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تأثير التمرينات النوعية بإستخدام أداة نصف الكرة الهوائية على مستوى 
 أداء جملة حركية مقترحة على جهاز عيش الغراب لناشئ الجمباز الفنى

 الوكيل محمد عادل أحمد* د/ 

 المقدمة ومشكلة البحث :
الاخيرة بصعوبات الأداء الفني فائق المستوى وتحدي لقدرات  تتسم رياضه الجمباز في الأونة

اللاعبيييو والييهى نتيير نتتجيية التتييور المسييتمر فييي تمييا الرياضيية ذ واييو التبتعييي     ييها التتييور 
يستمزم تتورا في إعداد الناشئيو وصولا لمفوراة الرياضتة ذ حتى يسيتتت  الناشيئيو انجياز الواتبيات 

الضروري عمى القائميو في اجيا  البحيو والتيدريي فيي رياضيه الجمبياز الحركتة الجديدة ذ لها فمو 
حتيييى وإسيييتمدام الأدوات التدريبتييية الحدي ييية الدراسييية اللييياامة لممتاييييرات المتعمقييية بالمتيييارات الحركتييية 

 يمكنتم تصمتم برااج تدريبتة ذو قتمة تسا م في تتوير استوى الأداء.
بحمقية  -بمميد   –ويرى الباحو    لجتاز عتش الاراب  شكا  عديدة انتيا   بيدو  حمقيات 

بحمقتا  ( و و او الأتتزة المساعدة لجتاز حصيا  الحميق والتيى   ار يا الاتحياد المصيري  –واحدة 
تحقتقيا لمبيد  وذليا  لمجمباز ضمو  تتزه البتولات في  ك ير ايو ارحمية سينتة لناشيم الجمبياز الفنيى

رج فييي العممتية التعمتمتيية والتدريبتيية ايو السييتن لمصييعي  ايو  سييفن  ى اييو تتياز عييتش الاييراب التيد
بييدو  حمقييات لأعمييى لموصييو  بيييداء اللاعبيييو عمييى تتيياز حصييا  الحمييق القييانونى( ذ ويم يين الأداء 

سييينة بدايييية اليييداج بييييو  11عميييى تتييياز عيييتش الايييراب بيييدو  حمقيييات لناشيييم الجمبييياز الفنيييى تحييي  
اتييارة  -  Aالتمويحييات الدائرييية  الفمن ييات( واتييارات  خييرى   اتييارة إشييت مى  كتييةالمتييارات الحر 

 ( 1  درتة او ال بات و يضا النتايات الحركتة. 180اتارة الرشو التوااس و 
 

 

حييييو يعتميييد الأداء لتيييها الجتييياز عميييى ايييوة التييير  العميييوى لمجسيييم ودوائييير اليييرتميو ب سيييتمرار 
 م ب ستمرار تاير اساحة ااعدة الإرت از  التواز  الحركى( لإنجاز الأداء المتموب والهى يتس

 .كفرالشيخجامعة  - كلية التربية الرياضية - الرياضية الحركة علوم بقسم مدرس *
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ويضييتر اللاعبيييو فييي ك ييير اييو الأحتييا  لأداء الحركييات واركييز ال قيين عمييي حافيية السييقو  ذ وعنييد 
عمييى الجتيياز يسييتمزم الإحتفييان بييالإتزا   انيياء الارت يياز بيييد   داء اللاعبيييو اع ييم الحركييات الإنتقالتيية

واحدة بينما يتحرك اركز ال قن بسرعة اارا فوق  هه القاعدة الصايرة إلي    يعود تسمة ارة  خرى 
إلييى وضيي  الارت يياز المييزدوج ذ ويتيييار اركييز ال قيين فييي حركتيية بقييوة داخمتيية وخارتتيية تتفاعيين فتحييدد 

ن وبالتييالي حاليية الإتييزا  الحركييي بحيييو  نييه إذا خييرج اركييز ال قيين عييو بحصيييمتتا اسييار اركييز ال قيي
 متا حسي اقدار الانحرا  الحادث.المسار الصحتح  اناء الأداء غالبا اا يفقد توازنه تزئتا  و ك

 2 :24-25) 
واييو خييلا  عميين الباحييو عضييو  يئيية تييدريب و اييدربا لمجمبيياز لاحيي  إنمفييا  فييي اسييتوى 

حو اما يعر  اللاعبيو لممصواات ولمتيكيد اام الباحو بدراسة إستتلاعتة الأداء المتارى ايد الب
لتقيييتم اسييتوى الأداء المتييارى ايييد البحييوذ ويرتيي  الباحييو  ييها الإنمفييا  إلييى  ضييع  عضييلات 

ذ حيييو    بعييم المييدربيو لا يسييتمداو  تييدريبات كا تيية و يضييا  التيير  العمييوى لمجسييم وتوازنيية(
ى بييرااجتم التدريبتيية بتريقيية غييير اقننيية ذ واييو خييلا  إ ييلا  الباحييو إسييتمدام الأدوات التقميدييية فيي

م والتسمسييييين المتيييييارى 2023م/2022 يضييييا عميييييى إتبارييييييات الأتحييييياد المصيييييرى لمجمبييييياز لمموسيييييم 
سنة لاح  الباحو  نيه لا يوتيد الأ تميام 11الإتبارى عمى تتاز عتش الاراب بدو  حمقات لتح  

الحركتية خيلا   يهه المرحمية السينتة ووتيود فيارق زانيى كبيير ال ااين بت بيي  وإتقيا  بعيم المتيارات 
لإسييتمدام نفييب المتييارات اييرة  خرى عييدم الإحتفييان بالرصيييد المتييارى لملاعبيييو( والإ تمييام ال اايين 

إتباريية خيلا  بتولية كييس اصير  Aبتعمم اتارات حركتة تديدة دائما   حيو ت و  اتيارة إشيت مى 
بتولييية الجمتوريييية لييينفب الموسيييم و يضيييا لا يتعييير  لتيييا سييينة ولا تسيييتمدم فيييى 11لمجمبييياز تحييي  

سنة الإ فى البتولية ال انتية  بتولية الجمتوريية( وايو وتتية ن ير الباحيو  12اللاعي خلا  ارحمة 
 نتا ادة زانتة كبيرة رغيم   متية تميا المتيارة فيى المراحين السينتة التالتية ذ وتحقتقيا لمبيد  الإسيتمرارية 

يو لممتارات الحركتة او خلا  الإتباريات الصيادرة ايو الإتحياد المصيرى واراعاة تعمم وإتقا  الناشئ
م يقتيييرل الباحيييو تممييية حركتييية عميييى تتييياز عيييتش الايييراب بيييدو  2023م/2022لمجمبييياز لمموسيييم 

سنة فى بتولية الجمتوريية  بيداج تممية عيتش الايراب بيدو  حمقيات 11حمقات لت و  إتبارية تح  
لتييا( ايي  حييه  الجمميية ال انتيية المقييرر تمميية  Aتييارة إشييت مىالمقييررة اييو ابيين الإتحيياد ايي  إضييافة ا
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حصيييا  الحميييق الأرضيييى بيييدو  حمقيييات لت يييو  الجممييية المقترحييية  عميييى تتييياز عيييتش الايييراب بيييدو  
 حمقات( كالتالى :

 (1جدول )
 تسلسل الجملة الحركية المقترحة على جهاز عيش الغراب بدون حلقات

ت ييويو رصيييد اتييارى  وايي  العمييم    الباحييو لا يافيين   متيية تعمييم اتييارات حركتيية تديييدة   ى
للاعبييييو(  تقتيييرل الباحيييو  يضيييا دايييج الجممييية المقيييررة اليييهى يقتيييرل حيييهفتا ايييو تميييا المرحمييية  تممييية 

سينة بتولية  12سينة( اي  تممية نفيب الجتياز تحي  11حصا  الحمق الأرضى بيدو  حمقيات تحي  
لتير  العميوى  الجمتورية ذولما كا  الأداء المتيارى اييد البحيو ايرتبت إرتبا يا واتقيا بقيوة عضيلات ا

 Bosuوتوازنه ذ تترق الباحو لإسيتمدام التمرينيات النوعتية ب سيتمدام   داة نصي  ال يرة التوائتية  
Ball)   ب عتبار يا اييو الأدوات التدريبتيية الحدي ية والتييى تسييتمدم لتحسييو عناصيير المتاايية البدنتيية و

(ذ و يضا اللكن القريي لتيا اي  40خاصة القوة والتواز  اعا وتحسيو عمن القمي والاوعتة الداوية 
تتاز عتش الايراب بيدو  حمقياتذ ويليير الباحيو    التمرينيات النوعتية ايو  فضين الأسياليي التيى 
ء تتسيييم بمصوصيييتة الأداءذ فتمرينييييات  يييها النيييو   ييييى  اصيييى درتيييات التمصيييي  فيييى تنمتيييية الأدا

المتييارى كميياو ونوعيياو وتوايتيياو وفقيياو للاسييتمدااات المح تيية لمعضييلات  و المجموعييات العضييمتة داخيين 
الأداء المتييارىذ و يضييا  دائتييا فييى نفييب المسييار الحركييى امييا يكييو  لييه  فضيين الأايير فييى إكتسييياب 

دى  هة ( ويجي    تؤ 2-1: 14المتتمبات البدنتة الماصة وبالتالي تحسيو الأداء المتارى المراد  
  -التمرينات تح  شرو  و ى:

  .إحتواء  هه التمرينات عمى  تزاء المتارة الحركتة وخاصة الجزء الرئتسى 
  .ستولة الأداء عو المتارة ذاتتا وتتص   يضا بمرونة تقنينتا 
   .)22:  29يتوا  عدد ت رار التمريو عمى ادرة اللاعبيو  الممارسيو) 

 المهارات م

. 180من الثبات رشن  1  ْ 

 فلنكة(. 2تلويحة دائرية ) 2 2

 .Aإشتكلى  3

 .فلنكة( 2تلويحة دائرية ) 2 4

 .نهاية حركية والنزول جانبا مع ربع لفه 5

https://ezinearticles.com/?Bous-Ball-History&id=2604810
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مهاااااااب عزااااااد الاااااارزا  احمااااااد سييييييات المرت تيييييية واييييييو خييييييلا  إ ييييييلا  الباحييييييو عمييييييى الدرا
محماد  محماد محماد  (ذ 8 م(2004حسني سيد احماد  حاازم حساب عزاد   )(ذ 29 م(2002)

محمد (ذ 18 م(2005محمد احمد عزد الغني يدسف )(ذ 27 م(2004محمد محمد عزد العزيز )
مصااا اى السااايد (ذ 3 م(2015اساااإم اباااراميد محماااد  )(ذ 24 م(2007علاااي حساااب   ااااب )

نداء عزد الدهاب عزاد (ذ 17 م(2019كريد راشد احمد حسب )(ذ 28 م(2017مص اى منسي )
مبا  محماد  حمادح محماد (ذ 20 م(2020محمد ساعيد السايد مرجاان )(ذ 31 م(2020الرحيد )

عاااإء الاااديب حاماااد مصااا اى (ذ 10 م(2021حسااايب البسااايدني محماااد  ااار  )(ذ 33 م(2020)
ئجتييا الييى   متيية التمرينييات النوعتيية فييى الحصييو  عمييى (ذ والتييى  شييارت نتا15 م(2022وأ اارون)

نتيييائج رائعيييية ل يييلا اييييو تتيييوير المسييييتوى البيييدنى و المتييييارى فيييى الرياضييييات احييين تمييييا الدراسيييياتذ 
 اطما  محماد  يريان  نسام   (ذ32 م(2012نرميب احمد سميح اسماعيل )والدراسات المرت تة 

(ذ 25 م(2019لسااايد مصااا اى )محماااد  الميااااوح ا(ذ 16 م(2018محماااد  ااارا  عزاااد الع ااايد )
(ذ 4 م(2021ايمااان عسااير احمااد احمااد )(ذ 26 م(2020محمااد  طاااهر محمااد اللزااد ح ساان  )

 مJ. Muthukumaran,et al (2018)(ذ 12 م(2022ساار  يحياى اباراميد العازب سان  )
 Charmi(ذ35  مHeba Ibrahim Mohamed El Ashqar,et al (2019) (ذ36 

Salot,et al (2020)ذ(34  مPAVITHRALOCHANI V,et al (2020)ذ38  م)Yash 
Vijay Sawant,et al (2022)  39 ذوالتييى  شييارت نتائجتييا إلييى   متيية  داة نصيي  ال ييرة)

التوائتة فى الحصيو  عميى نتيائج رائعية ل يلا ايو تتيوير المسيتوى البيدنى و المتيارى فيى الرياضيات 
سيييابقة وشيييبكة المعموايييات الدولتييية ليييم احييين تميييا الدراسييياتذ وبيييالإ لا  عميييى الأبحييياث المرت تييية ال

يتوصن الباحو إلى  ى دراسات عربتة حدي ة لممتارات ايد البحو ب ستمدام التمرينات النوعتة و داة 
نص  ال رة التوائتة اعا فيي رياضيه الجمبياز ذ وييرى الباحيو بنياء عميى ذليا ضيرورة التعير  عميى 

التوائتية عميى اسيتوى  داء تممية حركتية اقترحية تياير التمرينات النوعتية ب سيتمدام  داة نصي  ال يرة 
 سنة. 11عمى تتاز عتش الاراب لناشم الجمباز الفنى تح  

 أهداف البحث :
 يتد  البحو إلي التعر  عمى :
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تياير التمرينات النوعتة ب ستمدام نص  ال رة التوائتة عمى بعم المتايرات البدنتة  القوة  .1
 سنة.11الجمباز الفنى عمى تتاز عتش الاراب تح   المميزة بالسرعة / الرشااة( لناشى

تياير التمرينات النوعتة ب ستمدام نص  ال رة التوائتة عمى استوى الأداء المتارى  اتارة الرشو  .2
/ اتارة التمويحة الدائرية  الفمن ات( / النتاية الحركتة  Aدرتة / اتارة إشت مى  180او ال بات 

 سنة.11شم الجمباز الفنى عمى تتاز عتش الاراب تح  والنزو  تانبا ا  رب  لفة( لنا
 فروض البحث :

 يفتر  الباحو فى ضوء الدراسات المرت تة :
توتد فروق ذات دلالة إحصائتة بيو القتاس القبمى و القتاس البعدى لممجموعة التجريبتة عمى  .1

سنة 11ب تح  بعم المتايرات البدنتة ايد البحو لناشى الجمباز الفنى عمى تتاز عتش الارا
 لصالح القتاس البعدى.

توتد فروق ذات دلالة إحصائتة بيو القتاس القبمى و القتاس البعدى لممجموعة التجريبتة عمى  .2
سنة لصالح 11استوى الأداء المتارى لناشم الجمباز الفنى عمى تتاز عتش الاراب تح  

 القتاس البعدى.
 مصطلحات البحث : 

 : Bosu Ball داة نص  ال رة التوائتة 
(  وتعنيى كييلا الجييانبيو Both Side Utilized( إختصيارا لمصييتمح  Bosu Ballكممية  

و ييييى عبييييارة عييييو  داة لتييييا وتتييييا   حييييد م اتييييا  والأخيييير اسييييتح وتسييييتمدم بييييالوتتيو المتييييا ى 
 113.40والمستح لأعميى ولأسيفن وتتمييز بانتيا اصينوعة ايو ايادة اقاواية للانفجيار وتتسي  حيو  

 (40(ذ 37عند نفخ بال اان .   17.8سم والارتفا   50كجم القتر  4.54كجم ووز  الجتاز 

 
 إجراءات البحث 

 أولاً: منهج البحث
لإستتلا  ر ى المبيراء فيي الصيفات البدنتية  إستمدام الباحو انتجيو  ولتما المنتج الوصفى

ب سييتمدام  داة المسييا مة فييي تحسيييو اسييتوى الأداء المتييارى ايييد البحييو وكييهلا التمرينييات النوعتيية 
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نصيي  ال ييرة التوائتيية ذ كمييا إسييتمدم  يضييا الميينتج التجريبييي ن ييراو لمناسييبتة لتبتعيية البحييوذ وذلييا 
 باستمدام التصمتم التجريبي لمجموعة واحدة لإتراء التجربة بتريقة القتاس  القبمى/ البعدى(.

 ثانيا: مجالات البحث
 الرياضيى لمموسيم لمجمبياز المصيرى  بالإتحياد المسيجميو رتا  الفنى الجمباز ناشم: البشرى  المجال
 .سنة11 تح  م2023/م2022
 .الاربتة بمحاف ة ال برى  المحمة    USAE  كاديمتة: المياني المجال
( 2 وتيدو  م15/11/2022 إليي م3/9/2022 ايو الفتيرة خيلا  البحيو إتيراء تيم: الزمناى المجال
 البحو لإتراءات الزانى التوزي  يوضح

 (2جدول )
 التدزيع الزمنى لإجراءات البحث

 الفترة الزمنية الإجراءات

 م8/9/2022م : 3/9/2022 الدراسات الإستطلاعية

 الدراسة الأساسية

 م15/9/2022م : 13/9/2022 القياسات القبلية

 م17/9/2022 بداية التجربة

 م10/11/2022 نهاية التجربة

 القياسات البعدية
م 13/11/2022

 م15/11/2022:

 ثالثا: عينات البحث :
 عينة الدراسات الإست إعية:

( لاعبيييو اييو نفييب اجتميي  البحييو امييو لييم  يلييتركوا فييي 3 بقيي  عمييى عينيية اوااتييا عييدد  
 التجربة الأساستة. 

 عينة الدراسة الأساسية:
( ايييو ناشيييئيو الجمبيياز الفنيييى رتيييا  تحييي  5تييم إتيييراء  يييها البحييو عميييى عينيييه عمديييية عييدد  

 سنة.11
 ا تيار العينة:شروط 

  م.2023م /2022اسجميو بالإتحاد المصرى لمجمبازلمموسم الرياضى 
 . اوافقة  ولتاء الأاور 
 ت و  حالته الصحتة تسمح بممارسة النلا  الرياضي   . 
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 .تواتد الناشئيو في  واات التدريي و خه القتاسات 
 -رابعا : أدوات ووسائل جمع البيانات :

عمييى المراتيي  العممتيية والأبحيياث العممتيية المتمصصيية وشييبكة المعمواييات  اييو خييلا  الأ ييلا 
المتاحة لمباحيو فيى اجيا  تيدريي الجمبياز والمتااية البدنتية تيم تحدييد الأتتيزة والأدوات اليى سياعدت 

 الباحو في إتراءات  ها البحو و المتم مة فى :
 .تتاز الرستاايتر لقتاس التو  بالسنتتمتر  .ترد  اعمق 
   بى اعايير لقتاس الوز  بال يموترام.ايزا   .تتاز حمق 
  داة نص  ال رة التوائتة Bosu Ball.  .تتاز المتوازى اانونى 
   ث ( .0.01ساعة إيقا  لأارب /  ." شر ة لاصقة "  لوا  امتمفة  
  انمفم( –عش غراب امتمفة الارتفا   عالى  .تتاز  رضى غير اانونى 
  حصا  حمق  رضى.   سفنجتة.اراتي  
 حصا  حمق  رضى بدو  حمقات  .عقن الحائت 
 حصا  حمق  رضى بحمقتيو  .اادة المانيزيا 
 .حصا  حمق اانونى بحمقتيو  .بكرة البتو 

  حصا  حمق  رضى احا  بمراتي امتمفتى الارتفا 
 )آلة تصوير ارئى  كاايرا فيديو- 

 حاان الااى لآلة التصوير  .
 البتانات الأساستة و القتاسات  المتايرات  إستمارات

 البدنتة(.
  انمفم( –اتوازى  رضى  عالى 

  إستمارة تقيتم المحكميو لمستوى الأداء المتارى ايد
 ( 5البحو:ارفق   

 .تتاز العقمة 

 -خامسا : متغيرات البحث :
 أولًا : المتغيرات الأساسية:

 . السو  العمر( :  تم إحتسابه لأارب شتر 
  15:  21:  تم قتاسه لأارب سنتتمترا واحدا .    ال مى لمجسم التو) 
 12:  21:  تم قتاسه لأارب كيمو ترام .    وز  الجسم) 
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   -ثانيا: المتغيرات الزدنية:
إعتمييد الباحييو عمييى اتايييرات بدنتيية و ييي  القييوة المميييزة بالسييرعة( بالإعتميياد فييي قتاسييتا عمييى 

 15لقيبم ايو  عميى( الليد لأعميى  كبير عيدد ايو الت يرار خيلا  الإختبارات التالتية : إختبيار تعمق ا
ثذ إختبيييار  انبتيييال  15ث ذإختبار إنبتيييال اائييين( انيييى اليييهاراعيو  كبييير عيييدد ايييو الت يييرار خيييلا  

انحنى عمى تتاز حصا  الحمق اسا الجتاز و ت بي  الجه  ( رف  الرتميو عالتيا  كبير عيدد ايو 
ى عمى تتاز حصا  الحمق بدو  حمقات ت بي  الرتميو ثذإختبار  إنبتال انحن 15الت رار خلا  

ثذ إختبيار  رايود انحنيى عميى تتياز حصيا   15( رف  الجه  عالتا  كبر عيدد ايو الت يرار خيلا  
ث  15الحمق ت بي  الرتميو ( رف  الجه  عالتا فوق المسيتوى الأفقيى  كبير عيدد ايو الت يرار خيلا  

اسا الجتاز و ت بي  الجه ( رفي  اليرتميو عالتيا  ذ إختبار  راود انحنى عمى تتاز حصا  الحمق
ثذ إختبيييار  تعميييق ال تييير اواتييية عقييين  15فيييوق المسيييتوى الأفقيييى  كبييير عيييدد ايييو الت يييرار خيييلا  

ثذ  15الحييائت( رفيي  الييرتميو عالتييا لممييب عقيين الحييائت بالملييتيو  كبيير عييدد اييو الت ييرار خييلا  
 22ث    15لتيا  كبير عيدد ايو الت يرار خيلا  إختبار  راود الهراعا  عالتا( رف  الجه  والرتميو عا

(ذ  الرشااة( بالإعتماد فيي قتاسيتا عميى إختبيار  وايو ( انيى اليركبتيو 29(ذ 23(ذ  258ذ 252: 
 19ث.   10كاالا لموصو  لمجموس عمى  رب  ام اه  الرتميو خمفا  كبر عدد ايو الت يرار خيلا  

ال بات(ل ييين الاختبيييارات  المتاييييرات – الصيييدق ( ذ وتيييم تحدييييد المعييياالات العممتييية240 -237: 
محماد حساب عإوح محماد نصار البدنتة ايد البحو( فى العديد ايو المراتي  والبحيوث العممتية ا ين 

محمااااااد ساااااابحي ذ (21 م(2001محمااااااد ساااااابحي حسااااااانيب)(ذ 19 م(2001الااااااديب ر اااااادان)
 محماااد عزدالحمياااد زاياااد( ذ 30 م(2008مهااااب عزااادالرزا  أحماااد ) (ذ 22 م(2004حساااانيب)

 ( .23  م(2011)
 ثالثاً: مستدى الأ اء المهارى 

تيييم تقييييتم الأداء المتيييارى اييييد البحيييو ب سيييتمدام إسيييتمارة التقييييتم بالإعتمييياد عميييى فييييديو ات تيييم 
عرضييتا عمييى لجنيية اييو    عضيياء  يئيية التييدريب تييدريي التمرينييات والجمبيياز و اعتمييديو بالاتحيياد 

 تارى ايد البحو ب ستمدام استمارةتوى الأداء الم(ذ وذلا لتقيتم  اس1المصري لمجمباز( ارفق رام  
  صيار( ذوتسيتبعد  كبير و 5لمحكام الممب (ذحيو يتم إعتاء درتة  ل ن اتارة 5التقيتم ارفق رام  

 درتة ويحسي اتوست ال لاث درتات البااييو لمحكام فت تر الدرتة النتائتة لمجممة.
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 العينةتجانس 
 (3جدول رقد )

 5ن =  يزية قزل التجربةالتدسيف الإحصائى  ى المتغيرات الأساسية قيد البحث للمجمدعة التجر 
 حصائيةالدلالات الإ

 المتغيرات الأساسية
 معامل الإختلاف معامل التفلطح معامل الإلتواء نحراف المعيارىالإ المتوسط الحسابى أكبر قيمة أقل قيمة وحدة القياس

 3.39% 2.34 0.32- 0.36 10.61 10.92 10.02 ة()سن السن

 1.56% 4.21 0.79 2.13 136.76 140.50 135.30 )سم( الطول

 4.70% 1.87 1.22 1.63 34.66 37.30 33.01 )كجم( الوزن

لعينية البحيو فيي المتاييرات الأساسيتة اييد البحيو ابين التجربية    البتانيات الماصية بعينية  ( والماص بالتوصتف الإحصيائى3يتضح او الجدو  رام  
( و يهه القيتم تقتيرب ايو 1.22إليى  0.32-البحو ال متة اعتدلة وغير التتة وتتسم بالتوزي  التبتعي لمعينة ذ حيو تتراول قتم اعاان الالتواء فيتيا ايا بييو  

ات الماصة بعينة البحو ابن التجربة, كما يتضح  يضيا    تمتي  قيتم اعياالات الاخيتلا   لممتاييرات الأساسيتة ليدى عينية  الصفر ذ اما يؤكد اعتدالتة البتان
%  اما يد  عمى عدم تلت   فراد العينة  ايد الدراسة فى 25% ( و ى قتمه  ايين او 4.70%( إلى 1.56الدراسة الأساستة ابن التجربة  تنحصر اا بيو  

 ت.تما المتايرا
 (4جدول رقد )

 5التدسيف الإحصائى  ى المتغيرات الزدنية قيد البحث للمجمدعة التجريزية قزل التجربة   ن = 
 حصائيةالدلالات الإ

 المتغيرات البدنية
وحدة 
 القياس

أقل 
 قيمة

أكبر 
 قيمة

المتوسط 
 الحسابى

نحراف الإ
 المعيارى

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

معامل 
 الإختلاف

لقوة ا
المميزة 

)تعلق القبض من أعلى( الشد لأعلى أكبر عدد من التكرار 
 ث. 15خلال 

 9.82% 3.33- 0.61- 0.55 5.60 6.00 5.00 عدد
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)إنبطاح مائل( ثنى الذاراعين أكبر عدد من التكرار خلال  بالسرعة
 ث. 15

13.00 15.00 14.00 0.71 0.00 2.00 %5.07 

نبطاح منحنى على جهاز حصان الحلق مسك الحلقة أو )ا
رفع الرجلين عاليا   )تثبيت الجذع ( رفع الرجلين عاليا 

 ث 15خلال 
9.00 11.00 10.00 0.71 0.00 2.00 %7.10 

) إنبطاح منحنى على جهاز حصان الحلق بدون حلقات 
تثبيت الرجلين ( رفع الجذع عاليا أكبر عدد من التكرار 

 ث. 15خلال 
9.00 11.00 10.20 0.84 -0.51 -0.61 %8.24 

رقود منحنى على جهاز حصان الحلق تثبيت الرجلين ( ) 
رفع الجذع عاليا فوق المستوى الأفقى أكبر عدد من التكرار 

 ث. 15خلال 
7.00 9.00 7.80 0.84 0.51 -0.61 %10.77 

رقود منحنى على جهاز حصان الحلق مسك الجهاز و ) 
تثبيت الجذع( رفع الرجلين عاليا فوق المستوى الأفقى أكبر 

 ث. 15عدد من التكرار خلال 
9.00 11.00 10.20 0.84 -0.51 -0.61 %8.24 

علق الظهر مواجة عقل الحائط( رفع الرجلين عاليا للمس )ت
 ث. 15عقل الحائط بالمشطين أكبر عدد من التكرار خلال 

6.00 7.00 6.80 0.45 -1.34 5.00 %6.62 

قود الذراعان عاليا(رفع الجذع والرجلين عاليا أكبر عدد )ر
 ث. 15من التكرار خلال 

7.00 9.00 8.20 0.84 -0.51 -0.61 %10.24 

 الرشاقة
)وقوف( ثنى الركبتين كاملا للوصول للجلوس على أربع ثم 

 ث 10قذف الرجلين خلفا أكبر عدد من التكرار خلال 
6.00 7.00 6.40 0.55 0.61 -3.33 %8.59 

( والميياص بالتوصييتف الإحصييائى لعينيية البحييو فييي المتايييرات البدنتيية ايييد البحييو ابيين التجربيية    البتانييات الماصيية بعينيية 4يتضييح اييو الجييدو  راييم  
( و يهه القيتم تقتيرب ايو 0.61إليى  1.34-البحو ال متة اعتدلة وغير التتة وتتسم بالتوزي  التبتعي لمعينة ذ حيو تتراول قتم اعاان الالتواء فيتيا ايا بييو  

نتية ليدى عينيية  الصيفر ذ اميا يؤكيد اعتدالتية البتانيات الماصيية بعينية البحيو ابين التجربية, كمييا يتضيح  يضيا    تمتي  قيتم اعيياالات الاخيتلا   لممتاييرات البد
%  اميا ييد  عميى عيدم تليت   فيراد العينية  اييد الدراسية 25% ( و ى قتمه  ايين او 10.77%( إلى 5.07الدراسة الأساستة ابن التجربة  تنحصر اا بيو  

 فى تما المتايرات.
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 (5جدول رقد )
 5التدسيف الإحصائى لمستدى الأ اء المهارى قيد البحث للمجمدعة التجريزية قزل التجربة   ن = 

 حصائيةالدلالات الإ
 مستوى الأداء المهارى

وحدة 
 القياس

أقل 
 قيمة

أكبر 
 قيمة

المتوسط 
 الحسابى

نحراف الإ
 المعيارى

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

معامل 
 الإختلاف

 درجة 180رشن من الثبات مهارة ال

 درجة

1.50 2.00 1.80 0.27 -0.61 -3.33 %15.00 

 15.88% 3.33- 0.61 0.27 1.70 2.00 1.50 مهارة التلويحة الدائرية )فلنكة(

 A 2.00 2.50 2.30 0.27 -0.61 -3.33 %11.74  مهارة إشتكلى

 13.75% 5.00 1.34 0.22 1.60 2.00 1.50 مهارة التلويحة الدائرية )فلنكة(

 22.50% 3.33- 0.61 0.27 1.20 1.50 1.00 نهاية حركية والنزول جانبا مع ربع لفه

 13.26% 2.51- 0.23 1.14 8.60 10.00 7.50 الدرجة الكلية للجملة

لعينية البحيو لمسيتوى الأداء المتيارى اييد البحيو ابين التجربية    البتانيات الماصية بعينية  ( والمياص بالتوصيتف الإحصيائى5يتضح او الجدو  رام  
 ( و يهه القيتم تقتيرب ايو1.34إليى  0.61-البحو ال متة اعتدلة وغير التتة وتتسم بالتوزي  التبتعي لمعينة ذ حيو تتراول قتم اعاان الالتواء فيتيا ايا بييو  

ات الماصة بعينة البحيو ابين التجربية, كميا يتضيح  يضيا    تمتي  قيتم اعياالات الاخيتلا   لممتاييرات المتاريية ليدى عينية  الصفر ذ اما يؤكد اعتدالتة البتان
%  اما يد  عمى عدم تلت   فراد العينة  اييد الدراسية 25% ( و ى قتمه  ايين او 22.50%( إلى 11.74الدراسة الأساستة ابن التجربة  تنحصر اا بيو  

 رات.فى تما المتاي
 خامسا :  الدراسات الإستطلاعية : 

 اام الباحو ب تراء الدراسات الإستتلاعتة ذ حيو إستتد  البحو اا يمى :
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 .التعر  عمى استوى الأداء المتارى للاعبيو 
 .التعر  عمى التواي  المناسي اللازم لإتراء الإختبارات 
 ت المتاحة لإتراء البحو.التيكد او اناسبة الأتتزة والأدوا 
 .التيكد او اقدرة اللاعبيو عمى  داء التمرينات النوعتة المقترحة 
  زانية الراحيات( وتيم ايو خيلا   –زايو الأداء  –تقنيو حمين التيدريي المبيدئى   عيدد الت يرارات 

 المعادلتيو كما يمى :
 او خلا   اصى ت رار : -

 =عد  التكرارات للشدة الم لدبة   
 النسبة المئوية لملدة المتموبة×  ت رار   اصى 

100 
 او خلا  زاو الأداء الأاصي : -

 = الم لدبة للشدة الم لدب الأ اء زمب
 المتموبة لملدة المئوية النسبة×    للأداء زاو  اصى

100 
 -سادساً : البرنامج التدريبي المطبق:

 التخ يط العام للزرنامج : 
تييم التمتييتت العييام لمبرنييااج المسييتمدم فييى البحييو الحييالى عييو  ريييق تحديييد التييد  والأسييب 
العممتة التى راعا ا الباحو فى تصمتمه واحتواه ذ فضلا عو إيضيال كين المتيوات الإترائتية التيى 
إتبعتييا الباحييو فييى تصييمتم وحداتييه اييو خييلا  الدراسييات الاسييتتلاعتة ذ اييو خييلا  الإ ييلا  عمييى 

البييرااج فييي اجييا  الجمبيياز و اسييتمدام الادوات والاتتييزه ذ كييهلا المراتيي  الماصييه فييي العديييد اييو 
اجييا  تييدريي الجمبيياز وبالاسييتعانه بمبييرة المتمصصييييو فييي اجييا  الجمبيياز بالاضييافه الييى المبيييرة  
اللمصيته لمباحييو كونييه عضييو  يئييه تييدريب وايدرب لممراحيين الفنتيية الممتمفيية اييو الناشييئيو ذ  اكييو 

د احتيييوى البرنيييااج المييياص باسيييتمدام  داة نصييي  ال يييرة التوائتييية والاتتيييزه والادوات اختتيييار وتحديييي
المسياعده والتيي يمكيو تونتفتيا فيي ختيوات تعمتمتييه اقترحيه و اتدرتيه واليابه ليلاداء المتياري ايي  
اراعيياه  ريقييه الاداء الصييحتحه اانيياء اسييتمدام الادوات والاتتييزه واييو خييلا  الدراسيية الإسييتتلاعتة 

 احو إلى :توصن الب
   ث.60 –ث 30اتوست ت رار التمريو 
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   تمرينات . 10عدد تمرينات الوحدة التدريبتة ) 
  ث. 60ث : 30اتوست زاو الراحة البينتة بيو المجموعات او 
  ث . 60 –ث 45زاو الراحة بيو التمرينات يتراول اا بيو 
  اجموعات.  3 – 2يتراول عدد ت رار المجموعات 

 التدريزى:أهداف الزرنامج 
يتييد   ييها البرنييااج إلييى تتييوير الأداء المتييارى  تمميية حركتيية اقترحيية( اييو خييلا  إسييتمدام 
التمرينيييات النوعتييية ب سيييتمدام  داة نصييي  ال يييرة التوائتييية ذ والتيييى  خيييه فيييى الأعتبيييار عنيييد اختتار يييا 

الفنيى  وتصمتمتا النموذج الحركيى لممتيارات و  يدا  الواتيي الحركيى ل ين ارحمية ايو اراحين الأداء
لتيييا ايييو حييييو وضييي  الجسيييم وايييدى الحركييية والانقباضيييات السيييائدة لممجموعيييات العضيييمتة العاامييية ذ 
وكييهلا التركيييي الييدينااتكى ي الحركييى والمسييار الزانييى لعييزوم القييوى خييلا  الأداء المتييارى وفقييا لمييا 

 .(3توصن إلته الباحو ارفق  
 الأسس التى تد مراعاتها أثناء و ع الزرنامج التدريزى:

تييم إختتييار التمرينيييات النوعتيية ب سييتمدام نصييي  ال ييرة التوائتيية الماصييية بالبرنييااج اييو خيييلا  
 -( وذلا او خلا :3المسح المرتعى لمدراسات المرت تة وإرتبا تا بتبتعة الأداء المتارى ارفق  

  . إختتار التمرينات المناسبة لمصائ  المرحمة السنتة 
 عبيو  .اراعاة ابد  الفروق الفردية بيو اللا 
 .ارونة البرنااج واناسبته لمتتبيق العممى 
 .اراعاة عواان الأاو والسلااة 
 .الا تمام بقواعد الإحماء والتتدئة 
 .تن تم عممتة التدريي وتنو  التدريبات المستمداة 
  اراعاه التدريي عمى التمويحات الجانبته  الفمن ات( بتريقه صحتحه كمتوة او المتوات التااة

 وبعدية لممتارات ايد البحو.وحركة ابمتة 
   التقييييدم فييييي  داء المتييييوات التعمتمتيييية المتدرتيييية عمييييى الأدوات والأتتييييزه المسيييياعده بحيييييو ت ييييو

المتوات عمى تمت   هه الاتتزه الابتة تمااا للأداء المتاري وفي نفب التوايي  وإتجياه اسيار 
 الحركة لممتارات ايد البحو.



15 

 

  المساعده المستمداة في البرنااج.التدرج في إستمدام الأدوات والأتتزه 
  استمدام السند ا  ت بي  الاعبيو في الأتزاء الصي بة  عقيدة الحركية(  انياء الأداء عميى الأتتيزه

والأدوات المسييييياعده لتتيييييوير الاحسييييياس بالاتجييييياه الصيييييحتح لميييييرتميو وزواييييييا افصيييييمى الحيييييو  
 وال تفيو.

 محتدى الزرنامج التدريزى:
  سابت .8تحديد عدد الاسابت  المناسبة لمبرنااج والبالغ عدد ا    عدد الأسابت  ( :  تم  ) 
   : وحدة تدريبتة.32( وحدات تدريبتة  بواا   4عدد ارات التدريي  سبوعتا ) 
    ق (.   130زاو الوحدة التدريبتة اليواتة : تم تحديد زاو الوحدة التدريبتة اليواتة 
  اكونات الوحدة التدريبتة اليواتة  :  تم تحديد اكونات الوحدة التدريبتة اليواتة وتنقسم إلى 

 10  وايدره زاو ويستارق ( الداوية الدورة تنلتت  لمجسم العااة التتيئة إلى يتد : التمهيدى الجزء
 (. ق 15   وادره زاو تستارق  و( المرونة والإ الة( ق

 ال يره نص  باستمدام النوعته التمرينات باستمدام التعمتمته المتوات عمى التدريي: الرئيسى الجزء
 (.ق50  المتارى  الإعداد –( ق45 المساعدة والأدوات والأتتزة  التوائتة
 تمرينييات خييلا  اييو وذلييا لمجسييم التبت تيية الحالييه الييى العييودة احاوليية إلييى تتييد : الختااامى الجاازء

 (. ق10   وادره زاو ويستارق  التنفب عممتة وتن تم الاسترخاء
  ريقة التدريي المستمداة : إستمدام الباحو  ريقة التدريي الفترى ارتف  اللدة لمناسيبة  بتعية 

 البحو و دفة  تنمتة القوة المميزة بالسرعة ايد البحو(.
 المعالجات الإحصائية:

 SPSS Version فييى تفريييغ البتانييات وبرنييااج  Excelاييام الباحييو ب سييتمدام برنييااج 
فى إسيتمراج بعيم  0.05( يقابمتا استوى دلالة  احتمالتة ختي( 0.95وذلا عند استوى اقة  25

 المعالجات الإحصائتة لتحقيق   دا  البحو و ى كالتالى:
 .ان قتمة   .كبر قتمة    .الانحرا  الم تارى  . المتوست الحسابى 
 .ارب  إيتا  .اعاان التفمتح  .اعاان الإلتواء  . اعاان الإختلا 
 التحسو%. نسبة  .  اختبار  ت ( لمملا دات المزدوتة 
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 عرض ومناقشة النتائج :
 -أولاً : عرض النتائج :

 عرض النتائج الخاسة بالمتغيرات الزدنية قيد البحث للمجمدعة التجريزية قزل وبعد التجربة.
 (6جدول رقد )

 5قيد البحث للمجمدعة التجريزية قزل وبعد التجربة   ن =  الدلالات الإحصائية الخاسة بالمتغيرات الزدنية

 حصائيةالدلالات الإ
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
الفرق بين 
قيمة  المتوسطين

 "ت"
مستوى 
 الدلالة

 نسبة 
 %التحسن

مربع 
 إيتا

 ع± س   ع± س   ع± س  

القوة المميزة
 

عة
سر

بال
 

)تعلق القبض من أعلى( الشد لأعلى أكبر 
 ث. 15عدد من التكرار خلال 

 عدد

5.60 0.55 7.80 0.84 2.20 0.45 *11.00 0.00 %39.29 0.97 

)إنبطاح مائل( ثنى الذاراعين أكبر عدد من 
 ث. 15التكرار خلال 

14.00 0.71 16.60 0.55 2.60 0.55 *10.61 0.00 %18.57 0.97 

)انبطاح منحنى على جهاز حصان الحلق 
مسك الحلقة أو تثبيت الجذع ( رفع الرجلين 

 ث 15رفع الرجلين عاليا خلال   )عاليا 
10.00 0.71 15.40 0.55 5.40 0.89 *13.50 0.00 %54.00 0.98 

) إنبطاح منحنى على جهاز حصان الحلق 
بدون حلقات تثبيت الرجلين ( رفع الجذع 

 ث. 15عاليا أكبر عدد من التكرار خلال 
10.20 0.84 13.60 0.89 3.40 0.89 *8.50 0.00 %33.33 0.95 

) رقود منحنى على جهاز حصان الحلق 
تثبيت الرجلين ( رفع الجذع عاليا فوق 

المستوى الأفقى أكبر عدد من التكرار خلال 
 ث. 15

7.80 0.84 10.60 0.55 2.80 0.45 *14.00 0.00 %35.90 0.98 
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) رقود منحنى على جهاز حصان الحلق 
مسك الجهاز و تثبيت الجذع( رفع الرجلين 
عاليا فوق المستوى الأفقى أكبر عدد من 

 ث. 15التكرار خلال 

10.20 0.84 13.80 0.84 3.60 0.55 *14.70 0.00 %35.29 0.98 

)تعلق الظهر مواجة عقل الحائط( رفع 
الرجلين عاليا للمس عقل الحائط بالمشطين 

 ث. 15أكبر عدد من التكرار خلال 
6.80 0.45 8.60 0.55 1.80 0.45 *9.00 0.00 %26.47 0.95 

)رقود الذراعان عاليا(رفع الجذع والرجلين 
 ث. 15عاليا أكبر عدد من التكرار خلال 

8.20 0.84 10.40 0.55 2.20 0.84 *5.88 0.00 %26.83 0.90 

 الرشاقة
)وقوف( ثنى الركبتين كاملا للوصول 

للجلوس على أربع ثم قذف الرجلين خلفا 
 ث 10أكبر عدد من التكرار خلال 

6.40 0.55 8.00 0.71 1.60 0.55 *6.53 0.00 %25.00 0.91 

 (2.78( )  0.05*معندى عند مستدى) 
* )التأثير مرتاع(  مب  0.50الى أقل مب  0.30* )التأثير متدسط( مب  0.30* لالة حجد التأثير و قا لمربع ايتا * )التأثير منخاض( أقل مب 

 1الى 0.50
( المياص باليدلالات الإحصيائتة الماصية بيالمتايرات البدنتية اييد البحيو اييد البحيو لممجموعية 2(ذ 1( والليكن البتيانى رايم  6يتضح او الجدو  رايم  

( بيييو القتاسيييو القبمييي والبعييدي لصييالح القتيياس البعييدي فييى تمتيي  المتايييرات ايييد 0.05التجريبتيية ابيين وبعييد التجربيية وتييود فييروق داليية إحصييائتا عنييد اسييتوي  
(ذ كميا تراوحي  نسيي التحسيو 2.78( 0.05( و ى  كبر او قتمة  ت( الجدولتة عند اسيتوى  14.70ذ  5.88 البحو  ذ حيو تراوح  قتمة  ت( اا بيو 

 .0.50( و ى  كبر او 0.98ذ  0.90%( ذكما يتضح إرتفا  تمت  حجم التياير لمبرنااج التدريبي  حيو تراوح  اا بيو  54.00%ذ18.57اا بيو  
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( الخاص بالمتدس ات الحسابية للمتغيرات الزدنية للمجمدعة التجريزية قزل 1الزيانى رقد )الشيل 

 وبعد التجربة

 
( الخاص بنسن التحسب للمتغيرات الزدنية للمجمدعة التجريزية قزل وبعد 2الشيل الزيانى رقد )

 التجربة
ريزياااة قزااال وبعاااد عااارض النتاااائج الخاساااة بمساااتدى الأ اء المهاااارى قياااد البحاااث للمجمدعاااة التج

 التجربة.
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 (7جدول رقد )
 5الدلالات الإحصائية الخاسة بمستدى الأ اء المهارى قيد البحث للمجمدعة التجريزية قزل وبعد التجربة  ن = 

 
 حصائيةالدلالات الإ     

 
 مستوى الأداء المهارى

وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
بين الفرق 

قيمة  المتوسطين
 "ت"

مستوى 
 الدلالة

 نسبة 
 %التحسن

مربع 
 إيتا

 ع± س   ع± س   ع± س  

 درجة 180مهارة الرشن من الثبات 

 درجة

1.80 0.27 2.40 0.22 0.60 0.22 *6.00 0.00 %33.33 0.90 

 0.80 23.53% 0.02 4.00* 0.22 0.40 0.22 2.10 0.27 1.70 مهارة التلويحة الدائرية )فلنكة(

 A 2.30 0.27 4.00 0.50 1.70 0.27 *13.88 0.00 %73.91 0.98  مهارة إشتكلى

 ــــــــ 31.25% ــــــــ ــــــــ 0.00 0.50 0.22 2.10 0.22 1.60 مهارة التلويحة الدائرية )فلنكة(

 ــــــــ 41.67% ــــــــ ــــــــ 0.00 0.50 0.27 1.70 0.27 1.20 نهاية حركية والنزول جانبا مع ربع لفه

 1.00 43.02% 0.00 30.21* 0.27 3.70 1.15 12.30 1.14 8.60 الدرجة الكلية للجملة

 (2.78( )  0.05*معندى عند مستدى) 
* )التأثير مرتاع(  مب  0.50الى أقل مب  0.30* )التأثير متدسط( مب  0.30* لالة حجد التأثير و قا لمربع ايتا * )التأثير منخاض( أقل مب 

 1الى 0.50
( المييياص باليييدلالات الإحصيييائتة الماصييية بمسيييتوى الأداء  المتيييارى اييييد البحيييو لممجموعييية 4(ذ 3رايييم   ( والليييكن البتيييانى7يتضيييح ايييو الجيييدو  رايييم  

( بييو القتاسيييو القبمييي والبعييدي لصييالح القتيياس البعييدي فييى اع ييم المتايييرات ايييد 0.05التجريبتية ابيين وبعييد التجربيية وتييود فييروق داليية إحصييائتا عنييد اسييتوي  
(ذ كميا تراوحي  نسيي التحسيو 2.78( 0.05( و ى  كبر او قتمة  ت( الجدولتة عند اسيتوى  30.21ذ  4.00بيو   البحو  ذ حيو تراوح  قتمة  ت( اا

 .0.50( و ى  كبر او 1.00ذ  0.80%( ذكما يتضح إرتفا  اع م حجم التياير لمبرنااج التدريبي  حيو تراوح  اا بيو  73.91%ذ23.53اا بيو  
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( الخاص بالمتدس ات الحسابية لمتغيرات الأ اء المهارى للمجمدعة 3الزيانى رقد )الشيل 

 التجريزية قزل وبعد التجربة

 
( الخاص بنسن التحسب لمتغيرات الأ اء المهارى للمجمدعة التجريزية قزل 4الشيل الزيانى رقد )

 وبعد التجربة
 -ثانياً : مناقشة النتائج :

  النتائج التيى توصين إليتيا الباحيو فيى إ يار   يدا  البحيو فى ضوء العر  السابق لمجمو 
وفروضة وانتجه و سترشادا بنتائج الدراسات المرت تة المرتبتة بموضيو  البحيو وايا ورد بيالمرات  

 العممتة المتاحة. 
 مناقشة الارض الأول :

عنيييد اقارنييية اليييدلالات الإحصيييائتة الماصييية بقتاسيييات المتاييييرات البدنتييية لممجموعييية التجريبتييية 
(ذ نجيييد    تمتيي  القتاسيييات ايييد حققييي  2(ذ 1( واللييكن البتيييانى رايييم  6خييلا  التجربييية تيييدو  رايييم  
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(ذ ويرتيي  الباحييو  ييها التقييدم فييي 0.05تقييدااو تو رييياو بفييروق اعنوييية عنييد اسييتوي دلاليية إحصييائتة  
المتاييييرات البدنتييية إليييي فاعمتييية البرنيييااج  المتبيييق واليييهى تيسيييب عميييى  " التمرينيييات النوعتييية  تمتييي 

( وتييود فييروق داليية 7الممتييارة ب سييتمدام  داة نصيي  ال ييرة التوائتيية " حيييو يتضييح اييو تييدو  راييم  
البعدى( فى المتايرات البدنتة ايد البحو حيو تراوحي  قتمية  -احصائتا بيو قتاسات البحو  القبمى

(ذ 2.78( 0.05( و ى  كبر او قتمة  ت( الجدولتية عنيد اسيتوى  14.70ذ  5.88 ت( اا بيو  
%( ذ اما يد  عمى    التحسو نتتجة حجم 54.00%ذ18.57كما تراوح  نسي التحسو اا بيو  

ذ و ها 0.50( و ى  كبر او 0.98ذ  0.90التياير لمبرنااج التدريبى حيو تراوح  نسبتة اا بيو  
 سيابت  اتصيمة  8و إرتاعه إلى اا تفرضيه  بتعية واحتوييات البرنيااج واليهى  بيق لميدة التقدم يمك

وحييدة اييو خييلا  ت ييرار التمرينييات بصييورة اقننيية   تييدريبات(  32وحييدات  سييبوعتا ب تمييالى  4بواايي  
اتعاقبه واجمعة وبصورة انت مه ذوتتفق نتائج  ها البحو اي  نتيائج دراسيات و بحياث كيلا ايو ايو  

حساني سايد أحماد  يحاي (ذ 7 م(2005حاازم حساب محماد )(ذ6 م(2005حمدة هليال)حاتد أبد 
مهااب عزاد الارزا  أحماد  هياثد عزاد الارزا  (ذ 9 م(2008محمد زكريا  هيثد عزد الرزا  أحماد )

(ذ 11 م(2009رحاااب رشااا  سااالد)(ذ 13 (2008سااامي ابااراميد محمااد)(ذ 30 م(2008أحمااد)
محماد  طااهر محماد (ذ 14 م(2013النزاي عيساى)سامير عزاد (ذ 5 م(2010ايمان  ار  بشاير)
سااار  يحيااى ابااراميد (ذ 4 م(2021ايمااان عسااير احمااد احمااد )(ذ 26 م(2020اللزااد ح ساان  )
 Heba (ذ36  مJ. Muthukumaran,et al (2018)(ذ 12 م(2022العاازب ساان  )

Ibrahim Mohamed El Ashqar,et al (2019)ذ35  م)Charmi Salot,et al 
 Yash Vijay(ذ38  مPAVITHRALOCHANI V,et al (2020)(ذ34  م(2020)

Sawant,et al (2022)  39 ذ حيو إتفقوا عميى    لاعيي الجمبياز يحتياج اليى ايدر كبيير ايو)
القوة في كن  تزاء الجسم وخاصية اليهراعيو والمن بييو وحيزام الجيه  حتيى ييتمكو ايو  داء المتيارات 

 يضا    ترتبت الصفات البدنتة  اناء الاعيداد بتبتعية الممتمفة عمى كافة  تتزة الجمبازذ كما يجي 
الأداء المتاري حيو لا يمكو لأي لاعي    يتقو الأداء المتاري في حالة إفتقاره لأى او الصفات 
البدنتيية التييي يتتمبتييا  ييها الأداءذ لييها يجييي عمييى العييااميو فييي اجييا  تعمييتم وتييدريي رياضيية الجمبيياز 

عييداد البيييدني اييي  تتبييييق بيييرااج الاعييداد المتييياري تنبيييا اليييى تنيييي السييير اعيييا فيييي تتبييييق بيييرااج الا
وبالتييالي اعييداد بييرااج نوعتييه لا غنييى عنتييا فييي إكتسيياب اللاعييي الصييفات البدنتيية الماصيية بييالأداء 
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المتاري المقصود وذلا لأ  اللاعيي كين ايا تمييز بقيدر  كبير ايو القيوة العضيمتة وت اامتيا اي  بيااي 
 صتة  كبر في إتقا  العديد او الأداءات والمتارات الحركتة الممتمفة.الصفات البدنتة كمما كان  فر 

حساني سايد أحماد  يحاي محماد زكرياا  هياثد (ذ 7 م(2005حازم حسب محماد )ويتفق كلا 
مهااااااااب عزاااااااد الااااااارزا  أحماااااااد  هياااااااثد عزاااااااد الااااااارزا  (ذ 9 م(2008عزاااااااد الااااااارزا  أحماااااااد )

( عمى 11 م(2009ا  سالد)رحاب رش(ذ 13 (2008سامي ابراميد محمد)(ذ 30 م(2008أحمد)
   التمرينييات النوعتيية  ييى  اصييى درتييات التمصيي  فييى تنمتيية الأداء المتييارى كميياو ونوعيياو وتوايتيياو 
وفقاو للاستمدااات المح تة لمعضلات  و المجموعات العضيمتة داخين الأداء المتيارىذ و يضيا  دائتيا 

تتمبات البدنتة الماصة وبالتيالي فى نفب المسار الحركى اما يكو  له  فضن الأار فى إكتساب الم
 تحسيو استوى الأداء المتارى.

وبييهلا يكييو  اييد تحقييق صييحة فيير  البحييو الأو  والييهى ييين  عمييى  نييه " توتييد فييروق ذات 
دلاليية إحصييائتة بيييو القتيياس القبمييى و القتيياس البعييدى لممجموعيية التجريبتيية عمييى بعييم المتايييرات 

سيينة لصييالح القتيياس 11عمييى تتيياز عييتش الاييراب تحيي   البدنتيية ايييد البحييو لناشييى الجمبيياز الفنييى
 البعدى".

 مناقشة الارض الثانى :
عنيييييد اقارنييييية اليييييدلالات الإحصيييييائتة الماصييييية بقتاسيييييات اسيييييتوى الأداء المتيييييارى لممجموعييييية 

( وتيود فيروق دالية 4(ذ 3( والليكن البتيانى رايم  7التجريبتة خلا  التجربة يتضح او الجدو  رام  
( بييييو القتاسييييو القبميييي والبعيييدي لصيييالح القتييياس البعيييدي فيييى اع يييم 0.05 إحصيييائتا عنيييد اسيييتوي 

( و يى  كبير ايو قتمية 30.21ذ  4.00المتايرات ايد البحيو  ذ حييو تراوحي  قتمية  ت( ايا بييو  
(ذ كمييييييييييا تراوحيييييييييي  نسييييييييييي التحسييييييييييو اييييييييييا بيييييييييييو 2.78( 0.05 ت( الجدولتيييييييييية عنييييييييييد اسييييييييييتوى  

ياير لمبرنااج التدريبي  حيو تراوح  اا %( ذكما يتضح إرتفا  اع م حجم الت73.91%ذ23.53 
ذ ويرت  الباحو  ها التقيدم فيي اسيتوى الأداء المتيارى 0.50( و ى  كبر او 1.00ذ  0.80بيو  

إلي فاعمتة البرنااج التدريبى المتبق والهى تيسب عمى  " التمرينات النوعتة الممتارة ب ستمدام  داة 
مهاااب عزااد لبحييو ايي  نتييائج دراسييات و بحيياث كييلا اييو نصيي  ال ييرة التوائتيية "ذ وتتفييق نتييائج  ييها ا

محمااد  (ذ 8 م(2004حسااني ساايد احمااد  حااازم حسااب عزااد   )(ذ 29 م(2002الاارزا  احمااد )
محماااد احماااد عزاااد الغناااي يدساااف (ذ 27 م(2004محماااد محماااد  محماااد محماااد عزاااد العزياااز )
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اسااااااإم اباااااااراميد محماااااااد  (ذ 24 م(2007محمااااااد علاااااااي حسااااااب   ااااااااب )(ذ 18 م(2005)
كااااريد راشااااد احمااااد حسااااب (ذ 28 م(2017مصاااا اى الساااايد مصاااا اى منسااااي )(ذ 3 م(2015)
محمااد سااعيد الساايد مرجاااان (ذ 31 م(2020نااداء عزااد الدهاااب عزااد الاارحيد )(ذ 17 م(2019)
حسااايب البسااايدني محماااد  ااار  (ذ 33 م(2020مبااا  محماااد  حمااادح محماااد )(ذ 20 م(2020)
(ذ والتيى  شيارت نتائجتيا  نية 15 (م2022عإء الديب حاماد مصا اى وأ ارون)(ذ 10 م(2021)

ل يييي يييييتمكو الميييدربيو اييييو تتيييوير الاداء المتيييياري فييييي رياضيييه الجمبيييياز ينبايييي الا تمييييام باعتيييياء 
تمرينات نوعته الابتا ا  اتتمبيات الاداء المتياري وفيي نفيب الاتجياه لا  ذليا ييؤدي اليى تحسييو 

 استوى الاداء ويؤار ايجابتا في رف  استوى المتارات.
ى الباحو التحسو الممحون في استوى الاداء المتياري اييد البحيو اليى اتبيا  الاسيب كما يعز 

 العممته في تقنيو التمرينات النوعته واستمراريه التدريي عميتا وخصوصيتتا.
(ذ 32 م(2012نارميب احماد ساميح اساماعيل )وتتفق نتيائج  يها البحيو  يضيا اي  كيلا ايو 
محمااد  المياااوح الساايد (ذ 16 م(2018الع اايد ) اطماا  محمااد  يرياان  نساام  محمااد  اارا  عزااد 

ايمااان عسااير (ذ 26 م(2020محمااد  طاااهر محمااد اللزااد ح ساان  )(ذ 25 م(2019مصاا اى )
 .J(ذ 12 م(2022ساااااار  يحياااااى اباااااراميد العااااازب سااااان  )(ذ 4 م(2021احماااااد احماااااد )

Muthukumaran,et al (2018)36  م ) Heba Ibrahim Mohamed El 
Ashqar,et al (2019)ذ35  م)Charmi Salot,et al (2020)م 

 Yash Vijay Sawant,et al(ذ38  مPAVITHRALOCHANI V,et al (2020)(ذ34 
لميا لتيا     Bosu Ball(ذ عمى   مته التمرينات باستمدام اداة نص  ال يره التوائتيه 39  (2022)

 الأداء المتارى.او تااير ايجابي في تتوير وتحسيو المتايرات البدنتة وبالتالى تحسيو استوى 
ويرى الباحو ا   ناك العديد او الاساليي والوسائن الحدي ه التي نستتت  بتا تصمتم بيرااج 
 او برنااج تدريبي فعا  يمكنه او تحسيو الاداء الرياضي و ايو ضيمنتا  داة نصي  ال يره التوائتيه

Bosu Ball  وبالتيالي تحسييو اسيتوى الاداء  والتي  اكو عو  ريقتا تنمته عناصير المتاايه البدنتيه
 المتاري ايد البحو.
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وبيهلا يكييو  اييد تحقيق صييحة فيير  البحييو ال يانى والييهى ييين  عميى  نييه " توتييد فييروق ذات 
دلاليييية إحصييييائتة بيييييو القتيييياس القبمييييى و القتيييياس البعييييدى لممجموعيييية التجريبتيييية عمييييى اسييييتوى الأداء 

 سنة لصالح القتاس البعدى".11  المتارى لناشم الجمباز الفنى عمى تتاز عتش الاراب تح
 الاستنتاجات :

في ضوء   دا  البحو وفروضة وفيى حيدود عينية البحيو وخصائصيتا والإتيراءات المتبعيةذ 
 وإستنادا إلى المعالجات الإحصائتة ونتائجتا إستنتج الباحو اا يمى :

التمرينييات النوعتيية  دى إلييى تنمتيية المتايييرات البدنتيية  القييوة الممييزة بالسييرعة / الرشييااة(   إسييتمدام .1
سينة ,و يها بنياء عميى اا نترتيه نتيائج المجموعييه 11اييد البحيو ليدى ناشيم الجمبياز الفنيى تحيي  

 التجريبته خلا  قتاسات البحو  القبمى / البعدى( لصالح القتاسات البعدية.
 180لنوعتيية  دى إلييى تتييوير المتييارات الحركتيية  اتييارة الرشييو اييو ال بييات إسييتمدام التمرينييات ا .2

/ اتييارة التمويحيية الدائرييية  الفمن ييات( / النتاييية الحركتيية والنييزو  تانبييا  Aدرتيية / اتييارة إشييت مى 
اييي  ربييي  لفييية( اييييد البحيييو عميييى تتييياز عيييتش الايييراب بيييدو  حمقيييات ليييدى ناشيييم الجمبييياز تحييي  

رتييه نتييائج المجموعيية التجريبتيية خييلا  قتاسييات البحييو  القبمييى / سيينة,و ها بنيياء عمييى اييا  نت11
 البعدى( لصالح القتاسات البعدية.

إسيييتمدام التمرينيييات النوعتييية  دى إليييى تتيييوير اسيييتوى الجممييية المقترحييية اييييد البحيييو عميييى تتييياز  .3
سيينة,و ها بنيياء عمييى اييا  نترتييه نتييائج 11عييتش الاييراب بييدو  حمقييات لييدى ناشييم الجمبيياز تحيي  

 ة التجريبتة خلا  قتاسات البحو  القبمى / البعدى( لصالح القتاسات البعدية.المجموع
 التوصيات :

 في ضوء   دا  البحو وإستملاصاتة يوصى الباحو بما يمي : 
ضروره الالتزام بالتدريي عمى التمرينيات النوعتية ب سيتمدام  دة نصي  ال يرة التوائتية المتبقية فيى  .1

 واتقا  المتارات ايد البحو.  ها البحو عند الحاته الى تعمتم
 ضروره توعتة المدربيو بي متة التمرينات النوعتة  البدنتة والمتارية( عمى حد سواء. .2
 ضروره  تتوي   الأتتزه الحدي ة في إتجاة التمرينات النوعتة كمما ااكو . .3
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دااتتيا اي  ضروره اتراء المزيد او الابحياث الت اامتية والتيي تتنياو  تيااير التمرينيات النوعتية وإ  .4
الفسيييييولوتتة(عمى تتييييوير اسييييتوى الاداء المتيييياري عمييييى الأتتييييزه  –الجوانييييي الأخييييرى  النفسييييتة 

 الاخرى. 
توتتيية نتييائج  يييها البحييو إلييى الإتحييياد المصييرى لمجمبييياز لمراعيياه ابييد  الإسيييتمرارية فييى التيييدريي  .5

 ضمو إتباريات بتولات كيس اصر وبتولات الجمتورية.

 المراجــــــــع
 المراجع العربية:أولاً: 

 للجمباز المصرى  الإتحا   .1
 (م2023-م2022)

 الرياضييى لمموسييم  نسييات الفنييى لمجمبيياز الفنتيية الإتباريييات :
 (.م2023-م2022 

الموسييييييوعة الرياضييييييتة فييييييى بيواتكانتكييييييا الإتييييييزا  ذ انلييييييية  : م(2009) أحمد  ؤا  الشاذلي  .2
 المعار ذ الإسكندرية.

 اسإم ابراميد محمد   .3
 م(2015)

برنيييييااج تيييييدريبي باسيييييتمدام تيييييدريبات نوعتيييييه بدنتيييييه اتارييييييه  :
وتااير ييا عمييى بعييم اتييارات اجمييوعتيو القييوه عمييى تتيياز 
الحميييق فيييي رياضيييه الجمبيييازذ رسييياله ااتسيييتير كمتيييه التربتيييه 

 الرياضتهذ تااعه ادينه السادات.
عميييى التيييواز  والارت ييياز بعيييد  Bous Ballتيييااير تيييدريبات  : م(2021ايمان عسير احمد )  .4

الرايي اانيياء اللييوبو رانييدورى  لبيراعم الجييودوذ بحييو انلييور 
المجميييه العممتيييه لمبحيييوث والدراسيييات فيييي التربتيييه الرياضيييتهذ 

 ذ كمته التربته الرياضته تااعه بورسعيد.42المجمد 

تييييياير التييييدريي النييييوعي عمييييي تحسيييييو اسييييتوي  داء اتييييارة  : م(2010ايمان  ر  بشير)  .5
الليييقمبة الأاااتييية المتبوعيييية بيييدورة  اااتيييية افيييرودة لناشييييئات 

 الجمباز.
 حاتد أبد حمدة هليل  .6

 م(2005)
 "تييييياير اسييييتمدام التمرينييييات النوعتيييية عمييييى اسييييتوى  داء :

( عميى تتيياز sivado( و سيتفادو Magyarاتارتى اجتيار
 حصا  الحمق لمناشئيو فى رياضة الجمباز"  .

 ار برنااج تدريبي باستمدام التدريبات النوعتة عمى تحسيو  : م(2005) حازم حسب محمد   .7
الأداء الفنيييييي لمتيييييارة التيميييييي كيييييير عميييييى المتوازييوذالمجمييييية 



26 

 

العممتة لعموم التربتة البدنتة والرياضية  ذ العيدد الرابي ذ كمتية 
 التربتة الرياضتة ذ تااعة المنصورة .

حسني سيد احمد  حازم   .8
 م(2004حسب عزد   )

اايييير اسييييتمدام برنييييااج اقتييييرل لتنمتييييه التحميييين والاداء عمييييى  :
العناصيييير البدنتييييه الماصييييه واسييييتوى الاداء المتيييياري عمييييى 
تتيياز حصييا  الحمييق بحييو انلييور المجمييه العممتييه لمتربتييه 
البدنتيييه و الرياضيييته كمتيييه التربتيييه الرياضيييته لمبنيييات تااعيييه 

 .26الاسكندريه العدد 
حسني سيد أحمد  يحي   .9

هيثد عزد الرزا   محمد زكريا 
 م(2008) أحمد

المتايرات المتكانتكة كمؤشر لبرنااج تدريبي نوعي لتحسيو  :
الأداء المتييييياري لمليييييقمبة الأاااتييييية المتبوعييييية بيييييدورة  وائتييييية 

  اااتة استقتمة ا  رب  لفه  وائتة  اااتة اكورة .
حسيب البسيدني محمد   .10

 م(2021)

برنااج تدريبات نوعتيه لمتيارات الليقمبات عميى تتياز  تااير :
عارضييه التييواز ذ بحييو انلييور اجمييه التربتييه البدنتييه وعمييوم 

 ذ كمته التربته الرياضته تااعه بنتا.26الرياضهذ اجمد

فعالتيييية تييييدريبات نوعتيييية امتييييارة باسييييتمدام  تتييييزة اسيييياعدة  : م(2009) رحاب رشا  سالد  .11
لتحسييييييو نتايييييية الجممييييية الحركتييييية لناشيييييئات الجمبييييياز عميييييي 
عارضييييية التيييييواز  ذ رسييييياله ااتسيييييتير غيييييير انليييييورهذ كمتيييييه 

 التربته الرياضته تااعه  نتا.
 عمى داه اوضا  القدايو وال قه Bous Ballتااير تدريبات  : م(2022سار  يحيى العزب )  .12

بييالنفب لييدي ابتييدئات البالتييهذ بحييو انلييور المجمييه العممتييه 
ذ كمتيه التربتيه الرياضيته 70لمعموم والفنو  الرياضهذ المجميد 

 لمبنات تااعه حموا .
 سامي ابراميد محمد  .13

 م(2008)
تيييياير التيييدريبات النوعتييية للاتيييزا  اليييدينااتكي عميييي اسيييتوي  :

  داء بعم اتارات حصا  الحمق لناشي الجمباز .
 سمير عزد النزي عيسى  .14

 م(2013)
تيييياير التمرينيييات النوعتييية عميييى دينااتكتييية تتيييوير اتاييييرات  :

حركي الماصية بيبعم المتيارات الحركتية  –الادراك الحب 
( واجمييييييية 81للاعبييييييي الجمبييييييياز لمجمتيييييي ذ يولييييييييو ذالعييييييدد  

ن ريييييات وتتبتقييييات ذ كمتيييية التربتيييية الرياضييييتة لمبنيييييو بيييييبي 
 اصر. ايرذ تااعة الإسكندرية ذ
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عإء الديب حامد مص اى     .15
ناسر احمد محمد   ر دى 

 محمد  احمد 
 م(2022)

تيييااير التيييدريبات النوعتيييه عميييى اسيييتوى اداء اتييياره المقاعيييد  :
الممفته لمواو  عمى اليديو عمى تتياز العارضيتا  امتمفيه 

سيينواتذ بحييو انلييور  9الارتفييا  لناشييئات الجمبيياز تحيي  
لمبحيييوث والدراسيييات فيييي التربتيييه الرياضيييتهذ  المجميييه العممتيييه

 ذ كمته التربته الرياضته تااعه بورسعيد. 44اجمد 
 اطم  محمد  يرين  نسم    .16

 محمد  را  
 م(2018)

عمييى تنمتييه  Bous Ballتيااير برنييااج لمتمرينيات باسييتمدام  :
ذ المتاايييه البدنتيييه الماصيييه وبعيييم اتيييارات التمرينيييات الفنتيييه

عيدد  56بحو انلور اجمه بحوث التربته الرياضتهذ اجمد 
 ذ كمته التربته الرياضته تااعه الزاازيق. 102

برنيييااج التيييدريبات النوعتيييه الماصيييه وتااير يييا عميييى تحسييييو  : م(2019كريد راشد احمد )  .17
عميييى تتييياز الحميييق لناشيييم الجمبييياز  اداء الجمميييه الاتبارييييه

الفنيذ رساله ااتستير غير انليورهذ كمتيه التربتيه الرياضيته 
 لمبنيو تااعه الاسكندرية.

محمد احمد عزد الغني   .18
 م(2005)

تيييااير اسيييتمدام التمرينيييات النوعتيييه لتحسييييو اداء التمويحيييات  :
عمييى تتيياز عييتش الاييراب لناشييم الجمبييازذ رسيياله  الدائريييه

ااتسيييييتير غيييييير انليييييورهذ كمتيييييه التربتيييييه الرياضيييييته لمبنييييييوذ 
 تااعه الاسكندرية.

محمد حسب عإوى  محمد   .19
 م(2001نصر الديب ر دان)

 إختبارات الاداء الحركىذ دار الف ر العربى ذ القا رة  . :

برنيييااج تيييدريبي نيييوعي فيييي ضيييوء المحيييددات البيواتكانتكتيييه  : م(2020محمد سعيد مرجان )  .20
وتييييياايره عميييييى المسيييييتوى المتييييياري والبيييييدني لمتييييياره التميييييويح 
الجانبته بالرتميو عمى تتاز حصا  الحميقذ رسياله دكتيوراه 

 غير انلورهذ كمته التربته الرياضته تااعه بنتا.
 محمد سبحى حسانيب  .21

 م(2001)
ذ دار   4ذ     1التربتيية البدنتيية ذ ج  والتقييويم فييى القتيياس :

 الف ر العربى ذالقا رة .
 محمد سبحي حسانيب  .22

 م(2004)
القتاس والتقيويم فيي التربتية البدنتية والرياضيةذ الجيزء الأو ذ  :

 التبعة السادسةذ دار الف ر العربيذ القا رة.
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 محمد عزدالحميد زايد  .23
 م(2011)

تيييياير التصيييور العقميييي فيييي  تتيييوير بعيييم القيييدرات الحيييب  :
حركتييييية واسيييييتوي  داء تممييييية الحركيييييات الأرضيييييتةذ  رسيييييالة 
دكتييييييوراة غييييييير انلييييييورةذ كمتييييييه التربتيييييية الرياضييييييتةذ تااعييييييه 

 الأسكندرية.
التييييدريبات النوعتييييه واار ييييا فييييي اتقييييا  اتيييياره نصيييي  الييييدائره  : م(2007محمد علي   اب )  .24

ال بيرى اياي عميى تتياز المتيوازييوذ بحيو انليور  الااااته
ذ كمتيييييه التربتيييييه 27اجمييييية عميييييوم وفنيييييو  الرياضيييييةذ المجميييييد 

  الرياضته لمبناتذ تااعه حموا .

محمد  المياوح السيد   .25
 م(2019)

لتنمتيه ال فياءه  Bous Ballبرنااج تيدريبي اقتيرل باسيتمدام  :
عميييى التيييواز  و فاعمتيييه  الونتفتيييه لمجتييياز اليييد ميزي وتييياايره

الاداء المتييياري ليييبعم اتيييارات الارت ييياز عميييى ايييدم واحيييده 
لناشئيو الجودوذ بحو انلور المجمه العممته لمتربته البدنته 

ذ  كمتيه التربتيه الرياضيته لمبنييو 23وعموم الرياضهذ المجميد 
 تااعه بنتا.

محمد  طاهر اللزد ح   .26
 م(2020)

 Bous Ball  &rope battleتيييااير اسيييتمدام تيييدريبات  :
عميييى التيييواز  ال ابييي  الحركيييي وبعيييم المتاييييرات الونتفتيييه 
والنفسييته و فاعمتييه الاداء التجييوم لناشييم التايكونييدواذ بحييو 

ذ  47انلور المجمه العممته لمعموم والفنو  الرياضهذ المجميد 
  كمته التربته الرياضته لمبنات تااعه حموا .

محمد  محمد محمد  محمد   .27
 عزد العزيز  محمد

 م(2004)

تييااير برنييااج تمرينييات نوعتييه لمقييوه والمرونييه الماصييه عمييى  :
تحسيييييو اسييييتوى اداء اتيييياره الارت يييياز زاوييييية حييييادة لناشييييم 
الجمبييييييازذ بحييييييو انلييييييور المجمييييييه العممتييييييه لمعمييييييوم التربتييييييه 
الرياضييييييته العييييييدد ال الييييييو كمتييييييه التربتييييييه الرياضييييييته تااعييييييه 

 المنصوره .
مص اى السيد منسي   .28

 م(2017)

تيييااير التيييدريبات النوعتيييه عميييى التيييواز  ودرتيييه اداء بعيييم  :
اتيييييارات تتييييياز حصيييييا  الحميييييق للاعبيييييي الجمبيييييازذ بحيييييو 
انليييييور المجميييييه العممتيييييه لمبحيييييوث والدراسيييييات فيييييي التربتيييييه 

ذ كمتيييييييه التربتيييييييه الرياضيييييييته تااعيييييييه 34الرياضيييييييتهذ اجميييييييد 
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 بورسعيد. 

مهاب عزد الرزا  احمد   .29
 م(2002)

التيييدريبات النوعتيييه ليييلادراك الحسيييي حركيييي لتحسييييو  تيييااير :
الاداء الفنييي لمييدورة الااااتييه المكييورة عمييى عارضيية التييواز ذ 
رسيياله دكتيييوراه غييير انليييورهذ كمتييه التربتيييه الرياضييته لمبنييييو 

 تااعه الاسكندرية. 
مهاب عزد الرزا  أحمد  هيثد   .30

 م(2008عزد الرزا  أحمد)
سييييييتمدام الأتتييييييزة المسيييييياعدة فاعمتيييييية التييييييدريبات النوعتيييييية با :

 .ي  داء المرتحة الممفتة ال بري  كينموتسو(لتحسيو استو 
 نداء عزد الدهاب عزدالرحيد  .31

 م(2020)
تااير التدريبات النوعته باستمدام اداه لوحيه اليدورا  لتتيوير  :

فييييي الجمبيييياز  اداء الييييدورا  ايييي  الفجييييوه الممفتييييه بالمسيييياعده
الايقيياعيذ فييي رسيياله ااتسييتير غييير انلييورهذ كمتييه التربتييه 

 الرياضته لمبنات تااعه الاسكندرية.
برنااج تدريبي باسيتمدام تتياز نصي  ال يره التوائتية لتنمتيه  : م(2012نرميب احمد سميح )  .32

بعم عناصر المتااه البدنته المرتبتيه فيي اتياره التصيويي 
ذ رسيياله ااتسييتير غييير انلييورهذ كمتييه التربتييه فييي كييره السييمه

 الرياضته بنات تااعه حموا .

فاعمتييه التييدريي النييوعي فييي المقاواييه المتايييره عمييى تتييوير  : م(2020مب  محمد  حمدح )  .33
بعيييم القيييدرات البدنتيييه و اسيييتوى الاداء المتييياري لاعبيييات 
الجمبييييازذ بحييييو انلييييور اجمييييه بنييييي سييييويف لعمييييوم التربتييييه 

ذ كمته التربته الرياضيته تااعيه 3الرياضته المجمد البدنته و 
 بني سويف.
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