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 التفاعمية  الرشاقة عمى الساكيو تأثير تدريبات
 ومستوى الاداء الميارى لناشئات الجمباز الفنى

 ولين محمد خالد عبيداتد/ ماجد

 :الممخص
لتعرف تأثير تدريبات الساكيو عمى الرشاقة التفاعمية ومستوى الأداء المياري الدراسة ىدفت ىذه 

لناشئات الجمباز الفني، واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي ذو المجموعة الواحدة وبالقياسين 
من الجمباز الفني في أكاديمية أتلانتس  ( ناشئات6القبمي والبعدي، وتكونت عينة الدراسة من )
( سنة، تم تطبيق برنامج تدريبي باستخدام 00-01لمجمباز في عمان في المرحمة العمرية )

والسرعة  Agilityوالرشاقة  Speed( لتحسين السرعة الإنتقالية S.A.Qتدريبات الساكيو )
بات ( تدري2أسابيع بواقع )( 8. استمر تطبيق البرنامج التدريبي لمدة )Quicknessالحركية 

إستخدام تدريبات  ( دقيقة لموحدة التدريبية الواحدة. أظيرت نتائج الدراسة أن01)أسبوعية و
تحسين الرشاقة التفاعمية ومستوى الأداء الفني والمتمثمة في السمسمة إلى أدت الساكيو 

البحث وقد اوصت الباحثة  ناشئات الجمباز الفنى أفراد عينةلدى الاكروباتية الخمفية الاجبارية 
ضرورة الإتجاه لإستخدام تدريبات الساكيو فى برامج تدريب بناء عمى النتائج التي توصمت الييا ب

الجمباز بجميع فروعو ولجميع الاعمار السنية المختمفة، وكذلك توصى بتحسين وتنمية الرشاقة 
 غ عمى مستوى الأداء الميارى.لتأثيره البال التفاعمية للاعبى ولاعبات الجمباز بجميع فروعو

 

 .الاداء الميارى ،التفاعمية الرشاقة ،الساكيو تأثير تدريبات :الكممات المفتاحية
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The effect of Sakyo training on reactive agility and performance 

level Skills for female artistic gymnastics 

Dr. Majdoleen Muhammad Khaled Obaidat 

Summary  

The study aims to identify the effect of (S.A.Q) exercises on interactive 

agility and skill performance level in artistic gymnastics female athletes. 

The researcher used an experimental method with a single group and pre- 

and post-assessment measurements. The study sample consisted of 6 

female artistic gymnasts from the Atlantis Gymnastics Academy in 

Amman, aged 10-11 years. A training program using SAQ (Speed, 

Agility, Quickness) exercises was implemented to improve speed, 

agility, and quickness. The training program lasted for 8 weeks, with 3 

training sessions per week, each lasting 90 minutes. 

The study results showed that the use of sakyo exercises lead to 

improving interactive agility and the level of artistic performance 

represented by the compulsory back acrobatic chain, among female 

artistic gymnastics juniors, members of the research sample. Based on 

the results, the researcher recommended the necessity of using Sakyo 

exercises in gymnastics training programs in all its branches and for all 

different ages. The researcher also recommended improving and 

developing interactive agility for male and female gymnasts in all its 

branches due to its significant impact on the level of skill performance. 

Keywords: The Effect of Sakyu Training, Interactive Agility, Skill 

Performance. 
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 :مقدمة البحث
استعانت بو الدول  ،يعتبر البحث العممى ىو الأسموب المتبع فى جميع فروع العمم الحديث 

المتقدمة فى حل المشكلات المرتبطة بكافة المجالات التطبيقية وقد أصبح الإىتمام المتزايد 
ت ذاء الحركى للإنسان والمشكلات الخاصة بالحركة الرياضية من الموضوعات ابدراسة الأد

لاسيما عند تدريب المستويات الرياضية العالية من اجل التعرف  ،الارتباط الوثيق بعمل المدربين
سواء كانت ىذه العوامل بيولوجية أو تشريحية أونفسية ي ،عمى العومل المؤثرة عمى الأدء الحرك

عمييا  كزتأو ميكانيكية حيث يعد تقويم مستوى الأداء الميارى من الوسائل اليامة التى ير 
بيدف الوصول إلى تصميمات يمكن عن طريقيا توجيو  ي،العاممون فى مجال التدريب الرياض

 النتائج بإستخدام الأسموب العممى.عممية التدريب وتحسين الأداء الحركى لتحقيق أفضل 
(22:2)  

إلى أن  (Mario Jovanovic, et al., 2011)ويذكر ماريو جوفانوفيتش وآخرون 
، Speedمشتق من الحروف الأولى لكلا من السرعة الانتقالية  (S.A.Q) الساكيو مصطمح
 Quickness. (08:28)والسرعة الحركية  Agility الرشاقة

( ان تدريبات الساكيو مكممة لمبرامج التقميدية حيث تيدف الي 2102واخرون ) حمزةويري 
الاتجاىات والانتقال من  تغيير ىالرشاقة والسرعة بانواعيما المختمفة حيث القدرة عم تحسين

انسيابي ومن ثم تحسين المياقة البدنية العامة ومستوي الاداء المياري  التسارع لمتباطؤ بشكل
التوقع  ى، كما تضيف تدريبات الساكيو لملاعبين القدرة عملمجسموحدوث التكيفات اللازمة 

رياضي ي نشاط الرياضي في ا وسرعة رد الفعل وجميعيا مفاتيح رئيسية لتحقيق التفوق
(02:02)  

إلى أن تدريبات  (Remco Polman, et al. 2009)ويضيف ريمكو بولمان وآخرون 
نظام تدريبي متكامل ييدف إلى تحسين التسارع، التوافق بين العين واليد، القدرة  الساكيو

 (026:20) .الانفجارية، سرعة الاستجابة
اقة التفاعميذذذة أحذذذد أىذذذم المفذذذاىيم ( أن الرشذذذ2100ي )Louise Engelوتذذذذكر يلذذذويز انجذذذل 

نظذرة حديثذة تذذدمج  إلذىالحديثذة فذي التربيذة الرياضذية التذي ايذرت النظذرة المتعذارف عمييذا لمرشذاقة 
 الإدراكيذةحركذات مفتوحذة تيذتم بالميذارات  أنيذا وأوضذحتالرشذاقة بذالإدراك وعوامذل صذنع القذرار، 

. سذذذذمعي أوالجديذذذذد سذذذذواء كذذذذان بصذذذذري واتخذذذذاذ القذذذذرارات المناسذذذذبة خذذذذلال المبذذذذاراة طبقذذذذا لممثيذذذذر 
(22:22) 

إلي أن تذدريبات الرشذاقة التفاعميذة ( 2102ي ) Scanlan يشير يسكانلانوفي سياق متصل 
 لممسذذاعدة فذذي تمرينذذات نوعيذذة لتنميذذة القذذدرات البدنيذذة والوظيفيذذة ضذذوئية تشذذملباسذذتخدام مثيذذرات 
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العمذل العضذمي لذءداء فذي س اتجذاه تكون في نفبشرط أن والأداء الحركي الصحيح  الإدراكزيادة 
قذذذذدرة اللاعبذذذذين فذذذذي السذذذذيطرة عمذذذذي  نحسذذذذت وىذذذذى بذذذذذلك، الأداء الميذذذذارىوبذذذذنفس شذذذذكل المنافسذذذذة 
، لأنيا تبني وتصمم عمي مبذدا تطذوير الميذارات والرشاقة، وتطوير السرعة وخفة الحركة أجسادىم

بالرياضذذة التخصصذذية، فيذذي الميذارات الخاصذذة  إلذذيالعامذة لمرياضذذي والتذذي ينتقذذل اثرىذا بعذذد ذلذذك 
ويعمذذل عمذذي  الأداءتذذدريبات ذات مسذذارات حركيذذة متنوعذذة تتسذذم بذذالتنوع والتشذذويق ممذذا يذذؤثر عمذذي 

. ويكذذذون لذذذو بذذذالغ الأثذذذر فذذذي تطذذذوير شذذذكل الأداء للاعبذذذين الأساسذذذيةتحسذذذين وتطذذذوير الميذذذارات 
(221:21) 

مذذذذذاء الرياضذذذذذة ن المذذذذذدربون الرياضذذذذذيون وعم( أ2102عبذذذذذد السذذذذذميع )، و نذذذذذور الذذذذذدين ويذذذذذرى
 الأداءتحسذذذين  التذذذي تيذذذدف إلذذذىدائذذذم عذذذن الطذذذرق التدريبيذذذة ر و واللاعبذذذون يبحثذذذون بشذذذكل مسذذذتم

أنذذذذواع تعتبذذذذر إحذذذذدى أحذذذذدث ة التفاعميذذذذتنافسذذذذية، وتذذذذدريبات الرشذذذذاقة  اتميذذذذز مالرياضذذذذي واكتسذذذذاب 
ذا نظرنذا إلذى جميذع الفعاليذات الرياضذية تقريبذ الرياضي.المستخدمة في المجال التدريبات  ا وبذلا وا 

أو الطذرف السذفمى أو كمييمذا  العمذويتتطمذب الحركذات السذريعة سذواء لمطذرف  أنيذااستثناء نلاحظ 
 (00:02) معا.

أن الرشاقة التفاعمية تشمل ميارات  Young& Farrow (2116)وفارو ويرى يونج 
يمييا ثم  ،التوقفالقدرة عمى تغير الاتجاىات بسرعة حيث البدء بالانفجارية يتبعيا  متعددة منيا
 والتسارع مرة أخرى مع الحفاظ عمى التوازن الديناميكي اثناء الأداء. تغيير الاتجاه التباطؤ، ثم

(26:22) 
التدريبية في رياضة الجمباز ترتكز عمى العديد من  العممية أن( 2118سامي ) ويشير

 إستمراريما بينيا بعداد المختمفة والتي منيا البدني والمياري والنفسي والتي تتكامل فالإ رامجب
بعض الميارات ليؤدييا بشكل معين عمى ىيئة  تعممواللاعب من خلال  داءبيدف رفع مستوى أ

فمن الضروري أن تتسق ىذه البرامج التدريبية فيما بينيا  المختمفة،عمى الأجيزة  ةجممة حركي
الأداء الفني لكل المعينة وفقا لمستوى  السنية ممرحمةل الموضوعةالخطة  ىدافمع أ تتماشىوأن 

          (20:00لاعب. )
أن رياضة الجمباز تتميز بتعدد أجيزتيا وبالتالي تنوع  (0002عبد المطيف ) ويوضح

عمى كل جياز تصل  ىالميارات التي تؤدي عمييا، فيناك كم ىائل من ميارات الجمباز تؤد
صعوبة أمام العاممين  ثليم إلى الحد الذي يجعل الإلمام بالتصميم الفني الخاص بأداء كل ميارة

  (08:0) .جمبازال مجال تدريبفي 
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الآونة الأخيرة تم  أن رياضة الجمباز في Elfi, Claire (2112) ألفي، كمير ويوضح
الدورات والبطولات العالمية االباي ما  صيااتيا سندريلا الرياضة نظري لكون لاعبة الجمباز في

 (08:22المشاركات. )تكون أصغر اللاعبات 
 الرياضية الانشطة أحد ىي الجمباز رياضة ان الى( م2112)من شحاتة  من ويشير كلا

 السرعة ،والقوة المرونة ممارسييا وتكسب الراقى بالاداء تتميز التى والعالمية والاساسية الشائعة
 (22:08)الأداء.  في المميز الحركى والاحساس العصبى العضمى والتوافق والتوازن الحركية

البدنيذذذذذة الذذذذذذي يتميذذذذذز بتذذذذذاثيرة  لأنشذذذذذطةا أحذذذذذدالجمبذذذذذاز يعتبذذذذذر  أنم( 2112سذذذذذالم ) وتذذذذذذكر
انذذذذذة يسذذذذذاعد  والتكامذذذذذل، كمذذذذذااجيذذذذذزة الجسذذذذذم واعضذذذذذائة بمذذذذذا يضذذذذذمن لذذذذذو التناسذذذذذق  ىالشذذذذذامل عمذذذذذ

 لاعبذذذذذذذينتحسذذذذذذذن تحكذذذذذذذم ال ىالتوافذذذذذذذق العصذذذذذذذبي العضذذذذذذذمي ويعمذذذذذذذل عمذذذذذذذ تطمبذذذذذذذاتتنميذذذذذذذة م عمذذذذذذذى
الفذذذذذارق فذذذذذي تصذذذذذنيف  ىذذذذذومذذذذذك المتطمبذذذذذات جسذذذذذاميم وحركذذذذذاتيم وتميذذذذذزىم فذذذذذي تأفذذذذذي  لاعبذذذذذاتوال

جسذذذذذذذذذاميم أفذذذذذذذذي  لاعبذذذذذذذذاتوال لاعبذذذذذذذذذينتحكذذذذذذذذم ال) مذذذذذذذذن أن تمذذذذذذذذذك الصذذذذذذذذفة طلاقذذذذذذذذانإمسذذذذذذذذتوياتيم 
 اللاعبذذذذذين ىبرامجيذذذذذا عمذذذذ أثيروتذذذذ ىذذذذي محصذذذذذمة تذذذذوافر القذذذذدرات )البدنيذذذذذة والمياريذذذذة( (وحركذذذذاتيم

 (21:02)واللاعبات. 
ت الأرضذذذذية تشذذذذكل م( بذذذذأن الحركذذذذا0082) يكمذذذذا يشذذذذير كذذذذلًا مذذذذن يعقذذذذوب، عبذذذذد البصذذذذير

ركنذذذذذاً ىامذذذذذاً مذذذذذن أركذذذذذان الجمبذذذذذاز وتعتبذذذذذر الأسذذذذذاس البذذذذذدني والميذذذذذاري الذذذذذذي يقذذذذذوم عميذذذذذة تنفيذذذذذذ 
 (220:06)باقي الحركات عمى أجيزة الجمباز المختمفة. 

م( أن الجمبذذذذذذذذذاز الأرضذذذذذذذذذي يتضذذذذذذذذذمن العديذذذذذذذذذد مذذذذذذذذذن الميذذذذذذذذذارات 2112ويذذذذذذذذذذكر شذذذذذذذذذحاتة )
ر ذات اىميذذذذة خاصذذذذة، فمذذذذن الناحيذذذذة المتباينذذذذة التذذذذي تتطمذذذذب صذذذذفات بدنيذذذذة مختمفذذذذة لذذذذذلك تعتبذذذذ

البدنيذذذذذذذة يجذذذذذذذب أن يكتسذذذذذذذب الءعذذذذذذذب صذذذذذذذفة القذذذذذذذوة والمرونذذذذذذذة والرشذذذذذذذاقة والإحسذذذذذذذاس بذذذذذذذالتوازن 
 (26:08الحركي والثبات والتوافق العضمي العصبي. )

م( أن السمسذذذذذذذمة الحركيذذذذذذة الأكروباتيذذذذذذذة الخمفيذذذذذذذة أحذذذذذذذد أىذذذذذذذم 2112ويذذذذذذذكر عبذذذذذذذد البصذذذذذذذير )
ميذذذذذذارات أكثذذذذذذر صذذذذذذعوبة والتذذذذذذي تتكذذذذذذون مذذذذذذن )الشذذذذذذقمبة السلاسذذذذذذل الحركيذذذذذذة التذذذذذذي ينطمذذذذذذق منيذذذذذذا 

الذذذذدورة اليوائيذذذذة الخمفيذذذذة المسذذذذتقيمة(  –الشذذذذقمبة الخمفيذذذذة عمذذذذى اليذذذذدين  –الجانبيذذذذة مذذذذع ربذذذذع لفذذذذو 
وتعتبذذذذذر الشذذذذذقمبة الجانبيذذذذذة ربذذذذذع لفذذذذذة أحذذذذذد أىذذذذذم الميذذذذذارات التحضذذذذذيرية الأساسذذذذذية اللازمذذذذذة لآداء 

ي حذذذذذذذد كبيذذذذذذذر عمذذذذذذذى الذذذذذذذدفع بذذذذذذذالرجمين ميذذذذذذذارات السمسذذذذذذذمة الخمفيذذذذذذذة المختمفذذذذذذذة والتذذذذذذذي تعتمذذذذذذذد الذذذذذذذ
   .والذراعين وآدائيا بشكل سميم يساعد في نجاح الميارات الأخري المختمفة

وتعتبذذذذر ميذذذذارة الشذذذذقمبة الخمفيذذذذة عمذذذذى اليذذذذدين أحذذذذد الميذذذذارات اليامذذذذة التحضذذذذيرية لميذذذذارات 
لتذذذذي أخذذذذري يعتمذذذذد أدائيذذذذا ونجاحيذذذذا عمذذذذى الأداء السذذذذميم لميذذذذارة الشذذذذقمبة الخمفيذذذذة عمذذذذى اليذذذذدين وا

   .تعتمد بشكل كبير عمى الدفع بالرجمين والذراعين
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كمذذذذذا وتعتمذذذذذذد ميذذذذذارة الذذذذذذدورة اليوائيذذذذذة الخمفيذذذذذذة عمذذذذذى الذذذذذذدفع بذذذذذالرجمين والتذذذذذذي تحتذذذذذاج الذذذذذذي 
 –قذذذذدرة عضذذذذمية كبيذذذذرة لمذذذذرجمين لتسذذذذاعد اللاعذذذذب عمذذذذى أداء أوضذذذذاع حركيذذذذة مختمفذذذذة )التكذذذذذور 

لتذذذذذذالي فتذذذذذذوافر القذذذذذذدرة العضذذذذذذمية المفذذذذذذرود( أو الذذذذذذدوران حذذذذذذول المحذذذذذذور الطذذذذذذولي وبا –المنحنذذذذذذي 
اللازمذذذذة لآداء ىذذذذذة الميذذذذارة تسذذذذاعد عمذذذذى تنفيذذذذذ تمذذذذك الاوضذذذذاع والأشذذذذكال المختمفذذذذة ممذذذذا يذذذذؤدي 

 (002، 62: 2) إلي زيادة درجة الصعوبة وحصول اللاعب عمى درجة أفضل.
وجدت صعوبة بالغة في تعميم  مجال الجمبازفي  وعمميا الميدانية ةالباحثمن خلال خبرة 

قان الجمل الاجبارية عمى جياز الحركات الارضية للاعبات في المراحل السنية المختمف وات
سنوات اناث والتي تمثل عنق الزجاجة أمام لاعبات الجمباز والمدربين  01وخاصة في مرحمة 

في استكمال التدريب والمنافسات مستقبلا، مما يسبب عدم قدرة اللاعبات عمى أداء الميارات 
رجة عالية من الاتقان والدقة أو افتقارىن الى الجمالية والانسيابية والرشاقة في المطموبو بد
 الأداء.   

ومن خلال مشاىدة الباحثة لممنافسات فقد لاحظت لاحظ ضعف شديد في مستوى الأداء 
الميارى للاعبات عمى جياز الحركات الأرضية وحصولين عمى درجات خصومات كبيرة جدا 

از تصل باللاعبة الى الخروج من المنافسة نيائيا أوعدم استمرارىن في في الأداء عمى الجي
 ممارسة رياضة الجمباز نتيجة أصابة بالغة أثناء المنافسة.

الامر الذى استرعى انتباه واىتمام الباحثة بشدة فشرعت بالبحث في المراجع العممية وشبكة 
 الباحثة اطلاعمن خلال و ، د حلاً في المجال أملا من في إيجاالمعمومات الدولية المتخصصة 

بمجال تدريب وتعميم الجمباز بشكل خاص ومجالات  المرتبطةالعممية  عمي الدراسات والبحوث
التدريب الرياضية بوجو عام فقد لاحظت ان تدريبات الساكيو ليا عظيم الأثر في تطوير 

السابقة في الانشطة وتحسين مستوى الأداء البدنى والميارى وذلك يتضح في نتائج الدراسات 
الرياضية الأخرى ، وطبقا لطبيعة الأداء الفني في الجمباز بوجو عام والسمسمة الاكروباتية 
الخمفية عمى جياز الحركات الأرضية والتي تتطمب درجة عالية من الرشاقة الحركية لدى 

في تحسين  اللاعبات من ىنا جائت فكرة تطوير الرشاقة التفاعمية  لدى اللاعبات املا منيا
  .المستوى الميارى

تطمب البحث عن إسموب تدريبي جديد لمميارات بإسموب عممي قائم سبق، واستنادا الى ما 
ى لدى الميار  الاداءالساكيو لتحسين الرشاقة التفاعمية وأثرىا عمى مستوى  تدريبات ىع

 .الجممة الحركية مياراتعند تعميم وتدريب ناشئات الجمباز الفنى 
 :بحثأىداف ال

 عمى: ييدف البحث الى استخدام تدريبات الساكيو والتعرف عمى تأثيرىا 
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 البحث.أفراد عينة  نواتس 01مرحمة  الفنىجمباز ال ناشئاتتحسين الرشاقة التفاعمية عند  .0
 أفراد عينة البحث. نواتس 01مرحمة  الفنىجمباز ال ناشئاتالمستوى الميارى  .2

 :فروض البحث
بين القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبية في  فروق دالة احصائيا توجد .0

 نواتس 01مرحمة  الفنىجمباز ال ناشئاتاختبارات الرشاقة التفاعمية لصالح القياس البعدي 
 أفراد عينة البحث.

فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبية في مستوي  توجد .2
أفراد عينة  نواتس 01مرحمة  الفنىجمباز ال ناشئاتلصالح القياس البعدي الأداء المياري 

 البحث.
 :مصطمحات البحث

  :S.A.Q تدريب الساكيو -
شكل تدريبي حديث ومتكامل يتم فيو التبادل ( بأنيا 2100)  Zoran Milanovićويعرفيا

فس الوحدة التدريبية الحركية في ن بين تدريبات السرعة الانتقالية وتدريبات الرشاقة والسرعة
 ينمما يساعد اللاعب والقدرة عمى تغيير الاتجاىات والانتقال من التسارع لمتباطؤ بشكل انسيابي

التقميدية.  التدريب بصورة تحاكي نفس ظروف ومواقف المعب والتي لا تتوافر في البرامج ىعم
(026:22)  

 :الرشاقة التفاعمية -
ادة تغيير الاتجاه )إعادة تفعيل الرشاقة( مرة أخري يبانيا سرعة إع (7022حسين )يعرفيا 

لممثيرات الخارجية المتغيرة والتي يدركيا المخ من خلال المستقبلات الحس حركية الموجودة  طبقا
 (0:20)العين. في 

 :مستوى الأداء الميارى
لمسمسذذذذمة الاكروباتيذذذذذة  أداءمذذذذن خذذذذذلال أفضذذذذل  ةحصذذذذذل عمييذذذذا اللاعبذذذذتالدرجذذذذة التذذذذي ىذذذذي 

   إجرائي(* )تعريف  المحكمين في ىذه الدراسة.وذلك من خلال  (قيد البحث) الخمفية
 :السمسة الاكروباتية الخمفية

عبذذذذذارة عذذذذذن مجموعذذذذذة مذذذذذن الميذذذذذارات الاكروباتيذذذذذة عمذذذذذى جيذذذذذاز الحركذذذذذات الارضذذذذذية وىذذذذذي 
عبذذذذذارة عذذذذذن ميذذذذذارة الشذذذذذقمبة الجانبيذذذذذة ربذذذذذع لفذذذذذة متبوعذذذذذة بشذذذذذقمبة خمفيذذذذذة عمذذذذذى اليذذذذذدين متبوعذذذذذة 

 *إجرائي( )تعريف وائية الخمفية المكورة.    بالدورة الي
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 :مجالات الدراسة
ناشذذذذذئات الجمبذذذذذاز الفنذذذذذي فذذذذذي أكاديميذذذذذة أتلانذذذذذتس لمجمبذذذذذاز فذذذذذي عمذذذذذان  المجـــــال البشـــــري: -

 .  2122/2122( سنة لمموسم الرياضي 00-01لممرحمة العمرية )
 – 02/18/2122أجريذذذذذذذذذذت ىذذذذذذذذذذذه الدراسذذذذذذذذذذة خذذذذذذذذذذلال الفتذذذذذذذذذذرة مذذذذذذذذذذن  المجــــــــــال الزمــــــــــان : -

02/01/2122  . 
المجذذذذال المكذذذذاني: تذذذذم تطبيذذذذق ىذذذذذه الدراسذذذذة عمذذذذى عينذذذذة البحذذذذث بصذذذذالة أكاديميذذذذة اتلانذذذذتس  -

 لمجمباز في عمان.
 السابقة:الدراسات 

برنــــامر تــــدريب  بتســــتخدام تمرينــــات بدنيــــة موجيــــو لتحســــين  " بعنذذذذوان( 0222شــــوق  ) -
وتيذدف مبـاز" المستوي المياري لمسلاسل الخمفية عم  جيـاز الحركـات الأرةـية لناشـج الج

الدراسة الى تصميم برنامج تذدريبي لرفذع مسذتوي بعذض الصذفات البدنيذة للاعبذين وتذأثيرة عمذي 
كمذذا اسذذتخدم الباحذذث  تطذذوير مسذذتوي الأداء لمسلاسذذل الخمفيذذة عمذذي جيذذاز الحركذذات الأرضذذية

ناشذذف فذذي الجمبذذاز الفنذذي رجذذال وكانذذت اىذذم النتذذائج ان  02المذذنيج التجريبذذي عمذذى عينذذة مذذن 
امج أدي التذذدريبي المقتذذرح إلذذي تحسذذين مسذذتوي بعذذض الصذذفات البدنيذذة للاعبذذين وتطذذوير  البرنذذ

 مستوي الأداء لمسلاسل الخمفية عمي جياز الحركات الأرضية .
" برنـامر تـدريب  نـوع  وتـأثيرة عمـ  بعـض المتايـرات الفسـيولوجية  بعنوان( 0222غريب ) -

  وتيذذذدف الدراسذذذة الذذذىلناشـــج الجمبـــاز" والبدنيـــة ومســـتوي أداء ميـــارات الحركـــات الأرةـــية 
تصذذميم برنذذامج مقتذذرح بإسذذتخدام التذذدريبات النوعيذذة لمتعذذرف عمذذي تذذأثير البرنذذامج المقتذذرح عمذذي 

السذعة الحيويذة  -ضذغط الذدم الإنبسذاطي –بعض المتغيرات الفسيولوجية والمتمثمة فذي النذبض 
سذذذذنة  00مرحمذذذة السذذذنية والحذذذد الأقصذذذي لإسذذذتيلاك الأكسذذذذجين لناشذذذف الجمبذذذاز لم –النسذذذبية 

المنيج التجريبي تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمديذة مذن لاعبذات الجمبذاز الفنذي وعذددىم 
ضذغط  –( أدي البرنامج التدريبي المقترح إلي تحسذن بعذض المتغيذرات الفيولوجيذة )النذبض 8)

 .( والحد الأقصي لإستيلاك الأكسجين –السعة الحيوية النسبية  -الدم الإنبساطي
تـــأثير اســـتخدام تـــدريبات الرشـــاقة التفاعميـــة عمـــى القـــدرات البدنيـــة بعنذذذوان ي  (0222الشـــام  ) -

ــال  ــب الع ييذذدف البحذذث إلذذى تصذذميم برنذذامج تذذدريبي وي الخاصــة والمســتوى الرقمــ  للاعبــ  الوث
مقتذذذرح باسذذذتخدام الرشذذذاقة التفاعميذذذة ومعرفذذذة تذذذأثيره عمذذذى العناصذذذر البدنيذذذة الخاصذذذة بلاعبذذذي الوثذذذب 
العالي قيد البحث و المسذتوى الرقمذي لذدى العبذي الوثذب العذالي قيذد البحذث اسذتخدم الباحذث المذنيج 

لاعذب مذن ناشذئي الوثذب  02تذم اختيذار عينذة البحذث حيذث بمذغ قواميذا  التجريبي لمعينة قيذد البحذث
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لاعبذذذين كعينذذذة تجريبيذذذة 2سذذذنة بنذذذادي سذذذرس الميذذذان الرياضذذذي تذذذم تقسذذذيميم إلذذذى  06العذذذالي تحذذذت 
 .لاعبين لأجراء الدراسة الاستطلاعية 2سية تم اختيارىم بالطريقة العمدية الطبقية وعدد أسا

توجد فروق ذات دلالذة إحصذائية بذين القياسذين القبمذي والبعذدي فذي المتغيذرات وكانت اىم النتائج 
ث، الوثذذب العمذذودي مذذن الثبذذات، رمذذى كذذرة طبيذذة لمخمذذف  02م( الجذذري فذذي المكذذان 21البدنيذذة )العذذدو 

فذذذروق ذات دلالذذذة  توجذذذد .المقتذذذرح)ولصذذذالح متوسذذذط القيذذذاس البعذذذدي باسذذذتخدام البرنذذذامج التذذذدريبي 
إحصائية بين القياسين القبمذي والبعذدي فذي نسذب التحسذن فذي المتغيذرات البدنيذة لصذالح القيذاس البعذدي 

 باستخدام البرنامج التدريبي
 بعنــوانKusnanik، Stephen ،Widiyanto (0222 )ســتيفنو ودينتــوو كيســنانيكو  -

ـــ ـــة عم ـــدريبات الرشـــاقة التفاعمي ـــأثير ت ـــات  ىت ـــدي طـــلاب الجامع ـــة ل ـــة الحرك الســـرعة وخف
السذذرعة وخفذذة الحركذذة  ىتذذأثير تذذدريبات الرشذذاقة التفاعميذذة عمذذالبحذذث إلذذى  وييذذدف الإندونيســية

 26الإندونيسذية واسذتخدم الباحذث المذنيج التجريبذي شذممت العينذة عمذى لدي طلاب الجامعذات 
سذذنة شذذممت النتذذائج عمذذى  22-21جذذامعي مذذن الجامعذذة الإندونيسذذية يتذذراوح أعمذذارىم  طالذذب

مذذدي تذذأثير تذذدريبات الرشذذاقة التفاعميذذة فذذي الأداء الميذذارى والبذذدني فذذي مسذذتوي أداء الطذذلاب 
 الجامعيين. 

 :البحث إجراءات
 ستعانةالا وتم البحث، لطبيعة لمناسبتو التجريبي المنيج ةالباحث تاستخدم :البحث منير -

 .والبعدي القبمي القياس لمجموعة واحدة باستخدام بالتصميم التجريبي
 01)الفني مراحل جمباز ناشئات ال من البحث مجتمع مثلتي  :البحث وعينة مجتمع -

والبالغ عددىن  م2122/ 2122لمموسم الرياضى  باكاديمية اتلانتس في عمان سنوات(
 6العمدية وبمغ عددىن  جريبية بالطريقةالت تم إختيار عينة البحثلاعبة( حيث  21)

من داخل مجتمع البحث وخارج عينة البحث و  ة اخرىلاعب 02تم إختيار كما  لاعبات،
لمتأكد من المعاملات العممية  الأولى والثانية الأساسية لإجراء الدراسة الاستطلاعية

 ب.لاعبة لعدم انتظاميما فى التدري 2وتم استبعاد  للاختبارات المستخدمة
بالإطلاع عمى  ةالباحث تقام البحث:إعتدالية توزيع أفراد العينة ف  الاختبارات قيد  -

من  البحث لمتأكدالعديد من الدراسات لمتعرف عمى أنسب الإختبارات المناسبة لطبيعة 
فكانت الاختبارات منيا خاص  إعتدالية،ر يسلامة العينة وخموىا من عيوب التوزيعات الغ

بحساب معامل  ةالباحث توقام الرشاقو التفاعمية والمستوى الميارى،بمتغيرات النمو و 
لمتأكد من تجانس العينة  (0)الاختباررات وىو موضح بجدول رقم  ىذهالألتواء لنتائج 

 .وخموىا من عيوب التوزيعات اير الإعتدالية
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 توصيف عينة البحث (2جدول )
 المجموعة
 

النسبة  العدد نوع الدراسة
 المئوية

 %32 (لاعبات6) الدراسة الأساسية سنوات ( 22ت مرحمة )لاعبا
 %32 ( لاعبات6) الدراسة الأستطلاعية الأولى والثانيو مجموعة مميزة

 %32 ( لاعبات6) الدراسة الأستطلاعية الثانيو مجموعو غير مميزة
 %22 ( لاعبة0) لاعبا مستبعدة لاعبات مستبعدة
 %222 (لاعبة02)  المجتمع الكم 
 التوصيف الاحصائ  لعينة البحث ف  متايرات النمو (0ل )جدو

 (08)ن=            والرشاقو التفاعمية والمستوى الميارى                      
وحدة  المتارات م

 القياس
المتوسط 
 الانحراف الوسيط  الحساب 

 المعياري
معامل 
 الالتواء

2 

مو
 الن
رات
متا

 

 2.88- 22.22 221.22 202.31 سم الطول
 0.02- 2.32 22.22 22.2 سنة السن 0
 2.22 1.22 22.22 32.12 كجم الوزن 3
 2.00- 2.12 2.22 2.12 سنة العمر التدريبى 2
2 

مية
فاع
 الت
اقة
رش
ال

 

 -2.10 028.2 68.2 61.23 ثانية ( 22 × 2الجري المكوكى )
 2.322 2.81 28.81 22.32 عدد ق 0المعدل   Bassأختبار  6
 2.816 2.38 2.38 2.00 ثانية متر 22الزجزاجى الجري 1
- 2.32 2.32 2.22 درجة الاتجاه لمةوء 8

2.223 

رى 2
ميا
ال

 

 الخمفية السمسمة الاكروباتية
 درجة
 1.21 1.22 2.22 -2.02 

( المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء 2يتضح من جدول )  
( مما يشير إلى 2)±أن جميع قيم الالتواء تتراوح ما بين  البحث،ت لأفراد العينة فى متغيرا

 خموىا من عيوب والتوزيعات الغير إعتدالية.
  البيانات:وسائل جمع 

  اسذذذذتمارة اسذذذذتطلاع رأى الخبذذذذراء لتحديذذذذد أىذذذذم العناصذذذذر البدنيذذذذة الخاصذذذذة أثنذذذذاء أداء السمسذذذذمة
( 01للاعبذذذذات جمبذذذذاز مرحمذذذذة )الحركيذذذة الخمفيذذذذة الإجباريذذذذة عمذذذذى جيذذذذاز الحركذذذات الأرضذذذذية 

 (0مرفق ) سنوات.
  مرفذذق  والمياريذذة.اسذذتمارة اسذذتطلاع رأى الخبذذراء حذذول تحديذذد نسذذب كذذل مذذن التمرينذذات البدنيذذة

(2) 
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  (2مرفق ) البحث.فى  البدنية المستخدمةاستمارة استطلاع رأى الخبراء حول الاختبارات 
  (6مرفق ) ات.المحكمتقييم مستوى الأداء الميارى عن طريق لجنة من 
 .(2مرفق ) استمارات تسجيل البيانات لتسجيل القياسات والاختبارات قيد البحث 

 : الأجيزة والأدوات المستخدمة
 عدد واحد كاميرا فيديو. (2)   .(ر )لقياس الوزن لأقرب كيمو جرامميزان طبى معايي  (1)
 .سمم قفز (4) (  يتر )لقياس الطول لأقرب سنتيمتررستام  (3)
 سمم رشاقة. (6) (  لزمنساعة إيقاف )لحساب ا (5)
 .جياز المينى الترامبولين (8) .شريط لاصق (7)
 .مقاعد سويدية (11) (.)مانيزيابودرة كربونات ماانسيوم   (9)
 .عقل حائط (12) فرشات مختمفة الارتفاعات (11)
 .جياز الحركات الارضية (14) .صندوق مقسم (13)

 ة.ضاءلمبات إ (15)
 الاختبارات المستخدمة ف  البحث: 

  ارات المناسبة.  رأى الخبراء ف  الاختب استطلاعتم 
والدراسات السابقة في تدريب  لممراجع العمميةالمرجعي والقراءات  المسحمن خلال 

 الساكيو والرشاقة التفاعمية والجمباز الفنى تم اختيار الاختبارات التالية:
 (:2و مرفق رقم )الرشاقة التفاعميةاختبارات  (2

 م )ثانية(. 01× 2اختبار الجري المكوكي  -
 متر )ثانية(.  01اجىالجري الزجز  -
 دقيقة )تكرار(. 0 اختبار بيربى المعدل -
 (82:20الاتجاه لمضوء )درجة(. ) -

 :الميارى تقييم مستوى الأداء (0
تقييم مستوى الأداء الميارى عن طريق اربعة محكمين يقوموا بتقييم المستوى الميارى  تم       

 نون التحكيم الدولي في الجمباز. لاجزاء السمسمة الحركية الخمفية الاكروباتية طبقاً لقا
 الدراسة الاستطلاعية: -

سنوات  01لاعبات مرحمة ( 6بإجراء دراسة استطلاعية عمى عينة قواميا ) ةالباحث تقام
وذلك بنات من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية اكاديمية اتلانتس في عمان 

 لتعرف:
 صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة. -0
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 بة تدريبات الرشاقة التفاعمية لعينة البحث.مناس -2
ومناسبتيا  اوملاءمتيإجراء المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة والتأكد من مدى  -2

 لعينة البحث.
 .البرنامج التدريبي لعينة البحثبعض محتوى التأكد من مدي مناسبة  -2

 المعاملات العممية للاختبارات: -
 الاختبارات: صدق -أولاً 

بإيجاد صدق الاختبارات عن طريق )صدق التمايز( بالمقارنة بين )مجموعة  ةلباحثا تقام
لاعبات( من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية  6مميزة ومجموعة اير مميزة عددىن 

 لاعبة. 02التجريبية في الاختبارات قيد البحث عمى العينة الاستطلاعية والتي بمغ عددىا 
 بين المجموعة المميزة والمجموعة  بار لمفروقاختدلالة   (2جدول )

 قيد البحثوالميارية  البدنية اير المميزة في المتغيرات
وحدة  الاختبارات البدنية م

 القياس

 الفرق بين المجموعة الاير مميزة المجموعة المميزة
 المتوسطات

 قيمة
 ع± س ع± س " ت "

 × 2الجـري المكـوكى ) 2
 ثانية ( 22

61.20 1.288 60.22 1.22 *02.02  8.62 

المعــدل   Bassأختبــار  0
 عدد ق 2

20.21 0.12 02.01 2.12 *2.28  20.21 

02.20* 1.22 0.20 1.22 2.22 ثانية متر 22الجري الزجزاجى 3  2.22 
6.20* 0.62 2.21 1.288 8.21 درجة الاتجاه لمةوء 2  8.21 

 .0.80= 1.12ت( عند مستوى معنوية قيمة )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي المجموعة المميزة 2ول )يتضح من جد

لدى عينة التقنين فى متغير الاختبارات البدنية قيد البحث عند مستوى  اير المميزةوالمجموعة 
 الاختبارات.مما يشير إلى صدق  1.12معنوية 

 : Reliability :ثبات الاختبارات -اثانيً  
ثم إعاد يا الثبات في الاختبارات قيد البحث عن طريق تطبيق بإيجاد معامل ةالباحث تقام
المجموعة  التطبيقين، وتم تطبيقيا عمىبعد خمسة أيام كفاصل زمني بين يا مرة اخرى تطبيق

المميزة من العينة الإستطلاعية السابق إستخدام التطبيق الأول ليا فى التأكد من معامل صدق 
رتباط البسيط لبيرسون لإيجاد معامل الإرتباط بين معامل الإالإختبارات، ومن ثم حساب 

  .ذلك التالي يوضحوالجدول  والثاني(، )الأولالتطبيقين 
 

 02 = 0+ ن2ن
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 والتطبيق الثانيمعامل الارتباط بين التطبيق  (2)جدول 
 قيد البحثوالميارية في المتغيرات البدنية  

وحدة  الاختبارات البدنية م
 القياس

 قيمة نىالتطبيق الثا التطبيق الاول
 ع± س ع± س " ر "

 1.88 1.22 61.22 1.28 61.20 ثانية ( 22 × 2الجري المكوكى ) 2
 1.80 0.22 20.11 0.12 20.21 عدد ق 2المعدل   Bassأختبار  0
 1.06 1.22 2.20 1.22 2.22 ثانية متر 22الجري الزجزاجى 3
 1.00 1.22 8.22 1.28 8.21 درجة الاتجاه لمةوء 2

 1,800=  1.12ر( الجدولية عند مستوى معنوية قيمة )
والتطبيق  الاول ( انو يوجد إرتباط ذات دلالة احصائية بين التطبيق2يتضح من جدول )

قيد البحث حيث ان قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة  والميارية المتغيرات البدنية الثاني في
 لة عمى ثبات ىذة الاختبارات.مما يعطي دلا (،1.12)ر( الجدولية عند مستوي معنوية )

   الميارى:تقييم مستوى الأداء 
 الاردنذذذىمعتمذذذدين مذذذن الاتحذذذاد ( محكمذذذين 2)تذذذم تقيذذذيم مسذذذتوى الأداء الميذذذارى عذذذن طريذذذق 

 السمسذمو الحركيذو قامذت الباحثذة بتقسذيم، حيث درجات  01وتم التقيم من  ، لمجمباز الفنى آنسات
الشذقمبة الخمفيذة السذريعو  –مع ربع لفة عل اليدين بة الجانبية الشقمقيد الدراسة الى ثلاثة ميارات )

حيذث تذم توزيذع الذدرجات لكذل ميذارة عمذى حذده وذلذك بعذد أخذذ   (المكذورةالدورة اليوائية الخمفيذة  –
ولما كانت السمسمة الحركيذة الخمفيذة الاجباريذة فذإن التقيذيم ، رأى الخبراء فى مجال رياضة الجمباز

جذذة كمذذا ىذذو مبذذين فذذى ميذذارة تكذذون عمذذى الأداء الفنذذى والشذذكمى فقذذط وزعذذت الدر )التحكذذيم ( ليذذذه ال
 .  الجدول التالى

 الحركيو الخمفية لمسمسمو التقييم( توزيع درجات 2جدول )
 Round off Flic-Flac-back salto stretched 

 الدرجة مراحل الميارة م
 2.2 .الشقمبة الجانبية مع ربع لفة 2
 3.2 .الشقمبة الخمفية 0
 2.22 .لدورة اليوائية الخمفية المفرودةا 3
 درجات 22 المجموع 

 

 6 =  0= ن 2ن
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  ةالخمفي ةالحركي ةاستمارة تقييم مستوى أداء السمسم( 6جدول )
Round off Flic-Flac-back salto stretched  

مراحل 
 2.2 2.3 2.2 الدرجات الخصومات الأخطــــاء  الميارة

الشقمبة 
الجانبية مع 

 ةربع لف

  *  الأيدى لاتكون بشكل متقاطع

2.2 

   * للأرضعدم الدفع الكافى بالكفين 
عدم تلامس القدمين لبعةيما عند الوصول لوةع 

  *  الوقوف عمى اليدين
   * ثنى الذراعين
  *  تقاطع الرجمين

   * الامشاط غير مفروده
  *  الركبتان مرتخيتان

الشقمبة 
 الخمفية

  *  رض بالقدمين يكون قميلا.دفع الأ 

3.2 
عـدم مرجحــة الـذراعين أمامــا عاليـا خمفــا لممســاعدة 

 *   فى قوة الدفع
   * ثنى الذراعين

   * الامشاط غير مفروده
  *  الركبتان مرتخيتان

الدورة 
اليوائية 
الخمفية 
 المفرودة

   × ارتفاع أقل من الرأس   -

2 

 * * * ارتفاع أقل من الكتف
  * * فتح الركبة وعدم شد الأمشاط

  * * عدم دفع اليدين فى الارتقاء قبل الدورات
 *   عدم الدقو فى الوةع المفرود
  *  انحراف الجسم أثناء الدوران

  * * عدم التحةير لميبوط
 *   الرجمين مفتوحتان اثناء اليبوط

   * ثنى الذراعين
  *  تانالركبتان مرتخي

 صفر صفر صفر عدم اليبوط عمى القدمين أولاً 
 22 النيائية.الدرجة النياية تتم طرح قيمة الخصومات من الدرجة 

 البرنامر التدريب  المقترح:خطوات تصميم 
قامذذذذت الباحثذذذذة بتصذذذذميم البرنذذذذامج التذذذذدريبى المقتذذذذرح مذذذذن خذذذذلال تحديذذذذد أفضذذذذل الأسذذذذاليب 

عذذذدادوالمبذذذادئ لمتخطذذذيط  امج والتذذذى أمكذذذن إستخلاصذذذيا مذذذن أداء بعذذذض الخبذذذراء والمراجذذذع البذذذر  وا 
 يم :وفقاً لما العممية والدراسات والبحوث السابقة 

 تحديد الخطة الزمنية لتطبيق البرنامج التدريبى. (1)
تحديذذذد أىذذذداف مرحمذذذة الإعذذذداد الخذذذاص الخاصذذذة بفتذذذرة تطبيذذذق البرنذذذامج التذذذدريبى المقتذذذرح  (2)

 بوضوح.
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 لمبرنامج التدريبى.تحديد الأبعاد الرئيسية  (3)
 تحديد نسب محتويات البرنامج التدريى. (4)
تحميذذذذل شذذذذدة وحجذذذذم التذذذذدريبات النوعيذذذذة لمسمسذذذذة الحركيذذذذة الخمفيذذذذة الإجباريذذذذة قيذذذذد البحذذذذث  (5)

 المستخدمة وفترات الراحة البينية وفقاً لمحتوى وىدف مرحمة الإعداد الخاص.
 توفير الإمكانيات والأدوات المستخدمة. (6)
 تدريبى المقترح وقبولو لمتعديل والتطبيق.مرونة البرنامج ال (7)
 يراعى في البرنامج الإرتباط والتكامل بين أجزائو. (8)
التركيز عمى تعميم وتدريب السمسة الحركية الخمفية الإجبارية عن طريق التذدريبات النوعيذة  (9)

 المقترحة خلال فترة الإعداد الخاص فى الجزء الرئيسى خلال وحدة التدريب اليومية.
  المقترح:لبرنامر التدريب  محتوى ا

اشذذذتمل البرنذذذامج عمذذذى مجموعذذذة مذذذن التمرينذذذات للإعذذذداد والتمييذذذد لمواجبذذذات المحذذذددة التذذذى 
ستقوم اللاعبة بأدائيذا فذى الجذزء الأساسذى مذن التذدريب، وقذد ارتبطذت ىذذه النوعيذة مذن التمرينذات 

دوات والأجيذذذذذزة بذذذذذالخطوات التعميميذذذذذة المتدرجذذذذذة مذذذذذن السذذذذذيل إلذذذذذى الصذذذذذعب وذلذذذذذك باسذذذذذتخدام الأ
وكذذذذا البرنذذذامج البذذذذدنى لموجذذذو فذذذى نفذذذس اتجذذذذاه الأداء الميذذذارى مذذذع الاسذذذتمرارية فذذذذى  المسذذذاعدة،
 والتقويم الفورى لأداء اللاعبات حيث اشتمل محتوى البرنامج عمى:  التدريب،

 التوزيع الزمنى لمبرنامج (2جدول )
 الأسابيع والأزمنة المحتوى م
 سابيع( أ8) عدد أسابيع التطبيق 2
 الأربعاء( -الاثنين -أيام )السبت 3 عدد الوحدات التدريب للأسبوع 0
 ( ق22) زمن الكمى لموحدة التدريبية 3
 ( ق22) التمييدىالجزء  (3-2)
 ( ق12) الجزء الرئيسى (3-0)
 ( ق2) الختام الجزء  (3-3)

 ق 0262= 22×3×8 إجمالى حجم التدريب الكمى 2
 ساعة 36 الاجمــــــــالى

 فترات البرنامج التدريبى (8)جدول 
فترة البرنامر 
 التدريبى

 فترة ما قبل المنافسة فترة إعداد خاص
2 0 3 2 2 6 1 8 

 32 30 31 22 22 22 63 62 بدنى %
 12 68 63 62 22 22 31 32 ميارى %
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فترة إعداد خاص  فترة ما قبل المنافسة 
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 فترات البرنامر التدريبىيوةح ( 2شكل )
 :محتوى الوحدة التدريبية اليومية

  :الجزء التمييدى - 2
ويشتمل ىذا الجزء عمى تدريبات الإحماء بيدف إعداد وتييئة أجيزة وعضلات الجسم 

( دقائق 02الحمل خلال الجزء الرئيسي واستغرق الزمن المخصص ليذا الجزء ) لتحمل أعباء
 .التدريبية من الزمن الكمي لموحده

  الجزء الرئيس . - 0
ترات الوحدة التدريبية حيث تؤدي إلى تحقيق اليدف الرئيسي تعتبر ىذه الفترة من أىم ف   

( تمرين لوضعيا داخل الدوائر التدريبية عمى شكل 21من البرنامج، واشتمل ىذا الجزء عمى )
في اختيار نوعية التمرينات أن تكون مشابية لطبيعة الأداء في جمباز  محطات وقد راع الباحث

الرئيسي وكذلك عدد التمارين خلال البرنامج كل  ي أداء الجزءوقد تم التدرج بالزمن ف الايروبيك،
ق( حتى وصل  22بداية البرنامج ) ق(. حيث بمغ الزمن المخصص ليذا الجزء في2أسبوعين )

إلى قسمين الأول ىو  ق( في نياية الفترة الكمية لمبرنامج وقد تم تقسيم الجزء الرئيسي22إلى )
زمن ىذا  اقة التفاعمية. وذلك باستخدام تدريبات الساكيو وكانالإعداد البدني الخاص لتنمية الرش

 ق( وفي الأسبوع 21وفي الأسبوع الثالث والرابع ) ق(22)الجزء في بداية الأسبوع الأول والثاني 
لمسمسمة ق( بينما القسم الثاني وىو  22ق( وفي الأسبوع السابع والثامن )22الخامس والسادس )
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 ناشئات بالجممة الحركية قيد البحث باك سمرصولت -باك ديف  -رونداف الحركية الخمفية 
  .ق( طوال فترة تطبيق البرنامج21)سنوات 01مرحمة  الفنىجمباز الرياضة 
   :الجزء الختام - 3

وىو عبارة عن تمرينات استرخاء وتيدئة بالإضافة إلى تدريبات تنظيم التنفس وذلك لمرجوع 
ق( ثابتة  2الطبيعية وقد استغرق زمن الأداء ليذا الجزء ) وعضلات الجسم إلى حالتيا بأجيزة

  .البرنامج طوال فترة تطبيق
 وتم استخدام درجات الحمل كالتال : 

 .مجموعة 2: 0المجموعات  -تكرار 01: 2التكرار  - %22%: 61المتوسط:  -
 .مجموعة 2: 0المجموعات  -تكرار 8: 2التكرار  -%82%: 22: العالي -

  (0جدول )
 شكيل الحمل بالبرنامج التدريبيت

 الفترة
 الأسابيع

 8 1 6 2 2 3 0 2 النسبة المئوية فترة الإعداد الخاص

درجة 
 الحمل

 %82%: 12 *  *  *  *  عالى
 %12%: 62  *  *  *  * متوسط

سط الدرجة
متو

ال  
ع

سط 
متو

ال  
ع

سط 
متو

ال  
ع

سط 
متو

ال  
ع

 

 

  (01جدول )
 ج التدريبيالجوانب الأساسية لمبرنام

 البيان عناصر البرنامر م
 القياس القبمي القياسات القبمية والتدريب الأولى لمجممة الحركية 0
 شيرين مدة البرنامج التدريبي 2
 وحدات 2 عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 2
 أسابيع 8 عدد أسابيع التدريب 2
 22 عدد الوحدات التدريبية بالبرنامج 2
 0 ات التدريبية في اليومعدد الجرع 6
 ق 01 زمن الوحدة التدريبية اليومية 2
 % 82: 62 الأحمال التدريبية بالبرنامج 8
 0: 0 تشكيل دورة الحمل 0
 التدريب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة طريقة التدريب المستخدمة 
 ق 2061 الزمن الكمى بالبرنامج 01
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 (00جدول )
 برنامج المطبق بالبحثنموذج لوحدة تدريبية لم

% )عالي(22شدة الحمل:   الرابعالأسبوع:    

  ق 82زمن الوحدة:   01رقم الوحدة :

 الشدة التمرين زمن الأجزاء أجزاء الوحدة
 ك م الراحة الحجم

 -- -- -- -- تييئو جميع مفاصل وعضلات الجسم ق02 الإحماء
 ق 21 الجزء الرئيس 

2 – 6 – 02 – 22 – 26 – 20 – 22 
 ث-0-61 02:8 2:0 %22 السمسمة الحركية الخمفية –

 ق 2 الجزء الختام 
 جري خفيف

 -- -- -- -- طالاتإ

 التجربة الأساسية: -
 :القياس القبم 

وتم  م0202/ 8/  2و8 والجمعة الخميسبإجراء القياس القبمي في يومي  ةالباحث تقام
المتمثمة في بحث وكذلك تقييم مستوى الأداء الميارى ال التفاعمية قيدذلك بقياس متغيرات الرشاقة 
  الدراسة.للاعبات قيد السمسمة الخمفية الاكروباتية 

 تطبيق البرنامر:
الأساسية بصالة  الدراسةتطبيق البرنامج التدريبي المقترح وذلك ببإجراء  ةالباحث تقام
 م0202/  8/  20الموافق  الاثنينفي الفترة من باكاديمية اتلانتس في عمان وذلك الجمباز 

 الأسبوع.( وحدات في 2. بواقع )م0202/  22/ 20الموافق  السبتإلى 
 القياس البعدي:

/  22/  22و  23 والاثنين الاحدبإجراء القياس البعدي وذلك في يومي  ةالباحث تقام
سمسمة المتمثمة في الوتم بتقييم متغيرات الرشاقة التفاعمية ومستوى الأداء الميارى  م0202

 للاعبات قيد الدراسة وبنفس إجراءات القياس القبمي.الخمفية الاكروباتية 
 متايرات الدراسة:

 :البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الساكيو.  المتايرات المستقمة 
 :المتايرات التابعة 

 مستوى الرشاقة التفاعمية لدى ناشئات الجمباز الفنية عينة الدراسة.  -
 المياري لمسمسمة الأكروباتية الخمفية لدى عينة الدراسة. مستوى الأداء  -
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 المعالجات الإحصائية:
لمعالجة البيانات إحصائياً، وارتضي  SPSSبرنامج الحزم الإحصائية  ةالباحث تاستخدم

بالأساليب الإحصائية المناسبة ت ولقد استعان( 1.12بالدلالة الجدولية عند مستوى معنوي )
 التالية:
 .* الوسيط .وسطمت* ال

 .*  الانحراف المعيارى          .*  معامل الالتواء
        .* اختبار الفروق قيمة )ت(    .(Z)قيمة لمفروق  ويمكيكسون* اختبار 

 .ي2ƞمعادلة إيتا تربيعي*  .معامل الارتباط قيمة )ر( *
 عرض ومناقشة النتائر:

  الفرض الأول: نتائرومناقشة  عرض -أولاً 
 في دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي (02)جدول 

 قيد البحث الرشاقة التفاعميةالمتغيرات  

 الإختبار
 المتوسط 

مستوي  (Zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب
 الدلالة

نسب 
التحسن 
 بعدي قبم  %

 الجري المكوكى
(2 × 22) 62.02 22.22 0.00 3.50 0.00 21.00 -2.21 0.027* 16% 

 اختبار بيربى
 %27 *0.024 2.25- 21.00 0.00 3.50 0.00 28.28 00.22 دقيقة 2المعدل

 الجري الزجزاجى
 %8 *0.026 2.23- 21.00 0.00 3.50 0.00 2.18 0.22 متر 22

 %24 *0.023 2.27- 21.00 0.00 3.50 0.00 01.62 2.22 الاتجاه لمةوء

 .2,21=  1.12( الجدولية عند مستوى معنوية Tقيمة )
القياس القبمي والقياس ذات دلالة احصائية بين  فروقانو يوجد  (2يتضح من جدول )

( المحسوبة أكبر من قيمة Tقيد البحث حيث ان قيمة )الرشاقة التفاعمية المتغيرات  البعدي في
(T( الجدولية عند مستوي معنوية )1.12 ،) ولتحديد حجم الأثر قام الباحث بحساب حجم

    ذلكح يوض (02) ي وجدول2ƞباستخدام معادلة إيتا تربيع ي التأثير
 

 
 
 

 6=ن
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  الإختبارات البدنية المرتبطة حجم التأثير لمبرنامج في رفع مستوى (02جدول )
 (6ن= )والذراعين  بالمتغيرات البدنية )قيد البحث( لمرجمين

Z Z2 Z2 +4 ƞ الاختبار
 حجم التأثير 2

 كبير 0.549 8.87 4.87 2.21- ( 22 × 2الجري المكوكى )
 كبير 0.559 9.07 5.07 2.25- دقيقة 2بيربى المعدلاختبار 

 كبير 0.553 8.96 4.96 2.23- متر 22 الجري الزجزاجى
 كبير 0.563 9.16 2.06 2.27- الاتجاه لمةوء

 ممذا يكبيذر "لجميذع الاختبذارات البدنيذة بالجذدول التذأثير حجذم أن( 02) يتضذح مذن جذدول
 الخاصذة )قيذد البحذث(البدنيذة  المتغيذراتفذي رفذع مسذتوى  كبيذر بشذكل أثذر برنذامجال أن يعنذي

 .بالذراعين والرجمين

 
 ( يوةح متوسطى القياسين القبمى والبعدى لمرشاقة التفاعمية.0الشكل )

القياس القبمي والقياس ذات دلالة احصائية بين  فروقانو يوجد  (02يتضح من جدول )
قيمة أكبر من  ( المحسوبةZ)قيمة قيد البحث حيث ان اقة التفاعمية الرشمتغيرات البعدي في 

(Zالجدولية ) ( 1.12عند مستوي معنوية).  
التحسن في الرشاقة التفاعمية الي تدريبات الساكيو المستخدمة في  ةالباحثرجع تو      
لبحث مما الاحمال التدريبية باسموب عممي يتناسب مع المرحمة السنية لعينة ا البحث وتقنين
  .بصورة فائقة الي تطوير الاداء اتيدفع اللاعب
والتي أشارت جميعيا إلى أىمية تدريبات ويتفق ىذا مع أامب الدراسات الاجنبية    

 ,Vikram سينغبمختمف التخصصات كدراسة فيكرام  البدنيةالساكيو في تحسين القدرات 

Singh (2008) وآخرونريمكو بولمان  ةودراس (PoIman Remco, .I. et (2009)) ودراسة 
ماريو جوفانوفيتش  ودراسة (Mehrotra AkhiI.l. et ,2011) اخيل مييروترا وآخرون
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 I. et Zoran.وآخرونميلانوفيتش  دراسة زوران (Jovanovic Mario et, 2011) وآخرون.

,éMilanovi (2012)   فيممورجان وبالانيسامي ودراسة   VeImurugan&PaIanisamy 

(2012) (26  ،28 ،20 ،20 ،22 ،26) 
التي  الرشاقة ذات اىمية في كل الانشطة نم( ا0002) بريقع حمم و كلا من ذكروي

اجزاؤه فالبدايات السريعة والتوقف والتغير  أحدتتطمب التغير السريع في مواضع الجسم او 
يمكن ان تتمخص فاىمية الرشاقة في الاداء الرياضي  الجيد،الاتجاىات اساس الاداء  السريع في

وربما تكون الصفة  الجيد،للاداء  أنشطة معينة تكون أساسية وضرورية في القول انو في
 (22:00النشاط. )الحاسمة والعلاقة المميزة الوحيدة والتي بدونيا لا يمكن النجاح في اداء 

أن الرشاقة التفاعمية تشمل ميارات  ( ,0226Young& Farrow) وفارويونر ويرى 
يمييا ثم  ،التوقفالقدرة عمى تغير الاتجاىات بسرعة حيث البدء بالانفجارية يتبعيا  منيامتعددة 

 والتسارع مرة أخرى مع الحفاظ عمى التوازن الديناميكي اثناء الأداء. تغيير الاتجاه التباطؤ، ثم
(26:22) 

تميز ت ان الرشاقة من اىم القدرات البدنية التي م0221الخطيب  النمروكلا من ويضيف  
ن أاللاعب  بالايقاع السريع المتواصل والمناورات اليجومية والدفاعية المستمرة والتي تتطمب من

 (22:0اليواء. )الارض او في  ىاتجاىو بسرعة واتزان سواء عم يغير
 أنوالذي أوضح ( 0222) عزيز كما تتفق ىذه النتائج التي توصمت الييا الباحثة مع

أنيا أساسية وضرورية لءداء الجيد في  فيالرياضي يمكن أن تتمخص في الأداء  أىميتيا رشاقةلم
الرياضية، وربما تكون الصفة الحاسمة والعلامة المميزة في الأداء، والتي بدونيا  الأنشطةمن  الكثير

لا يمكن النجاح في أداء النشاط. بينما في أنشطة أخرى معينة تكون الرشاقة اير مساىمة بشكل 
 (82: 02) امب الأنشطة يمكن استحسان الأداء مع زيادة الرشاقة.أولكن في  أساسي،
 ىالرشاقة التفاعمية تمعب دورا ىاما في القدرة عمتدريبات الساكيو لتنمية ان  ةالباحثري تو 

اداء واجب حركي يتسم  ىعم اتتساعد اللاعب حيث انياالجمباز الفنى الاجبارية اداء ميارات 
 ىعمي صفاء الذىن والقدرة عم بانسيابية وتوقيت سميم كما تعملبالتنوع والاختلاف والتحرك 

 .رياضيالتوقع وجميعيا تعتبر مفاتيح رئيسية لتحقيق التفوق في اي نشاط 
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين أنو  ىعموبيذا يتحقق الفرض الاول الذي ينص 

)قيد  ف  الرشاقة التفاعمية لصالح القياس البعديو والبعدي لممجموعة التجريبية  القبم 
  .ناشئات الجمباز الفنى أفراد عينة البحثالبحث( لدى 
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 عرض ومناقشة الفرض الثان : -ثانيًا
 الفروق عن لمكشف "ويمكوكسون" اختبار باستخدام الرتب متوسط بين الفروق دلالة (02جدول )
السمسمة الأكروباتية الخمفية  اختبارالتجريبية في  المجموعة لدى والبعدي القبمي القياسين بين

 (6)ن= جياز الحركات الأرضية  عمى المكورة
وحدة  الاختبار

 القياس
مجموع  متوسط الرتب المتوسط 

مستوي  (Zقيمة ) الرتب
 الدلالة

التحسن 
 بعدي قبم  %

 %16.29 *0.027 2.207- 21 0 3.50 0 9.25 1.21 درجة الميارة

  المكورةلاختبار ميارة السمسمة الأكروباتية الخمفية  (Z) ( أن قيمة02) يتضح من جدول
، وبالتالي نرفض الفرض 1.12عمي جياز الحركات الأرضية بالجدول دالة عند مستوى دلالة 

 القبمي الصفري ونقبل الفرض البديل، أي أنو يوجد فروق دالة احصائياً بين متوسط رتب القياسين
عمي جياز الحركات   المكورةالسمسمة الأكروباتية الخمفية  عينة البحث في اختبار لدى والبعدي
 سمسمة الأكروباتيةلم يميار ، كما يتضح وجود تحسن في مستوي الأداء الالقياس البعدي في اتجاه

الخمفية المكورة عمي جياز الحركات الأرضية لعينة البحث حيث بمغت نسبة  التحسن 
  .قيد البحث ميارةلمداء الأالتدريبي في تحسن مستوى مما يشير إلى فاعمية البرنامج %(، 06.20)

ــــال  يوةــــح  ــــار والشــــكل الت ــــ  والبعــــدي لاختب ــــين متوســــط  القياســــين القبم الفــــروق ب
 الخمفية المكورة عم  جياز الحركات الارةية.  ميارة السمسمة الأكروباتية

 
 سمسمة الأكروباتيةميارة ال( الفروق بين متوسط  القياسين القبم  والبعدي لإختبار 3شكل )

 الخمفية المستقيمة عم  جياز الحركات الرةية.
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سذذذذذتخدام معادلذذذذذة إيتذذذذذا إبحسذذذذذاب حجذذذذذم التذذذذذأثير ب ةالباحثذذذذذ تولتحديذذذذذد حجذذذذذم الأثذذذذذر قامذذذذذ
2تربيع ي

ƞ ( يوضح ذلك02وجدول )ي:   
 
 

 قيد البحث حجم التأثير لمبرنامج في رفع مستوى السمسمة الأكروباتية  (02جدول )
 (6ن= )

Z Z2 Z2 +4 2 ارالإختب
ƞ حجم التأثير 

السمسمة الأكروباتية 
 كبير 0.549 8.87 4.87 2.207- الخمفية المستقيمة

 أن يعني مما يكبيري لمميارة قيد البحث بالجدول التأثير حجم أن (02) الجدول من يتضح
جياز  مىالمكورة عفي تحسن مستوى أداء السمسمة الأكروباتية الخمفية  كبير بشكل أثر البرنامج

 .الحركات الأرضية
ـــــرجذذذذذع تو  ذلذذذذذك التحسذذذذذن الذذذذذي طبيعذذذذذة تذذذذذدريبات السذذذذذاكيو المسذذذذذتخدمة فذذذذذي البحذذذذذث  ةالباحث

ان تشذذذذذذمل جميذذذذذذع أجذذذذذذزاء الجسذذذذذذم وكذذذذذذل مراحذذذذذذل يذذذذذذذه التذذذذذذدريبات ل ياعنذذذذذذد وضذذذذذذع تحيذذذذذذث راعذذذذذذ
مذذذذن  اللاعبذذذذات والتذذذذي تمكذذذذن الأداء لكذذذذل ميذذذذارة مذذذذن السمسذذذذمة الحركيذذذذة الاكروباتيذذذذة قيذذذذد البحذذذذث

إن التذذذذدريب عمذذذذى الأداء الفنذذذذي لكذذذذل ميذذذذارة عمذذذذى حذذذذدا  حيذذذذث أعمذذذذى الذذذذدرجات الحصذذذذول عمذذذذى
ة والتذذذذي يمكذذذذن فنيذذذذال طذذذذاءخيقمذذذذل مذذذذن الا جيذذذذاز الارضذذذذي مذذذذن السمسذذذذمة الحركيذذذذة الخمفيذذذذة عمذذذذى

يذذذذذذذؤدي الذذذذذذذي خصذذذذذذذم  أداء الجممذذذذذذذة الحركيذذذذذذة والذذذذذذذذي يمكذذذذذذذن انثنذذذذذذذاء أ اتاللاعبذذذذذذذ اقذذذذذذع فييذذذذذذذت ان
  .الجممة الحركية درجات من

الساكيو  بان تدريبات (28( )2102)الديب  (،22( )2100)من منير  ويتفق ذلك مع كلا
 مستوي الاداء المياري حيث انيا كتدريبات عمىادت الي تحسن الرشاقة التفاعمية مما انعكس 

تغيير  عمىتطوير المياقة البدنية الخاصة مثل القدرة  عمىجميع الرياضات فيي تعمل تناسب 
  .التسارع لمتباطؤ بشكل انسيابيوالانتقال من  تناسب الاتجاىات

 (2128-2122قواعد القانون الدولى لمجمباز )اليو ي تمع ما اشار أيضا يتفق ذلك كما  
الميارات في ضوء التحكيم ومنيا  الجممة الحركيةمستوي  في ان ىناك محددات لقياس

ؤدي الي التحركات ي ن اي خطأ فني فيإفيي ذات اىمية كبري حيث  المتسمسمة والانتقالية
 مصحوبةويجب ان تكون التحركات جميعيا  الجممة الحركية للاعباتخصم درجات من 

 (002:22بحركات باليدين وفي اتجاىات مختمفة وفي أقل زمن ممكن. )
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ان ىذه الفروق ترجع الي ان البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات الساكيو  ةالباحثري كما ت
 الخاصةالاجبارية بالفترة الزمنية لمتدريب وذلك لمميارات  تحسن في الاداء المياري الى ىاد

  سنوات للاعبات الجمباز الفنى. 01لمرحمة تحت 
ان البرامج ( 0220) الخالق ، عبد(0222)بريقع  السكريوويتفق ذلك مع كلا من 

ؤه اجزا أحدالجسم او  تغيير اتجاه عمىتطوير الميارات المتنوعة والقدرة  ىالتدريبية تساعد عم
أنة عمل عمى  بالأضافة إلىاليوائية واللاىوائية  والقدرإلى تطور القدرة العضمية  كما تودي

( 22:2) .الميارىبالأداء  البدنينتيجة ربط الأداء  اتتحسين مستوى الأداء لدى اللاعب
(82:01) 

مستوي الاداء ىو محصمة الحالة التدريبية  انLIU Hao (0220 ) " لاي ىواكما يشير 
التنظيم الفعمي لمتاثيرات  عمىفي جميع النواحي البدنية والميارية والخططية ويعمل  عبللا

والخارجية المؤثرة عمي الناشف بيدف استغلاليا بالكامل وبفاعمية لتحقيق  المتبادلة لمقوي الداخمية
 (02:26)  .النتائج أفضل

 حمزة (و06م( )0226) محمود و(6) (0222) عبد العالويتفق ذلك مع كلا من 
ان تدريبات الساكيو ليا دور فعال في رفع مستوي الاداء حيث ان ىذه  (23( )0220) طارقو 

 ومستويلمبرامج التدريبية التقميدية حيث تعمل عمي تحسين المياقة البدنية مكممة  تعتبرالتدريبات 
  .لذلك داء وحدوث التكيفات اللازمةلأا

ن تحسن الرشاقة التفاعمية ورفع مستوى الأداء أنو توجد علاقة ترابطية بي ةالباحثري وت
ن وجود تمك أو  فراد البحثية الاكروباتية الخمفية للاعبات أالميارى في مكونات السمسمة الحرك

لي إدت أالرشاقة التفاعمية التي  الارتباطات يعكس طبيعة تدريبات الساكيو التي ادت الي تحسن
تي تعد المفتاح الأساسي لتطوير الأداء الفني لمسمسمة ميارة الشقمبة الجانبية ربع لفو والتحسن 

  سنوات.01الاكروباتية قيد البحث الاجبارية بالجممة الحركية لمجمباز الفني للاعبات مرحمة 
المستويات العميا فى الانشطة  وصول اللاعب الى نأ (0222) تركى الحوفىو ويضيف

العوامل  أحدباعتبارىا  تحسين برامج التدريب الرياضية لايتحقق عشوائيا وانما ىو وليدة لعممية
اللاعب  اليامة التى يستعين بيا المدرب لمتاثير عمى المستوى الوظيفى للاجيزة الحيوية لجسم

 نأفعاليات العمميات التدريبية كما ن محاولة تنمية سرعة رد الفعل سوف يسيم فى أكما 
لعديد من العوامل منيا مكونات الوحدة الاستجابة والتكيف لمبرنامج التدريبى يعتمد عمى ا

 (21:22) .التدريبية
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 في نتائجو والتي تشير الي أن (0222شوق  ) كما تتفق ىذه النتائج مع ما توصل الية
تحسين مستوي بعض الصفات البدنية  دي إليموجيو أ بإستخدام تدريبات بدنيةالبرنامج التدريبي 

 (22: 8. )جياز الحركات الأرضية عمىخمفية للاعبين وتطوير مستوي الأداء لمسلاسل ال
لي التكامل إان التدريب الحديث ييدف  (0221) عبد السميع الدينونور  كلا من ويشير

يم قدرات لي المستويات العالية مما يتطمب من المدرب تنظإالرياضي والوصول  داءفي الأ
 (82:02) .المنافسةثناء أداء أعمي أ لىإلاعبيو البدنية لموصول 

توجد فروق دالة إحصائيا بين أنو  عمىوبذلك يتحقق صحة الفرض الثاني الذي ينص 
المستوى الميارى القبم  والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي ف   القياسين

ناشئات الجمباز الفنى أفراد عينة لدى  والمتمثمة ف  السمسمة الاكروباتية الخمفية الاجبارية
 البحث.
 :لتوصياتتاجات واالاستن

 :الاستنتاجات -أولاً 
  الخاصة بناشئات الجمباز الفنى أدى إستخدام تدريبات الساكيو إلى تحسين الرشاقة التفاعمية

 أفراد عينة البحث.
  رفع مستوى الأداء الفني والمتمثمة في السمسمة الاكروباتية أدى إستخدام تدريبات الساكيو إلى

 الجمباز الفنى أفراد عينة البحث. ناشئاتلدى الخمفية الاجبارية 
  ناشئات الجمباز لدى ومستوى الأداء الميارى وجود علاقة ارتباطية بين الرشاقة التفاعمية

 الفنى أفراد عينة البحث. 
 :التوصيات -اثانيً 

  الجمباز بجميع فروعو.ضرورة الإتجاه لإستخدام تدريبات الساكيو فى برامج تدريب 
 لكافة الاعمار السنيةالجمباز و تدريبات الساكيو فى برامج تدريب  ضرورة الإتجاه لإستخدام. 
  الأنشطة الرياضية الاخرى لكلضرورة الإتجاه لإستخدام تدريبات الساكيو فى تدريب 

 .ةيالسن المراحل

 لتأثيره البالغ عمى  تحسين وتنمية الرشاقة التفاعمية للاعبى ولاعبات الجمباز بجميع فروعو
 يارى. مستوى الأداء الم

 لتأثيره البالغ  تحسين وتنمية الرشاقة التفاعمية للاعبى ولاعبات الأنشطة الرياضية الاخرى
 عمى مستوى الأداء الميارى. 
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 المراجع
الميارى عمى جياز العقمو  الديناميكية للأداءالخصائص ي :(0002) أحمد عبد المطيف

اير منشوره، كمية التربية  ي، رسالة ماجستيركأساس لوةع التمرينات العرةيو الخاصة
 .القاىره الرياضية لمبنين باليرم، جامعة حمون،

أساليب متطوره ف  تدريب الجمباز بتستخدام العمل العةم   :(2101)أحمد اليادي يوسف 
 القاىرة. العربي،دار الفكر  ،الأساس 

  القاىرة. اعة،لمطبالجزء الأول، دار بورسعيد  ،التدريبنظريات  :(0000) السيد عبد المقصود
 القدمين وتحركات التفاعمية الرشاقة عمى الساكيو تدريبات تأثير (:2121)إيمان عسكر أحمد 

الجودو،  رياضة في الأشبال لدى الكاتا أداء بمستوي والدفاعية وعلاقتيما اليجومية
 ازيق.، كمية التربية الرياضية لمبنات بالزقالرياةة وعمومالمجمة العممية لمتربية البدنية 

منشأة  السن،التدريب البموميترى لصغار  (:م2101)محمد جابر بريقع  وخيرية ابراىيم السكري
 .2 الإسكندرية، ج المعارف،

 التوافقية القدارت مستوى لتحسين الساكيو تدريبات فاعمية (:2100)العال  عبد عمى سيدة
باليرم  ،الرياةة وعموم المجمة العممية لمتربية البدنيةالابتكارى،  الرقص في والبدنية

 جامعة حموان.
النظريات والأسس العممية ف  تدريب الجمباز  :(2112)عادل عبد البصير عم  

 القاىرة.دار الفكر العربي  الأول،ي،الجزء الحديث
برنامر تدريب  بتستخدام تمريبات بدنية موجيو لتحسين  :(2102)عادل جلال شوق  عباس 

جياز الحركات الحركات الأرةية لناشئ   ىخمفية عمالمستوي المياري لمسلاسل ال
 جامعة مدينة السادات. الرياضية،كمية التربية  ماجستير،رسالة  الجمبازو
، الأساتذة تخطيط برامر التدريب الرياةى (:2102)ناريمان الخطيب  النمروعبد العزيز 

 لمكتاب الرياضى، القاىرة.
 .ي دار المعرف، القاىرةتطبيقات –  "نظريات التدريب الرياة (:2112)عصام عبد الخالق 

 ،واتجاىاتالتدريب الرياة  أسس ومفاىيم  (:0002)  و محمد جابر بريقععصام حمم 
 الإسكندرية. المعارف،منشأة 

مركز الكتاب  ،والتطبيقرياةة الجمباز بين النظرية ( 2112)خرون آعزيزة محمود سالم و 
 القاىرة. لمنشر،
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 ومستوى التفاعمية الرشاقة عمى الساكيو تدريبات فاعمية (:2102) ارقو بيداء طعمرو حمزة
 الرياضة، لعموم الدولي المؤتمر عممي، إنتاج ،القفز حصان عمى الامامية الشقمبة أداء

 العراق. البصرة، جامعة
دار الفكر  ،الساكيوتدريبات  (:2102)و بديعة عبد السميع ـــــــــــــــــــــــــــــــو نجلاء البدرىــــــــــ

 القاىرة. ،العربى
 ، الجنادرية لمنشر والتوزيع، الأردن، عمان.المياقة البدنية :(2102)فاةل حسين"عزيز

النظريات والأسس العممية لتدريب رياةة  :(0008)و وعادل عبد البصير" فوزي يعقوب
 :م(2102)كريم إبراىيم محمود غريب  .العرب و القاىرةو دار الفكر 2ج الجمبازو

بعض المتايرات الفسيولوجية والبدنية ومستوي أداء  ىبرنامر تدريب  نوع  وتأثيرة عم
كمية التربية الرياضية  ،رسالة ماجستير ،ميارات الحركات الأرةية لناشج الجمباز

 .جامعة مدينة السادات، السادات
مؤسسة حورس  ،لمنظومة التدريب النوع  لمجمباز الفن  رجا :(2112) محمد إبراىيم شحاتة

 .سكندريةالإ ،0ط ،الدوليو
توجية محتوي برنامر تدريب  ف  ةوء محددات التقييم ف   :(2118) محمد سامى محمود
 . رسالة دكتوراه اير منشورة كمية التربية الرياضية جامعة المنوفية.القانون الدول 
ة البدنية والميارية تأثير تدريبات الرشاقة التفاعمية عمى البني (:2100)مروة ناصر سيد 

أطروحة )ماجستير(، كمية التربية الرياضية جامعة  ،السمةلمراكز اللاعبين فى كرة 
 المنيا.

تأثير تدريبات الرشاقة التفاعمية عمى بنية حركات القدمين  (:2106) محمود حسين محمود
ات بالجزيرة، كمية التربية الرياضية لمبن ،مجمة كمية التربية الرياةيةلناشف كرة السمة، ي

 جامعة حموان.
تأثير استخدام تدريبات  (:2100)تركى رفعت محمد الحوفىو محمود محمود حسن محمود

الرشاقة التفاعمية عمى سرعة حركات القدمين وبعض الميارات المندمجة لناشئى كرة 
لمتربية البدنية والرياةة من الكفاية مجمد خاص بالمؤتمر العممي الدولي الأول ي القدم

 .، كمية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات2ي، العدد إلى الكفاءة
تأثير استخدام تدريبات الرشاقة التفاعمية عمى  (:2100)محمود محمد عيد جاد الشام 

مجمد خاص بالمؤتمر  ،القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقم  للاعبى الوثب العالى
( كمية 2ة والرياضة من الكفاية إلى الكفاءةي العدد )العممي الدولي الأول يالتربية البدني

 السادات.التربية الرياضية جامعة مدينة 
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 البدنية القدرات بعض عمى الساكيو تدريياتفاعمة  (:2100) ميند محمد منير أبو حمر
 ي،الطائرة الكرة لاعبي الساحق لدي والضرب الصد حائطالمياري لميارة  الأداء ومستوى
 ، جامعة حموان.تربية الرياةية لمبنات بالجزيرةكمية المجمة 

 المواقف بعض تطوير عمى الساكيو تدريباتاستخدام  تأثير (:2121) حمودة محمد عاصم می
، الرياةة وعمومالمجمة العممية لمتربية البدنية الجودو،  للاعبي لدي المختمفة اليجومية

 باليرم جامعة حموان. ،2ج  80 ع
 أداء بعض تطوير nعل الساكيو S.A.Q تدريبات تأثير (:2106) محمود حسين نيفين

، المرأة السابع الدولي العممي المؤتمرو الجودو رياةة لاعبات لدي اليجوم المركب
  والرياضية، الجزائر.
تدريبات الرشاقة التفاعمية وتأثيرىا عمى القوة الانفجارية  (:2100)ىاشم شاكر عبد الكريم 

مجمة عموم ( سنة، 02-06الوثب الطويل فئة الشباب بأعمار ) ومستوى الأداء لفعالية
 ، جامعة ديالى.28، المجمد الحادي عشر، العدد الرياةة

الرشاقة التفاعمية وتحركات  ىتأثير تدريبات الساكيو عم (:2102) الديب العزيز عبد ىانى
لتربية الرياضية كرة السمة المجمة العممية لكمية ا القدمين اليجومية والدفاعية لدي ناشج
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