  كامدل  " دنيا محمود   المرتبطة العربية

Martin.Matthew ( "2016 )(، " مارتن ماثيو واخرون 2024" )  Eve Kabanovaإيف كابانوف  
، .animal.athetics.training.com.2024www وشكككككككككككككككككككككبكه المعلومكككككككككككككككككككككات الدوليكككككككككككككككككككككة

http://www.animal.athetics.training.com.2024/
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ww.science.animal.movement.org.2023  ، التددددي تناولددددت وضددددع اسددددس البددددرامج التدريبيددددة و
البدنيددة والتددي تهدددف الددي تحسددين مسددتوي الاداء المهدداري مددن خددلال رفددع عناصددر اللياقددة البدنيددة، كمددا 

لغيددر الرياضدديين مددن و رياضدديين للاوضددحت اسددس وضددع البددرامج التدريبيددة لحركددات الحيوانددات المتدفقددة 
العاب القوى والجمباز الفني والجمباز الايقاعي وطلاب كليه علوم الرياضه لرفع مستوي القدرات البدنية 
لتطدددوير مسدددتوي الاداء المهددداري مدددن خدددلال تحسدددين الدددربط بدددين الطدددرف العلدددوي والسدددفلي والعلاقددده بدددين 

(، " مدارتن 2024" ) Eve Kabanovaجهازين العضلي والعصبي فكما اكدت نتائج " إيدف كابدانوف 
الجمبداز فدي حددوث تحسدن فدي مسدتوي الاداء المهداري  Martin Matthew ( "2016)مداثيو واخدرون 

مددن خددلال  الفنددي نتيجدده رفددع القدددرات البدنيددة مثددل القدددرة العضددلية والرشدداقة والتوافددق العضددلي العصددبي
 .استخدام برنامج تدريبي لحركات الحيوانات المتدفقة

 -الهدف من البرنامج التجريبي المقترح: -2
يهدف البرنامج التجريبي المقترح تحسدين مسدتوي الاداء المهداري علدي جهداز طاولدة القفدز مدن خدلال    

الرشداقة  –وهي )القدرة العضدلية  لهذا الجهاز لتنمية بعض القدرات البدنية الهامه  تصميم برنامج تدريبي
مرحلتدي الاقتدراب )مدن الطدرف السدفلي فدي القددرة العضدلية التوافق العضلي العصبي( ، وتحسين نقل   –

فددي ) مرحلدده  الددي الحددزام الكتفددي والددذراعين ( ثددممرحلدده الطيددران الاول)الددي مركددز الجسددم فددي  (والارتقدداء
، وتنميددة (الهبددوطو الطيددران الثدداني  )مرحلتددي ثددم الددي مركددز الجسددم والطددرف السددفلي فددي الارتكدداو والدددفع(

بسددرعه عاليدده وتحريددك اكثددر مددن جددزء فددي وقددت واحددد اثندداء مرحلتددي  الجسددم اوضدداعالقدددرة علددي تغيددر 
( وقفدزة ) الشدقلبة Handspringكما يحدث في قفزة ) الشقلبة الاماميدة السدريعة  )الطيران الاول والثاني(

حركدات تددريبات ( وهمدا قفدزتين قيدد البحدث، وذلدك مدن خدلال اسدتخدام Roundoffلفة  ¼   مع  الجانبية
الرشداقه  –وخاصه )القدرة العضليه  الحيوانات المتدفقة حيث انه اسلوب حديث في تدريب اللياقة البدنية

 تحسين مستوي الاداء المهاري.كما ان احد اهدافه الرئيسية  التوافق العضلي العصبي( –
 -اسس تصميم البرنامج التجريبي المقترح: -3

 -هناك عدة اسس يجب اتباعها عند تصميم برنامج تدريبي لحركات الحيوانات المتدفقة وهي:
 (8مرفق ) -حركات الحيوانات المتدفقة:اولا: مراحل تدريب 

وتهدف الي تنمية القدرة    Basic Animal Movementتدريبات حركات الحيوانات الاساسيه   -1
الجسم   علي جعل  وتعمل  والسفلي  العلوي  الطرفين  بين  والاتصال  الجسم  تحكم  وزيادة  العضلية 

 يعمل كوحدة وحدة وتحقيق التكامل بين الحزام الكتفي والذراعين ومركز الجسم والطرف السفلي.
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المعقدة -2 الانتقالات  وذات  التبديل  تحت  الحيوانات  حركات   Animal Movementتدريبات 
Under Switch, Complex Transition   العضلي والتوافق  الرشاقة  تنمية  الي  وتهدف 

وتحقيق   الاتجاهات    الدمج العصبي  في  الاطراف  وتحريك  والعصبي  العضلي  الجهازين  بين 
بصورة   يتحرك  معا  الجسم  جعل  وبالتالي  للحركة،  كناقل  الجسم  مركز  عمل  وتحسين  المختلفة 
عن   العصبية(  والممرات  )المسارات  العصبي  والنظام  العضلات  بين  العلاقة  وتحسين  افضل 

 طريق تحويل الزيادة في القوة المكتسبة من حركة وحدة الي حركات اخري.
 ( 9مرفق )  -ثانيا: متغيرات التدريب لحركات الحيوانات المتدفقة: 

القوة    لتنمية -1 تنمية مستوي عالي من  الحيوانات الاساسيه يجب  بتدريبات حركات  العضلية  القدرة 
والسرعة وتحقيق العلاقة بين القوة والسرعه والتوافق الحركي، يجب العمل علي تبادل بين العمل  
العضلي التطويلي والتقصيري باقصي سرعه في اتجاه مسار حركة وعكس اتجاه مسار الحركة 

 .للجنب( – للخلف –للامام )
  15  –  10)  فيلتنمية القدرة العضلية يتم اداء حركات الحيوانات الاساسيه باكبر عدد من مرات   -2

راحه(ث فترات  من  ،  تكون  المجموعات  الطاقة   (دقائق  3  –2.5)  بين  مصدر  تخزين  لاعادة 
   .(4 –  3 )من تكون  مجموعات الولتأمين مستويات معقولة من العمل بشدة عالية، 

تدريبات   -3 في  العصبي  العضلي  والتوافق  الرشاقة  تنمية  عند  مراعاتها  يجب  خطوات  عدة  هناك 
وتشمل علي ) التنمية المنفردة لمكونات   حركات الحيوانات تحت التبديل وذات الانتقالات المعقدة

تقصير زمن    –استخدام واجبات حركيه اكثر صعوبة    –زيادة الرصيد الحركي    –الاداء الحركي  
استخدام اكثر من   -اضافه الدورانات   -اداء التدريبات بصورة عكسية    –اداء التدريبات تدريجيا  

الاتجاهات  تغير  مع  الجسم  اجزاء  من  يتسم    -  جزء  واحد  قالب  في  الحركات  من  انواع  إدماج 
الاداء وحسن  المستقبلات    (بالانسيابية  تنبية  علي  تعمل  التي  البسيطه  بالتدريبات  البدء  ويتم 

تكامل   علي  تعمل  والتي  المركبه  التدريبات  استخدام  يتم  تدريجيا  ثم  العضلي  والجهاز  الحسيه 
 . التعاون بين الجهازين العضلي والعصبي لاداء الحركات في افضل صوره لها

التبديل   -4 تحت  الحيوانات  حركات  تدريبات  باستخدام  العصبي  العضلي  والتوافق  الرشاقة  لتنميه 
)  وزمن استمرارية    ،ت(  12  –  10)  يجب مراعاه ان تكون تكرارات من    وذات الانتقالات المعقدة

 نتيجه لشدة العالية وفترات راحه بين مجموعات تكون طويلة للاستشفاء الكامل    ،ث(  15  –  10
 (.  4 – 3)من تكون ومجموعات  ،(قائق د 3  – 1) فتصل الي 
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وهي طريقه التدريب المناسبه وفقا للقدرات    طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدةإستخدمت الباحثة   -5
تنميتها   –  8  )تكون من  تكرارات،  (%  90  -%  80  )شدة التمريناتوتكون      البدنية المطلوب 

الإيجابية  مراعاه استخدام الراحة  ويتم  ق (    2.40دقيقة وحتي  )من    راحهفترة  ، تترواح  (ت   10
الاطالة،    فيها تدريبات  التدريجيةمثل  الزيادة  يراعي    ولمحاولة  التدريب  حمل  سرعه  في  زيادة 

 .شدة مع تقليل الحجمالوزيادة الأداء 
 

 -ثالثا: الاعتبارات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ برنامج تدريبي لحركات الحيوانات المتدفقة:
 التدريب منظم طويل المدي يتدرج علي نحو تقدمي وفردي.ان يكون  -1
 لتجنب مخاطر التدريب الزائد. ) التدرج ، التكيف ( يجب مراعاه مبادئ التدريب الرياضي -2
 الكثافه (. –فترات الراحه  –الحجم  –التدرج في متغيرات التدريب من حيث ) الشدة  -3
له     الاستمرار في التدريبات بصورة منتظمه للوصول الي مستوي عالي في الناحيه البدنية والذي   -4

 اثر ايجابي علي مستوي الاداء المهاري.
تحقيددق العلاقددة الصددحيحة بددين حمددل التدددريب واسددتعادة الاستشددفاء التددي يمكددن مددن خلالهددا تحقيددق  -5

 المستويات المثالية للتحسن في كل من اللياقة البدنية والاداء الفني.
 مراعاه خصوصية طبيعه النشاط الرياضي والعضلات العاملة واتجاهات العمل العضلي. -6
طبيعه التدريبات هي نفس طبيعه الاداء المهاري من حيث استخدام اكثر من جزء من اجزاء الجسم  -7

في اطار انسيابي حركي واحد، الربط بين الطدرف العلدوي والطدرف السدفلي مثدل الاداء المهداري فدي 
 رياضه الجمباز الفني.

الاهتمام بالفروق الفردية بين اللاعبيين اثناء تطبيدق متغيدرات التددريب وتددريبات حركدات الحيواندات  -8
 المتدفقة.

 التركيز علي التنوع من حيث العمل مقابل الراحه، السهل مقابل الصعب. -9
في   -10 التنوع  مع  والحوض،  الكتف  ومفصل  للرسغين  الاطالة  تدريبات  علي  والتركيز  الجيد  الاحماء 

تدريبات الاطالة ما بين الايجابية والسلبية والارتدادية، واستخدام تدريبات الاطالة في فترة راحه بين  
 .  التهدئةالإحماء و المجموعات وفي 

عاه التوقيت الصحيؤ لتكرار الحمل والارتفاع التدريجي بالحمل والتدرج في التنمية والتكامل بين  ا مر   -11
 الصفات البدنية. 

 تحديد الشدة وفقا لاقصي تكرار يستطيع اللاعب تحقيقة.  -12
 عند تصميم برنامج لتدريبي لحركات الحيوانات المتدفقة يجب تحديد شده كل تمرين.  -13
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 -رابعا: تحديد الشدة:
اليه    اشار  لما  من  وفقا  )  كلا  الخطيب  وناريمان  النمر  العزيز  عبد و (  2024عبد  احمد  العلا  ابو 

( لتوزيع نسب الشدة بصورة صحيحه طوال فترة تطبيق البرنامج التدريبي، يجب حسب 2012الفتاح )
ادائها    الطالبةالشدة للعينه قيد البحث وفقا لنسبه المسوية من اقصي عدد محدد من تكرارات استطاعت  

البرنامج التدريبي    بداية، وذلك لتحديد نقطة  او في مدة زمنيه محددة(  قبل الوصول الي حاله الاجهاد )
وذلك لكل تدريب من تدريبات حركات الحيوانات المتدفقة، وقد استخدمت الباحثة معادلة حساب الشدة 

ودرجات   ادائه × نسبه الشدة وفقا لطريقة التدريب المستخدمة الطالبة) اقصي تكرار استطاعت وهي 
البحث   (100÷    الحمل عينة  من  حدة  علي  طالبه  لكل  مرفق،  وذلك  لنسبه    (10)   يوضح  نموذج 
 .من اقصي عدد من تكرارات لكل طالبه علي حدة مع تحديد الشدة المسوية

 -خامسا: درجات الحمل:
ذات    الباحثة  استخدمت وقد      تدريبات  في  الحمل  والتي    العالية  السرعةدرجات  الاداء قصير  وزمن 

درجات  في  الباحثة  وتنوعت  العصبي(،  العضلي  والتوافق  والرشاقة  العضلية  )القدرة  تنمية  الي  تهدف 
  اثناء تطبيق البرنامج التدريبي وذلك وفقا لما   الأقصىوالحمل الاقل من    الأقصىالحمل ما بين الحمل  

 (.2022) " ريسان خريبط ومحمد عتمان "اشار اليه كلامن 
 ( درجات حمل التدريب 6جدول )

 النسبة المئوية  التدريبات عدد  درجات الحمل
 % 100- %90 تدريب  93 الحمل الاقصي 

 % 90  -%80 تدريب  93 الحمل الاقل من الاقصي 
 % 80  - %70 - الحمل المتوسط 
 %   70- %50 - الحمل البسيط 

 % 30اقل من   - الراحه الايجابية 
 

 -التخطيط الزمني لمحتوي البرنامج التدريبي لحركات الحيوانات المتدفقة: -4

 ( التخطيط الزمني للبرنامج التدريبي لحركات الحيوانات المتدفقة7جدول )
 المدة، عدد، الزمن  البرنامج الزمني  م
 ثلاثة شهور مدة البرنامج 1
 اسبوع 12 عدد الاسابيع 2
 وحدة تدريبية 12 عدد الوحدات في شهر 3
 ثلاث وحدات تدريبية عدد الوحدات اسبوعيا  4
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 المدة، عدد، الزمن  البرنامج الزمني  م
 وحدة  36=  12× 3 عدد الوحدات التدريبية الكلية في فترة تطبيق البرنامج  5
 3.240=  12×  270=  3× 90)ساعه ونصف(  زمن الوحده التدريبية 6

 (  3،  2،  1( نموذج لوحدة تدريبية ) الأسبوع الأول الوحدة 8جدول )
اجزاء  
الوحدة  
 التدريبية 

 الزمن 
 المحتوي  
 التدريبي 

النسبة  
المئوية  
 للشدة 

عدد  
 مجموعات 

 عدد تكرارات 
زمن  
اداء  

 التمرين 

الراحه  
البينية  
 بالدقيقة 

 المسافة  

الجزء 
 التمهيدي 

15 

 د

-7-6-2 -1تدريب)

11-12-16-17 ) 
- 2 8 - - - 

الجزء 
 الرئيسي

70 

 د

-5-4-3-2-1تدريب)

6-7-23-24-33-

34-40-41-50-

51 ) 

80% 3 

وفقا لنسبة  

المئوية من  

تحديد الشدة  

لكل طالبة  

 علي حدة 

 م 2 د 1 ث 15

الجزء 
 الختامي

 - - - 6 1 - ( 4-3-2-1تدريب) د 5
 

 

 

 

 

 ( نماذج الوحدات التدريبية الاسبوعية للبرنامج التجريبي المقترح  11ويوضح مرفق )  
 

 

 -لحركات الحيوانات المتدفقة:  التجريبيخطوات تنفيذ البرنامج -5

 -القياس القبلي: -أ
 2023/  12/  24قيدد البحدث يدوم الاحدد الموافدق  قامت الباحثة باجراء القياس القبلي علدي العينده   

لقيددداس  2023/ 12/  25لقيدداس مسدددتوي الاداء المهددداري علدددي جهددداز طاولدددة القفدددز والاثندددين الموافدددق 
القدرات البدنية من خدلال الاختبدارات المسدتخدمه قيدد البحدث، وقدد أجريدت بصدالة الجمبداز الفندي بكليده 

 التربية الرياضية بنات الجزيرة.
 

 -تطبيق البرنامج المقترح: -ب

 بإجمدالي( اسدبوع، بواقدع ثدلاث وحددات تدريبيدة فدي الاسدبوع، 12استغرق تطبيق البرنامج التددريبي )   
( وحددة 36) بإجمدالي( وحدة تدريبية في الشهر، وقد تم تنفيدذ البرندامج التددريبي خدلال ثدلاث شدهور 3)

تدريبية، وقد تم تنفيذ البرنامج التددريبي المقتدرح بعدد القيداس القبلدي، حيدث بددات اول وحددة تدريبيدة يدوم 
، وقددددد تددددم تطبيددددق  2024/ 3/  28وحتددددي يددددوم الخمدددديس الموافددددق  2024/  1/  2الثلاثدددداء الموافددددق 

 البرنامج التدريبي المقترح بصالة الجمباز الفني بكليه التربية الرياضية بنات الجزيرة.
 

 -القياس البعدي: -د

لقيدداس مسددتوي الاداء  2024/  3/  30قامددت الباحثددة بدداجراء القيدداس البعدددي يددوم السددبت الموافددق    
قيدداس القدددرات البدنيددة مددن ل  2024/  3/  31المهدداري علددي جهدداز طاولددة القفددز ويددوم الاحددد الموافددق 
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خلال الاختبارات المستخدمه قيد البحث، وذلك بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج التدريبي المقتدرح، وقدد 
 أجريت بصالة الجمباز الفني بكليه التربية الرياضية بنات الجزيرة.

 وقد تم تفريع البيانات واعدادها للمعالجه الاحصائيه.
 -المعالجة الإحصائية: -7

 المعالجات الإحصائيه المستخدمة:

 -لحساب المعالجات الإحصائيه التالية : SPSSاستخدمت الباحثة برنامج 

  (�̅�)المتوسط الحسابي   •

 (Sالآنحراف المعياري )  •

 (3∝معامل الألتواء )  •

   Kolmogorov-Smirnov ( Z)اختبار التوزيع الطبيعي  •

 Runs Test (Z )أختبار العشوائية •

 معامل الارتباط •

 t-Testأختبار دلالة الفروق  •

 نسب التحسن •

 عرض ومناقشة النتائج: 
 اولا: عرض النتائج: 

 لمتغيرات بعض القدرات البدنية لطالبات تخصص الجمباز الفني ( دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية 9جدول )

 ( 25)ن =

 وحدة  القدرات البدنية 

 القياس 

 البعدي  القبلي 

 الفرق 
T 

دلالة  
 الفروق 

P 

(value) 

% 

نسبة 

 التحسن 
المتوسط  
 xالحسابي 

الانحراف  

 المعياري

s 

المتوسط  
 x الحسابي 

 الانحراف  

 المعياري

s 

 كجم ( باليدين  3دفع الكرة الطبية ) 
Two Hand Medicine Ball Put 

 %33 0.00 *41.46- 0.93 0.39 3.79 0.37 2.86 سم

 TRX سحق البطن باستخدام

TRX Abdominal Crunch 
 %75 0.00 *76.00- 3.04 1.20 7.12 1.26 4.08 عده  

 TRX للخلف باستخدامالسحب 

TRX Pull Through 
 %82 0.00 *35.79- 3.28 1.02 7.28 1.12 4.00 عده  

 الوثب العمودي بالرجلين

Vertical Jump 
 %10 0.00 *24.21- 7.64 10.15 84.12 8.84 76.48 سم

 الانبطاح المائل من الوقوف 

Burpree 
 %94 0.00 *15.89- 6.00 2.25 12.40 2.25 6.40 عده  

 الوثبة الرباعية 

Quadrant Jump 
 %68 0.00 *20.49- 7.00 4.46 17.36 2.96 10.36 عده  

8الجري في شكل   

Running in Figure 8 
 %36 0.00 *92.26 6.12 1.04 11.00 1.30 17.12 ث

8الحبو في شكل   

Crawling in Figure 8 
 %31 0.00 *50.25 5.36 0.91 11.69 1.26 17.04 ث
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 (0.05) <(  p) *الدلالة عند قيمة
لووبعض القوودرات البدنيووة القياسووات القبليووة والبعديووة جميووع بووين وجووود فووروق دالووة احصووائيا   (9جدول )  يتضح من    

 .(%94-%10، ونسب التحسن تنحصر بين )لطالبات تخصص الجمباز الفني 

 

   (2شكل )
 القدرات البدنية لطالبات تخصص الجمباز الفني يوضح المتوسط الحسابي للقياس القبلي والبعدي لبعض 

 ( 10جدول )
 لمتغير الاداء المهاري لطالبات تخصص الجمباز الفنيدلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية 

 ( 25)ن =

 

 (0.05) <( p) *الدلالة عند قيمة
لمتغيككر الاداء المهككاري القياسككات القبليككة والبعديككة جميككع بككين وجككود فككروق دالككة إحصككائيا   (10جككدول )يتضككح مككن 

 لطالبات تخصص الجمباز الفني.

 
 (3شكل )

 لطالبات تخصص الجمباز الفنيالمتوسط الحسابي للقياس القبلي والبعدي لمتغير الاداء المهاري 
 

2.86 4.08 4 76.48 6.4 10.36
17.12 17.04

3.79 7.12 7.28 84.12 12.4 17.36
11 11.69

باليدين( كجم 3) دفع الكرة الطبية  TRXسحق البطن باستخدام  TRXالسحب للخلف باستخدام  الوثبة الرباعيةالانبطاح المائل من الوقوفالوثب العمودي بالرجلين 8الجري في شكل  8الحبو في شكل  القبلي البعدي

Handspringقفزة الشقلبة الامامية السريعه  Round offلفة ¼ قفزة الشقلبة الجانبية مع 

9.22
10.36

16.74 17.9 القبلي البعدي

 وحدة  الاداء المهاري 
 القياس 

 البعدي  القبلي 
 الفرق 

T 
دلالة  
 الفروق 

P 

(value) 

% 

نسبة 

 التحسن 
المتوسط  
 xالحسابي 

الانحراف  

 المعياري

s 

المتوسط  
 x الحسابي 

 الانحراف  

 s المعياري

 السريعة قفزة الشقلبة الامامية 

Handspring 
 %82 0.00 -*73.74 7.52 2.33 16.74 2.00 9.22 درجة

 قفزة الشقلبة الجانبية مع ¼ لفة 

Round off 
 %73 0.00 *5.65- 7.54 3.42 17.90 3.08 10.36 درجة
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 ثانيا: مناقشة النتائج:
وجود فروق داله احصائيا بين جميع القياسات القبلية    (2البياني )  الشكل( و 9جدول )يتضح من     

نسبه التحسن بين ) لطالبات تخصص الجمباز الفني، وقد انحصرت    القدرات البدنيةوالبعدية لبعض  
 (. 0.05) <( p) عند قيمةالدلالة وجاءت  ( 94%  - 10%
متوسددط القيدداس القبلددي  فبلددغ متغيككر القككدره العضككليهحيددث يتضددؤ وجددود فددروق دالدده احصددائيا فددي     

وقددددددددد بلغددددددددت نسددددددددبة  T(-41.46)و (0.93)والفددددددددرق  (3.79)ومتوسددددددددط القيدددددددداس البعدددددددددي (2.86)
 (4.08)متوسددط القيدداس القبلددي ، و كجككم( باليككدين 3( فككي اختبككار دفككع الكككرة الطبيككة )%33)التحسددن

 (%75)وقددد بلغددت نسددبه التحسددن  T(-76.00)و ( 3.04)والفددرق  (7.12)ومتوسددط القيدداس البعدددي 
ومتوسدط القيداس البعددي  (4.00)ومتوسدط القيداس القبلدي    ،TRXسكحق الكبطن باسكتخدام    في اختبكار

ر السكحب للخلكف في اختبا (%82)وقد بلغت نسبه التحسن  T(-35.79)و (3.28)والفرق    (7.28)
والفددددرق  (84.12)ومتوسددددط القيدددداس البعدددددي  (76.48)ومتوسددددط القيدددداس القبلددددي ، TRXباسككككتخدام 

 .(في اختبار الوثب العمودي بالرجلين%10)وقد بلغت نسبه التحسن  T(- 24.21)و  (7.64)
ومتوسدط  (6.40)فبلدغ متوسدط القيداس القبلدي  متغيكر الرشكاقهوكما توجدد فدروق دالده احصدائيا فدي     

(في اختبكار %94)وقد بلغت نسبه التحسن  T(-15.89)و (6.00)والفرق  (12.40)القياس البعدي  
 (17.36)ومتوسدط القيداس البعددي  (10.36)، ومتوسدط القيداس القبلدي الانبطاح المائكل مكن الوقكوف

 (في اختبار الوثبه الرباعيه.%68)وقد بلغت نسبه التحسن  T(20.49-)و (7.00)والفرق  
فبلددغ متوسددط القيدداس  متغيككر التوافككق العضككلي العصككبيوكمددا يتضددؤ وجددود فددروق دالدده احصددائيا فددي    

وقددد بلغددت نسددبه  T(92.26)و (6.12)والفددرق  (11.00)ومتوسددط القيدداس البعدددي  (17.12)القبلددي 
ومتوسددط القيدداس  (17.04)، ومتوسددط القيدداس القبلددي 8فككي اختبككار الجككري فككي شكككل (%36)التحسددن 
الحبكو اختبكار  ( فكي%31)وقدد بلغدت نسدبه التحسدن   T(50.25)و  (5.36)والفدرق    (11.69)البعدي  

 .8في شكل 
)القككدرة قيددد البحددث والمتمثلدده فددي  البدنيككةالنسككب المئويككه للقككدرات فددي  تحسددنوتددري الباحثدده حدددوث    

البرندددامج  تطبيقدددة خدددلالمدددا تدددم كنتيجددده ايجابيددده ل (العضكككلي العصكككبي التوافكككق –الرشكككاقه  –العضكككليه 
وحرككات الحيوانكات تحكت التبكديل وذات  –الاساسكيه  حركات الحيوانات)تدريبات المقترح من   التجريبي

بالإضدافة إلدي الأسدس العلميدة التدي إتبعتهدا الباحثدة فدي تقندين شددة ودرجدات حمدل الانتقالات المعقدة(،  
(، " ريسدان خدريبط 2024" عبد العزيز النمدر وناريمدان الخطيدب " )ما اشار اليه كلا من التدريب وفقاً ل

ان الاعددداد البدددني الصددحيؤ القددائم علددي  (2013(، احمددد الهددادي يوسددف " )2022ومحمددد عتمددان " )
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يعتمدددد عليهدددا الاداء المهددداري المركدددب والمعقدددد فدددي رياضدددة هدددو القاعدددده الاساسددديه التدددي  العلميدددةالاسدددس 
 الجمباز الفني.

، ""عبدد (2021) " أثيدر محمدد صدبري واحمدد عبدد الاميدر"الباحثه مع ما اشار اليه كلا منتتفق كما     
علددي أن ( 2012) ، "محمدد عبدد الدرحيم"(2012) "ابدو العدلا احمدد عبدد الفتداح" ،(2020)العزيدز احمدد"

د  فدددي الوصدددول الدددي المسدددتويات العليدددا و المهددداري الأداء متطلدددب رئيسدددي لرفدددع كفددداءه القددددرة العضدددلية تعدددُ
تدلثر بشدكل الفندي، كمدا انهدا انهدا تسدهم فدي انجداز اي ندوع مدن اندواع الاداء رياضه الجمباز الفني حيث 
، وهدذا مدا اكدتده نتدائج "رندا محمدد كالرشداقه والتوافدق العضدلي العصدبي  البدنيةكبير علي تنميه الصفات  

ذات الاشدددددكال  القفدددددزات حجدددددر الزوايددددده لاداء العديدددددد مدددددن هدددددي بدددددان القددددددرة العضدددددلية  (2019زهددددددي" )
فتحتاج لاعبه الجمباز الفني للقدرة العضلية للرجلين خلال  علي جهاز طاولة القفز  المركبهوالصعوبات  

  .مرحله الارتقاء وللذراعين والحزام الكتفي اثناء مرحله الارتكاز والدفع ولمركز الجسم كناقل للحركه
للاطراف  القدرة العضلية نستطيع تنميةمن خلال استخدام حركات الحيوانات الاساسيه   وتري الباحثة   

ومركز الجسم وزيادة الاتصال بينهم وتعمل علي جعل الجسم يعمل كوحده واحده، وهذا ما يتفدق مدع مدا 
(، " غددداري رمدددادي 2023" ) Celia.Marcen,Othersاشدددار اليددده كدددلا مدددن" سددديليا مارسدددين واخدددرون 

Gray Gary ( "2017 بددان اسدتخدام تدددريبات حركدات الحيواندات الاساسدديه تعمدل علددي تنميدة القدددرة )
 العضلية مما يلثر بشكل ايجابي علي الاداء الفني للرياضيين.

" (،2017) "ريسددان خددريبط"(، 2021) "محمددد عتمددان" كمددا تتفددق الباحثدده مددع مددا اشددار اليدده كددلا مددن   

( بددددان الرشدددداقة والتوافددددق العضددددلي 2009) "علددددي فهمددددي البيددددك واخددددرون ،"(2014) احمددددد " بسطويسددددي
 اللاعبددات  تمكدنحيددث خاصده جهداز طاولددة القفدز،  الجمبداز الفنددي رياضددهفدي  العصدبي لهمدا دورا مميددز

 الصددعوبات مددن القدددرة علددي التددزامن الصددحيؤ فددي تغيددر الحركددات بالسددرعه المطلوبددة والقدددرة علددي اداء 
لدددذا يجدددب ان تشدددتمل  مدددن الاداء المهددداري، عددداليملشدددرا جيدددد دال علدددي مسدددتوي  فهمدددا ه والمعقددددهالمركبددد

 علدي تددريبات تحتدوي علدي  العضدلي العصدبي عنصري الرشاقة والتوافدقبرامج الاعداد البدني االخاصه ب
اداء اكثددر مدددن و  -حركددات فددي اطددار واحددد مددن الدمددج عددددد و  -بسددرعه عاليددهتغيددر الاتجدداه والدددورانات )

( علدي ان بدرامج 2022(، وهذا ما اشارت اليه نتدائج " دنيدا محمدود " )توافق ممكن  باعليواجب حركي  
بجهدداز طاولددة القفددز يجددب ان تشدتمل علددي تدددريبات حديثدده قائمدده علددي الاسددس  الخاصددةالاعدداد البدددني 

تهدددف بشددكل رئيسددي الددي تنميددة عنصددري الرشدداقة والتوافددق العضددلي العصددبي حتددي يمكددن اداء  العلميددة
الباحثددده بتطبيقددده باسدددتحدام تددددريبات حركدددات  اسدددتطاعت وهدددذاما مراحدددل القفدددزات بالصدددورة الصدددحيحه، 

والتدددي تهددددف الدددي تنميدددة الرشددداقه والتوافدددق العضدددلي الحيواندددات تحدددت التبدددديل وذات الانتقدددالات المعقددددة 
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وتحسدين عمدل مركدز الجسدم كناقدل للحركده وزيدادة  المختلفدةوالعصبي وتحريدك الاطدراف فدي الاتجاهدات 
التعاون بين الطرفين العلوي والسفلي وتحقيق التكامل بدين الجهدازين العضدلي والعصدبي وبالتدالي ارتفداع 

 مستوي الاداء الفني علي جهاز طاولة القفز.
 Eveالحاليه تتفق مع أهم النتائج التي توصل اليها كلا من " إيف كابانوف  الدراسةونجد ان نتائج     

Kabanova ( "2024 جيدف بوكسدتون " ،)Jeff Buxton ( "2021 لديلا سديبيك واخدرون " ،)Lela 
Sebic,others ( "2021 جيدددددف بوكسدددددتون واخدددددرون " ،)Jeff Buxton,Others ( "2020 " ،)

حركدات  تددريبات مدن حيدث ان T.Pyka.B.Costa,Others  ( "2017 ،)تي.بيكا.بي.كوستا واخدرون 
 –الرشددداقة  –القددددرات البدنيدددة والمتمثلدددة فدددي ) القددددرة العضدددلية الدددي تحسدددن  ادت الحيواندددات المتدفقدددة قدددد 

التوافددق العضددلي العصددبي( وتطددوير العلاقدده بددين مركددز الجسددم والاطددراف والعمددل بددين الجهدداز العضددلي 
( 2021نتدائج المدلتمر الددولي الحدادي عشدر لعلدوم الرياضده والصدحه ) والجهاز العصبي، فكمدا اشدارت 

والتدي قدد حققدت مسدتويات  البدنيدة اللياقدةفي  الحديثةالاتجاهات  المتدفقة هي احد   حركات الحيوانات   ان
 .للرياضيين ولغير الرياضيين غير مسبوقه في الكفاءه البدنية

توجكد فككروق دالكة احصككائية بككين  " وهدذا مدا يحقدق صددحه الفدرض الاول لهدذا البحددث والدذي يدنص علددي
البعدي ( لدي عينة البحث فكي القكدرات البدنيكة والمتمثلكة فكي )القكدرة   –متوسطي القياسين ) القبلي  

التوافق العضلي العصبي ( لطالبات الفرقة الرابعة تخصص جمباز فني لصكالح  –الرشاقة  –العضلية  
 ."  القياس البعدي

وجدود فدروق دالده احصدائيا بدين جميدع القياسدات   (3البيكاني )  الشككل( و 10جكدول )يتضكح مكن  كما     
لطالبات تخصص الجمباز الفني، حيدث  لمتغير الاداء المهاري علي جهاز طاولة القفزالقبليه والبعديه  

-)Tو (7.52)والفددددددرق  (16.74)ومتوسددددددط القيدددددداس البعدددددددي  (9.22)ان متوسددددددط القيدددددداس القبلددددددي 
، ومتوسدط Handspringالسدريعةفدي قفدزة الشدقلبة الاماميدة  (%82)وقد بلغت نسدبه التحسدن   (73.74

وقددددد  t(-75.65)و (7.54)والفددددرق  (17.90)ومتوسددددط القيدددداس البعدددددي  (10.36)القيدددداس القبلددددي 
تعدزو الباحثدة هدذ ، وقدد  Round offفدي قفدزة الشدقلبة الجانبيدة مدع ¼ لفدة (%73)بلغدت نسدبه التحسدن 

 الحيوانات المتدفقدة حركات  لبرنامج تدريبات  علي جهاز طاولة القفز  التحسن في مستوي الأداء المهاري 
والتدي لهدا الأثدر فدي وذات الإنتقالات المعقددة المتدرجة الشدة  من التدريبات  أنماط مختلفةلإحتوائه علي  

كاندددت بمثابدددة الإعدددداد البددددني العددددام ف للطالبدددات تخصدددص الجمبدددداز الفندددي،الارتفددداع بالمسدددتوي البددددني 
" ريسدان خدريبط ومحمدد  تفدق مدع مدا اشدار اليده كدلا مدنهدذا ي، و والخاص واللياقة البدنية الشداملة المتزندة

(، " احمددد الهددادي يوسددف " 2019(،  " عبددد الددرؤوف الهجرسددي وهددديات حسددانين " )2022محمددود " )



 

 

 2025   يلإبر( / 1( العدد )46المجلد )

 

-  83 - 

المتمثله في )القدرة العضلية، الرشاقه، التوافق العضدلي العصدبي( احدد اهدم   البدنيةان القدرات  (  2010)
مدن  اللاعبدينتمكدن  حيدث انهدا طاولة القفز علي جهازالتي يعتمد عليها الاداء المهاري   البدنيةالقدرات  

، وهدذا المعقدة والمركبه بدرجه عاليه من الكفاءة وبالتالي يساعد علي تحسين الدرجه الكليده  القفزات اداء  
(، " مدارتن مداثيو واخدرون 2024" ) Eve.Kabanovaكدلا مدن " إيدف كابدانوف نتدائج ما اشارت اليه  

Martin Matthew ( "2016 علي ان استخدام برنامج تدريبات حركات الحيواندات المتدفقدة قدد ادي ،)
التوافدق العضدلي  –الرشداقة  –الي زيادة نسب التحسن في اللياقة البدنية والمتمثلة فدي ) القددرة العضدلية 

فدي الجمبداز الفندي للاعبدين وطدلاب  الي ارتفاع ملحوظ فدي مسدتوي الاداء المهداري العصبي ( مما ادي 
Rocio.joo ( "2022 "،)كددلا مددن" روسدديو جددو واخددرون  دراسددات  وهددذا مددا أكدتدده كليدده علددوم الرياضدده،

(،" مايك فتيخ واخرون 2022" )Nathan.Ran,Monk.Christophertناثان ران ومونك كريستوفرت 
Mike.Fitch,Others ( "2021 مايددددددك فتدددددديخ وكددددددارين مدددددداهر "،)Mike.Fitch,Karen.Maher  "

(،" فينددددي مددددان 2019" ) Harvey.Miller,Jennifer.Miller(،" هددددارفي ميلددددر وجنيفددددر ميلددددر 2020)
vinay.man ( "2018 داريددددددددددددددل إدواردز " ،)Darryl.Edwards ( "2018 ديفيددددددددددددددد نوردمدددددددددددددداك " ،)

David.Nordmark ( "2010 ماكنيل.الكسدددددددندر " ،)Mcneil.Alexandery( "2005ا ) برندددددددامج ن
هددو اسددلوب حددديث فددي تدددريب القدددرات البدنيددة يهدددف الددي تحسددين  تدددريبات حركددات الحيوانددات المتدفقددة

 الاداء المهاري من خلال تطوير تلك القدرات الخاصة بالنشاط الرياضي التخصصي.
(، " رندا محمدد زهددي " 2022وتتفق نتائج الدراسة الحاليدة مدع أهدم نتدائج كدلا مدن" دنيدا محمدود " )     

–( ان تحسدددن القددددرات البدنيدددة الخاصدددة بجهددداز طاولدددة القفدددز والمتمثلدددة فدددي ) القددددرة العضدددلية 2019)
التوافددق العضددلي العصددبي( قددد ادي الددي تتطددور ملحددوظ فددي مسددتوي الاداء المهدداري والمتمثددل  –الرشدداقة 

( لناشددسات الجمبدداز Yurchenkoقفددزة يورشددينكو – Handspringفددي ) قفددزة الشددقلبة الاماميددة السددريعة
 الفني وطالبات كليه التربية الرياضية.

توجككد فككروق دالككة احصككائية بككين علددي" وهددذا مددا يحقددق صددحه الفددرض الثدداني لهددذا البحددث والددذي يددنص 
مهككارتي ) الشككقلبة لالبعككدي ( لككدي عينككة البحككث فككي مسككتوي الاداء  –متوسككطي القياسككين ) القبلككي 

القيككاس ( لصككالح Round offوالشككقلبة الجانبيككة مككع  لفككة  –Handspringالأماميككة السككريعة 
 ."البعدي
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 -الاستخلاصات والتوصيات:
 -الاستخلاصات:

 إلى الاستخلاصات التالية :  الباحثةفي ضوء نتائج البحث توصلت 
  البدنية أثرت تدريبات برنامج حركات الحيوانات المتدفقة تأثيراً ايجابياً واضحا علي مستوي القدرات   -1

العضلية   القدرة  الرابعة تخصص    -الرشاقة–)  الفرقة  لدى طالبات    ) العضلي  العصبي  التوافق 
 (. %94  -  %10، فقد انحصرت نسبه التحسن بين )جمباز فني

تدريبات  -2 مستوي    أثرت  علي  وملحوظا  واضحا  ايجابياً  تأثيراً  المتدفقة  الحيوانات  حركات  برنامج 
الأداء لمهارتي ) الشقلبه الأماميه السريعه ، الشقلبة الجانبية مع ¼لفة ( على جهاز طاوله القفز  

 (. %82-  %73، فقد انحصرت نسبه التحسن بين ) في الجمباز الفني
الاساسيه -3 الحيوانات  حركات  تدريبات  علي    Basic Animal Movement  أثرت  ايجابيا  تأثير 

وتحقيق التكامل بين   وجعل الجسم يعمل كوحده وحده تنمية القدرة العضلية للاطراف ومركز الجسم
  –الاقتراب  )  مراحل مما ادي الي تحسن    الحزام الكتفي والذراعين ومركز الجسم والطرف السفلي

 .الارتكاز والدفع( –  الارتقاء
 Animal Movement أثرت تدريبات حركات الحيوانات تحت التبديل وذات الانتقالات المعقدة -4

Under Switch, Complex Transition   تأثير ايجابيا علي تنمية الرشاقة والتوافق العضلي
الاتجاهات   والسفلي وتحريك الاطراف في  العلوي  الطرفين  بين  التعاون    المختلفة العصبي وزيادة 
الطيران  –وتحسين عمل مركز الجسم كناقل للحركه مما ادي الي تحسن مراحل )الطيران الاول  

 الهبوط(.  –الثاني  
 -التوصيات:

 في حدود الاجراءات المستخدمه والنتائج التي تم توصل اليها توصي الباحثه بما يلي:
الخاصة  تطبيق برنامج   -1 البدنية  القدرات  لتنمية  المتدفقة  الحيوانات  التدريب  تدريبات حركات  عند 

 علي جهاز طاولة القفز لطالبات تخصص الجمباز الفني.
 .لمعرفة تأثيرها علي باقي أجهزة الجمبازإستخدام تدريبات حركات الحيوانات المتدفقة  -2
تطبيق تدريبات حركات الحيوانات المتدفقة في فترة التأسيس والإعداد البدني لطالبات تخصص   -3

 . الجمباز الفني
المرونة،   -4  ( أخري  متغيرات  تتناول  مشابهه  أخري  دراسات  الدراسة   الاتزانإجراء  تتناولها  لم   )

 الحالية. 
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 -المراجع العلمية:

 اولا: المراجع العربية: 

 . ، القاهرة ، دار الفكر العربيالتدريب الرياضي المعاصر   :(2012عبد الفتاح ) ابو العلا احمد .1
،  علم التدريب الرياضي الحديث  :( 2021الملواني )  احمد عبد الامير حمزه،  الجميلي   أثير محمد صبري  .2

 . ، بغداد ، ملسسة دار الصادق الثقافيةطرائق وأساليب تطبيقاته
،  اساليب متطورة في تدريب الجمباز باستخدام العمل العضلي الاساسي   :(2010يوسف )  احمد الهادي .3

 . ، القاهرةدار الفكر العربي
 . ، القاهرة، مركز الكتاب الحديث للنشرقراءات موجهه في تدريب الجمباز  :( 2013) ___________ .4
 . ، القاهرة ، دار الفكر العربيالتدريب الرياضياسس ونظريات   : (2014)  بسطويسي احمد .5
علي بعض القدرات البدنية  ومستوي اداء   (S,A,Q)  " تأثير برنامج الساكيو : ( 2022كامل ) دنيا محمود .6

التربية الرياضية بنات رساله ماجيستير غير منشورة مهارة يورشينكو علي طاولة القفز"،   ، جامعة ، كليه 
 . حلوان 

محمد .7 )  رنا  الشقلبة  :(  2019زهدي  مهارة  اداء  علي  الإقتراب  سرعة  لتحسين  تدريبي  برنامج  تأثير   "
رساله  الأماميه علي طاولة القفز باستخدام كلا من تكنولوجيا الأشعه تحت الحمراء والخلايا الضوئيه"،  

 . ، جامعة حلوان، كليه التربية الرياضية بنات دكتوارة غير منشورة 
،  ، الجزء الثالث، مركز الكتاب للنشر موسوعه التدريب الرياضي واللياقة البدنية  :( 2017خريبط )  ريسان .8

 . القاهرة
 . ، القاهرة ، مركز الكتاب للنشرالتدريب الرياضي : (2016عبد الفتاح )  ابو العلا احمد خريبط،  ريسان .9

،  الكتاب للنشر، مركز  الاعداد البدني وتقنين الاحمال التدريبية   : (2022عتمان )  خريبط، محمد  ريسان .10
 . القاهرة

، مركز الكتاب  احمال التدريب والاستشفاء الرياضي  : (2022عبد الظاهر )  خريبط، محمد محمود  ريسان .11
 . ، القاهرة للنشر

الجمباز الفني  (:  2019)    حسانين   ، هديات احمدالهجرسي  عبد الرؤوف .12 التدريب في رياضه  ،  قواعد 
 القاهرة. الطبعه الثانيه، دار الفكر العربي، 

 . القاهرة ، مركز الكتاب للنشر، التدريب الرياضي والاعداد البدني   :(2020مديقش ) عبد العزيز احمد .13
 ، الاساتذه للكتاب الرياضي، القاهرة. التدريب الرياضي  (:2014) الخطيب ، ناريمانالنمر عبد العزيز .14
 جامعه حلوان للنشر. ،  تخطيط برامج التدريب الرياضي (2024)  _____________________ .15
  الحديثةالاتجاهات    :( 2009خليل )  ابو زيد، محمد احمد عبده  ، عماد الدين عباسعلي فهمي البيك  .16

 ، منشاه المعارف بالاسكندريه. في التدريب الرياضي 
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مركز   لعلم حركه الانسان،   اختبارات قياس وتقويم الاداء المصاحبه  :(2016)كمال عبد الحميد اسماعيل  .17
 . ، القاهرةالكتاب للنشر 

 . ، القاهرة، المكتبة المصرية اساسيات التدريب الرياضي   :(2006شحاته ) محمد ابراهيم .18
،  ، دار الفكر العربياختبارات الاداء الحركي  : (2001رضوان )  علاوي، محمد نصر الدين  محمد حسن .19

 . القاهرة
صبحي .20 التربيه    (:2001)  حسانين  محمد  في  والتقويم  الطبعه  والرياضه  البدنيةالقياس  الاول،  الجزء   ،

 الرابعه، دار الفكر العربي، القاهرة. 
التربيه    :( 2001)  ____________ .21 في  والتقويم  الطبعه  والرياضه   البدنيةالقياس  الثاني،  الجزء   ،

 . ، القاهرة الرابعه، دار الفكر العربي
اسماعيل  .22 الرحيم  عبد  للناشسين   : (2012)  محمد  العضليه  القوة  والتوزيعتدريبات  للنشر  ماهي   ،  ،

 . الإسكندرية
 . ، القاهرة، مركز الكتاب للنشر اللياقة البدنية وتقنين الاحمال التدريبية :( 2021عثمان ) محمد .23
 . ، القاهرة الثانية، دار الفكر العربي ، الطبعهالتدريب الرياضي الحديث  : (2001حماد ) مفتي ابراهيم .24
 . ، القاهرة، دار الكتاب الحديث والصحه والرياضه البدنية اللياقة  :( 2004) ___________ .25
 . ، القاهرة ، دار الكتاب الحديث المرجع الشامل في التدريب الرياضي  :( 2010) ___________ .26

 

 -ثانيا: المراجع الاجنبيه:

27-celia.Marcen,Pau.Soria.Jate,Miguel.Angel.Ortega,Antonio.Cardona.(2023): 

Move To Flow, University Of Zaragoza, Co. Funded By The European Union. 

28-Darryl.Edwards (2018): Animal Movement, How to Move Like Animal, 

Amazon, book, store. 

29-David.Nordmark (2010): Animal Workouts Based On Body Weight Training 

for Every One, Amazon, Book, and Store. 

30-Eve.Kabanova (2024): “The effect of animal flow training on the physical 

abilities of gymnasts and track and fieldathletes”, Journal of Sports 

Science,Russian. 

31-Gary.Gray,Fabian.Allmacher,Eva.Foraita (2017): Animal Athletics Body 

Weight Training With Animal Moves Based On Natures’ Model, German National 

Library. 

32-Harvey.Miller,Jennifer.Miller.(2019): Animal Movement Human Mobility 

Science, England National Library. 
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33-Jeff Buxton (2021): "The effect of compound exercises of flowing animal 

movements on the elements of agility, coordination, and core strength", Journal of 

Strength and Conditioning Science, California university. 

34.Jeff.Buxton,Philp.J.Prins,Michael.G.Miller,Anthony.Moreno,Gary.L.Welto

n,Adam.D.Atwell,Tirzah.R.Talampas,Gretchen.E.Elsey (2020): “Effects of a 

flowing animal movement training program on strength endurance, muscular 

ability, and coordination between the upper body and lower body”, The Journal Of 

Strength And Conditioning Science,California university. 

35-Lela.Sebic,Adriana.jevi,Tatjana.Ceremidzic (2021): “A training program 

using flowing animal movements to improve physical fitness”, Journal Sports 

Science and Health, Serbia university. 

36.Martin.Matthew,Mohamed.Yusuf,Caron.Doyle,Catherine.Thompson.(2016

): "The effect of transition animal movements training on developing agility and 

the level of skill performance of sports science students", International Journal 

Human Movement Science, Birmingham university, England. 

37-Mike.Fitch,Freyja.Spence,Karen.Mahar (2021): Animal Flow, Global Body 

Weight Training, Jumia, book, store. 

38-Mike.Fitch,Karen.Maher (2020): Animal Movement, Global Body Weight 

Training, Noon, book, store. 

39-Nathan.Ran,Monk.Christophert (2022): The Science of Animal Movement, 

University of Groningen, Netherlands. 

40-R.Mcneil Alexander (2005): Mechanics of Animal Movement, Vincennes 

University, Shake Library. 

41.Rocio.Joo,Simona.Picard,Matthew.Boone,Thomas.A.Clay,Samantha.C.Pat

rick,Vima.S.Romero,Mathieu Basille (2022): Recent Trends In Movement 

Ecology Of Animal And Human Mobility, University of the Sunshine Coast, 

Australia. 

42-T.Pyka.B.Costa, Coburn.Brown (2017): "The effect of animal movement 

exercises with compound transitions on the development of agility and 

neuromuscular coordination in adults", International Journal of Kinesiology and 

Sports Science, Liverpool university, England. 

43-Vinay.MAN (2018): Animal Flow Workout, Scribd, library, book, and store. 
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 -ثالثا: شبكه المعلومات الدولية:
44-www.research.gate.net.2016 

45-www.ijkss.aiac.org.au.2017 

46-www.rivavelag.de.2018 

47-www.train.animal.move.human.com.2018 

48-www.move to flow.org.2019 

49-www.the science behind animal flow.com.2020 

50-www.kci.coaching ability development.2021 

51-www.animal movement.com.2021 

52-www.certifications.animal flow.com.2021 

53-www.kei.go.kr.2022 

54-www.animal flow.com.2023 

55-www.science.animal movement.org.2023 

56-www.animal.athetics.training.com.2024 

57-www.animal flow on demand.com.2024 

58-www.ondemand.animalflow.com.2024 

59-www.topper.com.2020 

60-women’s artistic gymnastics 2025-2028 code of points 

61-www.trxtraining.com.2023 

62-www.scribd.com.2023 
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