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 از الإيقاعيتأثير التدريبات التوافقية عمي تقييم الاخطاء الفنية لمجمل الحركية للاعبات الجمب
   99-ظل جائحة كوفيدفي  

 
 عبد العظيم عبد الله ابراهيمد. نهى 
 کمية التربية الرياضية بنات ب مدرس

 جامعو حموان -
                                                           

 المقدمة ومشكمة البحث :
يعد التدريب الرياضي عممية شاممة ومتكاممة تيدف لتحسين الأدء لمفرد الرياضي والذي يتحقق         

من خلال برامج تدريبية مخططة لفترات الإعداد والمنافسات ، حيث يعد التدريب الرياضي الجيد إلي 
ور في إيجاد إطار عمل ملائم ومناسب يستطيع إتقان الميارات الحركية لدى اللاعبين ويتمثل ىذا الد
 ( 11: 1اللاعب من خلالو تنمية وتطوير قدراتو المختمفة  . )

وتعد القدرات التوافقية واحدة من أىم العوامل اللازمة للارتقاء بالمستوى الفني والمياري للاعبين ،       
ديناميكي ومستواىا ، فيى لا تظير كما تعتبر القدرات التوافقية مختمفة عن بعضيا في اتجاىيا ال

نما ترتبط مع غيرىا سواء من قدرات بدنية أو قدرات ميارية أو خططية .)  (11()13كقدرات منفردة وا 
ان التوافق الحركى ىو  Frank( "1763( نقلا عن "فرانك)0313ويؤكد "عبد الباسط الأشقر" )       

حركات واحده متناسقو ويمكن وضعيا فى معيار  قدرة الفرد الرياضي عمى التنسيق والربط بين عده
( ان التوافق ىو قدره الفرد عمى التنسيق لحركات مختمفو 0314آخر، ويذكر"عصام عبد الخالق" )

  (14)(02: 11الشكل والاتجاه بدقو وانسيابيو فى نموذج الأداء حركى واحد .)
فق عمي الترابط والتكامل بين الجيازين ( إلي أن يعتمد التوا0337ويشير " عصام عبد الخالق" )       

العضمي والعصبي وذلك لتحقيق الأداء المثالي لمحركات المطموبة وخاصة المركبة منيا حيث يتطمب 
ذلك الأداء إلي إدماج أكثر من حركة في إطار واحد وذلك من خلال إرسال الإشارات العصبية في 

حتى تتم الحركة بسلاسة ودقة وبالوقت المناسب  وقت واحد وأكثر من جزء من أجزاء الجسم المختمفة
  ( 164:  13وفي الاتجاه المطموب  . )
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( م نقلا عن "محمد صبحى ، كمال عبد الحميد " أن القدرات 0312ويذكر" دلاور كريم عمر" )       
سي التوافقية ىي الوصول بالفرد الرياضى الى الفورمة الرياضية المطموبة ، فيى تعد المكون الأسا

      (0: 7لتنمية الميارات الفنية الخاصة بكل نوع من أنواع  الرياضات المختمفة  . )
إلي  " " كلاوس روت  ،كريستينا روتنقلا عن كلا من  م(0310"محمد عبد الستار" )ويذكر        

وكذلك التحكم أن القدرات التوافقية ليا تأثيرات إيجابية كبيرة في إكتساب طرق جديدة لمميارات الحركية، 
والتنوع في الأداء الحركى المكتسب من قبل ، وأن تطور القدرات التوافقية يتطمب التعمم السريع والآمن 

 (  16:  16لتحسين كل من الميارات الفنية والحركية والخططية .)
 ، "فلاديمير لياخ" م stanistwa & henryk  "(0333)ويتفق كلا من "ستانيستوا ، ىنريك"        
"Vladimir liakh"(0331 م ) عمي إرتباط القدرات التوافقية بالجانب البدني والمياري في جميع

الأنشطة الرياضية المختمفة ، حيث أن اللاعب الرياضي الذي لديو مستوي عال من القدرات التوافقية 
 (  06( ) 05يمكنة تحقيق مستوى متطور وعالي من الأداء المياري الخاص . )

إلي أن اللاعبة تستطيع من خلال استخدام الجياز  (0332"سامية اليجرسي" )ا أشارت كم       
العصبي والعضمي والحركي لاجزاء الجسم في أداء الحركات والميارات المختمفة بنجاح ودقة ، حيث 

ستقرار في الأوضاع المختمفة سواء الثابتة أو فاظ بالإتقدرات التوافقية للاعبة عمي الاحتعتمد ال
لمتحركة ، والسيطرة عمي الأدوات المتنوعة في الأوضاع المختمفة ، وأداء الحركات بدقة في الوقت ا

المحدد ليا ، والقدرة عمي التحرك مع استخدام الأدوات ، والقدرة عمي أداء الحركات التوافقية في 
قية بين استخدام إتجاىات متنوعة تشمل حركة الذراع أو الذراعين معا أو الارجل ، والحركات التواف

عاممة ر الأدوات ، والعقلانية في استرخاء العضلات الغيالأدوات والجسم ، والتعمم التوافقي بين الجسم و 
 ( 116:  11في الحركات الأساسية . )

أن مدربة الجمباز الإيقاعي تسعي (  0317"بركسان عثمان و أماني وحيد "  )وتري كلا من         
يدة ومبتكرة في تركيب العناصر المختمفة ودمج الصعوبات بعناصر ربط متنوعة دائما لخمق أساليب جد

ومتغيرة لإكساب اللاعبات أكبر قدر من الحركات التوافقية المختمفة ، وعمي الرغم من الميارات 
الحركية لدي أفضل لاعبات الجمباز الإيقاعي إلا إنين ييتمن بصفة مستمرة ومنتظمة بكل ما ىو 

لتنمية قدراتين التوافقية، وحيث أن الطريقة الأساسية لتنمية القدرات الحركية المختمفة ىي جديد ومبتكر 
: 4إدخال عناصر غير مألوفة عمي أسموب أداء اللاعبة التي تعودت عميو أثناء التدريبات المختمفة .)

76( )05:01( )07) 
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ولكل نوع رياضة قدرات  كل نشاط رياضي يتطمب قدرات توافقية خاصة ومحددة ومختمفة        
من إحدى الرياضات الجمالية   أساسية خاصة يجب التدريب عمييا، لذا يعتبر الجمباز الإيقاعي ىو

الوثبات  -التوازونات  -نات دورامن الصعوبات المركبة مثل) ال نية المركبة و يشمل عدد كبيرفوال
تق ىم أانيا ، فنجد أن عنصر التوافق من والفجوات ( وبتحتاج إلى وقت كبير ومجيود كاف لتعميميا وا 

الصفات البدنية الخاصة التي تتطمب أداء عدد من الحركات في وقت واحد ، وىذا يتطمب استخدام 
أكثر من عضو من أعضاء الجسم الواحد وخاصة إذا كانت ىذه الأعضاء تعمل في أكثر من اتجاه 

توازن ،السرعة ،الإحساس الحركي ، في نفس الوقت ، والتوافق عنصر مركب يتطمب الرشاقة ، ال
المرونة ودقة الأداء الحركي وسرعتو ولا يتطمب التوافق القوة العضمية الزائدة أو التحمل إلا إذا أستمر 
الأداء التوافقي لفترات طويمة نسبيا ، ولاعبة الجمباز الإيقاعي يجب أن يكون لدييا القدرة لممارسة 

التدريبية المختمفة ، كما أن توافق اللاعبة مبني عمي مجموعة  أعمي درجات من التوافق في المواقف
 (. 4من الميارات الحركية المعتادة وعمي إحساس اللاعبة العالي بجسميا والأدوات  )

ضطراب العمل  17-أدت جائحة فيروس كورونا )كوفيد          ( الي عزل الكثيرين في منازليم وا 
انحاء العالم ، وكشفت الأزمة عن الحاجة الممحة لاعتماد أحدث المعتاد من داخل منازليم في مختمف 

حيث لعبت التكنولوجيا  الوسائل التكنولوجية لتشجيع المواطنين عمي العمل بكفاءة وبطريقة بسيطة ،
غلاق الصالات الرياضية والنوادي الرياضية ، حيث وجد إدورا ىاما منذ بداية ىذا الوباء وخاصة عند 

في ممارسة الرياضة بشكل عام ، مما أدي الي انتشار ممارسة الرياضة عن بعد من الكثيرون صعوبة 
  (Zoom)خلال شبكة الانترنت والتي تعمل من خلال منصات عديدة مثل زووم

وذلك مع الحفاظ عمي  (Youtube)  ويوتيوب FaceBook ))و فيس بوك(   Instagram)انستجرامو 
 ( 10،11عة والاستثارة لجميع الممارسين بشكل واضح.) الأمن والسلامة وىذا قد ساىم في المت

وتظير مشكمة البحث من خلال خبرة الباحثة كمدربة بنادي الجزيرة الرياضي ومحكمة بالاتحاد           
المصري لمجمباز ومن خلال اشتراكيا في العديد من بطولات الجمباز الإيقاعي كمدربة ومحكمة ، فقد 

قان الحركات التوافقية في الأداءات المركبة أثناء أداء الجمل الحركية لاحظت الباحثة صعوبة إت
بالإضافة الي ظيور تكرار الأخطاء الفنية عند أداء صعوبات حركات الجسم بتركيبات متنوعة من 

لدى بعض اللاعبات تحت  مخصم أثناء تقييم الجممة الحركيةصعوبات الأدوات وبالتالي يتعرض ل
المنطمق رأت الباحثة القيام بتصميم برنامج تدريبي بإستخدام التدريبات التوافقية ( سنة . ومن ىذا 14)

 -القدرة عمي بذل أقصي جيد  -مع الأوضاع المتغيرة عن بعد وذلك لتطوير ) القدرة عمي التكيف
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 قدرة الربط الحركي -قدرة الإحساس الحركي  -التوازن –القدرة عمي التغيير والتنظيم والتوجيو الحركي
قدرة الإيقاع الحركى ( لدي اللاعبات مما قد يساعد في تقميل الأخطاء الفنية ، وأن كمما زادت  –

الميارات الحركية للاعبة كذلك يزداد خبراتيا في الميارات التي تمتمكيا فأن القدرات التوافقية سوف 
ب عناصر جديدة أكثر تكون أفضل بكثير ، وتكون إيضا قادرة عمي التوافق الحركي عندما تتعمم وتكتس

 صعوبة وبالتالي يساعد اللاعبات في تطوير الارتقاء بمستوى الأداء الفني .
  

 البحث : أهداف
ييدف ىذا البحث إلى تصميم برنامج تدريبي مقترح عن بعد باستخدام التدريبات التوافقية        

 وذلك لمتعرف عمى:، المتنوعة 
التدريبات التوافقية المتنوعة عمي تطوير القدرات  مداالبرنامج المقترح عن بعد باستختأثير  -1

 التوافقية
القدرة عمي التغيير  -القدرة عمي بذل أقصي جيد  -مع الأوضاع المتغيرة ) القدرة عمي التكيف 

قدرة الإيقاع  –قدرة الربط الحركي  -قدرة الإحساس الحركي  -التوازن –والتنظيم والتوجيو الحركي
 ( سنة.14ت الجمباز الإيقاعي تحت )الحركى ( لدى لاعبا

تأثير البرنامج المقترح عن بعد باستخدام التدريبات التوافقية المتنوعة عمي مستوي تقييم   -0
 ( سنة.14الأخطاء الفنية  في الجممة الحركية لدى للاعبات الجمباز الأيقاعي تحت )

 
 البحث : فروض

مع  بعدى لعينة البحث في) القدرة عمي التكيفتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى وال .1
 –القدرة عمي التغيير والتنظيم والتوجيو الحركي -القدرة عمي بذل أقصي جيد  -الأوضاع المتغيرة

قدرة الإيقاع الحركى ( لصالح القياس  –قدرة الربط الحركي  -قدرة الإحساس الحركي  -التوازن
 البعدى .

قياسين القبمى والبعدى في مستوى تقييم الأخطاء الفنية في الجممة توجد فروق دالة إحصائياً بين ال .0
 الحركية لصالح القياس البعدى .

توجد نسب تحسن لمقياسات البعدية عن القبمية لعينة البحث في المتغيرات قيد الدراسة لصالح   .1
 القياس البعدى .
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 إجراءات البحث :
 منهج البحث : 

تجريبى لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث وتحقيقا لأىدافو ، وتم اختيار استخدمت الباحثة المنيج ال       
 أحد تصميماتو ذات القياس القبمي والبعدى لمجموعة تجريبية واحدة . 

 مجتمع البحث :
وتم ( 0336/0335/0334( سنة من مواليد )14تحت ) بةلاع( 101)يمثل مجتمع البحث        

( لاعبة ومسجمين في الأتحاد المصري لمجمباز 12عددىم )اختيار لاعبات نادي الجزيرة الرياضي و 
 (.0301-0303لمموسم الرياضى )

 عينة البحث :
قامت الباحثة باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من مجتمع البحث بنادى الجزيرة        

تطلاعية ( لاعبات لمعينة الاس4( سنة، كما تم اختيار )14( لاعبة تحت )6الرياضي وبمغ عددىن )
من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية، وقد تم إجراء التجانس لأفراد العينة فى متغيرات النمو  

الوزن( والاختبارات البدنية الخاصة ومستوى  تقييم أخطاء الفنية لمجممة الحركية  –الطول  –)السن 
( 4لاعية وقواميا )(، وقد تم تقسيم عينة البحث إلى العينة الإستط1،0كما ىو موضح بجدول)

 ( لاعبات.6لاعبات، وعينة البحث التجريبية )
 
 ( 9جدول ) 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري معامل الالتواء
 لمتغيرات النمو لدي عينة البحث الكمية  

 94ن =                                                                                   

 المتوسط وحدة القياس راتالمتغي
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 معامل
 الالتواء

 061. 1.02 13.08 سنه السن

 996.- 3.17 144.29 سم الطول
 177.- 1.82 39.36 كجم الوزن

( مموا يودل أن  +3 ( أن قيم معامل الالتوواء لعينوة البحوث تنحصور بوين1يتضح من جدول )
نحنوي الاعتودالي مموا يؤكود عموي تجوانس أفوراد العينوة فوي متغيورات العينة الكمية تقوع تحوت مسواحة الم

 النمو الأساسية.
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 ( 2جدول )   

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في القدرات
 التوافقية لمعينة قيد البحث

 94ن =                                                    

 وحدة القياس المتغيرات
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف المعياري
 معامل
 الالتواء

 023. 1.73 5.93   ثانية مع الأوضاع المتغيرة القدرة عمي التكيف  .9

 842.- 0.32 3.09 دقيقة القدرة عمي بذل أقصي جهد  .2

 874. 5.76 22.43 دقيقة القدرة عمي التغير والتنظيم والتوجيه الحركي  .3

 539.- 9.53 81.14 دقيقة التوازن  .4

 193.- 1.01 2.64 ثانية قدرة الإحساس الحركي  .5

 162. 0.34 1.73 دقيقة قدرة الربط الحركي  .6

 117. 3.98 16.14 ثانية قدرة الإيقاع الحركي  .7

 

( مموووا يووودل أن 1+ان قووويم معامووول الالتوووواء لعينووة الدراسوووة تنحصووور بوووين )( 0يتضووح مووون جووودول )       
لقودرات التوافقيوة قيود الي مما يودل عموي تجوانس أفوراد العينوة فوي االعينة تقع تحت مساحة المنحني الاعتد

   .البحث
 

 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 اولا: الأدوات

 ساعة إيقاف : لقياس زمن أداء بعض الاختبارات ، والتدريبات وفترات الراحة. -
ق طو  -شريطة -وبعض أدوات الجمباز الإيقاعي )كرة  -عصا –مراتب  و كور تنس ارضي  -

 كجم . 033( أثقال 
 ثانيا :الأجهزة:

 ( : لقياس الطول )سم( الوزن )كجم(.Restameterجياز الرستاميتر) -
 )اونلاين (.  ZOOMجياز كمبيوتر لاستخدام برنامج  -
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 ثالثا: الاستمارات:
       . مرفقفي متغيرات النمو والمتغيرات قيد البحث إستمارة تسجيل البيانات الخاصة باللاعبات -

 (1) 
لدي  اللاعبات من قبل المحكمات مستوي الأخطاء الفنية في الجممة الحركية إستمارة تقييم  -

 ( .1المسجمين بالاتحاد المصري لمجمباز. مرفق )
 (4مرفق )رابعا: إختبارات القدرات التوافقية: 

 .مع الأوضاع المتغيرة القدرة عمي التكيف اختبار -
 .القدرة عمي بذل أقصي جيداختبار  -
 .القدرة عمي التغير والتنظيم والتوجيو الحركي باراخت -
 اختبار التوازن . -
 . قدرة الإحساس الحركياختبار  -
 .قدرة الربط الحركياختبار  -
 (12()00()16) .قدرة الإيقاع الحركياختبار   -
 

 الدراسة الاستطلاعية : 
 10/10/0303إلى 13/10/0303قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية فى الفترة من        

داخل النادي لقياس الاختبارات  ( لاعبات جمباز إيقاعي بنادي الجزيرة الرياضي4عمى عينة قواميا )
من  ZOOMعن طريق برنامج داخل منازليم اونلاين  البدنية واستخدام بعض من التدريبات التوافقية

 نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية وذلك بيدف :
 ن سلامة ومدى صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث.التأكد م −

التعرف عمى الصعوبات التى يمكن أن تواجو الباحثة عند تنفيذ الاختبارات البدنية وكيفية  −
 التغمب عمييا .

 تقنين الحمل التدريبي لمبرنامج المقترح . −

 اختيار التدريبات المناسبة لممرحمة السنية. −

 ت عمى الاجيزة لضبط عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج. اداء نماذج التدريبا −

 اجراء المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة )صدق،  ثبات(. −
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 وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن :
 صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث. −

 تحديد الترتيبات المناسبة لإجراء الاختبارات. −

 الحمل التدريبي لمبرنامج المقترح من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة . تقنين −

 تحديد التدريبات المناسبة لممرحمة السنية . −

 

 صدق وثبات الإختبارات :
 Validityأولأ : الصدق  

لمتحقيق من صدق الإختبارات البدنية والميارية المستخدمة استخدمت الباحثة صدق التمايز 
( لاعبات، كما 1( لاعبات واخري غير مميزة وعددىم )1اىما مميزة وعددىم )بين مجموعتين إحد

 (. 1يوضح بجدول )
 ( 3جدول )

 قيد البحث  معاملات الصدق )صدق التمايز( لإختبارات القدرات التوافقية
 3=2=ن9ن

 المتغيرات قيد البحث
وحدة 
 القياس

المجموعة المميزة 
 (3)ن=

المجموعة الغير مميزة 
 "ت" قيمة (3)ن=

 المحسوبة
 ع س ع س

القدرة عمي التكيف مع الأوضاع   .9
 4.000 1.00 5.00 0.58 7.67 ثانية المتغيرة

 5.514 0.05 3.07 0.10 3.43 دقيقة القدرة عمي بذل أقصي جهد  .2

القدرة عمي التغير والتنظيم والتوجيه   .3
 2.891 1.15 15.67 6.08 26.00 دقيقة الحركي

 3.326 7.00 72.00 5.13 88.67 دقيقة التوازن  .4
 4.243 0.58 1.67 0.58 3.67 ثانية قدرة الإحساس الحركي  .5
 6.865 0.15 1.47 0.06 2.10 دقيقة قدرة الربط الحركي  .6
 6.197 1.00 12.00 2.00 20.00 ثانية قدرة الإيقاع الحركي  .7

 0.554( = 3.33قيمة"ت" الجدولية عند مستوى الدلالة )     
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( 3.33( أنو توجد فروق معنوية دالة إحصائياً عند مستوى ) 1ن جدول ) يتضح م         
لصالح المجموعة المميزة، حيث كانت قيمت )ت( إختبارات القدرات التوافقية المستخدمة قيد البحث في

( مما يدل عمى صدق الإختبارات 3.33المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
 درتياعمي التميز بين المجموعتين المختمفتين .)قيدالبحث( وق

 

 Reliabilityثانيا : الثبات 
عادة التطبيق وذلك عمي  تم إيجاد ثبات الإختبارات المستخدمة بإستخدام طريقتي التطبيق وا 
عينة الدراسة الإستطلاعيةوقد تم إعادة تطبيق الإختبارات عمى نفس أفراد العينة بعد مرور اسبوع من 

 ( 2الاول. ويتضح ذلك فى جدول )التطبيق 
 ( 4جدول )

عادة التطبيق(لإختبارات القدرات التوافقية  قيد البحث معاملات الثبات )التطبيق وا 
 6ن=     

وحدة  المتغيرات قيد البحث
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع س ع س الارتباط

القدرة عمي التكيف مع   .1
 الأوضاع المتغيرة

 6.33 نيةثا
1.63 

6.38 
1.25 

.836 

 825. 0.19 3.33 0.21 3.25 دقيقة القدرة عمي بذل أقصي جهد  .2

القدرة عمي التغير والتنظيم   .3
 والتوجيه الحركي

 991. 5.92 21.67 6.07 22.00 دقيقة

 996. 11.48 80.33 10.65 80.33 دقيقة التوازن  .4

 853. 1.03 2.67 1.21 2.67 ثانية قدرة الإحساس الحركي  .5

 996. 0.40 1.78 0.36 1.79 دقيقة قدرة الربط الحركي  .6

 981. 4.60 16.00 4.60 16.00 ثانية قدرة الإيقاع الحركي  .7

 3.611( =  3.33قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة )
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( أن  قيم معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني تراوحت ما -يتضح من جدول )
( مما يدل عمي أن إختبارات القدرات التوافقية المستخدمة قيد البحث  ذات 3.774إلى 3.603)بين 

 معاملات ثبات عالية.
 

 هدف البرنامج :  -9
ييدف البرنامج المقترح باستخدام التدريبات التوافقية المتنوعة عن بعد  الي تطوير القدرات التوافقية 

طاء الفنية في الجممة الحركية لدى للاعبات قيد البحث ومعرفة تأثيره عمي مستوي تقييم الأخ
 ( سنة.14الجمباز الأيقاعي تحت )

 أسس وضع البرنامج : -2
 مراعاة مكونات البرنامج بما يتفق مع تحديد اليدف منو . -1
 أن يكون مناسب لممرحمة السنية . -0
ن تقنين الحمل التدريبي لمبرنامج المقترح من خلال قياس معدل النبض لتحديد شدة الحمل وع -1

 معادلة أقصي معدل لمنبض باستخدام المعادلة التالية:طريق 
 (  114: 01العمر الزمني .) - 003أقصي معدل لمنبض = 

%( من أقصى معدل لضربات 43)تحديد الحمل الاعمى من المتوسط  لكل لاعبة  يعادل  -
 .القمب

 ضربات القمب .%( من أقصى معدل ل53تحيد الحمل الاقل من الاقصي لكل لاعبة ويعادل ) -
 إتباع مبدأ الراحة الايجابية باستخدام تمرينات التنفس العميق خلال الوحدة التدريبية.-

 الإىتمام بأداء تدريبات متنوعة لعدم الشعور بالممل .  -2
 الاىتمام بالراحة البينية بين المجموعات التدريبية. -3
 مراعاة الفروق الفردية فى البرنامج. -4
 سلامة أثناء تطبيق البرنامج وأخذ القياسات.مراعاة عوامل الأمن وال -5
يعطى فى الجزء الختامى من الوحدة التدريبية تدريبات إطالة واسترخاء بيدف العودة بالعضلات  -6

 إلى الحالة الطبيعية .
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 التوزيع الزمنى لمبرنامج المقترح  : -ب
الجمباز الإيقاعي بعد إطلاع الباحثة عمي الابحاث والدراسات السابقة والبرامج الخاصة ب  -

( وحدات 2( أسابيع بواقع )6توصمت الباحثة بأن تكون فترة تطبيق برنامج التدريبي المقترح )
 ، زمن الوحدة التدريبية( 3مرفق ) ( وحدة تدريبية10تدريبية فى الأسبوع واشتمل البرنامج عمى )

 . (4( و )3ما ىو موضح بجدول )ق( موزعة ك73) الخاصة بالبرنامج المقترح
 (5دول)ج

 )حجم ، شدة ، راحة ( والتوزيع الزمنى لها ى بالمحتوى مع توزيع حمل التدريبالبرنامج التدريب
التقسيم الزمنى   الشدة  الحجم الراحة

  لموحدة التدريبية
أجزاء الوحدة 
  التدريبية

  عدد الوحدات
  التدريبية

 الشير الاسبوع

راحة 
إيجابية 

ق 1-0  

تكرارات 
 التمرينات
-1) من
35) 

50-
55% 

الأول  6  وحدات الجزء الرئيسي  90 ق
 والثاني

 الأول

راحة 
إيجابية 

-1من 
ق 0  

تكرارات 
 التمرينات

(1- 
35) 

55-
65% 

وحدات6 الجزء الرئيسي  90 ق الثالث   
 والرابع

راحة 
إيجابية 

-0من 
ق 1  

تكرارات 
 التمرينات

(1- 
50) 

60-
70% 

وحدات6 الجزء الرئيسي  90 ق الخامس  
ادسوالس  

  الثاني

راحة 
إيجابية 

-0من 
ق 1  

تكرارات 
 التمرينات

(1- 
50) 

75-
85% 

وحدات6 الجزء الرئيسي  90 ق السابع  
  والثامن

 
 
 



 

33 
 

 م2022  يونيو  – (2) العدد –( 0017) مجلد

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

 (6جدول )
 والتوزيع الزمنى يومية لوحدة التدريبية  نموذج

أجزاء  اليوم  الاسبوع
 الوحدة

عدد  التدريبات
 التكرارات

 التقسيم الزمني 

 
 
 الأول

 
 

الوحدة 
 الأولي

تؤدى تمرينات لجميع أجزاء الجسم لتييئتو  الأحماء 
 لمجيد المبذول

 ق  13 

الجزء 
 الرئيسي

1-2-3-4-5-6-7 8-9-10-11-
12-13-14 

-15-16-17-18-19-20-30-
31-32-33-34-35 

 ق53 مرات 6

الجزء 
 الختامي

تمرينات لتيدئة الجسم ورجوع الأجيزة 
 الحيوية لمحالة الطبيعية

 ق3 مرات 2

 
 خطوات تنفيذ البحث :

 القياسات القبمية : -9
 قامت الباحثة بإجراء القياسات القبمية لمجموعة البحث في اختبارات  ) القدرة عمي التكيف       

 –القدرة عمي التغيير والتنظيم والتوجيو الحركي -القدرة عمي بذل أقصي جيد  -مع الأوضاع المتغيرة
 10/ 13قدرة الإيقاع الحركى ( وذلك يوم  –قدرة الربط الحركي  -يقدرة الإحساس الحرك  -التوازن

،  بينما مستوي تقييم مع اتخاذ الإجراءات الاحترازية اللازمة الرياضي داخل نادي الجزيرة  م0303/
من خلال  16/10/0303الأخطاء الفنية في الجممة الحركية لدى للاعبات الجمباز الأيقاعي في يوم 

 ( .0رفق )لجنة المحكمات م
 تطبيق البرنامج : -ب

قامت الباحثة بتطبيق برنامج التدريبات التوافقية المتنوعة المقترح لمجموعة البحث التجريبيةً  في        
أسابيع بواقع ( 6م لمدة ) 13/0/0301م إلى  03/10/0303فترة ما بعد البطولات إعتبارا من الفترة  

ق( 73( وحدة تدريبية بالبرنامج، زمن الوحدة التدريبية )10)( وحدات تدريبية فى الأسبوع بواقع 2)
%( حتى وصمت الي شدة 33-33واتبعت الباحثة مبدأ التدرج في حمل التدريب حيث بدأت بشدة )

 .ZOOM%( في نياية البرنامج ،وتم التطبيق عمي برنامج زووم 53-63)
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 القياسات البعدية : -جـ
مجموعة البحث في المتغيرات البدنية والقدرات التوافقية ، وتقييم  تم إجراء القياس البعدى عمي       

م ، والبطولة 14/0/0301الأخطاء الفنية في الجممة الحركية بعد أنتياء التجربة مباشرة وذلك يوم 
 بنفس الأسموب وتحت نفس الظروف التى تم بيا القياس القبمى. 03/0/0301الاونلاين 

 

 
  المعالجات الإحصائية :

)المتوسط  لإيجاد المعالجات الإحصائية الاتية:  v SPSS .02استخدمت الباحثة برنامج )  
 - T-Testأختبار دلالة الفروق "ت"   -معامل الالتواء  -الوسيط  -الانحراف المعيارى  -الحسابى 

 .(معدل التغير )نسبة التحسن( -معامل الإرتباط )بيرسون( 
 
 

 : ائجعرض ومناقشة النت
 عرض النتائج:أولًا 

 (6جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية

 فى القدرات التوافقية قيد البحث
 8ن=                                                                          

 المتغيرات قيد البحث
وحدة 
 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 "ت"

 المحسوبة
 الدلالة

 ع س ع س

مع  القدرة عمي التكيف  .9
 الأوضاع المتغيرة

 055. 2.303 1.73 4.13 1.75 5.75 ثانية

 015. 3.182 0.32 2.75 0.32 3.11 دقيقة القدرة عمي بذل أقصي جهد  .2
القدرة عمي التغير والتنظيم   .3

 والتوجيه الحركي
 000. 8.050 5.11 18.13 5.89 22.88 دقيقة

 029. 2.750- 9.80 84.38 9.60 82.13 دقيقة التوازن  .4
 000. 7.638- 0.93 4.00 1.04 2.75 ثانية قدرة الإحساس الحركي  .5
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 001. 5.630 0.15 1.29 0.34 1.70 دقيقة قدرة الربط الحركي  .6
 035. 2.611 2.80 14.13 3.93 16.00 ثانية قدرة الإيقاع الحركي  .7

 0.143( =  3.33وى دلالة )قيمة "ت" الجدولية عند مست
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لدى 4يتضح من جدول رقم )       

حيث جاءت قيد البحث   (عدا قدرة )القدرة عمي التكيف مع الأوضاع المتغيرةمجموعة البحث التجريبية 
 (.3.33لدلالة )قيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوى ا

 

 ( 9شكل )
 الفرق بين القياسيين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية

 فى إختبارات القدرات التوافقية قيد البحث
 
 (7جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى 
 فى مستوى تقييم الأخطاء الفنية في الجممة الحركية لدى 

 للاعبات الجمباز الأيقاعي 
 8ن=                                                                          

 المتغيرات قيد البحث
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة
 "ت"

 المحسوبة
 الدلالة

 ع س ع س
مستوى تقييم الأخطاء الفنية في الجممة 

 الحركية
Artistic Execution Value 

 0.00 6.098- 0.59 7.77 0.86 6.65 درجة

 0.143( =  3.33قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )
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فى ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي 5يتضح من جدول رقم )       
حيث جاءت قيمة )ت( مستوى تقييم الأخطاء الفنية في الجممة الحركية لدى للاعبات الجمباز الأيقاعي 

 (.3.33سوبة اكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوى الدلالة )المح
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 ( 0شكل )

 الفرق بين القياسيين القبمي والبعدي فى مستوى
 تقييم الأخطاء الفنية في الجممة الحركية لدى

 للاعبات الجمباز الأيقاعي 
 
 

 ( 2شكل )
 في مستوي تقييم الأخطاءالفرق بين القياسيين القبمي والبعدي 

 الفنية لدي لاعبات الجمباز الإيقاعي 
 
 ( 8جدول ) 

 معدلات التغير بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعة البحث التجريبية
 فى القدرات التوافقية  قيد البحث ومستوى تقييم الأخطاء الفنية في الجممة 

 8ن=                                                                           

 المتغيرات قيد البحث
وحدة 
 القياس

   القياس البعدي القياس القبمي
 نسبة التحسن

 ع س ع س %

 %28.17 1.73 4.13 1.75 5.75 ثانية مع الأوضاع المتغيرةالقدرة عمي التكيف   .9

 %11.58 0.32 2.75 0.32 3.11 دقيقة القدرة عمي بذل أقصي جهد  .2
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 %20.76 5.11 18.13 5.89 22.88 دقيقة م والتوجيه الحركيالقدرة عمي التغير والتنظي  .3

 %2.74 9.80 84.38 9.60 82.13 دقيقة التوازن  .4

 %45.45 0.93 4.00 1.04 2.75 ثانية قدرة الإحساس الحركي  .5

 %24.12 0.15 1.29 0.34 1.70 دقيقة قدرة الربط الحركي  .6

 %11.69 2.80 14.13 3.93 16.00 ثانية قدرة الإيقاع الحركي  .7

 مستوى تقييم الأخطاء الفنية في الجممة الحركية
Artistic Execution Value 16.82 0.59 7.77 0.86 6.65 درجة% 

%(  23.23( معدلات التغير لممتغيرات قيد البحث حيث تراوحت بين )6يتضح من جدول )      
د البحث ومستوى تقييم %( كأقل نسبة تحسن، فى القدرات التوافقية قي0.52كأعمي نسبة تحسن و)

 الأخطاء الفنية في الجممة الحركية لدى للاعبات الجمباز الأيقاعي .
 

 ثانيا: مناقشة النتائج
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي لدى 4يتضح من جدول رقم )       

بات الجمباز الأيقاعي عدا )القدرة مجموعة البحث التجريبية فى القدرات التوافقية قيد البحث لدى للاع
العالية من التكيف في الأوضاع المتغيرة(  حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمتيا الجدولية 

 (.3.33عند مستوى الدلالة )
التدريبات ترجع الباحثو ىذا التقدم الى تعميم وتدريب الميارات الحركيو وذلك بتقديم مجموعة من        

:  13" ريسان خربيط" )حيث أشارب والتى تناسب المرحمو السنيو،الصعمن السيل الى المتدرجو 
أن ىذه القدرات التوافقية لا تظير بشكل مستقل في النشاط التدريبي والتنافسي  م(0315) (154

نما تظير بتفاعل متبادل معقد ، وتمعب في مواقف محددة دورآ ىاما وفي أخري تمعب دورا  الحقيقي ، وا 
عدآ ، وفد الوقت نفسو قد يتغير فجأة دور القدرات بشكل مختمف وذلك بسبب تبدل الظروف مسا

الخارجية ، ويظير ىذا بشكل واضح في الجمباز بكل فروعو والحركات الاكروباتية واللاعاب الجماعية 
يقاعي عمميو تعميم ميارات الجمباز الإ ان (17)(2013) " محمد ابراىيم شحاتو"والفردية ، وحيث يشير

ماىى الا تدريب نوعى لو خصوصيتو وتتطمب تحديد معايير التكرار المعزز لمميارات حتى يتنسى 
 لمممارسين اداء المياره واتقانيا وربطيا بميارت أخرى .

إلى أن  (221:6،225)  (2019) بركسان عثمان و أماني وحيد"وىذا ما أشارت إليو "       
أىمية في أنيا تحدد المميزات المكانية والتكنيكية لأداء اللاعبة ، ويتأثر التدريبات التوافقية تعتبر ذات 
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التكنيك بأوضاع الجسم والأداة من حيث الشكل أو الوضع الخاص باللاعبة بالإضافة الي مسارات 
حركية كلا منيما ، وأن الإيقاع ميزة مرتبطة بالتكنيك حيث تستطيع اللاعبة أداء عناصر استخدام 

مختمفة في تركبيات متنوعة مع استخدام أجزاء الجسم المختمفة وىذا يعني أن تكون اللاعبة الأدوات ال
قادرة عمي استخدام اليد اليمني واليسري وأن تتحرك من اليمين لميسار والعكس بميارة متكافئة أثناء أداء 

 الجممة الحركية أمام  المحكمين في البطولة.
 & Stanistaw”ستانيستواوىنريك"نتائج أبحاث كل من " كما تتفق مع ما توصمت إليو        

Henryk (0333( )01م( )0332( ،" نسرين محموود نبيوو ") 05م،)  ناصر عمر السيد "
أن التدريبات التوافقية ساعدت في رفع مستوي الأداء  (3()0315")غريب" أميرة قطب  (03()0335")

 المياري في التدريب في الأنشطة المختمفة .
إلي  (0()0317و " أحمد محمد عبد المنعم ") (2م()0312" السيد عبد المقصود ")كما يشير        

وجود علاقة إرتباطية بين القدرات التوافقية والميارات  في الجممة الحركية حيث أن تعتبر القدرات 
  Raczek (04م()0335ارتشيك )التوافقية أساسآ جوىريآ لإكتساب أي ميارات بدنية وحركية ، ويري 

" أن كمما زادت درجة إتقان القدرات الحركية كمما كان الأداء أكثر اتقانآ ، حيث أن القدرات التوافقية ليا 
أىمية كبيرة في التدريب الرياضي لجميع الرياضات المختمفة حيث ينعكس مستوى القدرات التوافقية 

 بشكل مباشر وقوى عمي مستوى الأداء المياري .
لباحثة ىذا التقدم بالنتائج الى التأثير الايجابي لمتدريبات التوافقية للاعبات الجمباز وتعزو ا       

الإيقاعي لمبرنامج التدريبي المقترح عن بعد والذي يتضمن التدريبات التوافقية بالصور المتحركة 
التوجيو والفديوىات  التي ساىمت وساعدت في تطوير قدرة اللاعبات في التغيير والتنظيم واستخدام 

ولكن تعزو الباحثة وجود الحركي بالقدر المناسب والاتجاه المناسب ، وكان  أيضا لو الأثر في تحفيز 
فروق بين القياس القبمي والبعدي غير دالة إحصائياً في القدرة عمي التكيف مع الأوضاع المتغيرة 

مثل ىذه التدريبات بمفردىا الدافعية لدي اللاعبات من خلال مشاىدتيم لمفديوىات ومحاولة القيام ب
داخل البيت بحماس ودافعية وتعزيز القدرة عمي الأساس الحركي وقدرتيا عمي الربط الحركي وتطوير 

وتحسنيا يد وذلك عند اتقان ىذه الميارات الإيقاع الحركي مما أدي الي تطوير القدرة عمي بذل الج
لبذل أقصي جيد مناسب ، ربما يكون ىذا بشكل ممحوظ مما ادي الي اثارة الدافعية لدي اللاعبات 

بسبب أن التكيف مع الأوضاع المتغيرة يحتاج الي وقت أطول ويحتاج الي ميارات اعمي وتدريبات 
كتيرة متطورة ومتنوعة كي تساعد عمي التكيف مع الأوضاع المتغيرة وتكون قادرة عمي التوافق مع أي 



 

34 
 

 م2022  يونيو  – (2) العدد –( 0017) مجلد

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

وقد يكون ىذا التغير عالي لدي اللاعبات ويحتاج  وضع جديد او وضع مفاجي داخل الجممة الحركية ،
ىذا التغير الي خبرة عالية اكبر من قدرة اللاعبات في ىذه المرحمة السنية حتي يتم الاستجابة بشكل 

 اسرع في الجممة الحركية  
وبذلك يتحقق الفرض الأول الذى ينص عمى : توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى  
 -القدرة عمي بذل أقصي جيد  -مع الأوضاع المتغيرة لعينة البحث في) القدرة عمي التكيفوالبعدى 

قدرة الربط الحركي  -قدرة الإحساس الحركي  -التوازن –القدرة عمي التغيير والتنظيم والتوجيو الحركي
 قدرة الإيقاع الحركى ( لصالح القياس البعدى . –

جود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والبعدي ( و 5يتضح من جدول رقم ) كذلك        
لدى مجموعة البحث التجريبية فى مستوى تقييم الأخطاء الفنية في الجممة الحركية لدى للاعبات 
الجمباز الأيقاعي قيد البحث حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمتيا الجدولية عند مستوى 

 ( .5.55( الي )4.43)( ونسب تحسن من 3.33الدلالة )
وترجع الباحثة ىذه الدلالة إلى تأثير التدريبات التوافقية عمي مستوي تقييم الاخطاء الفنية لمجمل        

الحركية للاعبات الجمباز الإيقاعي حيوث أن تطووير القدرات التوافقيوة أدي الي زيادة قدرة اللاعبة عمي 
بة وبالتالي زيادة تطوير مسوتوى أداءىا في الجمل الحركية  اكتساب ميارات حركية عديدة ومتنوعة ومرك

أدي الي اظيار جمال الأداء والابداع في اظيار الحركات بشكل جمالي وبطريقة سيمة وممتعة، مما 
 .مة الحركيةأدي الي قمة الأخطاء الفنية وىذا ما اظيرتو النتائج انخفاض تكرار الأخطاء الفنية في الجم

في أن القدرات  (12) م(0333" عصام الدين عبد الخالق ")لك مع ما أشار إليو ويتفق ذ        
التوافقية تساعد في تركيب الحركة الكمية من الحركات الجزئية بصورة متناسقة ومنظمة ، فإذا ما تم 
تنسيق عمل ىذه القدرات أمكن من تحقيق أعمي مستوى ممكن من التوافق الحركي والتكيف المطموب 

 .الركى لإنجاز الميارات الحركية لملأداء
في أن القدرات  Raczek"(2002)(03)راتسزيك "“ويتفق ذلك مع ما توصل ليو دراسة        

التوافقية ليا أىمية كبيرة في التدريب حيث ينعكس مستوى القدرات التوافقية بشكل مباشر عمي مستوى 
تقان القدرات التوافقية كان الأداء أكثر إتقانا، الأداء المياري والتكنيكي للاعبة ، أي كما زادت درجة إ
 أي أن الأداء الحركي يتناسب طرديا مع القدرات التوافقية .

بركسان عثمان حسين،أمانى وحيد إبراىيم" تتفق نتائج ىذا البحث مع ما اشارت إليو كلا من "       
ممة الحركية في توقيت أمثل أثناء إلي ان التدريبات التوافقية تساعد اللاعبة في أن تبدأ الج( 0317)
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أداء العنصر ، فمو كان ىذا التوقيت مبكرآ أو متأخرآ عن ىذا التوقيت الأمثل سوف يغير من باقي 
المميزات المتعمقة بحركة العنصر مما يؤدى إلي إمكانية حدوث أخطاء ، وأن الإيقاع ميزة مرتبطة 

الأدوات المختمفة في تركبيات متنوعة مع  بالتكنيك حيث تستطيع اللاعبة أداء عناصر استخدام
استخدام أجزاء الجسم المختمفة وىذا يعني أن تكون اللاعبة قادرة عمي استخدام اليد اليمني واليسري وأن 
تتحرك من اليمين لميسار والعكس بميارة متكافئة أثناء أداء الجممة الحركية أمام  المحكمين في البطولة 

( .4 :003( )11 ) 
و"مني يحيي  (6م( )0332"داليوا سوميمان ميورة") وىذه النتائج تتفق مع نتائج دراسة كول مون        

 ،(5()0311" حازم محمود أبوو الخيور" )، (3)(2007) ""إسلام مسعد عمى ،(17()0303الفضالي" )
 ، (00()0333( ," ىبو عبد العظيم حسن ")0331( )06“ )Valdimir Liakh” فالووديمير ليوواخ

والتووي أشارت الي  أن بوورامج تطوووير القوودرات  powers, scott Edward (02)بورز سكوت إدور 
 التوافقية أثرت إيجابيا عمي مستوى الأداء الميارى والفني في الميارات قيد الدراسات .

لي تحسن وترجع الباحثة ىذه النتائج الدالة إلى ان تطبيق برنامج التدريبات التوافقية أدي ا      
 مستوي   أداء اللاعبات في الجممة الحركية بشكل واضح. 

وبذلك يتحقق الفرض الثانى الذى ينص عمى :" توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمى   
 والبعدى في مستوى تقييم الأخطاء الفنية في الجممة الحركية لدى لصالح القياس البعدى" .

%(  23.23التغير لممتغيرات قيد البحث حيث تراوحت بين ) ( معدلات6يتضح من جدول )   
%( كأقل نسبة تحسن، فى القدرات التوافقية قيد البحث ومستوى تقييم 0.52كأعمي نسبة تحسن و)

 الأخطاء الفنية في الجممة الحركية لدى للاعبات الجمباز الأيقاعي قيد البحث
م( 0303صالح نعمو سمير" ) كلا " أبحاث كل من وىذه النتائج تتفق مع ما توصمت إليو نتائج      
إلى أن عدم استخدام المدربين لتدريبات القدرات ( 30: 16م( )0333(، و "محمد عبد الستار" )10)

،  لأداء الميارى لمناشئالتوافقية في البرامج التدريبية ، وربطيا بالميارات الأساسية يؤثر عمي مستوى ا
رب بالقدرات التوافقية وربطيا بالميارات المرکبة يؤدى إلى رفع فى والعکس ففي حالة اىتمام المد

وىذا يشير إلي أىمية استخدام أساليب تدريبية مختمفة  ،في البطولات لمناشئ مستوى الأداء الميارى 
وحديثة ومتنوعة باستخدام أدوات مساعدة في تطوير وتحسين عناصر المياقة البدنية العامة والخاصة 

 اء المياري .وتحسين الأد
 



 

34 
 

 م2022  يونيو  – (2) العدد –( 0017) مجلد

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

توجد نسب تحسن لمقياسات البعدية عن القبمية  "وبذالك يتحقق صحة الفرض الثالث والذى ينص عمى
 لعينة البحث في المتغيرات قيد الدراسة لصالح القياس البعدى .

 
 الاستخلاصات :

جراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصمت الباحثة إلى أن :       فى ضوء ىدف وفروض وا 
إستخدام برنامج التدريبات التوافقية المتنوعة عن بعد لو تأثير إيجابي عمي تطوير القدرات  -1

 –التوازن  –قدرة الإحساس الحركي   -قدرة الربط الحركي  –التوافقية )قدرة الإيقاع الحركى 
القدرة عمي  –القدرة عمي بذل أقصي جيد  -القدرة عمي التغيير والتنظيم والتوجيو الحركي

 ( سنة.14كيف( لدى لاعبات الجمباز تحت )الت
إستخدام برنامج التدريبات التوافقية المتنوعة عن بعد لو تأثير إيجابي عمي تقميل الأخطاء   -0

الفنية وتحسين مستوي الأداء الفني في الجممة الحركية لدى للاعبات الجمباز الأيقاعي تحت 
 ( سنة.14)

 
 التوصيات :

تخدام التدريبات التوافقية عمى لاعبات الجمباز الايقاعي بجميع تطبيق البرنامج المقترح باس .1
 المراحل السنية المختمفة  في الاندية الرياضية.

إستخدام التدريبات التوافقية لتطوير وتحسين أداء لاعبات الجمباز الإيقاعي في استخدام جميع  .0
 الأدوات المختمفة للاعمار السنية المختمفة )الفردى والجماعي (.

 تخدام التدريبات التوافقية لتحسين مستوي الأداء الفني لمجمل الحركية  .إس .1
 استخدام التدريبات الاونلاين تساىم في تطوير وتحسين مستوي الأداء . .2
اء الفنية و تصميم برامج مختمفة لتدريبات متنوعة بإستخدام أدوات واجيزة مبتكرة لتقميل الأخط .3

 .تحسين مستوي  الأداء
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 المراجع
لًا: المراجع العربيةأو    

اساليب منيجيو فى تعميم وتدريب الجمباز ،دار المعارف :  م (2193أحمد الهادى يوسف ) -1
 .،القاىره 

تأثير تنمية بعض القدرات التوافقية عمي ضوء نسب  :  م (2199) محمد عبد المنعمأحمد  -0
جمباز ، رسالة المساىمة عمي مستوي أداء جممة حركية عمي جياز الحركات الأرضية في ال

  جامعة بنيا . –مية التربية الرياضية دكتوراة ، ك
تأثير برنامج تدريبات نوعية لمكونات التوافق العضمي العصبي : م(2117إسلام مسعد عمى :)  -1

عمي فاعمية الأداءات الميارية المركبة لناشئ كرة القدم، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية 
 لمنصورة .جامعة ا –التربية الرياضية 

 . ،دار الفكر العربى ،القاىره الحركو نظريات :م(2194)  عبد المقصود السيد -2
تأثير التدريبات التوافقية بدرس التربية الرياضية عمي تعمم ميارات  م(:2197أميرة قطب غريب ) -3

المجمد الأول  –جامعة الزقازيق –الحركات الأرضية في الجمباز لتلاميذ المرحمة الابتدائية 
0315. 

المرجع في التمرينات الإيقاعية : (م2199بركسان عثمان حسين ، أماني وحيد إبراهيم ) -4
 والجمباز الإيقاعي ، الطبعة الأولي ، مكتبة برنت لمطباعة ، القاىرة .

تووأثير تنميووة القوودرات التوافقيووة عمووي بعووض الأداءات : م(2193حــازم محمــد أبــو الخيــر ) -5
لبوراعم كورة القودم، رسوالة ماجسوتير غيور منشوورة، كميوةالتربيوة الرياضوية لمبوين، جامعوة المياريووة 
 الزقازيق

تأثير التدريبات التوافقية النوعية عمي تعميم النوعة عمووى تعمووم  :  م(2114داليــا ســميمان ميرة ) -6
معة المنوفية ،رسالة ماحستير سووباحة الزحووف عمووى الظير لطالبات كمية التربية الرياضية جا

 غيور منشوورة، كمية التربية الرياضية ، جامعة الزقازيق .
مستويات معيارية لبعض القدرات التوافقية لناشئى التنس  : م(2194دلاور كريم محمد عمر) -7

 . ةسنة، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصور  15-13الأرضى 
موسوعة التدريب الرياضي ، الجزء الثالث ، المياقة المدنية ،  ( :م2197ريسان خربيط ) -13

 الطبعة الأولي ، دار الفكر العربي ، القاىرة .
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التمرينات الإيقاعية والجمباز الإيقاعي )المفاىيم  (:م2114سامية أحمد كامل الهجرسي ) -11
 .العممية والفنية ( مكتبة ومطبعة دار الغد ، القاىرة 

تأثير القدرات التوافقية عمي بعض القدرات البدنية الخاصة  : م(2121صالح نعمه سمير) -10
ية التربية الرياضية جامعو وبعض الميارات الأساسية لمبتدئ كرة القدم بدولة الكويت : كم

 .سوىاج
مركز التحكم وعلاقتو ببعض القدرات التوافقيو لمملاكمين م( :2191عبد الباسط جميل الأشقر) -11

تربيو الرياضيو لمبنين ،جامعو ،كميو ال 21ظريات وتطبيقات ،العدد بحث منشور ،مجمو ن ،
 سكندريو .الا
، 10وتطبيقووات(، ط  –الرياضووي) نظريووات التوودريب : م(2115عصام الدين عبــد الخــالق)  -12

 .دار المعارف، القاىرة
أة منش 11، الطبعة  تطبيقات –التدريب الرياضي نظريات  م(:2119عصام عبد الخالق ) -13

 .المعارف الإسكندرية
،دار  7تطبيقات ، ط –نظريات  التدريب الرياضى ،م(:2196عصام الدين عبد الخالق ) -14

 المعارف ،القاىره . 
 .،دار الفكر العربى ،القاىره سس تعميم الجمبازأ : م(2193محمد إبراهيم شحاته ) -15
لبعض القدرات  حديد مستويات معيارية: ت (م0333)محمد عبد الستار محمود عبد القادر -16

 .، رسالة دكتوراه ،كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة التوافقية الخاصة لناشئى كرة القدم 
عمي مستوي الأداء  ةيأثور تطوووير بعوض القودرات التوافق: م(2121مني يحيي الفضالي ) -17

امعة حموان ، ج –المياري في رياضة الجمباز ، بحث منشور ،كمية التربية الرياضية لمبنات 
 .المجمة العممية لعموم وفنون الرياضة . القاىرة

: تأثير تنمية بعض القدرات التوافقية الخاصة برياضة  (2117ناصر عمر السيد الوصيف ) -03
الجمباز عمي مستوي الأداء المياري ، بحث منشور ، كمية التربية الرياضية بنين ، جامعة 

 الزقازيق .
ة الخاصوة لرفوع مسووتوى يأثور تطوووير بعوض القودرات التوافق: م(2114نسرين محمـود نبييـه ) -01

رسووالة ماجسووتير غير  سوونوات، 6الأداء الفنووي عمووى عارضووة التوووازن لناشووات الجمبوواز تحووت 
 منشورة ، كمية التربية  الرياضية لمبنات ، جامعة لإسكندرية .
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 امج تعميمى مقترح لجياز عارضو التوازن عمى:تأثير برن م(2115) هبه عبد العظيم حسن -00
  ،رسالو دكتوراه غير القدارت التوافقيو ومستوى الأداء الميارى لطالبات كميو التربيو الرياضيو

 م0333منشوره ،كميو التربيو الرياضيو ،جامعو اسيوط ،
،   اسس تدريب الجمباز الإيقاعي، الجزء الأول م(:2114ياسمين البحار، سوزان طنطاوي) -01

 الطبعة الأولي ،جامعة الاسكندرية .
 

  : ثانيا: المراجع الاجنبية
24- powers, scott. howley, Edward, t,(1994): exercise physiology 2nd, 
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