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 :مقدمة

 ووصررر  الصررر ا    مكررر   تحتررر  التررر  ال ي ضررري  الأنشررر   أحررر  الإيقررر    الجمبررر   يعتبررر      

 الأوليمبيررر  الررر و ا  فررر  الم مرررو  مك نررر  وأخررر  والبررر ن   المهررر    والكمررر   الإتقررر   قمررر  إلررر 

 السرررل  برر لأ ا   و ترر  تتجسررر   حيرر  جم  يرر  او ف  يررر  جملرر  صررو   فررر  الع لميرر  المح فرر و

 والفجرررروا  الوثبرررر  ) فرررر  تتمثرررر   الترررر   الاس سرررري  الجسرررر   ن صرررر  لمهرررر  ا  والأنسرررري ب 

Jumps leaps-   الررررر و ان Pivots–  التوا نررررر Balance ) الموسررررريقي  المصررررر حب  مررررر 

–Clups الصرررررررولج  -Ball الكررررررر  -Hoop ال رررررررو -Rope الحبررررررر )  الخمررررررر  بررررررر لا وا 

 . واللا ب  الا ا  بي  فيه  الفص  لايمك  متج نس  بصو   ويؤ  ( Ribbon الش ي 

  وفررر  الا ا  فررر  العليررر  للمسرررتوي   للوصرررو  ال ي ضررر  تسررر    مت لبررر    ي ضررر  ولكررر      

 ي سررررمي  وJastrjembskaia,  (9555 ) جمبسررررك   ج سررررت  مرررر  كرررر  يشرررري   الصرررر   هرررر ا

 لا بررررر  ا   (4002)الب ررررر  وفررررر ت  فررررر    ن يررررر   و (4002)  ن ررررر و  وسرررررو ا    البحررررر

 العضرررررل  والتحمررررر  الانفج  يررررر  والقررررر    الم ونررررر  ت ررررروي  الررررر  تحتررررر   الايقررررر    الجمبررررر  

  Borisenkoبو سرررريكو مرررر  كررررلا يضرررري   كرررر ل   :  (94()24: 42) والتوافرررر  والترررروا  

 الح كرررررر  وان قرررررر  جمرررررر  ) هرررررر  الفنيرررررر  المكونرررررر   ا Rumba (4092 ) و ومبرررررر ( 4000)

 لجرررو    هررر   مؤشررر  تعررر  التررر    خ صررر  القررر مي   واوضررر      مررر  الجسررر  ب وضررر   والشرررعو 

 يشرررم  و القررر مي  و قررر  بجرررو   اس سررر  يتعلررر  انررر   حيررر  الايقررر    الجمبررر   فررر   الفنررر  الا ا 

 ( المشرررر  شرررر ) القرررر   اصررررب     جرررر  كرررر ل  ( Releve)  الاصرررر ب  ا رررر ا   لرررر  الوقررررو 

 المكملرررر  و والمرررؤث   ال ا مررر ) الايقررر    الجمبررر   لا برررر   قررر   تمثررر  حيررر    للقررر مي  لافتررر 

  لرررر   الوقررررو   نرررر  ب لا تفرررر    الفنرررر  الا ا  لجررررو   مؤشرررر   ف لقرررر مي   (   الفنرررر  لررررلا ا 

( 9) ب لشررررك  موضرررر  هررررو كمرررر   ( 24: 23()24: 95 )  الامشرررر   وشرررر   الاصرررر ب  ا رررر ا 

 (4) 

                        
            

  الفنى الاداء مستوى و للقدمٌن  البدنٌة القدرات بعض على البالٌة تدرٌبات تاثٌر

 الاٌقاعً الجمباز فى الاساسٌة المهارات لبعض

 احمد الرحٌم عبد الوهاب عبد ندا/ د.م.ا 
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 الفررر   يوضررر (4)شرررك      ( Releve) الاصررر ب  ا ررر ا   لررر  بررر لوقو  الا تفررر   فررر  الفررر  (9)شرررك 

  الق   مش  ش  ف 

 كمؤشككككر الاٌقككككاعً الجمبككككاز لناشكككك ات القككككدمٌن جككككود   بككككٌن الفككككر  ٌوضكككك ( 2)،(1) شككككك 

 الفنى للاداء

 لصرررعوب   الاس سررري  المهررر  ا  مررر  المحررر     المهررر    ا ا   نررر   اللا بررر   لررر  يجررر  حيررر 

 او Apparatus Difficulty الا ا  صرررررعوب   او Body Difficulty Groups الجسررررر 

  لرررر  برررر لوقو   الصررررحي  الجسرررر  وضرررر  ت خرررر  ا    Dance Steps ال اقصرررر  الخ رررروا 

 م احررررررر  خرررررررلا   الامشررررررر   بشررررررر  تفررررررر  والاح التررررررروا   فقررررررر   و  الاصررررررر ب  ا ررررررر ا 

  ررر  ال  جررر  لخصررر  تعررر   لا حتررر  المحررر    للمهررر   ( النه ئيررر – ال ئيسررري – التمهي يررر )الا ا 

 لجنرررر   بواسرررر   الجم  يرررر  او الف  يرررر  الح كيرررر  الجملرررر   خررررلا  مرررر   كرررر  فرررر  خ رررر  كرررر 

  للأخ رررر  الخصرررر  مقرررر ا  ويحرررر  ) Execution الفنرررر  الا ا  لجنرررر    Difficulty  الصررررعوب 

 الأ ا   رررررر  الانحرررررر ا  ب  جرررررر ( 0.2)والكبيرررررر  (0.2) والمتوسرررررر  ( 0.4-0.9)الصرررررر ي  

 التمررر ي  أو العنصررر  صرررعوب   ررر  الن ررر  بصررر   الخصررروم   هررر   أخررر  ويجررر  الصرررحي  

(.40 :44) 

 & Botti ون سسرريمينتو وبررو Nilsson (4009 ) نيلسررو  مرر  كررلا اليرر  م اشرر    لرر  وبنرر  

Nascimento )4099 )   الجمبرررررر   لا بررررر  ا  الايقررررر    للجمبرررررر   الررررر ول  و القررررر ن وحررررر 

 المشررر  وشررر  الاصررر ب  ا ررر ا   لررر  بررر لوقو  القررر مي   لررر  اس سررر  بشرررك  تعتمررر  الايقررر   

: 94) الفنرررر  الا ا  لجررررو   كمؤشرررر  الح كيرررر  الجملرررر  لا ا  المحرررر     ال منيرررر  الفترررر   خررررلا 

  بعمررر  الاهتمررر   يجررر   انررر Andrew Revak(4093 )   يفررر  انررر  يو مررر  كرررلا ويررر ك   (32

 الجرررو   تتحقررر   حتررر  معررر   Achilles tendon اكررريل  لررروت  وتم ينررر   للقررر مي  تم ينررر  

 (32: 92()24: 94()424: 24.) اص ب  لح و  تجنب  و الفن  الا ا  ف 

 &Angela  جيسيب  و انجيلاHolly Heitzman (4090 ) ه م  هول  م  كلا يؤك  حي  

Giuseppe (4092 ) اكيل  وت   اص ب مع   اAchilles tendon (33.9   )% فهو  ل ل 

 خ ص   الايق    الجمب   للا ب    الق مي  استخ ا  م  والن تج  شيو   الاص ب   اكث  يع 

 الجمل  خلا  الامش   وش   الاص ب   ا  ا   ل  ب لوقو  الا ا  لمت لب    نتيج    الن شئ  

  ال بل   ضل ) الس    ضل   ل   ائ  حم  يح   مم  للح ك    الفن  الا ا  اثن   الح كي 

Gastrocnemius muscle  )  الس   ب    ومجمو( النعلي  العضل    soleus muscles )

 اكيل  وت  لج ا  الام م  الالته   ينج   كم  اكيل  وت  لج ا  الخلف  الالته   تسب  والت 

 خف  مث  المف جئ التوق  او الفجوا و الوثب   م  الخ  ئ الهبو  م  المتك   الوث   نتيج 

 نتيج   الوت  ف  الالته   يكو  ق   او التوا   او ال و ا  انه    ن  به  التحك  ب و  ال ج 

: 44. )ب لق   الك ح  مفص  تح ي   ل  الق    يفق  مم   للق مي  الب ني  الق  ا  ضع 

92()93 :42)  
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 الك ح  بمفص  اكيل  لوت  توضحي  صو   يوض ( 2) شك 

 وسرت  ن    نيلسرو Kaufman, & Cullison(9555 ) وكيلسرو  كر لف  مر  كرلا  يضري  كمر 

Nilsson& Strender(4009)وكرو  الف  ي سرو  و Alfredson & Cook   (4003 ) وتر  ا 

 مرر    مرر  خيررو  مرر  يتكررو  الرروت  و الكعرر  السرر   برري  ويرر ب  جسرر ال فرر  وترر  اكبرر  هررو اكرريل 

 بعر  تصرب ( الحبر  خيرو  هر  الكرولاجي  وخيرو  النر يلو  حبر  مثر  وتر  فر  فكر )الكولاجي 

 والرر   الاخر   الالير   فر  انتكر   يسرب  ممر  من مرر  غير  تكرو  قر  للروت الت  الف  ير  الخيرو 

 قر   لر و اصر ب  لامك ني  ال  ي  يمه  مم  ب       مح غي  ان  خ ص   لقوت  الوت  فق ا  يسب 

 قر  والر   ق ر  أو   أكبر  ج ئير  تم قر   أو   نفسر  الوت  ف  ص ي  تم   او الته   ال   يؤ  

  الاهتم    الض و   م  ف ن   ل ل    الاوا  قب  لن شئ   الجمب  الايق    مم  س  انه   ال  يؤ  

 والتحمررر  والمتحررر   الث بررر   والتررروا   الانفج  يررر  والقررر    الم ونررر ) الب نيررر  القررر  ا  بت ررروي 

 فر  يسر ه  ممر . اكريل  لروت   والا  ل  القو  تم ين   م  لجن  ج نب  ب لق مي  الخ ص (  العضل 

 .  الب لي  ت  يب   خلا  م   الاص ب  م  الوق ي  و  للق مي  الفن  الا ا  جو   تحسي 

                                                                            (42 :93()24 :5()93 :

29) 

 & Lebre وا يجررررو ليبرررر   Laffranchi(4009) لف يتشرررر  مرررر  كررررلا يشرررري  حيرررر 

Araujo(4003)و يبيرررر و Ribeiro(4090)يرررر  فرررر   و بيترررر   و  Peters& van 

den(4093 ) الا ا  مسررررتو  لتحسرررري  الايقرررر    الجمبرررر   فرررر  تخ  تسرررر الب ليرررر  ترررر  يب   ا 

 Apparatus الا ا  وصررررعوب   Body Difficulties (BD) الجسرررر  لصررررعوب   الفنرررر 

Difficulties (AD)  ا وثيرررر  بشررررك  الجسرررر  صررررعوب    ن صرررر  الكثيرررر م  ا  حيرررر  مترررر ث  

 سرررتخ ا ا يرررت   لررر  إلررر  ب لإضررر ف  التسرررمي  نفررر  ب سرررتخ ا  حتررر  النمو جيررر  الب ليررر  بح كررر  

 .Connections(C) متصرررل  كعن صررر " ) التكررروي  مررر  مختلفررر  لح ررر   فررر  الب ليررر  ح كررر  

 العن صرررررر    ين ميكيرررررر  أو   الجسرررررر  صررررررعوب     dance steps (S) قرررررر  خ رررررروا   

 الشرر ئ  فمرر  لرر ل  Dynamic Elements with Rotation (R) الرر و ا  مرر  برر لا وا 

  (402: 22()92: 45()22: 43).  الجمب  الايق    لن شئ    الب لي  مم  س 

   الانفج  يررر  القررر      والم ونررر  القرررو  وت ررروي  تنميررر  الررر  تهررر   الب ليررر  تررر  يب   ا  حيررر 

 وللقرررر مي    مرررر  الجسرررر  لاجرررر ا  العضررررل  التحمرررر    والمتحرررر   الث برررر  الترررروا     التوافرررر 

  ررر   بررر     Barre Exerciseالبررر   تم ينررر   مجمو ررر  جررر ئي  الررر  ينقسررر  حيررر  خ صررر  

 الترر  ي  بصرر ل  الموجررو  ( البرر  ) السررن  قضررب    لرر  ب لسررن  تررؤ   التم ينرر   مرر  مجمو رر 

 القررر مي  أوضررر   وتعلررر  الاصررر ب  ا ررر ا   لررر  الصرررحي  الوقرررو  تعلررر  الررر  تهررر   والتررر 

   التمرررر ي  أ ا  أثنرررر   القرررر مي  لأوضرررر   الصررررحي  ب لقفرررر  والإنتهرررر   البرررر    لرررر  والحرررر  

 الحرررر   التم ينرررر   ومجمو رررر   (  والث بترررر  الحرررر  ) القرررر مي  لكررررلا اكرررريل  وترررر  تقويرررر  كرررر ل 

Center exercises  (  الصررر ل  وسررر  تم ينررر   )   ترررؤ   التررر  التم ينررر   تلررر   ررر   بررر 

 الررر  ا ي  اوضررر    لررر  التم ينررر    وتشرررم  المررر    أمررر  (  سرررن  بررر و )  الصررر ل  وسررر  فررر 

 القرررررر    تنميرررررر  الرررررر    وتهرررررر والتوا نرررررر   والرررررر و ان   والفجرررررروا   والوثبرررررر   والقرررررر مي 

   مررر  للجسررر  العضرررل  والرررتحك  العضرررل  والتحمررر   والمتحررر   الث بررر  والتررروا   الانفج  يررر 

 ( 930-922: 23.)لأخ   ق   م  الجس  لثق  الصحي  والنق   خ ص  والق مي 
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 الجمبرر   مرر  ب   اغلرر  أ    ايقرر    جمبرر   كم  برر  خب تهرر  خررلا  مرر  الب حثرر  لاح رر  وقرر 

 ج نبرررر  ب لقرررر مي  الخ صرررر  الب نيرررر  القرررر  ا  تم ينرررر   أ ا   لرررر  برررر لت كي  قومرررروالاي الايقرررر   

 الايقررر    الجمبررر   ن شرررئ   إ ررر ا  فتررر   فررر  اكررريل  لررروت  والا  لررر  القرررو  تم ينررر   مررر  لجنررر 

 الاس سررري  المهررر  ا  لأ ا  الم لوبررر  الفنررر  الا ا  لجرررو    الن شرررئ   افتقررر     ليهررر ت تررر  ممررر 

 لرر  كرر   ممرر    الع ليرر  المسررتوي   لا برر   أ ا  فرر  بوضررو  ي هرر   الرر  الأمرر    ليرر  بكفرر   

 أفضرررر   رررر  والبحرررر  الن شررررئ   بم حلرررر  البرررر   بضرررر و   الب حثرررر  إيمرررر   فرررر  الكبيرررر  الأثرررر 

 تررر  يب   وتعررر    المصررر ي  ال ي ضررر  مسرررتقب  أنهررر  حيررر  لهررر  المن سرررب  الت  يبيررر  الأسررر لي 

 ب لمسرررتو  للا تقررر   اله مررر  الت  يبيررر   لي الأسررر أحررر  البلرررو  قبررر  مررر  م حلررر  لن شرررئ   الب ليررر 

 . الن شئ  والخ م   للمواه  والفن  الب ن 

  Guilherme  وجيلهي مررررر Karpenko (4002 )  يشررررري ك  بينيكو الصررررر   هررررر ا وفررررر 

 قبررر  مررر  م حلررر  فررر  الب ليررر  تررر  يب   لاسرررتخ ا  مت ايررر   ملحررر  ح جررر  هنررر   أ  إلررر ( 4095)

 فرر  خ صرر  ال ي ضرر  المجرر   فرر  متميرر ا  يصرربحوا كرر     الن شررئ إ رر ا  فرر  للتفكيرر  البلررو 

  لررر  سرررلبي   ثررر   وجرررو  إلررر  تشررري   لامررر   وجرررو   و  الايقررر    الجمبررر   مثررر   ي ضررر  

 (33: 49()24:  92) صحته 

 الجمهو يررر  ب ولررر   نتيجررر  بتحليررر  الب حثررر  بهررر  ق مررر  التررر  الاسرررت لا ي  ال  اسررر   لررر  وبنررر  

 Split الفجرررو  وثبررر )  الاس سررري  المهررر  ا  هررر   ا  اتضررر    ب لقررر ه  ( 4040) سرررن  الث نيررر 

leap–  ب لمسرر     الخلفيرر  الفجررو  مرر  الرر و ا  Pivot back split leap with help-

 هررر ( Balance back split leap with help ب لمسررر     الخلفيررر  الفجرررو  مررر  التررروا  

 واق مرررر  سررررنوا ( 90-5) للن شررررئ    الف  يرررر  الح كيرررر  الجمرررر  مع رررر  فرررر  اسررررتخ ام  الاكثرررر 

 924 و سررررنوا 5 لم حلرررر  مشررررت ك  923 المشرررر  كي   رررر   وكرررر     القرررر ه   فرررر  الب ولرررر 

 الف  يررر  الجمررر  فررر   المهررر  ا  هررر   ا ا  نسرررب  بل ررر  وقررر (   سرررنوا  90 لم حلررر  مشرررت ك 

 : الجم      اجم ل  م 

 (1) جدو 

 مع التوازن- بالمساعد  الخلفٌة الفجو  مع رانالدو – الفجو  وثبة)  الاساسٌة مهارات لاداء الم وٌة النسبة

 الفردٌة الجم  فً(  بالمساعد  الخلفٌة الفجو 

 الف  ي  الجم  ف  للمه  ا  المئوي  النس  الاس سي  المه  ا 

 ال و  جمل  الحب  جمل  الك   جمل   الح  جمل  

 %20 %22 %20 %20 الفجو  وثب 

 %22 %20 %22 %22  ب لمس    الخلفي  الفجو  م  ال و ا 

 %43 %42 %22 %42 ب لمس     الخلفي  الفجو  م  التوا  

 %900 %900 %900 %900 المجمو 

 

 الفجررررو  مرررر  الرررر و ا  – الفجررررو  وثبرررر )  الاس سرررري  المهرررر  ا  ا  يتضرررر  م سررررب   لرررر  وبنرررر  

 ا المهررر   اهررر  احررر (9)م فررر (  ب لمسررر     الخلفيررر  الفجرررو  مررر  التررروا  - ب لمسررر     الخلفيررر 

 الاخرررر   ب لمهرررر  ا  م قو نرررر  ا ا كبيرررر   اهميرررر  والا برررر   المرررر  بو  يوليهرررر  الترررر  الصررررعب 
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 المهرررر  ا  مرررر  الع يرررر  لا ا  الاسرررر   انهرررر   ب لاضرررر ف    الا ا  فرررر  جمرررر   مرررر  برررر  لمرررر تتمي 

 ( 4)   م ف . منه  اصع  لمه  ا  ت وي ه  ويمك 

 والررررر و ي   الاجنبيررررر و الع بيررررر  ال  اسررررر   مررررر  للع يررررر  الم جعررررر  البحررررر  خرررررلا  ومررررر 

 التررر  الابحررر   نررر     الب حثررر  لاح ررر  ال وليررر  المعلومررر   شررربك  ومواقررر  العلميررر  والمجرررلا 

 ا  رررر   مرررر  ب لقرررر مي  الخ صرررر   الب نيرررر  القرررر  ا  مسررررتو  لتحسرررري  الب ليرررر  ترررر  يب   تن ولرررر 

 الح كرر  المسرر   اتجرر   نفرر  فرر  الك حرر  لمفصرر  اكرريل  وترر  وا  لرر  قررو   لتحسرري  تم ينرر  

 الفنررر  الا ا  جررروه  القررر مي  تمثررر   حيررر  الاس سررري  المهررر  ا  ا ا   نررر  للقررر مي  الفنررر   ا لرررلا

  الب نيررر  القررر  ا  لتحسررري  تررر  يب  ب نررر م  وضررر  الررر   الب حثررر    ررر  ممررر  ال ي ضررر   هررر   فررر 

 الاصررر ب  لتجنررر  الك حررر  بمفصررر  اكررريل  وتررر  وا  لررر  لتقويررر  تررر  يب   مررر  ب لقررر مي  الخ صررر 

 الررر و ا  – الفجرررو  وثبررر )  الاس سررري  المهررر  ا  لررربع   الفنررر  الا ا   تحسررري  لررر   لررر  واثررر 

 الجمبررر   لن شرررئ   (   ب لمسررر     الخلفيررر  الفجرررو  مررر   التررروا  - ب لمسررر     الخلفيررر  الفجرررو  مررر 

 . الايق   

 : البحـث هـدف

 الفجرررو  وثبررر )  الاس سررري  المهررر  ا  لررربع  الفنررر  الا ا  مسرررتو  تحسررري  إلررر  البحررر  يهررر  

(    ب لمسرررر     الخلفيرررر  الفجررررو   مرررر  الترررروا   – ب لمسرررر     الخلفيرررر  الفجررررو  مرررر  و ا الرررر  –

 : خلا  م  و ل  الايق    الجمب   لن شئ  

 .  الب لي  ت  يب   ب ستخ ا   مقت   ت  يب  ب ن م  تصمي   -

)  الب نيررر  الب نيررر  القررر  ا  بعررر  ت ررروي   لررر  الب ليررر  تررر  يب   تررر ثي   لررر  التعررر   -

 الخ صرررر (  والمتحرررر   الث برررر  العضررررل  التوا   الانفج  يرررر  التحم   القرررر    الم ونرررر 

 . الايق    الجمب   لن ش    ب لق مي 

 لرررربع  الفنرررر  الا ا  مسررررتو  تحسرررري   لرررر   الب ليرررر  ترررر  يب   ترررر ثي   لرررر  التعرررر    -

 - ب لمسرررر     الخلفيرررر  الفجررررو  مرررر   الرررر و ا  – الفجررررو  وثبرررر )  الاس سرررري  المهرررر  ا 

 .الايق    الجمب   لن شئ  (   ب لمس     الخلفي  الفجو  م   التوا  

 : البحث فروض

 الب نيررر  القررر  ا  بعررر   فررر  والبعررر   القبلررر  القيررر   بررري  احصررر ئي   الررر  فررر و  توجررر  -

(  والمتحررررررر   الث بررررررر  العضرررررررل  التوا   الانفج  يررررررر  التحم   القررررررر    الم ونررررررر ) 

 .الايق    الجمب   لن ش    ب لق مي  الخ ص 

 الفنررر  الا ا  مسرررتو  فررر  والبعررر   القبلررر  القيررر   بررري  احصررر ئي   الررر  فررر و  توجررر   -

 ب لمسررر     الخلفيررر  الفجرررو  مررر  الررر و ا  – الفجرررو  وثبررر )  الاس سررري  المهررر  ا  لررربع 

 .الايق    الجمب   لن شئ  (   ب لمس     الخلفي  الفجو  م   التوا   -

 :البحث مصطلحات
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 الصرر ل  ووسرر  البرر    لرر  ب لسررن   تررؤ   الترر  التم ينرر   مرر   رر مجمو هرر : البالٌككة تككدرٌبات

 الانفج  يررر  والقررر    التوافررر  مثررر  ب نيررر  صرررف   مررر  البررر ن  الج نررر   تنميررر  الررر  تهررر   والتررر 

 المهررر    والج نررر  والح كررر  الث بررر  والتررروا   والا  لررر  والم ونررر  العضرررل  والتحمررر  والقرررو 

  اوضرررر   الصررررحي  الجسرررر  اوضرررر   اتقرررر    مرررر الجم ليرررر  الجوانرررر  تحسرررري  الرررر  ب لاضرررر ف   

 (31. )الموسيق  بمص حب  ال  ا ي  الق مي  واوض  

  مرررر  موحرررر   فرررر  فنيرررر  صررررو   فرررر  الجملرررر   اللا برررر  ا ا  هررررو(: Execution) الفنككككى الاداء

   مررررر  للجسررررر  الصرررررحيح  ب لاوضررررر   الاحتفررررر    مررررر  وسلاسررررر  ب نسررررري بي   للنه يررررر  الب ايررررر 

 الخ صررر  التحكررري  لجنررر  مررر  تقيمررر   ويرررت  الح كررر  وان قررر  جمررر   ت هررر  التررر  خ صررر  والقررر مي 

 الخصررروم   وتررر خ  ا ا  بكررر  والتكنكيررر  الفنيررر  الاخ ررر   كررر  الحكررر  يسرررج  حيررر (  E) بررر لا ا 

 (40.)النه ئي  ال  ج  ف  منفص  بشك  والا ائي  الفني 

 نررر  ب للا بررر ( D) التحكررري  لجنررر  تمنحهررر    جررر  هررر  (:Body Difficulty)الجسكككم صكككعوبة

-والفجررررروا  الوثبررررر  ) للجسررررر  الاس سررررري  المهررررر  ا  مررررر  مهررررر    لكررررر  الفنيررررر  القيمررررر   لررررر 

 الجمبرررر   تحكرررري  لقرررر نو   بقرررر  وتخصرررر  اللا برررر  قبرررر  مرررر  تررررؤ  ( التوا نرررر  -الرررر و ان  

 (40.)الايق   

 :المرجعٌة الدراسات

 Lorena Nabanete&all (4040()29)  اخ و  و ن بنيت  لو ين    اس  الاولى الدراسة

 
 

  ال ول  للق نو  تح ي  اخ  خلا  م  الايق    الجمب   ف  الب لي  تحلي  الدراسة عنوان

-4092 الأولمبيررر  الررر و ا  فررر  الايقررر    الجمبررر   جمررر  فررر  الب ليررر  ح كررر   تحليررر  الدراسة هدف
 الايق    والجمب   لـلب لي  أفض  فه  أج  م    4040-4093 و 4093

 

 الوصف  المنه   الدراسة منهج

( 4095 و 4092) ب ولررر  RG World فررر  إج اؤهررر  تررر  ح كيررر  جملررر  42 تحليررر  الدراسة عٌنة

 ال سرررمي  الاجتمررر    التواصررر  مواقررر  الررر ول  الجمبررر   إحررر   فررر  ونشررر   سرررجل 
 للاتح   الت بع 

   الاخيررر سرررنوا  الا بررر  فررر  الايقررر    الجمبرر   جمررر  فررر  تسرررتخ   الب ليررر  ح كرر   ا  النتا ج اهم
 . الا ا  تح  ال ين ميكي  والح ك   ال ب  لح ك   خ ص    لي  بنسب 

 Alicja Rutkowska&all(4094 ()92) واخ و   يوكوستك  اليسج    اس  الثانٌة الدراسة

 

 الايق    الجمب   ف   الثب   تم ين   اثن   العضلا  تنشي  ح ل    اس  الدراسة عنوان

  وال كب  الك ح  لمفص  الش ئع  الاص ب    ل  ع  الت ال  ته   الدراسة اهداف

 الوصف  المنه  الدراسة منهج

    ( 49 -4) ايق    جمب   لا بت   الدراسة عٌنة

 خ صررررر  الاصررررر ب  ا ررررر ا   لررررر  الثبررررر   تم ينررررر   ا ا   نررررر  الحررررر   مررررر  لابرررر  النتا ج اهم
 التحميرررر  ت يرررر  ب لقرررر مي  الخ صرررر  الب نيرررر  القرررر  ا  لضررررع  نتيجرررر  لانهرررر  للن شررررئ  
 الك ح  بمفص  اكيل  لوت  خ ص  للاص ب  يؤ   مم  الخ  ئ

 Thomas W Kernozek(4093()29)  كي نو ي   بليو   اس توم   الثالثة الدراسة

 

 العق  و ف  خف   تم  ي  اثن   اكيل  وت   ل  التحمي  الدراسة عنوان

 الك حررررر  ح كرررر  ون رررر   تحميررررر ال لمت يرررر ا  نتيجرررر  اكررررريل  وترررر  اصرررر ب  مق  نرررر  الدراسة هدف
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(ROM ) ش ئ  بشك  الكع   ف  أثن   هيكل   ضل  نمو   ب ستخ ا 
 

  التج يب  المنه  الدراسة منهج

 20ال 49م  ا م  ه  تت او   ي ض   ج  49  الدراسة عٌنة

 اكيل  وت  اص ب  تقلي   ل  تعم   للق مي  الخ ص  الب ني  الق  ا  تحسي  ا  النتا ج اهم
 الوت  اجه   تقلي   ل   مل  اكيل  لوت  والا  ل  القو  تم ين   ا  كم 

 الدراسككككككككككككككككككككككة
 الرابعة

  A Notarnicola&all (4092)(41)  واخ و  نوت  نيسولا ا    اس 

 الايقرررر    الجمبررر   للا بررر   اكرررريل  لررروت  ال مويررر  الاو يرررر  وتكررروي  ال ائررر  الحمررر  الدراسة عنوان
 الاي وب  والجمب  

 اكيل  وت   واص ب   ال ي ض نو   ل  التع   الدراسة هدف

 الوصف  المنه  الدراسة منهج

 والاي وب  الايق    الجمب   ف  النخب  لا ب   م  لا ب  24 البجث عٌنة

 33.9و الاي وبررررررر  جمبرررررر   للا برررررر  %35.2 اكرررررريل  وترررررر   ا ررررررتلا  نسررررررب  ا  النتا ج اهم
 للاكبررر  مق  نررر  اكثررر  للجمبررر   ن شرررئ   فررر  الاصررر ب  وا  الايقررر    الجمبررر   للا بررر  

 بسرررب  وانررر  ب لقررر مي  الخ صررر  الب نيررر  القررر  ا  ضرررع   الررر   لررر  ي جررر  و بمررر  سرررن 
 فتحرر   الرروت   لرر   ائرر  لحمرر  تررؤ   والثبرر   الاصرر ب  ا رر ا   لرر  الا ا   بيعرر 
 . الاص ب 

 الدراسككككككككككككككككككككككة
 الخامسة

 Olga Rumba(4092()22) اولج    اس 

 

 الايق    الجمب   لا ب  ل للق مي  الفن  الا ا  جو   تحسي  ال  اس   نوا 

 الايق    الجمب   ف  للق مي  الفن  الا ا  جو   اهمي   ل  التع   ال  اس  ه  
 الق مي  ت  ي  اس لي  اه  و

 التج يب  و الوصف  المنه  ال  اس  منه 

 واجرررررر ا  الفنرررررر  الا ا  لجررررررو   كمؤشرررررر  القرررررر مي  اهمرررررري  فرررررر   مرررررر    42  ا  البح   ين 
 لا ب 43  ل   التج ب  ل 

 ا ائهررر    جررر  ب لقررر مي  وتررروا   وم ونررر  انفج  يررر  قررر    لررر يه  التررر  اللا بررر   ا  النت ئ  اه 
 افضررر  مررر  الب ليررر  تررر  يب    ا  الاضرررع  الا بررر   مررر  افضررر  الاس سررري  لمهررر  ا 
 للق مي  الفن  الا ا  لتحسي  الاس لي 

 

 : المرجعٌة الدراسات من الاستفاد  مدى

 .البح  أه ا  تحقي  إل  تؤ   والت  البح  له ا المن سب   ا ا الإج  ل  التع    -

 .البح  ل بيع  والملائ  المستخ   المنه  تح ي  -

 .البح   بيع  م  تتن س  الت  العين  تح ي  -

 .البي ن   جم  أ وا  تح ي  -

 .البح  لعين  الملائ  الت  يب  الب ن م  تصمي  -

 ال  اس  ه   نت ئ  وتفسي      ف  لس بق ا ال  اس   نت ئ  م  الاستف    -

 

 

 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Notarnicola+A&cauthor_id=23716192
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 :البحث اجراءات

 و لرررر  الواحرررر   التج يبيرررر  المجمو رررر  ب سررررلو  التج يبرررر  المررررنه  اسررررتخ  :  البحككككث مككككنهج

 .تج يب  كتصمي  والبع   القبل  القي سي  بت بي 

  : البحث مجالات

-5)مر  الايقر    الجمبر    ن شرئ  مر  العم ير  ب ل  يقر  البحر   ين  اختي   ت  : البشرى المجا 

  Beta sports academy  ال ي ضري  بيتر  ب ك  يمير  الايقر    الجمبر   ن شرئ   مر  سنوا ( 90

 فر  منت مر   فقر  لا بر   90 يضر  واحر  ف ير  الاك  يمير  تضر  حير  ن شرئ   ( 90) و   ه 

 . الت  ي 

 :البحث عٌنة اختٌار شروط 

 4040-4095 لموس  الايق    للجمب   لمص  ا ب لاتح   مسجلا  اللا ب   تكو  ا  -

 وال ولي  المحلي  الب ولا  م  الع ي  ف  مص  مثل  -

 .التج ب  إج ا  لمقتضي   اخض  ه  وإمك ني  البح  بعين  الإتص   سهول  -

 .سنوا ( 90-5) م  تح  لم حل  ن شئ   يكونوا أ   -

 لفن ا الا ا  لتحسي  ب ن م  لأ  خ ضعي  غي  يكونوا أ   -

 . التج ب  لإج ا  المن سب  والقي   الت  ي  أم ك  تواف  -

 .التج ب  لإج ا  المن سب  والأجه   الأ وا  وجو  -

 سررنوا  ا برر   رر  مم  سررته  مرر   الاتقرر   العينرر  اختيرر   شرر و  فرر  الب حثرر   ا رر  وقرر  -

 .الايق    للجمب  

 عٌنكككة بكككٌن تجكككان  وتكككم ٌهنعلككك والاختبكككارات الوحكككدات وتطبٌككك  المتغٌكككرات قٌكككا  امكانٌكككة

 كمكككا البحكككث قٌكككد البدنٌكككة والقكككدرات الفنكككى الاداء ومسكككتوى الأساسكككٌة القٌاسكككات فكككى البحكككث

 :التالً الجدو  من ٌتض 

 الفنككككككى الأداء ومسككككككتوى الأساسككككككٌة القٌاسككككككات فككككككى الاحصككككككا ى التوصككككككٌف(  2)  جككككككدو  

 (11=  ن)  الجمبازالاٌقاعً لناش ات

توصيف الاحصائى  فى القياسات الاساسية )العمر الزمنى و ( الخاص بال 2يتضح من جدول ) 
العمر التدريبي والطول والوزن  (  ومستوى الاداء الفنى أن البيانات الكمية معتدلة وغير مشتتة 

إلى    78687-وتتسم  بالتوزيع الطبيعى لمعينة ، حيث تراوحت قيم معامل الإلتواء فيها ما بين ) 
( مما يدل  3± قترب من الصفر وتقع فى المنحنى الإعتدالى مابين ) ( وهذه القيمة ت   78777

 عمى إعتدالية وتجانس العينة فى القياسات الاساسية قبل تطبيق الدراسة الاساسية8
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( الخاص بالدلالات الإحصائية  الخاصة بتجانس عينة البحث فى القدرات البدنية     3يتضح من جدول )  
البيانات الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتسم  بالتوزيع الطبيعى لمعينة ، حيث تراوحت قيم  الخاصة   بالقدمين أن

(  3± ( وهذه القيمة تقع فى المنحنى الإعتدالى مابين )  78627إلى   78865-معامل الإلتواء فيها ما بين  )  
 مما يؤكد عمى إعتدالية العينة فى المتغيرات الاولية  قبل إجراء التجربة 8

 
 (3) جدو 

 
 (11 =  ن)   الاٌقاعً الجمباز لناش ات  بالقدمٌن الخاصة البدنٌة قدراتلل  الاحصا ى التوصٌف

 

القياسات الاساسية ومستوى الاداء 
 الفنى

 دلالات التوصيف الاحصائى
وحدة  
 القياس

 معامل التفرطح معامل الالتواء الانحراف المعيارى  الوسيط المتوسط الحسابى

 2.571- 0.000 0.53 9.50 9.50 سنة منىالعمر الز 
 2.571- 0.000 0.53 4.50 4.50 سنة العمر التدريبى

 0.107 0.000 0.85 145.50 145.50 سم الطول
 0.152- 0.360- 1.49 35.00 34.70 كجم الوزن 

 1.043- 0.687- 0.82 13.50 13.30 الدرجة مستوى الاداء الفنى



 

111 
 م2121 ٌونٌو –( 1) العدد –( 165) مجلد

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكترونً البرٌد  : ijssa.journals.ekb.eg الالكترونً الموقع

 

  (01قييم مستوى الاداء الفنى لبعض المهارات الاساسية لناشئات الجمباز الايقاعى )ن = التوصيف الاحصائى  لت (4دول )ج
 

اصحححححة بتجحححححانس عينحححححة البححححححث فحححححى تقيحححححيم مسحححححتوى الاداء ( الخحححححاص بالحححححدلالات الإحصحححححائية  الخ   4يتضحححححح محححححن جحححححدول )  
الفنحححححى لحححححبع  المهحححححارات الاساسحححححية  قيحححححد البححححححث لناشحححححئات الجمبحححححاز الايقحححححاعى أن البيانحححححات الكميحححححة معتدلحححححة وغيحححححر مشحححححتتة 

   78579إلحححححى     78348-وتتسحححححم  بحححححالتوزيع الطبيعحححححى لمعينحححححة ، حيحححححث تراوححححححت قحححححيم معامحححححل الإلتحححححواء فيهحححححا محححححا بحححححين  )   
إعتداليححححة العينحححححة فحححححى المتغيحححححرات الاوليحححححة   ( ممحححححا يؤكحححححد عمحححححى 3± لقيمحححححة تقحححححع فحححححى المنحنحححححى الإعتححححدالى محححححابين ) ( وهححححذه ا

  قبل إجراء التجربة 8

 

 الاحصا ى التوصٌف دلالات  
 
  الخاصة البدنٌة القدرات تباراتاخ

 
 وحد 
 القٌا 

 

 المتوسط

 الحسابى

 

 الوسٌط

 

 المعٌارى الانحراف

 

 الالتواء معام 

 
 التفرط  معام 

 المرونة

 القبض العقب مفص  زواٌا اختبار

 درجة لاسف 
 0.852- 0.334 1.34 6.50 6.70 درجة

 القبض العقب مفص  زواٌا اختبار

 لاعلى
 0.369- 0.233 1.20 5.00 4.90 درجة

 اطراف على الوقوف ارتفاع

 الاصابع
 0.896- 0.272 1.03 5.00 5.20 درجة

 0.369- 0.233- 1.20 4.00 4.10 درجة مقلوبة الامشاط على الوقوف

 القدر 

 الانفجارٌة

 0.894- 0.116- 2.73 34.00 33.90 سم العمودي الوثب اختبار
 2.159- 0.386- 34.86 500.50 484.50 سم وثبات الثلاث اختبار

 التوازن

 الثابت

 اطراف على التوازن اختبار

 الاصابع
 0.095 0.627 2.21 9.50 9.70 ثانية

 0.503- 0.452 2.82 13.50 14.20 ثانية واحد  قدم على التوازن اختبار

 التوازن

 المتحرك

 فى بالارتكاز دورتٌن اختبار

 passé وضع
 1.227- 0.342 1.16 2.00 2.30 تكرار

 1.032- 0.000 1.08 2.50 2.50 تكرار اماما الانحناء مع الدوران اختبار

 التحم 

  العضلى

 0.595- 0.463- 4.97 29.00 27.70 درجة درجة مٌتر بالدٌنامو الامشاط شد
 قدم على الكعب ورفع خفض

 مطاطً استك استخدام واحد 

 تكرار

 0.097- 0.865- 3.58 28.00 26.80 تكرار

 الاحصا ى التوصٌف دلالات  
 

  تقٌٌم اختبارات
  الفنى الاداء مستوى

 
 وحد 
 القٌا 

 

 الحسابى المتوسط

 

 الوسٌط

 

 المعٌارى الانحراف

 

 الالتواء معام 

 
 فرط الت معام 

 0.458- 0.484 1.55 11.00 11.20 درجة الفجو  وثبة

 0.721- 0.348- 1.66 11.00 10.90 درجة بالمساعد  الخلفٌة  الفجو  مع  الدوران
 0.835- 0.509 1.70 10.50 11.00 درجة بالمساعد  الخلفٌة  الفجو  مع  التوازن
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 :البٌانات جمع ادوات

 بٌانات لتسجٌ  استمار : اولا

 :وتتضمن لاعبة بك  خاصة استمار  بتصمٌم الباحثة قامت

 (الس -الو  – ال و )شخصي  بي ن   -

 مسرررتو  -البحررر  قيررر   ب لقررر مي  الخ صررر  الب نيررر  القررر  ا )ال  اسررر  موضرررو  ي سررر  الق -

 (البح  قي   الاس سي  للمه  ا  الفن  الا ا 

 :المستخدمة القٌا  واجهز  ادوات:ثانٌا

 (.كج  لاق  ) الو   لقي    ب  مي ا  -

 (س  لاق  ) ال و  لقي    يست ميت  جه   -

 الث ني  ف 9/900 لاق   واح  نو  م  stop watchايق   س    -

 ال ين موميت  جه   -

 الح ئ   ق -م     استي  -ب   -

 : البحث فى المستخدمة الاختبارت: ثالثا

 (4) مرف   البدنٌة القدرات اختبارات 

 الم ون  اختب   -1

 الانفج  ي  الق    اختب   -2

 الث ب  التوا   اختب   -3

 المتح   التوا   اختب   -4

 العضل  التحم    اختب -5

 -:  الفنى الاداء مستوى تقٌٌم:  ثانٌا  

 ( 5)مرف  الفنى الاداء مستوى تقٌٌم استمار  -

-الفجررررو  وثبرررر )  الاس سرررري  للمهرررر  ا  الفنرررر  الا ا  لتقيرررري  اسررررتم    بتصررررمي  الب حثرررر  ق مرررر 

 بنرررر  (  ب لمسرررر     الخلفيرررر  الفجررررو  مرررر  الترررروا   – ب لمسرررر     الخلفيرررر   الفجررررو  مرررر  الررر و ا 

  رررر   انسرررر  لتح يرررر  و لرررر  الايقرررر    للجمبرررر   الرررر ول  ب لقرررر نو  الرررروا    الا تبرررر  ا   لرررر 

 خرررلا  مررر  الفنررر  الأ ا  لتقيررري  مقيررر   صرررو   فررر    ضررره  وتررر    الفنررر  الا ا  مسرررتو  تقيررري 

 فرررر  اللا برررر     جرررر   لتسررررجي ( 3) م فرررر  الايقرررر    للجمبرررر   الرررر وليي  المحكمرررري  السرررر   

 . الاستم   

 -: الاستطلاعٌة الدراسة
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 العلميررررر  المعررررر ملا   لررررر  التعررررر   بهررررر   اسرررررت لا ي    اسررررر  بررررر ج ا  الب حثررررر  ق مررررر 

 اجرررر ا  قبرررر  الاس سررري  البحرررر   ينرررر   لررر  الفنرررر  الا ا  وتقيرررري   الب نيررر  القرررر  ا  لاختبررر  ا 

 بتح يررر  النتررر ئ  وجررر   ( الاسرررت لا ي  لل  اسررر   ينررر  ترررواف  لعررر   ن ررر ا  ) القبليررر  القي سررر  

 : ك لت ل  الثب  و الص  

 أولا : صذق الاخخببراث :

 تمسممميوهن تمممن و لاعبمممت  11 لى ههمممت كمممتى عيٌممم  علمممً  لوسمممتة ه   لاختبمممت    إجممم    تمممن 

 غيممم  وأخممم ي ، لاعبمممت (  5)  لى ههمممت بلممم  هويممم   هجوىعممم  هٌمممتن كمممتى حيممم  هتجمممتً  بشممم  

  لأسمممملى   مإسممممتة  وتممممن ، لاعبممممت (  11)  لى ههممممت بلمممم "  ألمممم  ههممممت ي أد   هسممممتىي"  هويمممم  

  .   لص ق هعته  لإيجتد  لوستىييي بيي  لتوتي   لإحصتئً

 (6) جذول

 الوجوىعت لذىلاعببث ببلقذهيي  الخبصت البذًيت الاخخببراث صذق لقين الإحصبئيت الوعبلجبث

 (01=ى)                        الذراست قيذ الوويسة وغير الوويسة

 (   1.133= )  1.15 مستوى عند معنوٌة الجدولٌة(  ت)  قٌمة* 

 الإحصا ٌة الدلالات
 

 الإختبارات

 الممٌز  موعةالمج
 5=  ن

 الممٌز  غٌر المجموعة
 (ت) قٌمة 5=  ن

 مستوى
 الدلالة

 ع±     ع±    

 المرونة

 لاسف  القبض العقب مفص  زواٌا اختبار
 درجة

3.000 1.581 7.200 1.304 *4.583 0.002 

لاعلى القبض العقب مفص  زواٌا اختبار  8.600 1.140 5.400 1.140 *4.438 0.002 
الاصابع اطراف على الوقوف ارتفاع  11.800 1.789 4.800 0.837 *7.926 0.000 

مقلوبة الامشاط على الوقوف  8.800 0.837 3.800 0.837 *9.449 0.000 
 القدر 
الانفجار

 ٌة

 0.001 5.131* 2.950 32.800 1.304 40.200 العمودي الوثب اختبار
وثبات الثلاث اختبار  522.80 1.924 480.40 35.725 *2.650 0.029 

 التوازن

 الثابت

 0.000 6.668* 1.581 9.000 1.643 15.800 الاصابع اطراف على التوازن اختبار
واحد  قدم على التوازن اختبار  23.200 3.033 14.200 4.025 *3.993 0.004 

 التوازن

 المتحرك

 passe 4.800 1.789 2.400 1.140 *2.530 0.035وضع فى بالارتكاز دورتٌن اختبار
اماما الانحناء مع الدوران اختبار  4.600 1.140 2.600 1.140 *2.774 0.024 

 التحم 

  لىالعض

 0.008 3.533* 5.683 29.600 3.564 40.200 درجة مٌتر بالدٌنامو الامشاط شد
 واحد  قدم على الكعب ورفع خفض

تكرار مطاطً استك استخدام  
35.000 3.606 26.200 3.899 *3.705 0.006 



 

122 
 م2121 ٌونٌو –( 1) العدد –( 165) مجلد

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكترونً البرٌد  : ijssa.journals.ekb.eg الالكترونً الموقع

 الوجوىعوت لصوبلح الوويوسة وغيور الوويوسة الوجووىعخيي بيي إحصبئيب   دالت فروق هٌبك أى(   6)  جذول هي يخضح

 عٌوذ الجذوليوت( ث) قوين هوي أعلوً القوين وهوهٍ( 9399- 035.1) بويي هوب الوحسوىبت( ث) قيوت بلغج حيث الوويسة

 صوووذق الوووً يشوووير هوووب الوخخلفوووت الوسوووخىيبث بوويي الخوييوووس حسوووخ ي  الاخخبووبراث أى يؤكوووذ هووووب( 1315) هسووخىي

 3    الوسخخذهت الاخخببراث

 

 (7) جذول

  لذي ببلقذهيي الخبصت البذًيت الاخخببراث صذق لقين الإحصبئيت الوعبلجبث

 (01=ى)                 الذراست قيذ الوويسة وغير الوويسة الوجوىعت لاعببث                         
 

 الإحصا ٌة الدلالات
 

 
 
 

 لفنىا الاداء مستوى تقٌٌم اختبارات

 الممٌز  المجموعة
 5=  ن

 الممٌز  غٌر المجموعة
 5=  ن

 (ت) قٌمة
 مستوى
 الدلالة

 ع±     ع±    

 0.000 9.985 1.140 10.400 1.140 17.600 الفجو  وثبة

 بالمساعد  الخلفٌة  الفجو  مع الدوران
17.400 1.140 11.000 1.581 7.341 0.000 

 0.000 10.119 1.140 10.400 0.837 16.800 عد بالمسا الخلفٌة  الفجو  مع  التوازن

 (   1.133= )  1.15 مستوى عند معنوٌة الجدولٌة(  ت)  قٌمة* 

  لوجوىعم  لصمتلح  لوويم   وغيم   لوويم    لوجومىعتيي بميي إحصمتئيت   د لم  فم وق هٌمتن أى(    7) جم و  هي يتضح

  لج وليم (  ) لمين همي أعلً  لمين وهذٍ(   11.111  -   1.341)    بيي هت  لوحسىب (  ) ليو  بلغت حي   لووي  

 صمم ق  لممً يشممي  هوممت  لوةتلفمم   لوسممتىيت  بمميي  لتوييمم  تسممتعي   لاختبممت    أى يؤكمم  هوممت( 1.15) هسممتىي عٌمم 

 3      لوستة ه   لاختبت   

 ثببث الإخخببراث : ثبًيب : 

ثن تن إعتد   لإج    علمً  ت ( لاعب 11ٌ  لى ههت ) تن إج     لإختبت     لوستة ه  علً عي         

 لس  و لظ وف خلا  ه     لتعبيك .( أيتم ، ول   وعً ًف   لتس5ًف   لعيٌ  بع  ه و  )
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 (8)جذول

 الخقٌيي هجوىعت لذي ببلقذهيي الخبصت البذًيت الاخخببراث ثببث لقين الإحصبئيت الوعبلجبث

 (01=ى)          الذراست قيذ إجرائهب وإعبدة الإخخببراث إجراء ببسخخذام

=  1.15 مستوى عند معنوٌة الجدولٌة(  ر)  قٌمة(  *  1.133= )  1.15 مستوى عند معنوٌة الجدولٌة(  ت)  قٌمة* 

 (1.6121) 

     الدلالات
الإحصا ٌة           

 
 الإختبارات

 الثانى التطبٌ  الاو  التطبٌ 
 الفر 

 المتوسطٌن بٌن

 (ت) قٌمة
 معام 
 الثبات

 مستوى
 الدلالة

 ع±     ع±     ع±    

 المرونة

 العقب مفص  زواٌا اختبار
 درجة لاسف  القبض

6.70
0 

1.337 6.300 1.494 0.400 0.966 1.309 0.773 0.223 

 العقب مفص  زواٌا اراختب
 لاعلى القبض

4.90
0 

1.197 4.000 1.155 0.900 0.738 0.857 0.804 0.064 

 على وفالوق ارتفاع
 الاصابع اطراف

5.20
0 

1.033 4.400 0.966 0.800 0.632 0.000 0.802 0.903 

 الامشاط على الوقوف
 مقلوبة

4.10
0 

1.197 4.100 1.370 0.000 1.563 0.550 0.864 1.000 

 القدر 
 جارٌةالانف

33.9 العمودي الوثب اختبار
00 

2.726 34.500 2.224 0.600 0.843 0.250 0.962 0.051 

.484 وثبات ثالثلا اختبار
50 

34.856 496.200 38.075 11.700 24.22 1.528 0.783 0.161 

 التوازن
 بتالثا

 اطراف على التوازن اختبار
 الاصابع

9.70
0 

2.214 10.700 2.214 0.200 1.033 0.612 0.934 0.555 

 قدم على التوازن اختبار
 واحد 

14.2
00 

2.821 14.000 2.867 0.900 1.524 1.828 0.837 0.095 

 التوازن
 حركالمت

 فى بالارتكاز دورتٌن اختبار

 passé وضع
2.30

0 
1.160 3.200 1.033 0.500 0.972 1.627 0.759 0.138 

 الانحناء مع الدوران اختبار
 اماما

2.50
0 

1.080 3.000 1.491 0.400 2.119 0.597 0.907 0.565 

 التحم 
 ىالعضل

 مٌتر بالدٌنامو الامشاط شد
 درجة

27.7
00 

4.968 28.100 4.841 0.900 3.348 0.850 0.670 0.417 

 على كعبال ورفع خفض
 استك استخدام واحد  قدم

 تكرار مطاطً

26.8
00 

3.584 25.900 3.635 0.400 0.966 1.309 0.773 0.223 
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  لتمٌيي هجوىع   للاعبت   لثتًً و لتعبيك  لأو  عبيك لت لمين  لإحصتئي   لوعتلج (   8)   ج و  بيتًت  هي يتضح

  1.551  (  بيي هت بل  ل   لتعبيميي بيي(   )  ليو :  أى  ل   س  لي  بتلم هيي  لةتص   لب ًي    لم      ختبت    فً

 ع م علً ي   وهذ   1.15 هستىي عٌ   لج ولي (  )  ليو  هي  ل   لميو  وهذٍ(     1.828   إلً

)    بيي هت  لا تبتط هعتهت   ليو  ت  وحت كوت ،  و لثتًً  لاو   لتعبيك بيي هعٌىي  ف وق وجىد

 هوت  لصحيح  لى ح  هي وتمت    لج ولي (   )  ليو  هي  علً  لميو  وهذٍ(     1.162   - 1.611

 هوت كبي  بش   تتغي  لن  لميتسيي فً  للاعبيي لين وأى  لتعبيميي بيي كبي     تبتط هٌتن أى يؤك 

 .  ل   س  خلا  للتميين كىسيل  إجتزتهت يو ي  لإحصتئً بتلثبت  تتسن  لاختبت    أى يؤك 

     الخقٌيي هجوىعت لذي البحث قيذ الاسبسيت لوهبراث الفًٌ الادا هسخىي ثببث لقين الإحصبئيت الوعبلجبث (9) جذول

 (01=ى)       الذراست قيذ إجرائهب وإعبدة الإخخببراث إجراء ببسخخذام

 

 مسررتو   نرر  معنويرر  الج وليرر (   )  قيمرر (  *  9.422= )  0.02 مسررتو   نرر  معنويرر  الج وليرر (   )  قيمرر * 

0.02  ( =0.3049) 

  للاعبمت   لثمتًً و لتعبيمك  لأو   لتعبيمك لممين  لإحصمتئي   لوعتلج (    1)  ج و  بيتًت  هي يتضح

 بمميي(   )  ليومم :  أى  ل   سمم  ليمم    لاستسممي  لوهممت     لفٌممً  لاد   هسممتىي فممً  لتمٌمميي هجوىعمم 

 عٌ   لج ولي (  )  ليو  هي  ل   لميو  وهذٍ(    1.111   إلً  1.551)     بيي هت بل  ل   لتعبيميي

 . و لثتًً  لاو   لتعبيك بيي هعٌىي  ف وق وجىد ع م علً ي   وهذ   1.15 هستىي

(   )  ليو  هي  علً  لميو  وهذٍ(    1.188  - 1.134) بيي هت  لا تبتط هعته   ليو  ت  وحت كوت

 لممين وأى  لتعبيممميي بمميي كبيمم     تبممتط هٌممتن أى يؤكمم  هوممت  لصممحيح  لى حمم  هممي وتمتمم    لج وليمم 

 يو مي  لإحصمتئً بتلثبمت  تتسمن  لاختبمت    أى يؤك  هوت كبي  بش   تتغي  لن  لميتسيي فً  للاعبت 

 .  ل   س  خلا  للتميين كىسيل  تإجتزته

     الدلالات          

 الإحصا ٌة         

 

 الإختبارات

 الثانى التطبٌ  الاو  التطبٌ 
 الفر 

 المتوسطٌن بٌن
 (ت) قٌمة

)  قٌمة

 (  ر

 مستوى

 الدلالة

 ع±     ع±     ع±    

 الفجو  وثبة
11.200 1.549 11.300 1.567 0.100 0.568 0.557 0.934 0.591 

 الخلفٌة الفجو  مع الدوران

 بالمساعد 

10.900 1.663 11.000 1.826 0.100 0.316 1.000 0.988 0.343 

 الفجو  مع  التوازن

 بالمساعد  الخلفٌة

11.000 1.700 11.100 1.792 0.100 0.316 1.000 0.985 0.343 
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 : المقترح التدرٌبً البرنامج

 :الاتٌة التدربٌة الفترات الى التدرٌبً البرنامج تقسٌم تم

 (اسابٌع3 مدتها) العام الاعداد فتر 

  111= 11      وحدات1 بواقع

 13/2/2121الى23/1/2121 من الفتر  فى كانت

 (ابٌعاس5مدتها)الخاص الاعداد فتر 

  1351=11       وحد 15بواقع

 21/3/2121الى21/2/2121 من الفتر  فى كانت 

 (اسابٌع4مدتها)المنافسة ماقب  فتر 

  1111=11    وحد 12بواقع

 24/4/2121الى3/4/2121  من الفتر  فى وكانت

 الموسكم فتكرات فكً الوحكد  اجكزاء مكن زءجك كك  وهكدف التدرٌبٌكة الوحكد  لمكونكات الزمنى التوزٌع(  11)جدو 

 التدرٌبً

  11 الوحد  زمن

 الموس  فت ا      

  

 الوح   اج ا 

 فترررررررر  

 الا  ا 

 الع  

 فترررررررررررررر  

 الا ررررررر ا 

 الخ  

 م قبرررررررررررر 

  المن فس  

 اله  

 الواقرر  الجهرر  لمواجهرر  المختلفرر  الجسرر  اجهرر   تهيئرر   92  92  92 (التهيئ )الاحم  

   لي

 الجررررررررررررر  

 الاس س 

 البح  قي  للمه  ا   الفن  الا ا  وت وي  تحسي   20  20   42 الفن 

 ب لقرر مي  الخ صرر   الب نيرر  القرر  ا  وت رروي  تحسرري   20  20  22 الب ن  

 البح  قي 

 المختلفرررر  الجسررر  لاجهررر   الشررررف   واسرررتع    ته ئررر   2  2  2 الته ئ  

 وتر   لر  لر ث تم ينر   -ا ر لا  -هوائير  تم ين  "

 "اكيل 
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 التدرٌبى الموسم فترات مدار على التدرٌبٌة الوحد  لمكونات والنسبً الزمنى التوزٌع(  11)جدو 

 

 الموس  فت ا         

  

 الوح   اج ا 

 المجمو   المن فس   م قب  الخ   الا  ا  فت   الع   الا  ا  فت  

 الررررررررررررر م  النسب  

  ب ل قيق

 الرررررررررررر م  النسب 

 ب ل قيق 

  ال قيق  ال م  النسب 

 324 493 %40 430 %40 934 %40 (التهيئ )الاحم  

 الجرررررررررررررررررررر  

 الاس س 

 9445 243 %22 220 %20 402 %42 الفن 

 9025 430 %42 202 %20 232 %22 الب ن  

 الجرررررررررررررررررررر  

 الخت م 

 242 904 %90 922 %90 49 %90 الته ئ 

 المجمررررررررررررررو 

 ب ل قيق 

 900% 490 900% 9220 900% 9040 2420 

 التدرٌبً برنامج فترات على( الفنى) التكنٌكى الجزء لتدرٌب والنسبً الزمنى التوزٌع(  12)  جدو 

 الموس  فت ا      

  

 التكنيك  الا ا 

 الا ررررررر ا  فتررررررر   الع   الا  ا  فت  

 الخ  

 المجمو   المن فس   م قب 

 الررر م  النسب  

 ب ل قيق 

 الررر م  النسب 

 ب ل قيق 

 ال م  النسب 

  ال قيق 

 ا رر ا   لرر  الوقررو ) التمهي يرر  الم حلرر 

 (الاص ب 

20% 992 

 

22% 

 

402 

 

22% 

 

493 

 

229 

 

 ال ئيسي  الم حل 

 مر  البحر  قير  للمه    المح   الشك  اخ )

 الاصر ب  ا  ا   ل  الوقو   ل  الت كي 

 ( الح   لق  ل  المش  ش  و الا تك   لق  

20% 34 20% 922 22% 934 293 

 قرر   بقفرر  الا ا  انهرر  )  النه ئيرر  الم حلرر 

  المش  ش  م  الح  

 ( الاص ب  ا  ا   ل  والوقو  

40% 22 42% 992 40% 53 422 

 9923 240 %900 229 %900 443 %900 ب ل قيق  المجمو 
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 مكدار علكى الحبك  باسكتخدام الراقصكة بكالخطوات الخاصكة ةالبدنٌك القكدرات  لتكدرٌب الزمنى التوزٌع( 13)  جدو 

 التدرٌب فترات

 فترررررررررررررررر ا      

 الموس 

  

 الب نيررر  القررر  ا 

 الخ ص 

 المجمو   المن فس   م قب  الخ   الا  ا  فت   الع   الا  ا  فت  

 الررررررررررر م  النسب  

 ب ل قيق 

 الررررررر م  النسب 

 ب ل قيق 

 الرررررررررررررر م  النسب 

   ال قيق

 229 904 %20 490 %22 943 %20 الم ون 

 932 22 %92 30 %90 39 %92 الانفج  ي  الق   

 432 34 %40 940 %40 49 %40 الث ب  التوا  

 923 23 %90 30 %90 29 %90 الح ك  التوا  

 224 50 %42 920 %42 904 %42 العضل  التحم 

 9234 230 %900 300 %900 204 %900 ب ل قيق  المجمو 

 

 فتكر  كك  فكى تحقٌقهكا المراد والاهداف التدرٌبً البرنامج فترات من فتر  لك  المحدد  الاسابٌع عدد( 14) جدو 

 المنشود للهدف للوصو 

 الت  يبي  الفت ا  اه ا  الاس بي      الت  ي  فت ا 

 الجسرر  لمف صرر   والم ونرر  ك لا رر لا  الع مرر  الب نيرر  القرر  ا  ت رروي  اس بي 2 الع   الا  ا  فت  

 التكني  لاكتس   الاولي  التعليم  -الع م  القو –   م 

– الانفج  ير  القر   -الم ونر )ب لقر مي  الخ صر  الب ني  الق  ا  ت وي  اس بي 2 الخ   الا  ا  فت  

 (العضل  التحم -المتح   التوا  -الث ب  التوا  

 ال ئيسي  للمن فس   حض ي والت تكنيكي  تع يلا  اس بي 2 المن فس  م قب  فت  

 

 :المقترح التدرٌبً البرنامج من الهدف 

 للمهر  ا  الفنر  الا ا  ومسرتو  البحر  قير  ب لق مي  الخ ص   الب ني  الق  ا  تحسي  ال  الت  يب  الب ن م  يه  

 :خلا  م  البح  قي  الاس سي 

 .البح  قي  ب لق مي  الخ ص  الب ني  الق  ا  ت وي  -1

 -ب لمسر     الخلفير  الفجرو  مر  الر و ا   -الفجرو  وثبر ) الاس سري  للمهر  ا  الفنر  الا ا  مستو   تحسي -0

 (ب لمس     الخلفي  الفجو   م  التوا  

 :المقترح التدرٌبً البرنامج بناء اس 
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 الم حلر  وخصر ئ  الب نر م   ليهر  يبنر  التر  الاسر    اسر  الب نر م  وض  ف  الب حث   ا  

 :يل  لم  وفق  سليم   لمي  اس   ل  الب ن م  بن   يمك  حت ( سن 90-5)شئ  لن  السني 

 القر  ا  لتنمير  الشر   م تف  و الش   منخف   فت    م بي  المستخ م  الت  ي      تنو  -

 بشر   ال  اسر  قير  الاس سري  للمه  ا   التكنيك  الا ا  لتحسي  التك ا   الت  ي  و  الب ني 

 %(52% : 30) م 

 فر  التر  يب  الب نر م  فر  المسرته ف  السر    لمستو  تبع  التم ي  س    يكو  ا  ي ا   -

 المهر  ا  فر  ال ا مر  والقرو  الم لوبر  للسر    وفقر  الح ك  ف  الفسيولوج  التكي   ملي 

 البح  قي  الاس سي 

 تجرر  وا العضررل  والعمرر  الشررك  حيرر  مرر  الممرر    الح كرر  النشرر   مرر  الترر  يب   تشرر به  -

 -الاتجر  -ال م ) ت يي  الخ  جي  ال  و  ت يي  خلا  م  الجس  لصعوب   الح ك  المس  

 (993: 2() 943-942: 2()القو 

 وموا ي  المتبع  اس لي  تح ي  يت  ايض  وانم  الت  يبي  الاه ا  تح ي   ل  الام  يقتص  لا -

 (94:9()  تقيم  لايمك  لايق   فم )ا ائه 

 تبعرر  كررلا المقترر   الترر  يب  الب نرر م  ت بيرر   نرر  اللا برر   برري  الف  يرر   الفرر و م ا رر   -

 (95: 2).لا ب  لك  الف  ي  للاستج ب 

 الحمر  فر  والوثبر   المت  جر  وال ير    التر  يب  الب نر م  حم  مكون   تن س  ا  م ا    -

 كر  وامك نير   قر  ا  مر ( الشرف   لاسرتع    المث لير  الم حلر  خرلا ) له  المن س  والتوقي 

 .الم لوب  المث لي  الس    ب لمستو  ب ل  التق   يضم  بم  لا ب 

 يميرر  ا  يجرر  الترر  يب  الب نرر م  مرر  الاولرر  الم احرر  فرر  للا برر   الترر  يب  الحمرر  تقنرري  -

 .نموه  م اح  م   ل  يتن س  حت  المتوس  ال  والش   الكب  ال  الحج 

 الترر  ي  وحرر ا  برري   ويلرر   احرر  فترر ا  اللا برر    ا  رر   رر   مرر  الاسررتم ا ي  م ا رر   -

 (42: 4( )24: 90).اكتس ب  الس ب  التكي  اجس مه  لاتفق  حت  المختلف 

 .الام  ل   ا ا تع يل  يمك  بحي  ب لم ون  الت  يب  الب ن م  يتس  -

 (932: 99( )403 404: 5) .اجل  م  وض  م  الت  يب  الب ن م  يحق  ا  -

 :للبحث تنفٌذٌةال الخطوات

 : القبلٌة القٌاسات التجربة تنفٌذ ماقب  مرحلة

 الكى 11/1/2121 مكن الفتكر  فكى الفنى الاداء مستوى وتقٌٌم القبلٌة البدنٌة القٌاسات اجراء تم

21/1/2121  

 البحث قٌد البدنٌة للقدرات وذلك

 الاس سري  للمه  ا  الفن  الا ا  مستو  تقيي  و والو   الكل  ال و  قي   ت :الاو  الٌوم -

 (ب لمس     الخلفي  الفجو  م  التوا   – ب لمس     الخلفي  الفجو  م  ال و ا  -الفجو  وثب )
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 .البح  قي  ب لق مي  الخ ص   الب ني  الق  ا  قي   ت : الثانى الٌوم -

 (3) مرف ( المقترح البرنامج تطبٌ ) الاساسٌة التجربة تطبٌ  مرحلة

 الا ر ا  فتر   الر " اسربو 94" شرهو 2 وهر  التر  يب  للب نر م  الاس سري  ج بر الت فت   تقسي  ت 

 الاسربو  فر  وح ا 2 بواق " اس بي 2"المن فس  وم قب "اس بي 2"الخ   والا  ا "اس بي 2" الع  

 للوح   ال مني  والفت   ت  يبي  وح   23= اسبو ي  وح ا 2    94 كك  الت  يبي  الوح ا  و   

 فر  2420= قيقر 50    وحر  23ب ل ق ئ  للب ن م  الكلي  الت  ي  وم    قيق 50 يومي ال الت  يبي 

        42/2/4049ال 42/9/4049 م  الفت  

 (البعدٌة القٌاسات)التجربة تنفٌذ مابعد مرحلة

 الب نرر م  فرر  ت  بيرر  وحرر   اخرر  ت بيرر  مرر  الانتهرر   بعرر  البحرر  لعينرر  البع يرر  القي سرر   اج يرر 

 المهرر  ا  الفنرر  الا ا  ومسررتو  البحرر  قيرر   ب لقرر مي  الخ صرر  الب نيرر  القرر  ا  ميرر لج الترر  يب 

 والتعليمرر   الشرر و  وبررنف  القبليرر  القي سرر   بهرر  تمرر  الترر  والا وا  الاجهرر   بررنف  البحرر  قيرر  الاس سرري 

   43/2/4049 مرررر  الفترررر   فرررر  و لرررر  القبليرررر  القي سرررر   فرررر  الاختبرررر  ا  لت  يرررر  ال منرررر  الجرررر و  وبررررنف 

 44/2/2121ال 

 :الاحصا ٌة المعالجات

  لرر  للحصررو  IBM SPSS Statistics 20 الاحصرر ئ  الب نرر م  ب سررتخ ا  البي نرر   بمع لجرر  الب حثرر  ق مرر 

 -: الت لي  الاحص ئي  المع لج  

 . المئوي  النسب  -

 . الحس ب  المتوس  -

 . المعي    الانح ا  -

 . الإلتوا  مع م  -

 . التف    مع م  -

 . الف و "  " اختب   -

 التحس  نسب  -

 الت ثي  حج  -
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 : النتا ج ومناقشة عرض

  الأول الفرض ًخبئج وهٌبقشت عرض: اولا

 لٌبشئبث  ببلقذهيي الخبصت البذًيت القذراث فً والبعذي القبلً القيبش بيي الفروق دلالت(   05)    جذول

 (01=  ى) الايقبعً الجوببز

 

 ( 1.133= )  1.15 مستوى عند معنوٌة الجدولٌة(  ت)  قٌمة* 

 

 

 

 

 

 

 

الاختبارات                               
البدنٌة االقدرات  

القبلى القٌا  البعدى القٌا    
 الفر 

المتوسطٌن بٌن  

(ت) قٌمة  
 مستوى
 الدلالة

 التحسن سبةن
% 

ع±     ع±      ع±       

 المرونة

 القبض العقب مفص  زواٌا اختبار

درجة لاسف   
6.700 1.337 2.900 1.287 3.800 1.135 10.585 0.000 

%56.716 
 العقككككككب مفصكككككك  زواٌككككككا اختبككككككار

لاعلى القبض  
4.900 1.197 8.400 1.174 3.500 0.972 11.389 0.000 

 % 71.429 
 اطكككككراف علكككككى لوقكككككوفا ارتفكككككاع

 الاصابع
5.200 1.033 13.500 2.224 8.300 2.163 12.136 0.000  % 159.61 

مقلوبة الامشاط لىع الوقوف  4.100 1.197 10.000 1.700 5.900 1.101 16.954 0.000 %143.90 

 قدر ال
 الانفجارٌة

العمودي الوثب اختبار  33.900 2.726 41.000 1.764 7.100 2.923 7.681 0.000  % 20.944 
وثبات الثلاث ختبارا  484.500 34.856 526.50 7.230 42.000 29.803 4.456 0.002  % 8.669 

الثابت التوازن  

 اطراف على التوازن اختبار

 الاصابع
9.700 2.214 16.700 2.003 7.000 1.414 15.652 0.000 

 % 72.165 
واحد  قدم على لتوازنا اختبار  14.200 2.821 24.800 2.974 10.600 3.406 9.842 0.000  % 74.648 

لمتحركا التوازن  

وضع فى بالارتكاز دورتٌن اختبار  

passé 
2.300 1.160 5.100 1.663 -2.800 1.033 8.573 0.000 

 % 121.73 
 الانحنكككككاء مكككككع الكككككدوران اختبكككككار

 اماما
2.500 1.080 4.600 1.265 2.100 0.316 21.000 0.000  % 84.000 

  عضلىال التحم 

درجة مٌتر بالدٌنامو الامشاط شد  27.700 4.968 35.900 5.343 8.200 3.293 7.874 0.000 %29.603 
 قككككدم علككككى الكعككككب ورفككككع خفككككض
 مطككككاطً اسككككتك اسككككتخدام واحككككد 

 تكرار

26.800 3.584 35.200 3.706 8.400 1.430 18.578 0.000 
 % 31.343 
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 التأثٌر حجم لمعادلات وفقا   بالقدمٌن الخاصة البدنٌة الإختبارات فى التأثٌر حجم معنوٌة ٌوض (     16)  جدو 

 (11=  ن.   )   كوهن

 الإحصا ٌة الدلالات        
 
 الخاصة البدنٌة الإختبارات 

 
 (ت) قٌمة

 
 الدلالة مستوى

 
 التأثٌر حجم

 

 
 التأثٌر حجم دلالة

 المرونة

 العقب مفص  زواٌا اختبار

 درجة لاسف  القبض
10.585 0.000 

 مرتفع 3.347 

 العقب مفص  زواٌا اختبار
 لاعلى القبض

11.389 0.000 
 مرتفع 3.601

 على الوقوف ارتفاع
 الاصابع اطراف

12.136 0.000 
 مرتفع 3.838

 الامشاط على الوقوف
 مقلوبة

16.954 0.000 
 مرتفع 5.361

 القدر 
 الانفجارٌة

 0.000 7.681 العمودي الوثب اختبار
 مرتفع 2.429

 0.002 4.456 وثبات الثلاث اختبار
 مرتفع 1.409

 الثابت التوازن

 على التوازن اختبار

 الاصابع اطراف
15.652 0.000 

 مرتفع 4.950

 قدم على التوازن اختبار
 واحد 

9.842 0.000 
 مرتفع 3.112

 التوازن

 المتحرك

 بالارتكاز دورتٌن اختبار

 passe وضع فى
8.573 0.000 

 مرتفع 2.711

 مع الدوران اختبار
 اماما الانحناء

21.000 0.000 
 مرتفع 6.641

 التحم 

  العضلى

 بالدٌنامو الامشاط شد

 درجة مٌتر
7.874 0.000 

 مرتفع 2.490

 على الكعب ورفع خفض
 استك استخدام واحد  قدم

 تكرار مطاطً

18.578 0.000 

5.875 
 مرتفع

 مرتفع: فأكثر 1.1      متوسط: 1.1 – 1.5   منخفض:  1.5 1.2  من أق :        التأثٌر حجم

 

 

 

 



 

132 
 م2121 ٌونٌو –( 1) العدد –( 165) مجلد

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        الالكترونً البرٌد  : ijssa.journals.ekb.eg الالكترونً الموقع

 

 الجمبىاز لناشىئات بالقىدمين الخاصىة البدنيىة القىدرات فىى والبعدى القبمى القياس بين الحسابى المتوسط (4) شكل
 الايقاعى

"  قيمررر  فررر  احصررر ئي   لالررر   ا  فررر و  وجرررو (     2)   وشرررك (  92)    جررر و  مررر  يتضررر 
 حيررر    ب لقررر مي  الخ صررر  الب نيررر  القررر  ا  فررر  والبعررر   القبلررر  القيررر   بررري  ب المحسرررو"   

 القرررري  وهرررر  (  49.000   إلرررر    2.223)    برررري  مرررر  فيهرررر  المحسرررروب (   )  قيمرررر  ت اوحرررر 
  لالررر  وبمسرررتو (   9.422( =  )  0.02)  مسرررتو   نررر  الج وليررر (    ) قيمررر  مررر  أكبررر 
)    بررررري  مررررر  ب لقررررر مي  الخ صررررر  الب نيررررر    ا للقررررر  التحسررررر  نسرررررب  ت اوحررررر   و0.02 أقررررر 

 . الايق    الجمب   لن شئ   البع   القي   لص ل % (  %925.39 :  4.335

 الب نيرررر  الإختبرررر  ا  فرررر  الترررر ثي  حجرررر  بمعنويرررر  الخرررر  (    93) جرررر و  مرررر  يتضرررر  كمرررر 
  ثي التررر حجررر  قررري  أ  كررروه  لمعررر  لا  وفقررر   الايقررر    الجمبررر   لن شرررئ   ب لقررر مي  الخ صررر 
 تررر ثي  كررر   ولررر ل (  0.4)  مررر  أكبررر  القررري  وهررر  (   3.329 إلررر   9.205) مررر بي  ت اوحررر 

 .  الإختب  ا  ه   ف  م تفع  التج يب  المت ي 
 العقررر  مفصررر   وايررر ) ب لقررر مي  الك حررر  مفصررر   م ونررر  فررر  التحسررر  نسرررب   الب حثررر  وت جررر 

 ا ررررر ا   لررررر  قرررررو الو ا تفررررر   -لا لررررر  القرررررب  العقررررر  مفصررررر   وايررررر  -لاسرررررف  القرررررب 

-%39.245-%239.393)ت تيرررررر   لرررررر  ( مقلوبرررررر  الامشرررررر    لرررررر  الوقررررررو -الاصرررررر ب 

 ترررررر  يب   ب سررررررتخ ا  المقترررررر   الترررررر  يب  الب نرررررر م  الرررررر  نتيجرررررر %( 922.50-925.39%

-2.223) الت تيرررر   لرررر  بل رررر  وحيرررر  م تفرررر   الب نرررر م  ترررر ثي  حجرررر  كرررر   حيرررر  الب ليرررر 

2.309-2.424-2.239 ) 

 متنو رررر   تم ينرررر   مرررر  مجمو رررر   لرررر ( البرررر   ب سررررتخ ا )  لب ليرررر ا ترررر  يب   شررررمل  حيرررر 

 ا ( 4002)كررر  بينكيو  يؤكررر   حيررر   ليررر  الع ملررر  العضرررلا  وا  لررر  الك حررر  مفصررر  لم ونررر 

   ب لقررر مي  الك حررر  مفصررر  م ونررر  تحسررري  فررر  ف  ليررر  لهررر  البررر   ب سرررتخ ا   الب ليررر  تررر  يب  
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 الفنررررر  الا ا  مسرررررتو  لت ررررروي  ي والضررررر و  الاس سررررري  المكونررررر   مررررر  الم ونررررر  ا  حيررررر 

 ج سررررت  مرررر  كررررلا يتفرررر  الصرررر   هرررر ا وفرررر (22: 42) الايقرررر    الجمبرررر   للا برررر  للقرررر مي 

( 4002)الب ررررر  ف   فررررر ت   ن يررررر  ( 4002) الهج سررررر  وسررررر مي   ( 9555 ) جمبسرررررك  

: 40.) الفنررررر   الا ا   اتقررررر   فررررر  اله مررررر  الصرررررف   مررررر  الم ونررررر  ا   ( 4003) كررررر  بينكيو

22()4 :44()3 :29()43 :33) 

 لضرررم   القرررو  بتم ينررر    للقررر مي  الم ونررر  تم ينررر   ا تبررر   م ا ررر   الضررر و   مررر  انررر  كمررر 

 ا  حيرررر  فقرررر  واحرررر  ج نرررر  تنميرررر   وتجنرررر  العصررررب  للجهرررر   المت نرررر  القيمرررر   لرررر  العمرررر 

 ( 924: 44)   والمه    الفن  الا ا  ت و  الع مل  العضلا  وقو  م ون 

 الررررثلا -العمررررو   الوثرررر )   الانفج  يرررر  القرررر    تحسرررر   نسررررب   رررر   رررر أ  الترررر  يرررر   وال 

 التررررر  يب  لب نررررر م  نتيجررررر %( 4.335-%40.522)ت تيررررر   لررررر  بل ررررر  والتررررر ( وثبررررر  

  لرر  قيمترر  بل رر  حيرر  و م تفرر  الترر ثي  حجرر  كرر   حيرر  الب ليرر  ترر  يب   ب سررتخ ا  المقترر  

 للوثررررر   متنو ررررر  تم ينررررر    لررررر  ب ليررررر ال تررررر  يب   شرررررمل  فقررررر ( 9.205-4.245)ت تيررررر 

 .الص ل  ووس  الب   ب ستخ ا   ب لق مي 

   ا  برررو  و(9555) جمبسرررك   ج سرررت  مرر  كرررلا اليررر  اشرر   مررر  مررر  البحرر  هررر ا نتررر ئ  وجرر  ا 

Botti M. (4099 ) القررررر    مررررر  كبيررررر  قررررر   الررررر  تحتررررر   الايقررررر    الجمبررررر   لا بررررر  ا 

  ا ا  مرررر   تررررتمك  حترررر  خ صرررر  القرررر مي  وفرررر    مرررر  الجسرررر  اجرررر ا  كرررر  فرررر  الانفج  يرررر 

 اكبررر  اخررر ا   لررر  تتررر    ا   يجررر   كمررر  الفنررر  الا ا  واتقررر   المختلفررر  الاس سررري  المهررر  ا 

 الوثرر  اثنرر   الانفجرر    الا تقرر   خررلا  مرر  ي هرر  والرر   ممكرر   مرر  اقرر  فرر  القررو  مرر  قرر  

( .40 :40()94 :42) 

 الوقرررو  -الاصررر ب  ا ررر ا   لررر  الوقرررو ) الث بررر  التررروا    فررر  التحسررر  الب حثررر  ت جررر  كمررر 

 بل ررر  والتررر ( الانحنررر   مررر  الررر و ا  -passé  و تررري )المتحررر   والتررروا  (  واحررر   قررر    لررر 

 الترررررر  يب  لب نرررررر م  نتيجرررررر %( 42-%949.32-% 32.324-%34.932)الت تيرررررر   لرررررر 

  لرر  قيمترر  بل رر  حيرر  و م تفرر  الترر ثي  حجرر  كرر   حيرر  الب ليرر  ترر  يب   ب سررتخ ا  المقترر  

 تم ينررررررر   الب ليررررررر  تررررررر  يب   شرررررررمل  حيررررررر ( 3.329-4.399-2.994-2.520) الت تيررررررر 

 . الص ل  ووس  الب   ب ستخ ا   للق مي  والمتح   الث ب  لتوا   متنو  

 مررررر   والمتحررررر   الث بررررر  التررررروا   ا   لررررر (9555)جمبسرررررك   ج سرررررت  مررررر  يتفررررر  وهررررر ا

 فهرررر  الايقرررر    الجمبرررر    برررر للا الفنرررر  الا ا  مسررررتو  لت رررروي  اله مرررر  الاس سرررري  المكونرررر  

 ويسررر   ه  معينررر  اوضررر   اتخررر    نررر  اهتررر ا  او سرررقو   و  الجسررر  بث بررر  الاحتفررر   تحتررر  

 حينمرررر   لرررر  ويتضرررر  الح كرررر  الا ا  او الثبرررر   وضرررر  مرررر   المهرررر    بشررررك  الاحتفرررر    لرررر 

 الرررر و ان   فرررر   الاصرررر ب  ا رررر ا   لرررر  برررر لوقو  والثبرررر   الح كرررر  انهرررر    لرررر  تحرررر ف 

 (44:  40) والفجوا  والوثب     والتوا ن
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 قررر    ا Strešková (4005) وست  يفسررركوف Savelieva (9553 ) سررر فيليف  تضررري  كمررر 

 الا ا  وجرو   القر مي  جمر   ي هر  ممكنر  فتر   ا رو  جسرمه  بتروا   الاحتفر    لر  اللا بر 

  نتيجر الفنر  والا ا  الصرعوب  محكمر   مر  خصروم   الر  يرؤ    لر  حر و  و ر   الفنر 

 (59: 20() 25: 25)   ب  الاحتف    ل  الق    و    التوا   فق 

-ب لرررر ين موميت  الامشرررر   شرررر ) للقرررر مي  العضررررل  التحمرررر  فرررر  التحسرررر  الب حثرررر  ت جرررر  كرررر ل 

 نتيجرررررر  %(29.222-%45.302)الت تيرررررر   لرررررر  بل رررررر  والترررررر ( الكعرررررر  و فرررررر  خفرررررر 

 حيرر  و م تفرر  الترر ثي  حجرر   كرر  حيرر  الب ليرر  ترر  يب   ب سررتخ ا  المقترر   الترر  يب  لب نرر م 

 (2.432-4.250) الت تي   ل  قيمت  بل  

 ب سرررتخ ا  للقررر مي  العضرررل  للتحمررر  متنو ررر  تم ينررر   ا ا   لررر  الب ليررر  تررر  يب   شرررمل  حيررر 

 مرررر  المتنو رررر  وال ين ميكيرررر  الاسررررت تيكي  ب لح كرررر   تميرررر   والترررر  الصرررر ل  ووسرررر  البرررر  

 و   الشررر   وم تفررر  الشررر   مرررنخف  الفتررر   التررر  ي  ب سرررتخ ا  والاهوائيررر  الهوائيررر  الانشررر  

 العن صررررر  احررررر   للقررررر مي  العضرررررل  التحمررررر  ا Nesterova (4005 )  نيسرررررت وف  وتشررررري 

  تعررررر   و  بف  ليررررر  الا ا  فررررر  الاسرررررتم ا  مررررر  اللا بررررر  تمكررررر  التررررر  الضررررر و ي  الب نيررررر 

 الايقررر    الجمبررر   للا بررر  التحمررر  ا ( 4002) ن ررر و  وسرررو ا  البحررر   ي سرررمي   وتعررر  

 (35: 94()32:22.) فني  اخ     هو   و  التن فس  العم  ا ا   ل  الق    ب ن 

 الترر  يب  الب نرر م   الرر  ب لقرر مي  الخ صرر  الب نيرر  القرر  ا  فرر  التحسرر  نسررب  الب حثرر  وت جرر 

 الموجهرررر  ك نرررر  سرررروا  والاشررررك   الاوضرررر   المتنو رررر  الب ليرررر  ترررر  يب   ب سررررتخ ا  المقترررر  

  العضررررل  التحمرررر  او  المتحرررر   والترررروا   الث برررر  الترررروا   او الانفج  يرررر  قرررر   ال او للم ونرررر 

 اولجررر Lichota,(4092()44 ) ليتشررروت   مررر  كرررلا   اسررر  نتررر ئ  مررر   لررر  ويتفررر  للقررر مي 

Olga Rumba(4092( )22)  كي نو يرررررررر   بليررررررررو تومرررررررر  Thomas W 

Kernozek(4093()29 ) واخرررررررررررررررررر و   يوكوسررررررررررررررررررتك  اليسررررررررررررررررررج Alicja 

Rutkowska&all(4094()92 ) اخرررر و  و نرررر بنيت  لو ينرررر  Lorena Nabanete&all 

(4040()31) 

 بككككٌن احصككككا ٌة دالككككة فككككرو  وجككككد علككككى ٌككككنص الككككذى الأو  الفككككرض  صككككحة ٌتحقكككك  وبككككذلك

 ،القكككدر  المرونكككة)  بالقكككدمٌن الخاصكككة  البدنٌكككة القكككدرات بعكككض  فكككى والبعكككدى القبلكككى القٌكككا 

 .الاٌقاعً الجمباز لناشات(  والمتحرك الثابت ضلى،التوازنالع الانفجارٌة،التحم 
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 الثانً الفرض نتا ج عرض:  ثانٌا  

 الفن  الا ا  مستو  مستو  ف  والبع   القبل  القي   بي  احص ئي   ال  ف و  توج  -

 .الايق    الجمب   لن شئ    الاس سي  المه  ا  لبع 

 الجوببز لٌبشئبث الفًٌ الاداء هسخىي  حقيين فً والبعذي القبلً القيبش بيي الفروق دلالت (  07)   جذول

 ( 01=  ى)الايقبعي

 ( 1.133= )  1.15 مستوى عند معنوٌة الجدولٌة(  ت)  قٌمة* 

  الاٌقكاعى الجمبكاز لناشك ات الفنكى الاداء مسكتوى تقٌكٌم اختبكارات فى التأثٌر حجم معنوٌة ٌوض (   11)   جدو 

 (11=  ن.  )  كوهن التأثٌر حجم لمعادلات وفقا  

 الإحصا ٌة الدلالات        
 
 الخاصة البدنٌة الإختبارات 

 
 (ت) قٌمة

 
 الدلالة مستوى

 
 التأثٌر حجم

 

 
 التأثٌر حجم دلالة

 مرتفع 9.927 0.000 31.391* الفجو  وثبة

 0.000 15.377* بالمساعد  الخلفٌة الفجو  مع الدوران
4.863 

 مرتفع

 مرتفع 12.394 0.000 39.192* بالمساعد  الخلفٌة الفجو  مع التوازن

 

 

الإحص ئي  ال لالا          
 

تقيي    ا اختب  
الفن  الا ا  مستو    

القبل  القي   البع   القي     
 الف  

المتوس ي  بي   
( ) قيم   

 مسررررررتو 
 ال لال 

 التحسر  نسب 
% 

    ±      ±      ±  

الفجو  وثب   11.200 1.549 17.900 1.370 6.700 0.675 *31.391 0.000  % 59.821 
 الخلفيررر  الفجرررو  مررر  الررر و ا 

 ب لمس    
10.900 1.663 17.700 1.337 6.800 1.398 *15.377 0.000 

62.385  %  
 الخلفيررر  الفجرررو  مررر   التررروا  

 ب لمس    
11.000 1.700 17.400 1.350 6.400 0.516 *39.192 0.000 

58.182  %  
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 الاٌقاعى الجمباز لناش ات الفنى الاداء مستوى فى والبعدى القبلى القٌا  بٌن الحسابى المتوسط(  5)  شك 

 

 قيمررر  فررر  احصررر ئي   لالررر   ا  فررر و  وجرررو (  2)    والشرررك (     93)   جررر و  مررر  يتضررر 
 لن شررررئ   الفنرررر  الا ا  مسررررتو   تقيرررري  فرررر  والبعرررر   القبلرررر  لقيرررر  ا برررري  المحسرررروب "   " 

  إلررر   92.233)     بررري  مررر  فيهررر  المحسررروب (   )  قيمررر  ت اوحررر  حيررر    الايقررر    الجمبررر  
( =  )  0.02)  مسررررتو   نرررر  الج وليرررر (    ) قيمرررر  مرررر  أكبرررر  القرررري  وهرررر  (    25.954
  24.944)    بررري  مررر  التحسررر  نسرررب  ت اوحررر  حيررر   0.02 أقررر   لالررر  وبمسرررتو (   9.422
 . الايق    الجمب   لن شئ   البع   القي   لص ل % (  %34.242 : 

 بتقيرررري  الخرررر   الترررر ثي  حجرررر  بمعنويرررر  الخرررر  (   94)  جرررر و  مرررر  يتضرررر  كمرررر 
 التررر ثي  حجررر  قررري  أ  كررروه  لمعررر  لا  وفقررر  الايقررر    الجمبررر   لن شرررئ   الفنررر  الا ا  مسرررتو 
 كررر   ولررر ل (  0.4)  مررر  أكبررر  القررري  وهررر  (   94.252  إلررر   2.432)   مررر بي  ت اوحررر 

 8  الإختب  ا  ه   ف  م تفع  التج يب  المت ي  ت ثي 
-الفجرررو  وثبررر ) الاس سررري  للمهررر  ا  الفنررر  الا ا  مسرررتو  فررر  التحسررر   لررر  الب حثررر  وت جررر 

  بل ررر  والتررر ( لمسررر    ب  الخلفيررر  الفجرررو  مررر  التررروا  -ب لمسررر     الخلفيررر  الفجرررو  مررر  الررر و ا 

 التررررر  يب  الب نررررر م  الررررر  نتيجررررر %( 24.944 -%34.242 -% 25.449)الت تيررررر   لررررر 

 الا ا  مسرررتو  تحسررري  فررر  الاثررر  اكبررر  لررر  كررر   والررر   الب ليررر  تررر  يب   ب سرررتخ ا  المقتررر  

  لرررر  ويتفرررر (  94.225 -2.432 – 5.543)الت تيرررر   لرررر  الترررر ثي  حجرررر  بلرررر  حيرررر  الفنرررر 

  اخرررر و  و نرررر بنيت  ولو ينرررر Olga Rumba(4092()22 ) اولجرررر  مرررر  كررررلا   اسرررر  مرررر 

Lorena Nabanete&all (4040()29 ) الب ليرررر  ترررر  يب   ف  ليرررر  الرررر  اشرررر    والترررر 

 تنميرررر  ا (4002)كرررر  بينكيو  لرررر  يؤكرررر   حيرررر  المختلفرررر  والفنيرررر  المه  يرررر  الا ا ا   لرررر 

 (944: 42)   وف  ليت  الفن  الا ا  جو    ل  تنعك  الب ني  الق  ا 
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Leandro, (4090 ) لينررررو  وBorisenko (4000 )   بوكسرررري ينو مرررر  كررررلا  لرررر  وتؤكرررر 

 فرررر  يسرررر ه   ب لقرررر مي  الخ صرررر   الب نيرررر  للقرررر  ا  الايقرررر    الجمبرررر   لا برررر  امررررتلا  ا  مرررر 

 جرررو    فررر   لررر  ب لتررر ل   لررر  ويرررنعك   للجسررر  الاس سررري  المهررر  ا  واتقررر   اكتسررر   سررر   

 (23: 20)( 22: 95.) الفن الا ا   مستو 

 وليبررررر ا( 4009)الب ررررر  فررررر ت  وStarosta(9553) ست  سرررررتو مررررر  كرررررلا  لررررر  يؤكررررر  كمررررر 

Lebre(4003)و يبيررررررررررررر و Ribeiro (4090 ) و ومبررررررررررررر Rumba (4092)ولينرررررررررررررو  و 

Leandro,(4092  ) يرررؤ    حيررر  والفنررر  المهررر    ب لج نررر  الب نيررر  القررر  ا  ا تبررر    لررر 

 تواف هررر  الواجررر  التوافقيررر  الاسررر  تشررركي  الررر  الح كيررر   المهررر  ا مررر  الب نيررر  القررر  ا   مررر 

: 23()34: 45()34: 22. )الح كررررررر  والرررررررتحك  ب لضررررررب  المتميررررررر  الفنررررررر  الا ا  بمسررررررتو 

924()93 :22) 

 الب نيررر  القررر  ا  تحسررر  الررر  ا   بررر و ه  التررر  الب ليررر  تررر  يب   اهميررر  يتضررر  سرررب  وممررر 

 قيرررر  الاس سرررري  للمهرررر  ا  الفنرررر  الا ا   تحسرررر الرررر  ب لتبعيرررر  ا   والترررر  ب لقرررر مي   الخ صرررر 

 .البح 

 بكككٌن احصكككا ٌة دالكككة فكككرو  توجكككد" انككك  علكككى ٌكككنص الكككذى الثكككانى الفكككرض ٌتحقككك  وبكككذلك

 لناشككك ات   الاساسكككٌة المهكككارات لكككبعض الفنكككى الاداء مسكككتوى فكككى والبعكككدى القبلكككى القٌكككا 

 "الاٌقاعً الجمباز

 :الاستنتاجات

 ما إلى واستنادا الباحث استخدمها التً الإحصا ٌة اتوالمعالج وفروض  البحث أهداف ضوء فً

 :التالٌة الاستنتاجات إلى الباحث توص  البحث نتا ج أظهرت 

 الب نير  القر  ا  بعر  مسرتو  فر  والبع   القبل  القي   بي  احص ئي   ال  ف و  وجو  -1

 -سرف لا القرب  العقر  مفصر   واير ) ب لقر مي  الك حر  مفصر   م ونر  ب لقر مي  الخ ص 

  لر  الوقرو -الاصر ب  ا ر ا   لر  الوقرو  ا تف   -لا ل  القب  العق  مفص   واي 

%( 922.50-%925.39-%39.245-%239.393)ت تيررر   لررر (  مقلوبررر  الامشررر  

  لرررر  بل رررر  والترررر ( وثبرررر   الرررثلا -العمررررو   الوثرررر )   الانفج  يرررر  القرررر    وتحسررر 

 -الاصر ب  ا ر ا   لر  وقرو ال) الث ب  التوا    ف  و%( 4.335-%40.522)ت تي 

( الانحنرر   مرر  الرر و ا  -passé  و ترري )المتحرر   والترروا  (  واحرر   قرر    لرر  الوقررو 

 التحمررر  و%( 42-%949.32-% 32.324-%34.932)الت تيررر   لررر  بل ررر  والتررر 

  لرر  بل رر  والترر ( الكعرر  و فرر  خفرر -ب لرر ين موميت  الامشرر   شرر ) للقرر مي  العضررل 

  %(29.222-%45.302)الت تي 

 الفنرر  الا ا  مسررتو  الفنرر  فرر  والبعرر   القبلرر  القيرر   برري  احصرر ئي   الرر  فرر و  وجررو  -2

 الفجرو  م  التوا  -ب لمس     الخلفي  الفجو  م  ال و ا -الفجو  وثب ) الاس سي  للمه  ا 

 %(24.944 -%34.242 -% 25.449)الت تي   ل   بل   والت ( ب لمس     الخلفي 

  الب نير  القر  ا   لر  إيجر ب  ت ثي  ل  الب لي  ت  يب   ب ستخ ا  المقت   الت  يب  الب ن م  -3

 بل ر  وحير  م تفر   الب ن م  ت ثي  حج  ك   حي  الم ون ) البح  قي  ب لق مي  الخ ص 
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 حجرر  كرر   حيرر  الانفج  يرر  القرر    –( 2.239-2.424-2.309-2.223) الت تيرر   لرر 

 الث بررر  التررروا   –(9.205-4.245)ت تيررر   لررر  قيمتررر  بل ررر  حيررر  و م تفررر  التررر ثي 

-2.520) الت تيرر   لرر  قيمترر  بل رر  حيرر  و م تفرر  الترر ثي  حجرر  كرر   حيرر  والمتحرر  

 بل ر  حير  و م تف  الت ثي  حج  ك   حي  العضل  التحم  –(2.994-4.399-3.329

 .(2.432-4.250) الت تي   ل  قيمت 

 الا ا  مسرتو   لر  إيجر ب  تر ثي  لر  الب لير  ت  يب   ب ستخ ا   المقت  الت  يب  الب ن م  -4

 الخلفيرر  الفجررو  مرر  الرر و ا -الفجررو  وثبرر ) البحرر  قيرر  الاس سرري  المهرر  ا  لرربع  الفنرر 

  لرررر  الترررر ثي  حجرررر  بلرررر  حيرررر ( ب لمسرررر     الخلفيرررر  الفجررررو  مرررر  الترررروا  -ب لمسرررر    

 ( 94.225 -2.432 – 5.543)الت تي 

 :التوصٌات

 النتا ج خلا  ومن وفروض  البحث أهداف ضوء وفى المختار  والعٌنة البحث مجتمع ودحد فً

 :ٌلً بما الباحثة توصى

 ق رر   مسررتو   لرر  الب ليرر  ترر  يب   ب سررتخ ا  الخرر   الترر  يب  ب نرر م ال ت بيرر  يجرر  -1

 .الايق    الجمب   ف  الن شئ  

 و لر  الن شرئ   بم اح  الخ ص  يبي الت   الب ام   اخ  الب لي  ت  يب   أستخ ا  ض و   -2

 .  للجس  الاس سي  للمه  ا  الفن  الا ا  مستو   ف  و الق مي  جو     ل  ت ثي  له  لم 
 الن شرئ    م حلر فر  الت  يبير  وحر ا ال  اخر  الم كبر  المه  ي  الأ ا ا  تنمي ب الاهتم   -3

 .ن الف الا ا  مستو   ف   ل  إيج ب  ت ثي  م  له  لم  و ل 

 الب ليرر  ترر  يب   ب سررتخ ا  ترر  ي  برر ام   لرر  تشررتم  الترر  ال  اسرر   مرر  الم يرر  إجرر ا  -4

-ال ررو ) لررلا وا   الجم  يرر  و الف  يرر  الجمرر  فرر  الفنرر  الج نرر   لرر   أث هرر ومع فرر 

  ( الك  -الصولج  -الش ي 
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 :المستخدمة المراجع

    : العربٌة المراجع: اولا 

 القاهر  ، العربً الفكر ،دار البدنٌة اللٌاقة فسٌولوجٌا : 1113 الدٌن نصر ،احمد الفتاح عبد لاالع ابو 1

 العلمٌة المفاهٌم الاٌقاعً والجمباز الاٌقاعٌة التمرٌنات : 2114  الهجرسً سامٌة 2

 الغد،القاهره والفنٌة،مطبعة

 العربً،القاهر  الفكر ،دار والصحة اللٌاقة : 1111 شحات  ومحمد الفتاح عبد عبا  3

 المعارف ،دار(وتطبٌقات نظرٌات)الرٌاضً التدرٌب : 1111 الخال  عبد عصام 4

 ،القاهر 

 والتطبٌ  النظرٌة بٌن والتكام  الرٌاضى التدرٌب : 1111 البصٌر عبد عاد  5

 .النشر مركز ،القاهر 

 والعروض(الاٌقاعً الجمباز) الاٌقاعٌة التمرٌنات : 2114 البط  وفاتن فرج عناٌات 6

 .،القاهر  العربً الفكر ،دار الرٌاضٌة

 الحركٌة للجم  الممٌز  والخصا ص الاداء فنٌات : 2111 البط  فاتن 1

 ضوء فً الاٌقاعً الجمباز فً ومصر العالم لبطلات

 عشر الرابع العلمً المؤتمر الدولً القانون

 2114-2111،اكتوبر

 والعشرٌن،دار الحادى للقرن ضًالرٌا التدرٌب : 2111 جمٌ  كما  1

 المطبوعات،الاردن

 ،13 ط المعارف، دار ،"الرٌاضً التدرٌب علم : 1114 علاوى حسن محمد 1

 .القاهر 

 الى الطفولة من للجنسٌن الرٌاضً التدرٌب : 2111 حماد مفتى 11

 القاهر  العربً الفكر المراهقة،دار

 مركز ،"التدرٌبً العم  وقواعد الرٌاضً الانجاز  2116 السٌد لطفً محمد 11

 للنشر الكتاب

 الرٌاضٌة التربٌة الاٌقاعً،كلٌة الجمباز تدرٌب اس  : 2114 طنطاوى وسوزان البحار ٌاسمٌن 12

 الاسكندرٌة للبنات،جامعة
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     : الاجنبٌة المراجع: ثانٌا

Achilles Tendon Loading During Heel-Raising and –Journal 

 of Athletic Training 2017;52(1):000–000 

doi: 10.4085/1062-6050-52.1.04 

_ by the National Athletic Trainers’ Association, Inc 

www.natajournals.org 

Lowering Exercises 

: 2017 Andrew Revak 13 
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artistic and rhythmic gymnasts 
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 doi: 10.1007/s12306-013-0275-y. Epub  
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: 2014 A NotarnicolaG  ,1 
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14 
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: 2018 -Alicja Rutkowska
KucharskaAgnieszka  ,1 

Sebastian  ,1 Szpala
Małgorzata  ,2 16Jaroszczuk

3 Sobera 

 

15 
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. Individual exercises - apparatus difficulty. In FIG (Ed.), Code 
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