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علي مستوي أداء الجملة الحركية في الجمباز  HOPZتأثير تدريبات بإستخدام أداة 
 الإيقاعي 

 لـــالبط إبراهيماتن أ.د/ ف )*(                                                                                         
 عدلي رشاد سرام.د/ ي)**(                                                                          

 حنان أمين نصر الدين  م.د/(**)                                                      
 ىـشاهنده عمر نوبالباحثة /   )****(                                                                                     

 -المقدمة ومشكلة البحث:
احتلت رياضـة الجمبـاز الايقاعي مكانة مرموقة بين الانشطة الرياضية التي يتطلـب 
مـن  بـه  تمتـاز  لمـا  دقيـق  فنـي  واداء  خاصـة  مواصفات  ذات  صعبة  مهـارات  اداء  ممارستها 

فبجانـب   الجمـالي  الحركي  ريـاضأالاداء  حيـث  نـه  الفنـون  مـن  نـوع  فـهـو  تمتلك  أـة  اللاعبـة  ن 
اساس    تجذب ن  أ بـالقدرة   على  المبنى  وتوافقهـا  وقوتهـا  ومرونتهـا  بادانهـا  الحاضرين  لـب 

  -الـدورانات بالارتكــاز  -  مجموعة متنوعـة مـن المهارات الاساسية للجسـم )الوثبـات والفجـوات 
)الطـوق  الخمس  الادوات  باستخدام  الشريط(   -  الصـولجان  -  الكـرة  -  الحبـل  -  التوازنـات( 

الجماعيـة والتـي تـؤدي بصـورة    بمصاحبة الموسيقى لـزمن محـدد فـي صـورة الجمـل الفردية او
في  الأحسـاس  مـن  عـالي  مسـتوى  يتطلـب  مما  والادوات  بالجسم  ومتناغمـة  ومتسلسلة  متتاليـة 

 ( 119:19)(44:  17)  بالحركـات ولكـن يقـوى بالاحسـاسيقـوى  الاداء لأن التعبير الجمـالي لا
ن الجمباز الايقاعى من الانشطة الرياضية التى أ   (  2003)   "  عزيز زيزيت"  تضيفو 

حيث   الاداء  وأثناء  تعلمها  عند  بالغه  بصعوبات  هذا    متطلبات ن  أتتميز  فى    النشاط النجاح 
لإ وذلك  ومتعدد  و مركب  متعدده  مهارات  اللاعبه  ومساحة أستخدام  وموسيقى  دوات مصاحبة 

 ( 1:  4الاحتفاظ بالمستوى الجمالى وتتابع الحركات واتفاقها مع الموسيقى.)محدده للاداء مع 

 
 جامعة حلوان  –كلية التربية الرياضية الجزيرة بنات  –الأستاذ المتفرغ ورئيسة القسم الأسبق لقسم تدريب التمرينات الإيقاعية والجمباز الفني   )*(

 أسوان جامعة –كلية التربية الرياضية  –)**( المدرس بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي  
 جامعة أسوان –كلية التربية الرياضية  –المدرس بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركي )**(

 اسوانجامعة  –كلية التربية الرياضية  –التمرينات والجمباز والتعبير الحركيقسم المعيدة ب( ****)
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 Groupsويشـــــــتمل الجمبـــــــاز الإيقـــــــاعي علـــــــى مجموعـــــــات حركـــــــات الجســـــــم
BodyMovement   ويعــد أداء تلــك  المختلفــةوهــي حركــات تــؤدى باســتخدام أجــزاء الجســم

الحركات مع استخدام الأدوات يمثل جوهر الجمباز الإيقاعي كرياضة، وتنقســم حركـات الجسـم 
ــية ــى مجموعــــات أساســ ــوات  Fundamental Group إلــ ــى الوثبــــات والفجــ ــتمل علــ وتشــ

 Other Groupsوالـــدورانات بالارتكـــاز والتمـــور والمرونـــة والتوازنـــات ومجموعــات أخــرى 
 (40:5).مختلفة للانتقال والحجل والمرجحات والدوائر والدورانات تشتمل على طرق 

جمل الجمباز الإيقاعي المجموعات الأساسية لحركات الجسم )الصعوبات( تتضمن  و         
 ) والتموجات  المرونات   ، المحورية  الدورانات   ، التوازنات   ، الفجوات  و  الوثبات   ( وهـي 

حركات    ( الأخرى  والمرجحات والمجموعـات  الراقصة  والخطوات  الانتقالات  وهي   ) الربط 
ولكل مجموعة من المهارات الأساسية السابقة معايير وخصائص يجب أن   والدورانات واللفات 

يجب أن يتوافر   تتوافر فيها لكي تحتسب الصعوبات في الجملة الحركية ، فالقفزات والوثبات 
وح الشكل وثباته ، وإذا لم تتوافر هذه الشروط لا وضلك  ـوى والمدى الجيد وكذ قفيها الارتقاء ال

تحتسب المهارة المؤداة صعوبة، والتوازنات يجب أن تؤدى على الأمشاط أو الركبة كما يجب 
باستخدام   اقترانها  الى ضرورة  بالاضافة   ، الجيد  المدى  وكذلك  ووضوحه  بالشكل  الاحتفاظ 

الدوران واضح    على الأمشاط ويكون شكلالادوات وبالنسبة للدورانات فيجـب أن تؤدي كاملة  
يد جتتميز بالوضوح والثبات والمدى الأما المرونـات والتموجات فيجب أن    ،وثابت والمدى جيـد 

 (211: 12) ايضاً وتؤدى إما على قدم واحـدة أو القدمين معا أو أي جزء من أجزاء الجسم.
الوثبات  لا  وتعتبر  التي  الأساسية  الجسم  حركات  مجموعة  الجسـم    من  فيهـا  يتصل 

أدائهـا في  يشترط  و  للأداء،  الرئيسية  المرحلة  أثنـاء  الخفة  ا  بـالأرض  المدى،  لإحساس، 
دقـة ،  والدينامية تتطلب  وهـي  الإيقاعي  الجمباز  في  الأساسية  المهارات  مـن  الوثبـات  وتعتبر 

عضلا  في  التحكم  مـع  والرجلين  القدمين  أوضـاع  إتقـان  في  فائقة  ومهارة  الجسم واضحة  ت 
بصفة عامة وعضلات الرجلين بصفة خاصة وهي تعتبر من الصعوبات التي تفرق بين طالبة  
وأخـرى ولذا يجب أن يتوفر فيها الرشاقة والتحليق في الهواء وتغيير أوضاع الجسم واتجاهاته  
الطالبة. وقدرة  تتفق  إيقاعية جمالية  يليها من حركات  وما  بما سبقها  تتصل  متعددة    بأشكال 

(17:1) 
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)Mark Hutchinson et all)  ويذكر اداء   (2003(  على  القدرة  لتحسين  ان 
الوثبات والفجوات يجب ان يتم تحسين القوة المميزة بالسرعة من خلال تطوير بذل اقصى قوة 

المدى   تحقيق  على  اللاعبة  ويساعد  الوثب،  ارتفاع  على  يؤثر  مما  للزمن   الحركىبالنسبة 
 ( 1547-1546:  28الكافى اثناء الطيران الى جانب وضوح شكل الجسم. ) 

الي ان الوثب ينقسم من حيث نوع الارتقاء وقدم    (1978)  (نجاح التهامي)ير  وتش
 -الهبوط الي الآتي: 

 .الوثب بالرجلين معا والهبوط -1
 .الوثب بالرجلين معا والهبوط علي قدم واحدة -2
   (۱۲۱- ۱۲۰:  13)ر.الوثب مع قذف احدي الرجلين والهبوط عليها أو علي الاخ -3

التوازن قدرة لها أهميتها في الحياة العامـة وفـي مجـال التربيـة البدنيـة والرياضة ويعتبر  
الحركيـة   المهـارات  متطلبـات  أحد  عام  بوجه  فهو  خاصة،  أنه  Motor Skillsبصفة  كما   ،

أو  الوقوف  تتطلب  التي  الأنشطة  تلك  وخاصـة  الرياضية  الأنشطة  معظم  في  رئيسي  مكون 
مجال حركـي معين، ويعني التوازن أن يكون لدى الفرد القدرة على    الحركة فوق حيز ضيق أو

الاحتفاظ بوضـعـة فـي الثبات والحركة، وهذا يتطلب منه السيطرة التامة على الاجهزة العضوية 
 ( 334  -333:  10مـن الناحية العضلية والناحية العصبية. ) 

وتـوازن حركـي، والتوازن الثابت وينقسم التوازن في الجمباز الإيقاعي إلى توازن ثابـت  
هو الأوضاع المختلفة التي تؤدى على مشـط القـدم أو علـى الركبة ويجب أن تتميز حركات 
التوازن بالثبات الواضح فـي الوضـع ويكـون شكلها ثابت ومحدد تماما كما تتسم بالمدى الجيد، 

تغيير المكان سواء بالمشي علـى  أما التـوازن الحركـي فهـو عبارة عن كل الحركات التي تؤدى ب
  .أطـراف الأصابع مع فرد الساق الحرة أماما وخلفا مع تغيير التوقيت بـأداء الـدورانات المختلفة

(23 :۲۹ ) 
البحار و سوزان طنطاوي   وتذكر        ياسمين  بالارتكاز على    (٢٠٠٤)   ""  الدورانات  أن 

  8أو    7نصـف دائـرة حتـى  بيؤدى بعده أوضاع ويبدأ    Pivots or pirouetteقدم واحدة  
كاملة ، وهناك   الدور دورانات  بها  تتسم  أن  يجب  لقانون ناعدة خصائص  بالارتكاز ووفقا    ات 

 :  هي التحكيم
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 مشاط . على الأ تؤدي -
 . محدد وثابت أثناء الدوران وحتى نهايته الشكل -
 . مدى جيد في الشكل  -

 وهناك أنواع عديدة للدورانات هي :  
 .  Small Pivotsدورانات صغيرة  -۱
 . Grand Pivotsدورانات كبيرة بالارتكاز  - ۲

 Attitude  ،Arabesque .(17  :119-150)وهناك طريقتين لرفع الرجل وهـي 
بيسكو  ويشير كل من   الأدوات والأجهزة   بيلى"  جيمسو"جون  استخدام  على أهمية 

الصحيح  الحركى  مسارها  فى  الحركية  المهارات  لأداء  وذلك  الحركى  التوجيه  فى  المساعدة 
والمبتدئين   للناشئين  بالنسبة  وخاصة  الأمان  عنصر  للمستوى    الذينوتوفير  بعد  يصلوا  لم 

 ( 163-162: 25)لوب. المهارى المط
توفير   الي أن   م(۲۰۰۱)"  محمد حسـن علاوي ومحمد نصـر الدين رضـوانوأشـار "

الأساسية التي يقوم عليها أي برنامج للتدريب الرياضي   العناصرالأدوات والأجهزة المساعدة  
وذلك لانه ليس من الممكن أن يرتفع مستوي اللأعبات دون توفير الأدوات اللازمة لنجاح تلك  
البرنامج، وهناك العديد من الأدوات والأجهزة المساعدة التي أنتشرت مؤخرا يمكن إستخدامها 

اللياقة البدنية الخا  بالمهارات الحركية ولكل أداة من هذه الأدوات من في تنمية عناصر  صـة 
إلي  اللاعبات  دفع  في  الكبيرة  قيمتة  له  وجودها  وأن  التدريب  في  الضرورية  المستلزمات 
أنها   كما  الأداء،  مواصلة  في  والرغبة  الحماس  روح  وبث  التدريب  في  الإيجابية  المشـاركة 

 (  17:8. )رتضيف الكثير من عناصر التشويق والسرو 
و  من   (HOPZ)ة  أدا   وتتكون  للتشكيل،  قابل  للخصر  من    حزام  أثنان  منه  يتدلي 

الأشرطة المطاطية تصل ما بين رسغ القدمين وحزام الخصر ومن مميزاتها السماح بالممارسه 
عدد من التدريبات المتنوعة، ولوزنها الخفيف وحجمها الصغير يمكن اصطحابها لأي  ر  للأكب

مكان، والمساهمة في تنميه عناصر اللياقة البدنية دون الحاجة إلى أي أجهزة أخرى، وتنمى  
ويقوي   المتفجرة  الساق  قوة  تدريب  على  تعمل  فقط  واحدة  أداة  خلال  من  العناصر  جميع 

أعل  رأسية  لقفزة  وغير  العضلات  والرياضيين  والإناث  للذكور  العمرية  الفئات  ولجميع  ى، 
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البدنية   اللياقة  عناصـر  تنميه  يمكن  كما  الجسدية،  الإعاقة  وأصحاب  والأصحاء  الرياضيين 
أداة  خلال  ومن  الخاصـة،  الرياضية  والمهارات  ضـد  (HOPZ) العامة  الجسـم  وزن  تستخدم 

لمرونة ولتطوير القدرة العضلية والرشاقة وتحمل القوة،  الجاذبية لبناء القوة والتوازن والتوافق وا
مجموع باستخدام  والحوض  والظهر  البطن  على عضلات  أدائها  في  التدريبات  ة  وتعتمد  من 

كما   متنوعة،  وبطرق  الجنس،  أو  العمر  في  التفرقة  دون  للجميع  استخدامها  ويمكن  المختلفة 
  (35()36يمكن تعديلها طبقا للفروق الفردية للممارسين. )

 وهم : ةرئيسي مبادئفي أدائها، على  (HOPZ) تدريبات بأداة الوتعتمد 
المقاومة -1 اتجاه  زيادة  : The principle of vector resistance مبدأ  وهي 

 . زالجهاز ثم العودة لنقطة الارتكا عن طريق ابتعاد الجسم عن نقطة ارتكاز المقاومة
الثبات  -2 التدريبات  : The principle of instability مبدأ  أداء  وهو 

 .  حسب الإستخدام بالارتكاز
التي يخلق من خلالها   من الأسـاليب والوسـائل الحديثة (HOPZ) عد تدريبات بأداة تو 

تدر  البدنية  يبرنامج  اللياقة  متغيرات  تنمية  ويمكن  الرياضي،  الأداء  تحسـين  يمكنه  فعال  بی 
الرياضية   البرامج  في  إدماجهما  يمكن  حيث  الخاصـة  الرياضية  والمهارات  للرياضـات العامة 

مثل جمباالمختلفة  النفس،  عن  الدفاع  فنون  السلة،  القدم،  السباحة،  التنس،  من  ز:  وغيرها   ،
 . الألعاب الرياضية

ومن خلال عمل الباحثه كمعيدة بكلية التربية جامعة أسوان وطالبه تخصص جمباز 
الفرقة  إي طالبات  أن  الباحثه  سابقة لاحظت  بعض    الثانيةقاعى  تعلم  أثناء  يواجهون صعوبة 
الخاصة بالجملة الحركية المقررة عليهم ويرجع ذلك السبب الي قصور في القدرات   مهارات ال

لديهم الخاصة  و   البدنية  الى،  تحتار  و   التى  فى  للذلك  تنمية  والمتمثلة  مخاوفهم  على  تغلب 
الي عزوف الطالبات من أختيار الجمباز   ت أد هذة المشكلة السقوط أو الاصابة أثناء الطيران و 

أخر   في  ذلك  ولوحظ  دقيق  كتخصص  دفعات الإيقاعي  (   2022/   2021/  2020)  ثلاث 
ما يبذل معهن من أستخدام    رغم  وذلك لما يواجهونة من صعوبة وكثير من الوقت في تعلمهم

 طرق تعليم وتدريب متنوعة، واستخدام وسائل الايضاح والأدوات المعنية المناسبة.
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ما الباحث   وهذا  أداء   يندعي  علي  تعتمد  التي  الحديثة  الوسائل  إحدي  استخدام  الي 
التي يمكنها رفع مستوي عناصر اللياقة البندية الخاصة المرتبطة بأداة    HOPZتدريبات بأداة  

والتوازنات   الحركية  الاساسية  والدورانات  الوثبات  الجملة  علي  في  علي  العمل  الي  حذا  مما 
اللي عناصر  لرفع مجموعة  أسلوب  لدى ايجاد  المهارات  هذه  أداء  في  تساهم  التي  البدنية  اقة 

بأداة   برنامج  تأثير  علي  للتعرف  وكمحاولة  بعض   HOPZاللاعبات،  أداء  مستوي  علي 
 المهارات الأساسية في الجمباز الايقاعي لدي طالبات الكلية.

 -أهمية البحث والحاجة اليه :
لي مستوي الجملة الحركية  عHOPZ تأثير أستخدام البرنامج التدريبي بإستخدام أداة   -1

 في الجمباز الايقاعي. 
 هدف البحث:  

 للتعرف علي : HOPZتصميم برنامج تدريبي بأستخدام أداه 
 .مستوي أداء الجملة الحركية في الجمباز الايقاعي لدي طالبات كلية التربية الرياضية -1

 فروض البحث : 
وال  -1 القبلي  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  تنمية  توجد  في  التجربيبة  للمجموعة  بعدي 

 مستوي اداء الجملة الحركية في الجمباز الإيقاعي لدي عينة البحث ولصالح القياس البعدي .
تنمية    -2 في  الضابطة  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد 

 البحث ولصالح القياس البعدي .مستوي اداء الجملة الحركية في الجمباز الإيقاعي لدي عينة 
في    -3 والضابطه  التجربيية  للمجموعتين  البعديين  القياسيين  بين  احصائيا  دالة  فروق  توجد 

 يقاعي لصالح المجموعة التجريبيه. مستوي اداء الجملة الحركية في الجمباز الإ 
 مصطلحات البحث : 

الجاذبية لبناء   نوع من التدريبات تستخدم وزن الجسم ضد   :  HOPZتدريبات بأداة   -1
القوة والتوازن والتوافق والمرونة ولتطوير القدرة العضلية والرشاقة وتحمل القوة، وتعتمد 
في أدائها علي زيادة قوة الساق المتفجرة وتقوية عضلات الجسم السفلية لزيادة القدرة 

 . زعلي القف



 3  العدد 14التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد  المجلة العلمية لعلوم 

 

791 

 

التي لا    الوثبات : -2 الجسم الأساسية  الوثبات من مجموعة حركات  فيها تعتبر  يتصل 
الجسم بالأرض أثناء المرحلة الرئيسية للأداء، ويشترط في أدائها الإحساس، المدي، 

 الخفة والدينامية. 
الجمباز الإيقاعي واللازمة    التوازنات : -3 للجسم في  المهارية  المجموعات  هي إحدي 

ة لتكوين الجمل الحركية ويعرف بأنة قدرة الفرد علي الأحتفاظ بثبات الجسم فوق قاعد 
ارتكاز والاحساس بوضع الجسم في الفراغ مع التنسيق بين عمل الجهازين العصبي 
في  الثبات  يقل  لا  الايقاعي  الجمباز  وفي  الحركة،  او  الثبات  من  سواء  والعضلي 

 ثوان. 3التوازن عن  
الدورانات عبارة عن حركات توازن معقدة من نوع خاص وتتطلب القدرة   الدورانات : -4

خ استخدام  حسن  حفظ على  جهاز  تدريب  على  تعمل  كما  الذاتي،  القصور  اصية 
 ( 323:  27)  التوازن )الموجود في الأذن الوسطى(.
 ( الدراسات السابقة  1جدول ) 

أسم  
الباحث/ 
 الباحثة

 أهم النتائج العينة المنهج الهدف  عنوان البحث السنة 

نيتشه 
 وأخرون 

(34) 
 م 2022

تأثير التدريبات 
البليومترية على قوة  
الساق الديناميكية 
وأداء القفز في  
 الجمباز الإيقاعي

فحص تأثير تدريب  
البليومتري الإضافي في  
الجمباز الإيقاعي على  
أداء القفز التفاعلي وقوة  
 عضلات أسفل الساق. 

المنهج 
 التجريبي 

15 
 لاعبة

يمكن زيادة كلا من القوة 
التفاعلية والقوة الديناميكية  

عن طريق تدريب  بكفاءة
plyometric. 

نسمة  
محمد  
 فراج 
(14) 

 م 2016

 
تأثير برنامج المقاومة 
الكلية للجسم علي  
مستوي اداء بعض 

المهارات الاساسية في 
التمرينات الايقاعية  
والصفات البدنية 

البدنية لطالبات كلية  
 التربية الرياضية 

التعرف علي تأثير 
برنامج المقاومة الكلية 

مستوي اداء  للجسم علي 
بعض المهارات الأساسية  

في التمرينات الفنية 
الايقاعية والصفات  
البدنية لطالبات كلية  

 التربية الرياضية 

المنهج 
 التجريبي 

32  
 طالبة

برنامج تمرينات المقاومة 
المقترح  TRXالكلية للجسم 

أدي الي حدوث تحسن  
واضح وملحوظ في مستويات 

الصفات البدنية وكذلك  
ء المهاري  مستوي الادا

 بالنسبة للمجموعة التجريبية.
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 إجراءات البحث : 

 منهج البحث : 
ــاحثون  ــميم التجريبــــى ذي المجمــــوعتين  اســــتخدم البــ المــــنهج التجريبــــى باســــتخدام التصــ

المجموعــة التجريبيــة والمجموعــة الضــابطة عــن طريــق القيــاس القبلــي والبعــدي وذلــك لمناســبتة 
 لطبيعة البحث .

 مجتمع وعينة البحث:

 مجتمع البحث: -1
الدراسـي  للعـاماشتمل مجتمع البحث على طالبات كليـة التربيـة الرياضـية الفرقـة الثانيـة 

 ( طالبة . 87جامعة أسوان والبالغ عددهم )م  2022/  2021

 عينة البحث:   -2
للعــام الجــامعي تــم اختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة مــن طالبــات الفرقــة الثانيــة          

( 15( مجموعـــة تجربيبـــة و )15( طالبـــة مقســـمين الـــي ) 40وكـــان عـــددهم )م 2021/2022
 ( كعينة أستطلاعية.10)مجموعة ضابطه و 

 :  التجانس بين أفراد عينة البحث -3

بـإجراء القياســات الخاصــة بالتجـانس وذلــك لإيجــاد معامـل الالتــواء لأفــراد  قـام البــاحثون 
عينــة البحــث الأساســية قبــل بــدء تطبيــق البرنــامج التــدريبي المقتــرح وذلــك للدلالــة علــى تجــانس 

و  دوز
 أخرون 
(33) 

 م 2020

أثر تدخل تدريبات 
المقاومة علي القوة  
وقوة الاداء عند  
 الراقصين المراهقين 

التعرف علي أثر تدخل  
تدريبات المقاومة علي  
القوة والقدرة العضلية  
ومستوي الاداء عند 
 الراقصات المراهقات 

المنهج 
 التجريبي 

12  
راقصة  
 بالية

أظهرت تدريب المقاومة أن  
لها تأثير كبير على القوة  
والقدرة العضلية و التوازن  
الديناميكي وكذلك أثرت  
تدريبات المقاومة بصورة 
كبيره علي القوة العضلية  

 للجزء السفلي. 
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داليـة فـي متغيـرات البحـث والتـي قـد تـؤثر علـى نتـائج أفراد عينة البحث الأساسية لضـمان الاعت
 البحث وكانت النتائج كالتالي: 

 (2جدول )
 (40)=التوصيف الإحصائي لبيانات عينة البحث  الكلية في المتغيرات الأساسية  ن 

 المتوسطات الحسابية  وحدات القياس  المتغيرات 
الانحرافات  
 المعيارية 

 الوسيط 
 معامل
 التفلطح 

معاملات  
 الالتواء 

 -1.586 1.106 20 0.8129 19.57 سنة  العمر

 -0.04 0.577 160.5 4.95 160.42 سم الطول 

 0.803 0.040 56 7.724 58.07 كجم الوزن 

الوزن(    –الطول    –( أن قيم معاملات الالتواء في معدلات النمو ) العمر  2يتضح من نتائج الجدول )    
( مما يشير إلي اعتدالية توزيع عينة البحث في هذه المتغيرات ، كما    3لعينة البحث انحصرت ما بين ) ± 
( وهذا يعني أن تذبذب المنحني الاعتدالي يعتبر مقبولًا  1.106:0.040انحصر معامل التفلطح ما بين )  

 . في المتوسط وليس متذبذباً لأعلي أو لأسفل مما يؤكد تجانس أفراد العينة قبل التجربة   و 
 ( 3جدول ) 

 15= 2=ن 1تكافؤ المجموعتين التجريبية و الضابطة في المتغيرات الأساسية    ن 

 (2.048= )( 0,05قيمة ت الجدولية عند )
( الجدول  من  ) 3يتضح  مستوي  عند  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  عدم  بين 0.05(   )

مجموعتي  المجموعتين   تكافؤ  إلى  يشير  مما  الأساسية  المتغيرات  في  والضابطة  التجريبية 
 البحث في هذه المتغيرات .

 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 قيمة "ت" 

 2ع 2م 1ع 1م
سية 

لأسا
ا

 

 0.459 0.816 19.66 0.774 19.8 سنه  السن 

 0.033 5.22 160.53 5.73 160.64 سم الطول 

 0.784 8.27 60.13 8.94 57.66 كجم الوزن 
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 ثالثاً :ادوات جمع البيانات:
الباحثون  في   ي تستخدم على عينة البحث واستعانوا بتحديد الأدوات والأجهزة الت  قام 

ا السابقة  العلمية والدراسات  بالمراجع  البحث  بيانات هذا  المتخصصة جمع  لعربية والإنجليزية 
 في التدريب الرياضي بصفة عامة وفي رياضة الجمباز الإيقاعي بصفة خاصة. 

 . الأجهزة والأدوات المستخدمة في التدريب والقياس   -1
كــاميراً  -رســتاميتر لقيــاس الطــول ) بالســنتيمتر (  -ميــزان طبــى لقيــاس الــوزن بــالكيلو جــرام 

ــوير ــديو  تصــ ــاف  -فيــ ــاعة ايقــ ــزمن  stopwatchســ ــاس الــ ــاط  -لقيــ ــدريب  –بُســ ــالة تــ  –صــ
 . (HOPZأداة ) -مسطرة مدرجة   -عارضة توازن 

 -من : HOPZوتتكون أداة 

 : وهو عباة عن حزام يوضع علي الخصر قابل للتشكيل . (Belt)حزام  •
عبـارة  ( :Ankle streps with shoe harness)مـع الحـذاء  شـرائط الكاحـل •

 حزام حذاء يلتف حول الجزء السفلي من كل حذاء.عن 
يربط علـي الحلقـة  ( :inch resistance band 7.5)بوصة  7.5 شريط مقاومة •

 . اليمني واليسري المثبته في الحزاء
 .  المستخدمة في البحث الأختبارات -2

 المستخدمة فى البحث:الإختبارات 
 الإختبارات الخاصة بالمتغيرات المهارية : -1

تم تقيم مستوي أداء الجملة الحركية قيد البحث عن طريق مجموعة من اعضاء هيئة 
 التدريس المتخصصين بالقسم بكلية التربية الرياضية جامعة أسوان. 

 خامساً: المعاملات العلمية للاختبارات:
 الصـدق: -1

بإســتخدام صــدق التمــايز، وذلــك مــن خــلال إجــراء الإختبــارات علــي عينــة  قــام البــاحثون       
وحصولهم  الثالثة وأهم ما يميزهم دراستهم لمادة الجمباز الإيقاعيمميزة وهم من طالبات الفرقة 

والمجموعة غير المميزة وهم عينة البحث وتم إجراء هذه الإختبارات في يوم علي تقدير مرتفع  
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ــام البـــاحثون م 13/3/2022لأحـــد الموافـــق ا بحســـاب دلالـــة الفـــروق بـــين المجمـــوعتين  ، وقـــد قـ
 ( التالي يوضح ذلك.4المميزة وغير المميزة للتأكد من صدق الإختبارات، وجدول )

 ( 4جـــدول )
 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة و غير المميزة في الإختبارات المهارية           

 ( 10= )2= ن1ن  

 2.101= 0.05*قيمة " ت " الجدولية  عند مستوى >   0.05دال احصائياً عند مستوى  >  

( جدول  من  المميزة  4يتضح  المجموعة  قياسات  من  كلا  بين  إحصائيا  دالة  فروق  وجود   )
قيمتها   فاقت  قد  المحسوبة  قيمة )ت(  أن  المميزة حيث  المجموعة  أفراد  لصالح  مميزة  والغير 

وهذا يعني قدرة الاختبارات المهارية على التمييز بين المستويات    0,05مستوى  الجدولية عند  
 وبذلك تكون صادقة لقياس الصفات التي وضعت من أجلها.

 الثبـات:  -2
)  الباحثون   استخدم تطبيقه  وإعادة  الإختبار  تطبيق  مرور ،  Test - Re test)طريقة  بعد 

من15) يوم  الأول    (  القياس  الي  13/3/2022تطبيق  ثبات  3/2022/ 27م  لحساب  م 
المجموعة   نفس  على  التطبيقين  بين  الإرتباط  معامل  حساب  طريق  عن  وذلك  الاختبارات 

 .( التالي يوضح ذلك5الاستطلاعية. و جدول )
 ( 5جـــدول )

 ( 10ن = )   معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني في الإختبارات المهارية

 0.602= 0.05قيمة " ر" الجدولية  عند مستوى > 
 0.735= 0.01قيمة " ر" الجدولية  عند مستوى > 

 المتغيرات  م
وحدات       

 القياس 
 المجموعة غير المميزة  المحموعة المميزة 

 الدلالة  قيمة "ت" 
 ع م ع م

 دال  4.684 1.22 2.2 1.523 5.1 درجة  الجملة الحركية  1

 وحدات القياس  المتغيرات  م
 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 

 قيمة "ر"
 ع م ع م

 0.803** 1.37 5.9 1.523 5.1 درجة  الجملة الحركية  1
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بـــين كـــل مـــن درجـــات العينـــة ( وجـــود علاقـــة ارتباطيـــة موجبـــة قويـــة 5يتضـــح مـــن جـــدول رقـــم )
الاستطلاعية فى التطبيق الأول ودرجات التطبيـق الثـانى لـنفس المجموعـة فـى الجملـة الحركيـة 

(، وهـذا يعنـى ثبـات 0.01 - 0.05، حيث جاءت قيم "ر" دالة احصائيا عند مستوى دلالـة  )
 س الظروف.درجات الاختبار عند إعادة تطبيقه تحت نف

 سادساً: توصيف عينة البحث فى المتغيرات )المهارية (:  
بعد التأكد من صدق وثبات الاختبارات )المهارية( التى وقع عليها الاختيار من خلال  

الخبراء والمعاملات العلمية   تحليل المحتوى للمراجع والدراسات السابقة وإستطلاع رأى السادة
بعمل توصيف إحصائى للعينة قيد البحث للتأكد من تجانس العينة حتى يتسنى    قام الباحثون 

 ( التالي  يوضح ذلك .6لها البدء فى إستكمال إجراءات البحث، وجدول )
 (6جــــــدول )

 40المهارية    ن= ث  الكلية  في المتغيرات التوصيف الأحصائي لبيانات عينة البح

 المتغيرات 
وحدات  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 الوسيط 
 معامل
 التفلطح 

 معامل الالتواء 

 -0.307 0.153- 5 1.708 4.825 درجة  الجملة الحركية 

( أن معـــــاملات الالتـــــواء فـــــى معـــــدلات )الجملـــــة الحركيـــــة( إنحصـــــرت 6يتضـــــح مـــــن جـــــدول )
إلـــــى إعتداليـــــة توزيـــــع عينـــــة البحـــــث فـــــى هـــــذه المتغيـــــرات ، كمـــــا ( ممـــــا يشـــــير 3مـــــا بـــــين )±

ــر معامــــل الــــتفلطح مــــا بــــين ) ــذا يعنــــى ان تذبــــذب المنحنــــى الاعتــــدالى 0.153-انحصــ ( وهــ
يعتبــــر مقبــــولا وفــــى المتوســــط ولــــيس متذبــــذباً لأعلــــى أو إلــــى أســــفل ممــــا يؤكــــد تجــــانس أفــــراد 

 العينة قبل التجربة .

 

 

 

 



 3  العدد 14التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كلية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجلد  المجلة العلمية لعلوم 

 

797 

 

 (7جـــــدول )

 15=  2=ن 1المجموعتين التجريبية و الضابطة في المتغيرات المهارية   نتكافؤ 

 المتغيرات 
وحدات  
 القياس

 المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 قيمة "ت" 

 2ع 2م 1ع 1م

 0.816 0.990 4.466 2.329 5 درجة  الجملة الحركية 

 ( 2.048= ) (  0,05قيمة ت الجدولية عند ) 

( بين المجموعتين  0.05عدم وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي) (  7يتضح من الجدول )
التجريبية والضابطة في المتغيرات الجملة الحركية مما يشير إلى تكافؤ مجموعتى البحث في  

 هذه المتغيرات. 
 : سابعاً : خطوات البرنامج التدريبي المقترح 

 خطوات اعداد البرنامج التدريبي المقترح : -أ
 الخطوات التالية لاعداد البرنامج التدريبى المقترح:تم إتباع 
 تحديد أهداف البرنامج التدريبى المقترح.  •
 محاولة: إلى HOPZيهدف البرنامج التدريبى المقترح باستخدام تدريبات       
 تنمية مستوى أداء الجملة الحركية . -1

الذى وضع من اجله الاطلاع على المراجع العلمية والدراسات السابقة التى تحقق الهدف   •
 البرنامج. 

 تحديد أسس وضع البرنامج.  •
 .HOPZتحديد محتوى البرنامج البرنامج التدريبى باستخدام تدريبات  •

 عرض محتوى البرنامج التدريبى على الخبراء.  •

 وضع البرنامج التدريبى المقترح فى شكله النهائي من حيث:  •

 مدة البرنامج التدريبى المقترح. -
 ريبة فى الاسبوع. عدد الوحدات التد  -
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 زمن الوحدة التدريبية .  -
 توزيع زمن كل جزء من اجزاء الوحدة التدريبية. -
 داخل البرنامج التدريبى المقترح.   HOPZزمن تدريبات  -
 داخل الوحدة التدريبية. HOPZتوقيت تنفيذ تدريبات  -
 .أسس وضع البرنامج التدريبى المقترح -ب 

 التدريبي  يجب مراعاة الأسس المهمة الآتية: عند وضع وتصميم البرنامج  
 أن يحقق البرنامج التدريبى الاهداف التى وضع من أجلها. -
 ملاءمة البرنامج للمرحلة السنية للعينة قيد البحث.  -
 توافر عامل الأمن والسلامة. -
 مراعاة مبدأ التدرر بالحمل من السهل إلى الصعب. -
 مراعاة الفروق الفردية بين الطالبات.  -
 يتم وضع الوحدة التدريبية فى ضوء الإمكانيات المتوفرة والمتاحة. أن  -
داخل  - المجموعات  وكذلك  التكرار،  مرات  وعدد  للحمل،  والصحيح  السليم  بالتشكيل  الاهتمام 

 الوحدات، بالإضافة إلى فترات الراحة بين كل مجموعة وأخرى وكذلك بين كل تكرار وأخر. 
 المقترح: تحديد محتوى البرنامج التدريبي   -ج

ــاحثين  ــوفر للبـ ــا تـ ــوء مـ ــة وفـــى ضـ ــال رياضـ ــى مجـ ــة فـ ــة متخصصـ ــات علميـ ــع  ودراسـ ــن مراجـ مـ
بدراسـة مسـحية لهـذه المراجـع والدراسـات بغـرض تحديـد محتـوى  قام البـاحثون  الجمباز الايقاعي

ــ ــم قـ ــامج التـــدريبى المقتـــرح ثـ ــتمارة  امواالبرنـ ــى اسـ ــق )بوضـــعها فـ ــافة  (2مرفـ ــا الاضـ روعـــي فيهـ
( خبــراء فــى مجــال التــدريب 10والحــذف بمــا يتناســب مــع رأى الخبيــر وتــم عرضــها علــى عــدد )

ة خاصـة وذلـك لتحديـد محتـوى البرنـامج الرياضى بصفة عامة ورياضة الجمباز الايقاعي بصـف
 . HOPZالتدريبى المقترح باستخدام تدريبات 

 استمارة استطلاع رأى الخبراء لتحديد المحاور والفترات الزمنية للبرنامج التدريبي المقترح: 
بعد الإطلاع على المراجع العلمية والدراسات السابقة تم وضع الاستمارة في صورتها المبدئية   

الخبراء   من  المقدمة  التعديلات  عمل  مع  المتخصصين  الخبراء  السادة  على  مرفق  وعرضها 
 إلى النتائج التالية حثون البا وتوصل( 1)
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 (8جــــــدول )

  لمقترح والنسبة المئوية لكل محورمحاور البرنامج التدريبي اآراء السادة الخبراء في تحديد 
 ( 10ن = )

 النسبة المئوية  مجموع أراء الخبراء  المحـاـور  م 
 % 70 7 (  اسبوع8فترة البرنامج التدريبي المقترح )  1
 % 90 9 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع ) 2
 % 90 9 ق(. 90زمن الوحدة التدريبية ) 3
 % 80 8 ق ( 30داخل الوحدة التدريبية )HOPZ زمن تدريبات  4
 % 100 10 ق(15زمن الإحماء داخل الوحدة التدريبية ) 5
 %80 8 ق (10زمن الختام داخل الوحدة التدريبية )  6
 % 80 8 (.1:  2دورة الحمل الأسبوعية ) 7
 % 90 9 الشدة( طريقة التدريب المستخدمة )التدريب الفتري منخفض  8
 % 70 7 في الاعداد البدنى الخاص الوحدة التدريبية. HOPZتطبيق تدريبات  9

( جدول  بيانات  الخبراء  8يتضح  السادة  لآراء  المئوية  والنسبة  التكرارات  عدد   : أن  السابق   )
( مابين  التكرارات  انحصرت  حيث  المقترح  التدريبي  البرنامج  محاور  )7حول  إلى   )10  )

 %( من الآراء.100%( إلى )70تكرارات، وانحصرت النسبة المئوية للمحاور مابين ) 

بتصميم البرنامج التدريبي المقترح وفقاً للأسس العلمية وآراء السادة الخبراء،   ون قام الباحث     
 بحيث تضمن البرنامج المحاور الآتية:  

 مدة البرنامج = شهرين. -
 أسابيع.  8عدد الأسابيع =  -
 وحدات أسبوعياً. 3عدد وحدات التدريب في الأسبوع =  -
 وحدة تدريبية. 24=  12× 3عدد الوحدات التدريبية الكلية =  -
 ق. 90زمن الوحدة التدريبية =  -
 ق  30داخل الوحدة =  HOPZزمن تدريبات  -
 ق 15زمن الإحماء =  -
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 ق 10زمن الختام =  -
 زء الرئيسي )تدريبات الاعداد البدنى الخاص(في الج HOPZتنفيذ التدريبات الخاصه بأداة  -
 ق في الأسبوع. 270=  90×  3زمن الوحدات التدريبية في الأسبوع =  -
ــدريب =  - ــة خـــلال فتـــرة التـ ــدات التدريبيـ ــابيع =  8ق ×  90وحـــدات ×  3الـــزمن الكلـــى للوحـ أسـ

 ق .2160
 .   استخدمت الباحثة طريقة التدريب الفتري منخفض الشدة -
 (. 1: 2دورة الحمل ) -
 ق 30داخل الوحدة =  HOPZزمن تدريبات  -
 في الجزء الرئيسي )تدريبات الاعداد البدنى الخاص( HOPZبأداة تنفيذ التدريبات الخاصه  -

 محتوى الوحدات التدريبية :
عناصر   لتنمية  المستخدمة  والتدريبات  التمرينات  مجموعة  التدريبية  الوحدات  محتوى  يمثل 

نية العامة ومجموعة من التدريبات الخاصة لتنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة اللياقة البد 
والمناسبة لعينة البحث وذلك خلال مراحل البرنامج التدريبى المقترح والتى تعمل على إحداث  
حالة من التنوع فى التدريب لتحقيق التنمية والثبات والتكيف لهذه العناصر والتى يراعى فيها 

 رة الحمل الزائد. تلاشى ظاه
 مكونات وحدة التدريب:

لتحقيــق الهــدف مـــن البرنــامج التــدريبى تـــم وضــع محتــوي الوحـــدات التدريبيــة لتحســين النـــواحي 
البدنية والمهارية والحفاظ علي الكفاءة الوظيفية لأجهزة الجسم المختلفة ولقد تـم تقسـيم يمحتـوي 

 كل وحدة تدريبية علي النحو التالي :
 التمهيدي )الإحماء( :الجزء 

ق( ويهدف إلي تهيئة الفرد وجعله في وضع مناسب لتحقيق واجبات  15ويستغرق هذا الجزء )
 الوحدة التدريبية ويهدف إلي:

   الاعداد للجزء الرئيسي. -

تنشــيط الــدورة الدمويــة عــن طريــق تمرينــات الاحمــاء وإعطــاء الطالبــات تمرينــات الإطالــة  -
 والمرونة.
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 الجهاز العصبي المركزي.استثارة  -

 الجزء الرئيسي: والذي يهدف إلي:
والمهارية والحفاظ علـي الكفـاءة الوظيفيـة لأجهـزة الجسـم تحسين النواحي البدنية   •

 المختلفة بإستخدام مجموعة من التمرينات.

 تحسين مستوى أداء الجملة الحركية  •

يث يحقـق محتـواه الهـدف المطلـوب ويعتبر هذا الجزء من أهم الأجزاء في الوحدة التدريبية ح   
 ق(. 65) ئيسيمن البرنامج التدريبى ويبلغ زمن هذا الجزء الر 

 ق( ويهدف إلي:10ويستغرق هذا الجزء ) التهدئة:
محاولــة العــودة بــالفرد الرياضــي إلــي حالتــه الطبيعيــة، بقــدر الإمكــان بعــد الجهــد المبــذول عــن  

 طريق:
 حالة الاستشفاء.تمرينات تهدئة اللاعبين والعودة بهم ل •

 تمرينات المرونة الإيجابية والسلبية. •

 (9جــــــدول )
 التوزيع الزمني والنسبي لأجزاء الوحدات التدريبية خلال مدة تنفيذ البرنامج 

                            
 أجزاء الوحدة 

عدد الوحدات  
 التدريبية

 زمن الجزء
الزمن الكلي  

لأجزاء الوحدات  
 التدريبية

النسبة المئوية 
 للزمن الإجمالي 

 % 16,66 ق 360 ق  15 24 الإحماء 
 %  72,22 ق  1560 ق  65 24 الجزء الرئيسي 
 % 11,11 ق 240 ق  10 24 الختام 

 % 100 ق  2160  ق  90 الزمن الإجمالي للبرنامج التدريبي 

( السابق أن : التوزيع الزمني والنسبي لأجزاء وحدات البرنامج  9يتضح من بيانات جدول ) 
( الإحماء  زمن  بلغ  حيث  )   360التدريبي  بنسبة  الرئيسي  16,66ق(  الجزء  بلغ  بينما   )%
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(1560  ( بنسبة  )72,22ق(  الختامي  الجزء  وبلغ  بنسبة)   %240(  من 11,11ق(   )%
 ق(.   2160إجمالي الزمن الكلي للبرنامج والذى يبلغ )

 
جة  در 

 الحمل 
الأسبوع  

 الأول
الأسبوع  
 الثانى

الأسبوع  
 الثالث 

الأسبوع  
 الرابع 

الأسبوع  
 الخامس 

الأسبوع  
 السادس 

الأسبوع  
 السابع

الأسبوع  
 الثامن 

  •      أقصى 
 

 • •  عالي
 
 

•   • 

   •••   • متوسط 
 
• 

 
 

 ( 1شكل رقم )
 توزيع درجات الحمل خلال البرنامج 

( أسابيع  8( السابق أن : عدد الأسابيع للبرنامج التدريبي المقترح )1يتضح من الشكل رقم )
 ( أسبوع حمل أقصي 1حمل عالي  ، )( أسابيع 4( أسابيع حمل متوسط ، )3منها )

 ( 10جدول )
 توزيع الزمن الكلي للبرنامج علي درجات الحمل المختلفة 

 الأيام  الأسابيع  الزمن درجات الحمل 
 3 1 ق 270 الحمل الأقصي 
 12 4 ق 1080 الحمل العالي 
 9 3 ق 810 الحمل المتوسط 
 24 8 ق 2160 المجموع 

 ( بيانات جدول  من  المقترح  10يتضح  التدريبي  لبرنامج  الكلي  الزمن  توزيع   : أن  السابق    )
( الأقصى  للحمل  الكلي  الزمن  بلغ  المختلفة حيث  الحمل  درجات  )ق  270علي  بواقع   )1 )
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( 3( بواقع )ق 810( أسابيع والحمل المتوسط )4( بواقع ) ق 1080أسبوع، والحمل العالي )
 أسابيع.

الباحثون   - قام  البرن  ثم  أسابيع  خلال  الحمل  ودرجات  التدريب  أزمنة  إجمالي  امج،  بتوزيع 
المئوية علي الإعداد  مهاري(، وتثبيت زمن كل من، الإحماء، والختام خلال فترة  ال)  والنسب 

للبرنامج علي    التدريبي  الإعداد  والاطلاع  الخبراء  السادة  رأي  إستطلاع  خلال  من  وذلك 
وجدول  الإيقاعي  الجمباز  رياضة  تدريب  ببرامج  المتعلقة  السابقة  والدراسات  العلمية  المراجع 

 : ( التالي يوضح ذلك11)

 ( 11جــــــدول )
البرنامج التوزيع الزمني والنسبي لمتغيرات الإعداد المهاري علي الإعداد المهاري خلال 

 التدريبي المقترح 

 النسبة  الزمن المتغيـــــر  م 

 % 100 ق  1560 الجملة الحركية    1

(  السابق أن : التوزيع الزمني والنسبي للإعداد المهاري خلال 11يتضح من بيانات جدول )
 ( دقيقة . ق 1560تدريبي  بإجمالي ) أسابيع البرنامج ال

 تنفيذ البرنامج المقترح : 
 أساليب تقويم البرنامج التدريبي المقترح: -

تم تقويم البرنامج التدريبي من خلال مقارنة نتـائج القياسـات القبليـة والبعديـة فـي المتغيـرات     
قيــد البحــث وذلــك مــن خـــلال معالجــة هــذه النتــائج بـــالطرق الإحصــائية لمعرفــة تــأثير تـــدريبات 

HOPZ .على تنمية المتغيرات البدنية و مستوى اداء الجملة الحركية قيد البحث 

 ثامناً : الدراسات الاستطلاعية: 
( دراســة إســتطلاعية فــى الفتــرة الزمنيــة مــن يــوم الثلاثــاء الموافــق 2بــإجراء عــدد ) احثون البــ قــام
 م  وذلـــك علـــى عينـــة اســـتطلاعية مـــن10/3/2022م إلـــى يـــوم الخمـــيس الموافـــق 8/3/2022

 ومن خارر عينة البحث الأساسية.  ( طالبات 10المجتمع الأصلي وعددها )
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 الدراسة الاستطلاعية الأولى:  -1
 م  حيث هدفت إلى تحقيق الآتي: 8/3/2022تم إجراء هذه البحث فى يوم الثلاثاء الموافق  -
التأكــد مــن صــلاحية الملاعــب والتــي ســيتم تطبيــق عليهــا تجربــة البحــث مــن حيــث التهويــة   -

 ضاءة ومواعيد التدريب. والإ
 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث.  -
 تدريب المساعدين على طرق إجراءات الإختبارات الخاصة بقياس المتغيرات قيد البحث.   -

 من خلال البحث الاستطلاعية الأولى استطاعت  الباحثة التوصل إلى النتائج التالية:
 الأدوات والأجهزة المستخدمة داخل البرنامج التدريبي المقترح للعينة قيد البحث.مناسبة  -
 تهيئة الظروف المناسبة لتطبيق البرنامج التدريبي حتى يمكن الحصول على أفضل النتائج. -
 كفاءة وخبرة المساعدين ودقتهم في القياس وتسجيل النتائج والتعامل مع عينة البحث.  -
 عية الثانية :الدراسة الاستطلا -2

 م ، بهدف تحقيق الآتي: 10/3/2022تم إجراء هذه البحث في يوم الخميس الموافق 
فــــي البرنــــامج التــــدريبي المقتــــرح لخصــــائص  HOPZالتعــــرف علــــى مــــدى ملائمــــة تــــدريبات  -

 المرحلة السنية لعينة البحث.
 قدرة العينة على أداء التمرينات بدون أى صعوبة عالية . -

 التوصل إلى النتائج التالية:  الباحثون  ستطلاعية الثانية استطاعمن خلال البحث الا
مناســـبة لطبيعـــة المرحلـــة العمريـــة، حيـــث  HOPZتـــم التأكـــد مـــن أن التـــدريبات الخاصـــة  -

قامت أفراد عينـة البحـث الاسـتطلاعية بـإجراء التـدريبات المقترحـة دون أي معوقـات ممـا 
 ت على أفراد عينة البحث الأساسية.توافر لدي الباحثة إمكانية تطبيق هذه التدريبا

 تاسعاً : الإجراءات التنفيذية للبحث :
 بتنفيذ البرنامج التدريبى المقترح على النحو التالى:قام الباحثون  

 إجراء القياسات القبلية .
م 29/3/2022القياســـات القبليـــة للمتغيــرات قيـــد البحـــث وكـــان ذلـــك يـــوم بـــإجراء  قــام البـــاحثون 

  قياس:والتي تضمنت 
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 المهارية .تطبيق الإختبارات  -
 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح :

ــامج التـــــدريبي المقتـــــرح فـــــي الفتـــــرة مـــــن  ــة بتطبيـــــق البرنـــ م وحتـــــي 31/3/2022قامـــــت الباحثـــ
 م ) ثمانية أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية أسبوعياً(.31/5/2022

 إجراء القياسات البعدية:
م 1/6/2022بــإجراء القياســات البعديــة للمتغيــرات قيــد البحــث وكــان ذلــك يــوم  قــام البــاحثون   

 والتي تضمنت القياسات كالتالي : 
 تطبيق الإختبارات المهارية ) الجملة الحركية ( -
 تطبيق الإختبارات البدنية . -

 عاشراً: المعالجات الإحصائية المستخدمة: 
                                                   استخدمت الباحثة الأساليب والمعالجات الإحصائية التالية :                                                                      

 المتوسط الحسابي.  -
 الوسيط. -
 ري.الانحراف المعيا  -
 معامل الالتواء. -
 معامل الارتباط. -
 (.T.Testإختبار ) -
 النسبة المئوية  -
 حجم الأثر   -

 عرض النتائج ومناقشتهــا 
يتنــاول هــذا الفصــل عــرض النتــائج التــى تــم التوصــل إليهــا مــن خــلال المعالجــات الاحصــائية 

" التعـرف للبيانات المستخدمة فى البحث وذلك فيما يتفق مـع طبيعـة البحـث والـذى يهـدف إلـى 
علــي بعــض المتغيــرات البدنيــة ومســتوي أداء   HOPZعلــي تــأثير تــدريبات بإســتخدام أداة 

ولتحقيـق أهـداف البحـث والتحقـق مـن صـحة الفـروض جمبـاز الإيقـاعي"  الجملة الحركيـة فـي ال
 سوف تستعرض الباحثة نتائج البحث وفقاً لما يلى : 
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 عرض نتائج الفرض الأول :  -1
عرض ومناقشة نتائج الفـرض الأول والـذى يـنل علـى : " توجـد فـروق دالـة احصـائياً بـين 

تنميـة مسـتوي اداء الجملـة الحركيـة فـي القياسين القبلي والبعـدي للمجموعـة التجربيبـة فـي  
 الجمباز الإيقاعي لدي عينة البحث ولصالح القياس البعدي " .

 ( 12جدول )
  دلالة الفروق  و نسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلي والبعدي للمجموعة

 ( 15)ن=   للعينة قيد البحثمستوي أداء الجملة الحركية التجريبية  فى  

 (1.761( = )0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )

 : مرتفع 0.8متوسط      0.5: منخفض   0.2مستويات حجم التأثير : 
 ( الجدول  من  بين  12يتضح  احصائياً  دالة  فروق  وجود  لمجموعة  (  والبعدي  القبلي  القياس 

البعدي،   القياس  البحث لصالح  لدى عينة  الحركية  الجملة  أداء  التجريبية في مستوى  البحث 
قيــم تراوحت  )  حيث  بين  المحســـوبة  القيمة  15.739:  5.267)ت(  من  أعلى  قيم  وهى   )

بحث التجريبية  (، مما يؤكد تحسن مجموعة ال0.05الجدولية لاختبار)ت( عند مستوى الدلالة )
القبلي   القياس  بين  المتغيرات  تلك  في  التحسن  نسبة  الجدول  ويوضح  المتغيرات،  هذة  في 

( كما يتضح أن قيم حجم التأثير للاختبارات أكبر من  80.66:  16.6والبعدي تراوحت بين )
 ( .3.69:1.32( وقد حققت قيم تراوحت ما بين )0.8)

 مناقشة نتائج الفرض الأول : 
( والخـــاص بالقياســـات القبليــة والبعديـــة للمجموعــة التجريبيـــة فـــى 12نتـــائج جــدول )باســتعراض 

مستوي أداء الجملة الحركية لدى عينة البحث يتضح وجـود فـروق دالـة إحصـائياً بـين القياسـين 
 القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى . 

 
 المتغيرات 

وحدات  
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي 
 قيمة "ت" 

نسبة  
 التحسن% 

 حجم 
 التأثير

 دلالة 
 حجم 
 ع م ع م التأثير

 مرتفع 1.32 %48 5.267 1.055 7.4 2.329 5 درجة  الجملة الحركية 
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يــة إلــى التحســن فــى مســتوي أداء الجملــة الحركيــة لــدى أفــراد المجموعــة التجريب ويرجــع البــاحثون 
والــذى اشــتمل علــى مجموعــة مــن   HOPZفاعليـة محتــوى البرنــامج التــدريبي الخــاص بتـدريبات 

ــن  ــة الأولـــى مـ ــلي ) المرحلـ ــوازن والتحمـــل العضـ ــه والتوافـــق والتـ ــاقة والمرونـ تـــدريبات القـــوة والرشـ
داد فتــرة التأســيس ( ، ثــم تــم البــدء فــى المرحلــة الثانيــة " فتــرة الاعــ –البرنــامج التــدريبى المقتــرح 
روعـى فيهـا تقنـين الأحمـال التدريبيـة بمـا يـتلائم مـع  ، حيـث  HOPZالخـاص " تنفيـذ تـدريبات 

طبيعـــة عينـــة البحـــث ، والتـــدرر بالتـــدريبات مـــن الســـهل إلـــى الصـــعب ، ممـــا أثـــر إيجابيـــاً علـــى 
 القدرات البدنية والجملة الحركية  لدي الطالبات 

أن  مSukhjivan Singh,et۲۰۱٥ م ، سوجيفان وسـين ٢٠٠٤هبة محمد سعيد وتؤكـد 
اســـتخدام البـــرامج التدريبيـــة المتنوعـــة فـــى الوحـــدة التدريبيـــة يعطـــى فـــروق دالـــة إحصـــائيا بشـــكل 

  التوافــق -التــوازن  -المرونــة  -التحمــل  -واضــح فــي تطــور عناصــر المتغيــرات البدنيــة )القــوة 
 (32( )1٦)الرشاقة لدى اللاعبين ، كما انة يعطى نتائج افضل من التدريبات التقليدية. 

م، ناتاسا فيسكك ستالك ۱۹۹٦هالة محمد سعيد ق هذه النتائج مع نتائج  دراسة كل من وتتف
 Dalibor، دالبـر باسـتوو وأخـرون  مNatasa Viskic-stalec et ۲۰۰۷وأخـرون 

Pastucha et۲۰۱۲ م جوكـوين كالاتـايود وأخـرونJoaquin Calatayud,et ۲۰۱٤ 
، والتـي  م٢٠١٤ José Luis Maté Muñoz,etم جوزيـه لـويس ماتـه مـانوز وأخـرون 

تؤكد على ان البـرامج التدريبـة المتنوعـة لهـا تـأثير إيجـابي فـي تطـوير وتحسـين عناصـر اللياقـة 
البدنية قيـد البحـث بشـكل ملحـوظ ، حيـث كانـت نتـائجهم تـدل علـى وجـود فـروق دالـة إحصـائية 

( 22( )29( )15بــين القياســين القبلــي والبعــدي للمجموعــة التجريبيــة لصــالح القيــاس البعــدى )
(24( )26. ) 

ومن خلال النتائج التى توصلت إليها الباحثة يكون قد تحقق الجـزء الأول مـن الهـدف الرئيسـى 
توجـد فـروق دالـة احصـائياً  للبحث ، وكذلك ثبت صحة الفرض الأول والذى ينص على أنـه "
مسـتوي اداء الجملـة الحركيـة   بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعـة التجربيبـة فـي تنميـة
 " . في الجمباز الإيقاعي لدي عينة البحث ولصالح القياس البعدي
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 عرض نتائج الفرض الثانى :
دالـة احصـائيا بـين عرض ومناقشـة نتـائج الفـرض الثـانى والـذى يـنل علـى : توجـد فـروق  

القياسين القبلـي والبعـدي للمجموعـة الضـابطة فـي تنميـة مسـتوي اداء الجملـة الحركيـة فـي 
 الجمباز الإيقاعي لدي عينة البحث ولصالح القياس البعدي" .

 ( 13جدول )
  دلالة الفروق  و نسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلي والبعدي للمجموعة

 ( 15)ن=   للعينة قيد البحث مستوي أداء الجملة الحركيةالضابطة  فى 

 (1.761( =  )0.05ت الجدولية عند مستوى معنوية )قيمة 

 : مرتفع 0.8متوسط      0.5: منخفض   0.2مستويات حجم التأثير : 
القبلي والبعدي لمجموعة  13يتضح من الجدول )  القياس  ( ، وجود فروق دالة احصائياً بين 

البدنية   القدرات  في  التجريبية  الحركية    البحث  الجملة  عينة  و  القياس  لدى  لصالح  البحث 
قيــم  تراوحت  حيث  ) البعدي،  بين  المحســـوبة  من 12.99:    3.836)ت(  اعلى  قيم  وهى   )

(، مما يؤكد تحسن مجموعة البحث  0.05القيمة الجدولية لاختبار)ت( عند مستوى الدلالة )
تلك  في  التحسن  نسبة  معدل  أيضاً  الجدول  يوضح  حيث   ، المتغيرات  هذة  في  الضابطة 

( ، كما 36.73:  6.18ات بين القياس القبلي والبعدى ، وتراوحت نسبة التحسن بين )المتغير 
( من  أكبر  للاختبارات  التأثير  حجم  قيم  أن  بين  0.8يتضح  ما  تراوحت  قيم  حققت  وقد   )

(1.948:0.824 . ) 
 مناقشة نتائج الفرض الثانى : 

ل المجموعــــة ( وجــــود تحســــن فــــى مســــتوي أداء الجملــــة الحركيــــة داخــــ13يتضــــح مــــن جــــدول )
الضــابطة و ترجــع الباحثــة ذلــك إلــى طبيعــة البرنــامج التقليــدى ومــا أحتــوى عليــه مــن تــدريبات 

 متنوعة موجهة بصورة مباشرة للهدف التدريبى للبرنامج ضمن أجزاء الوحدة التدريبية .

 
 المتغيرات 

وحدات  
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي 
 قيمة "ت" 

نسبة  
 التحسن% 

 حجم 
 التأثير

 دلالة 
 حجم 
 ع م ع م التأثير

الجملة  
 الحركية 

 مرتفع 1.081 % 20.4 3.836 0.653 5.37 0.990 4.46 درجة 
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مصـطفى كامـل ،  (2م()2019أيمـن مسـلم سـليمان ) كما يتفـق ذلـك أيضـاً مـع مـا أشـار إليـه
يوســــــك لازم كمــــــا   ( ،7م()2017( ، محمــــــد إبــــــراهيم علــــــى )11م()2019محمــــــد )

أنه بعد عدة أسابيع أو شهور من التدريب سوف يتضح اَثار ما اكتسبه الفـرد   (18م()2014)
 من اللياقة والتمتع بالحركة ، والرغبة فى استمرار التدريب .

وهـو أن التـدريب الرياضـى  (3م()2017)خالـد تمـيم الحـاج كما يتفق أيضاً مع ما أشـار إليـه 
ينــتج عنــه تكيفــات فســيولوجية وتعنــى التغيــرات الإيجابيــة التــى تحــدث لأجهــزة الجســم المختلفــة 
كنتيجـــة لممارســـة النشـــاط البـــدنى بإنتظـــام مثـــل زيـــادة حجـــم القلـــب ، وزيـــادة حجـــم العضـــلات ، 

 ناء التمرين على نفس الشدةة وأثوزيادة خجم الرئتين وإنخفاض عدد نبضات القلب أثناء الراح

،أنه عنـد تطبيـق برنـامج تـدريبى منـتظم  (6م()1997طلحة حسام الدين واخرون )ويؤيد ذلك  
خلال فترة زمنية كافية يحدث بعض التغيرات الوظيفيـة الإيجابيـة فـى الجسـم ينـتج عنهـا تطـور 

 اللياقة البدنية وزيادة القدرة على الأداء والإنجاز .

أن مـن أهـم واجبـات عمليـة  (9م()1992محمـد حسـن عـلاوى )أشـار إليـه ويتفق ذلـك مـع مـا  
التدريب الرياضى التنمية الخاصة للصفات أو القدرات البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضى 
ــن الوصـــول بـــالفرد لأعلـــى  ــل علـــى دوام تطويرهـــا حتـــى يمكـ ــذى يتخصـــص فيـــه الفـــرد والعمـ الـ

 المستويات الرياضية . 
ج التى توصلت إليها الباحثة يكون قد تحقق الجزء الثانى من الهـدف الرئيسـى ومن خلال النتائ

توجـد فـروق دالـة احصـائيا  للبحث ، وكذلك ثبت صحة الفـرض الثـانى والـذى يـنص علـى أنـه "
مســتوي اداء الجملــة الحركيــة فــي بلــي والبعــدي للمجموعــة الضــابطة فــي تنميــة بــين القياســين الق

 البحث ولصالح القياس البعدي " . الجمباز الإيقاعي لدي عينة

 عرض نتائج الفرض الثالث :
توجـد فـروق دالـة احصـائيا بـين  عرض ومناقشة نتائج الفـرض الثالـث والـذى يـنل علـى: "

مسـتوي اداء الجملـة الحركيـة فـي يـة والضـابطه فـي  القياسيين البعديين للمجموعتين التجربي
 " . التجريبيه.الجمباز الإيقاعي لصالح المجموعة 
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 ( 14جدول )
التجريبية   دلالة الفروق  و نسبة التحسن بين متوسطات القياسين  البعديين للمجموعتين

 (15=2=ن1)ن   للعينة قيد البحثالمهارية و الضابطة  فى بعض القدرات 

 المتغيرات 
وحدات 
 القياس 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة "ت" 

 حجم 
 التأثير 

 دلالة 
 حجم 
 2ع 2م 1ع 1م التأثير 

1.05 7.4 درجة الجملة الحركية 
5 5.37 0.65

3 
6.32
 مرتفع 0.588 4

 ( 2.048( = )0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )
 : مرتفع  0.14متوسط       0.06: منخفض   0.01مستويات حجم التأثير : 

من   )اليتضح  )14جدول  مستوى  عند  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  القياسين  0.05(  بين   )
والضابطة   التجريبية  للمجموعتين  اداءالبعديين  المجموعة   مستوى  لصالح  الحركية   الجملة 

( من  أكبر  للأختبارات  التأثير  حجم  قيم  أن  يتضح  كما   ، قيم  0.14التجريبية  حققت  وقد   )
  HOPZمرتفعة مما يدل على فاعلية أداة  ( وهى دلالات 0.588إلى  0.182تراوحت مابين )

 . بشكل كبير على متغيرات البحث البدنية ، و الجملة الحركية 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث : 
فـــى تنميـــة ( HOPZ( تفـــوق المجموعـــة التجريبيـــة )بإســـتخدام تـــدريبات 14يتضـــح مـــن جـــدول )

مستوي أداء الجملة الحركية للعينة على المجموعة الضابطة )بإستخدام التـدريب التقليـدى( وقـد 
( ومـا  HOPZترجع الباحثة ذلك نتيجة لتفـوق البرنـامج التـدريبى المقتـرح ) بإسـتخدام تـدريبات 

يحتوى عليه من تدريبات متنوعة موجهة بصورة مباشرة للهدف التدريبى للبرنـامج ضـمن أجـزاء 
 حدة التدريبية . الو 
الثانية  الباحثون    عزي يو  الفرقة  طالبات  لدى  الحادثة  التحسن  ونسب  إحصائياً،  الدالة  الفروق 

، والذي ساعد على رفع   HOPZللمجموعة التجريبية إلى التأثير الإيجابي لبرنامج تدريبات  
ا الى رفع مستوى  بدورة ادى  لديهم والذى  الخاصة  البدنية  اللياقة  الجملة مستوى عناصر  داء 
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الحركية لدى هؤلاءالطالبات والذي يتضمن تدريبات التوافق والقدرة والرشاقة والمرونة والتوازن 
والقوة، والتي بدورها ساعدت فى رفع مستوى الاداء البدني والمهاري للطالبات ، إذ أن التدريب 

واع الراحة المثلى بين  المنتظم والمبرمج واستخدام أنواع الشدة المقننة في التدريب واستخدام أن
 التكرارات يؤدى إلى تطور الانجاز من خلال البرنامج المقترح . 

من   كلا  دراسة  نتائج   مع  النتائج  هذه  وأخرون وتتفق  تريكولي   VALMOR et فالمور 
,TRICOLl وأخرون ٢٠٠٥ ستيفنز  مارتن  بيتاني ي.   ،  Bethany E. Martyn  م 

Stevens, et ۲۰۱۲، مايكل أر. إيسكورونالد ال . سنار م ، Ronald L. Snarr, 
Michael R Esco ۲۰۱۳ م ، جوزيه لويس ماته مانوز وأخرون José Luis Mate-

Munoz, et فراج  ٢٠١٤ محمد  نسمة  و  السيد   ۲۰۱٦م،  محمد  محمد  وعطيات  م 
، والتي تؤكد على ان البرامج التدريبة المتنوعة لها تأثير إيجابي في تطوير وتحسين    م۲۰۱۷

وجود   على  تدل  نتائجهم  كانت  حيث  ملحوظ،  بشكل  البحث  قيد  البدنية  المتغيرات  عناصر 
فروق دالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى  

(33()14( )24( )30( )22( )2٦ ( )31) . 
من   كلا  دراسة  نتائج   مع  أيضا  النتائج  هذه  تتفق  وأخرون  كما  دايربي   Lynnلين 

A.Darby,et all  م ، سکوفستال جيه وأخرون ١٩٩٥Schoffstall E et all   ٢٠١٠  
تريبروها   أليه  سي.  بي   ، مانوز  ٢٠١٠  Ales Trubirohaم  ماته  لويس  جوزيه   ، م 

 Zuzanaم ،زوزانا جاجدوسيكوفا    ٢٠١٤  José Luis Mate.Muñoz,et allوأخرون  
Gajdosikova  م ، سوخجيفان سينغ  ٢٠١٥Sukhjivan Singh   على أن  م  ٢٠١٥

البحث   قيد  المهارى  الأداء  مستوى  وتحسين  تطوير  في  إيجابي  تأثير  لها  المتنوعه  تدريبات 
 . (21( )20( )32( )31( )27( )2٦) بشكل ملحوظ.

ومن خلال النتائج السابقة التى توصلت إليها الباحثة يكون قد تحقـق الجـزء الثالـث مـن الهـدف 
توجـد  الرئيسى للبحث ، وكذلك ثبـت صـحة الفـرض الثالـث للبحـث والـذى يـنص علـى أنـه توجـد 

التجربييـة والضـابطه فـي مسـتوي اداء فروق دالة احصائيا بين القياسيين البعـديين للمجمـوعتين 
 الجملة الحركية في الجمباز الإيقاعي لصالح المجموعة التجريبيه .
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 الاستنتاجات: 
البحث  ومجالات  المستخدم  العلمي  المنهج  إطار  وفي  الدراسة  وفروض  أهداف  ضوء  في 

التحليل الاحصائ الدراسة وكذلك  الد المختلفة وفي نطاق عينة  لنتائج  والمناقشة  تمكن ي  راسة 
 من التوصل إلى الاستنتاجات الآتية :  الباحثون 

الحركى   ( HOPZ )تدريبات     -1 المسارات الحركية خلال مراحل الأداء  نفس  تأخذ  التى 
وتشارك فيها المجموعات العضلية المساهمة فى إنجاز الواجب الحركى لها تأثير إيجابى على  

 مستوي أداء الجملة الحركية لدي أداء الطالبات للجملة .تحسن 
والمهارات الحركية  مهارية  من الأدوات الفعالة فى تنمية الصفات ال  ( HOPZ )أن أداة    -2

 للاعبات الجمباز الإيقاعي . 
أداة    -3 استخدام  المجموعة   ( HOPZ )أن  من  أفضل  نتائج  حقق  التجريبية  للمجموعة 

 الضابطة بإستخدام التدريب التقليدى .  
 التوصيـــات: 

 بما يلى:  ونتائجه وفى حدود العينة، يوصي الباحثون  في ضوء أهداف البحث 
قيد البحث على جميع طالبات و   ( HOPZ ) العمل على تطبيق برنامج تدريبات باداة   -1

إيجابي و  تأثير  لة من  لما  الجمباز الإيقاعي  ادائهم  لاعبات رياضة  اضح في تحسن مستوى 
 . المهاري 

على   ( HOPZ ) طبيق برنامج تدريبات باداة العمل على إجراء المزيد من البحوث حول ت   -2
 .باقي الانشطة الرياضية المختلفة

بأداة   -3 تدريبات  وبرامج  أساليب  دمج  وبرامج   ( HOPZ ) محاولة  أساليب  مع غيرها من 
التدريبات الحديثة في برامج التدريب للوصول الى افضل واعلى النتائج للياقة البدنية والمهارية 

 .الإيقاعي وفي مختلف الأنشطة الرياضية الأخرى في الجمباز 

 المراجع 

، مؤسسـة 1المبـادئ الاساسـية للتمرينـات والجمبـاز الايقـاعي ،ط  :ايمان عبدالله قطـب   .1
 م( .2017عالم الرياضة للنشر، الأسكندرية )
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ــليمان .2 ــلم سـ ــن مسـ ــة  أيمـ ــدرات البدنيـ ــوير بعـــض القـ ــتي فـــي تطـ ــدريب البالسـ ــأثير تـ : "تـ
الخاصة لمهارة أيبون سوناجي " ، بحث منشور بالمجلـة العلميـة للتربيـة البدنيـة وعلـوم 

 م( .2019الرياضة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة بنها )
ــد تمــيم الحــاج : .3 شــر والتوزيــع ، ، الجنادريــة للن1اساســيات التــدريب الرياضــي ، ط خال

 م(.2017عمان )
: تــأثير تــدريبات البلـــومترك المركــب علـــى مســتوى اداء بعـــض  زيزيــت عزيـــز صـــبحى .4

ــة  ــة لعلـــوم التربيـ ــة العلميـ ــاز الايقـــاعى ، بحـــث منشـــور، المجلـ الوثبـــات للاعبـــات الجمبـ
 م (.2003، كلية تربية رياضية ، جامعه بورسعيد ) 7البدنية والرياضة ، ع

ــد  .5 ــامية أحمـ ــي :سـ ــل الهجرسـ ــة  كامـ ــاعي ، مكتبـ ــاز الإيقـ ــة والجمبـ ــات الإيقاعيـ التمرينـ
 م( .2004ومطبعة الغد ، القاهرة )

ــي " مركــــــز  طلحـــــــة حســـــــام الـــــــدين : .6 ــدريب الرياضــــ ــة فــــــي التــــ " الموســــــوعة العلميــــ
 م(.1997الكتاب للنشر ، القاهرة )

 " تــــأثير أســــتخدام التــــديب البالســــتي علــــي بعــــض المتغيــــرات  محمــــد إبــــراهيم علــــي : .7
المورفولوجيــــة والبدنيــــة والمســــتوي الرقمــــي الخــــاص بمتســــابقي الوثــــب الثلاثــــي " بحــــث 

ــد  ــية ، مجلـــ ــة الرياضـــ ــوم وفنـــــون التربيـــ ــيوط لعلـــ ــة أســـ ــدد 3منشـــــور ، مجلـــ ،  44، العـــ
 م( .2017)

،  3: اختبـارات الاداء الحركـي ، طمحمد حسن علاوى ، محمد نصر الدين رضـوان   .8
 ( .م2001دار الفكر العربي ، القاهرة )

 م( .1992، دار المعارف ) 12علم التدريب الرياضي ، ط محمد حسن علاوي : .9
القياس والتقـويم فـي التربيـة البدنيـة والرياضـية ، الجـزء الأول  محمد صبحي حسانين : .10

 م( .2001، الطبعة الرابعة ، دار الفكر العربي ، القاهرة )
لبالســـتية علـــي تحســـين :" تـــأثير اســـتخدام تـــدريبات المقاومـــة امصـــطفي كامـــل محمـــد  .11

المستوي الرقمي لناشئ السباحة " بحث منشـور بمجلـة التربيـة البدنيـة وعلـوم الرياضـة 
 م( .2019، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة بنها )
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: "الاعداد البدني الخاص للاعبات الجمباز الإيقاعي في ضـوء مني السيد عبدالعال   .12
القيمـة التكنيكيـه ( وتـأثيرة علـي مسـتوي أداء الجملـة الحـرة" متطلبات القانون الدولي ) 

، مجلـــة بحـــوث التربيـــة الشـــاملة ، كليـــة التربيـــة الرياضـــية للبنـــات ، جامعـــة الزقـــايق ، 
 م( .2008)1مج

ــة نجــــــاح علــــــي حســـــــن التهــــــامي  .13 ــاز المركــــــزي للكتــــــب الجامعيــــ ــة ،الجهــــ : الباليــــ
 م( .1978والمدرسية ،القاهرة )

ــد  .14 ــمة محمــ ــأثير نســ ــامج المقاومــــة الكليــــة للجســــم علــــي مســــتوي اداء بعــــض : "تــ برنــ
المهــارات الاساســية فــي التمرينــات الايقاعيــة والصــفات البدنيــة البدنيــة لطالبــات كليــة 
التربيـــــة الرياضـــــية " , رســـــالة دكتـــــواراه , كليـــــة التربيـــــة الرياضـــــية, جامعـــــة المنصـــــورة 

 م( .2016)
ة والقوة العضلية وتأثيره علي مستوي "برنامج مقترح لتمنية المرون  :  هالة محمد سعيد .15

أداء بعــض الوثبــات فــي التمرينــات الحديثــة " ، رســالة ماجســتير غيــر منشــورة ، كليــة 
 م( .1996التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق )

ــه محمــد ســعيد .16 "برنــامج مقتــرح بإســتخدام الحبــال المطاطيــة لتحســين المتغيــرات  : هب
ــالة  ــة" ، رســ ــات الإيقاعيــ ــات فــــي التمرينــ ــتوي أداء بعــــض الوثبــ ــة الخاصــــة ومســ البدنيــ

 م(.2004ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية بنات ، جامعة الزقازيق )
يقـاعي ، كليـــة التربيـــة : أســـس تــدريب الجمبـــاز الا ياسـمين البحــار، ســوزان طنطــاوي  .17

 م. ٢٠٠٤الرياضية  للبنات، جامعة الاسكندرية، 
، عمـان ، دار زهـران 1: "الرياضـة واللياقـة وصـحة الأنسـان" ، ط  يوسك لازم كما  .18

 م .2017للنشر والتوزيع ، 
 

19. Andonov, K. & Gateva, M (2014) : Determination and 

comparison of the energetic work zone during the competitive 

individual routine in rhythmic gymnastics and competitive 

routine in aesthetic group gymnastics. Physical Education and 

Sport - Competence. for life, 9-12 October 2014. 

Sofia,Bulgaria,Congress proceedings. 
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20. Bc. Martin Hajnovič :TRX (Závesný trénink). Diplomová 
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