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تأثير استخدام التدريبات الوظيفية على مستوى أداء الهبوط في مهارة الدورة الخلفية  
 سنة  ١٤الهوائية المكورة لناشئي الجمباز الفني رجال تحت  

 

 .أحمد أمين أحمد الشافعيأ.د/ 

 .جامعة مدينة السادات، والطلاب أستاذ التدريب الرياضي ووكيل كلية التربية الرياضية لشئون التعليم 

 .علا طه عبد الله اسماعيلأ.د/ 

 .جامعة مدينة السادات ، أستاذ مساعد بقسم التمرينات والجمباز والعروض الرياضية كلية التربية الرياضية

 . عاصم علي عبد القادر قنديلد/ 

 .جامعة مدينة السادات ،كلية التربية الرياضيةمدرس بقسم المناهج وطرق التدريس والتدريب وعلوم الحركة الرياضية 

 .عمرو إبراهيم عبد الرحمن قاسم /الباحث

 .بقسم المناهج وطرق التدريس والتدريب وعلوم الحركة الرياضية كلية التربية الرياضية، جامعة مدينة السادات باحث بمرحلة الماجستير 

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 : ستدلالية للبحثالكلمات الا
 مهارة الدورة الخلفية الهوائية المكورة ، أداء الهبوط، التدريبات الوظيفية 

يهدددا البحددث الددر التعددرا علددر ددد اير اسددت دام التدددريبات الوأيايددة علددر مسددتو  أدا  اله ددو   ددي 
اسددت دم الباحددث المددنهج ، سددنة ١٤مهارة الدورة ال لاية الهوائية المكددورة لنايددئي الجمبدداز الانددي رجددا  دحدد  

البعديددةل لمجموعددة واحدددة دجري يددة،  -التجري ددي، وذلددس باسددت دام التلددميم التجري ددي ذو القياسددات  الق ليددة 
 .وذلس لمُناس ته لط يعة هذا البحث

قدددام الباحدددث باعتيدددار عيندددة البحدددث بالطريقدددة العمديدددة مدددي  ع دددي جهددداز الحركدددات ا رضدددية  دددي 
با دحدددداد سددددنة ينددددادي أماديميددددة ماجمددددا بمحا مددددة المنو يددددة، والمُسددددجليي  ١٤الجمبدددداز الانددددي رجددددا  دحدددد  

م، حيددث يلددم اجمددالي عدددد عينددة البحددث ا ساسددية 2022/2023الملددري للجمبدداز  ددي الموسددم الرياضددي 
 :الرودوصل  أهم نتائج البحث  ،  ل  ع يي8 
القياسيي  الق لي   -١ متوسطي  ييي  احلائية  دالة  ال دنية    -وجود  روق  القدرات  البعديل  ي مستو  

ال اصة مستو  أدا  اله و  لمهارة الدورة ال لاية الهوائية المكورة لنايئي الجمباز الاني رجا  دح   
 سنة، وللالح القياس البعدي.  ١٤

البعديل  ي مستو  أدا  اله و  لمهارة    -وجود  روق دالة احلائية ييي متوسطي القياسيي  الق لي   -2
 سنة، وللالح القياس البعدي.   ١٤الدورة ال لاية الهوائية المكورة لنايئي الجمباز الاني رجا  دح  

القياسيي  الق لي   -3 متوسطي  ييي  ييي  حاداة  دحسي  مُعد ت  القدرات    -وجود  مستو   البعديل  ي 
الاني   الجمباز  لنايئي  المكورة  الهوائية  ال لاية  الدورة  لمهارة  اله و   أدا   بمستو   ال اصة  ال دنية 

 . سنة، وللالح القياس البعدي   ١٤رجا  دح  
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شكلة البحث: 
ُ
قدمة وم

ُ
 الم

أصبح التقدم العلمي السمة المميزة للعلدر الحدالي لمدا يسداهم بده  دي ايجداد ال ايدر مدي الحلدو  
العلمية للعديد مي المشكلات  ي جميع مجا ت الحياة بلداه عامده ومجدا  التربيدة ال دنيدة والرياضدية 
بلاه عاصه ويمهر ذلس جليا مي علا  متابعتنا للمستوي العالمي  ي البطو ت والدورات ا ولم يدة، 

أدا  اللاعدب  دي ا نشدطة    نتعرا علدر مددي التقددم الهائدل وا ردقدا  السدريع  دي مسدتو   أنونستطيع  
الجمبداز  دي انوندة ا عيدرة طادرات  دي ا دا  دمالد   دي مقددر   ع يهدا   ةولقد حقق  رياضد،  الم تلاة

علددي أدا  دمريندددات دتميدددز باللددعوبة و دددي ذات الوقددد  بالشددكل الاندددي والجمدددالي السددليم وهدددذا بط يعدددة 
يتمتدددع يدددبعا اللددداات ال دنيدددة والقددددرات المهاريدددة  أن عدددب الجمبددداز ضدددرورة  رالحدددا  يادددرض علددد

دلددس  ةجددل دنميددأاللاعددب قءددا   تددر  زمنيدده ك يددر   ددي التدددريب مددي  رالددذي يحددتم علدد ا مددروالناسددية 
الم تلاددة بالنسددبة  الإعددداد اللدداات وهددذا التطددور  ددي أدا  المهددارات دبعدده بالءددرورة دطددور  ددي يددرامج 

 ل79: ١6للاعب، واردباطه با ساليب العلمية الحدياة  

رياضة الجمباز مدي الرياضدات ذات اللدعوبة  أن رال م(۲۰۱6أسماء عادل درويش )ودشير  
مسددتو  عددا  ممددا  الددرالعاليددة التددي دتطلددب قدددرات عاصددة للنايددئيي مهاريدداي وبدددنياي وناسددياي ل ددي يلددلوا 

يتطلب جهدا لاريق عمل مت امل ي طط وينادذ للوصدو  لدءدا  المنشدود كمدا أن الجمبداز هدو ندو  مدي 
العلميددددة وال يولوجيدددددة  ا سدددددسالنشددددا  الرياضددددي التربدددددوي الت للددددي والم نددددر علدددددر مجموعددددة مددددي 

القدرات ال دنيدة  ردقا او والذ  يعمل علر دنمية ودطوير   ةوال يو ميكانيكيوالسيكولوجية الانية والمعر ية  
يمدارس  أنقلدر دنميدة لهدذ  القددرات المتبايندة بشدر  أ الدرجدل الوصدو   أوالعقلية والناسية والانية مي  

م تلاددة وبدددايات  أيددكا ، وهددو يت ددون مددي مجموعددة مددي الحركددات ذات دحدد  ايددادة دربويددة مت للددة
موعددة والتركيددب الانددي ا ساسددي لهددا، ول ددي ونهايددات متنوعددة دبعددا للددعوبة كددل حركددة  ددي نطدداق المج

، و ددي نطدداق مددا دسددمح بدده القواعددد والتلددميمات التددي دلدددرها اللجنددة الانيددة العليددا الغددرض منهددا واحددد 
ودرجة صعوبتها  أدائها، وهذ  القواعد والتلميمات دحدد يكل الحركة وطريقة للجمبازللادحاد الدولي  

 ل٤: 6واردبا  ودنسيق الحركات بعءها البعا.  

  Christine Cunningham نقد  عدك يسييدتكك يونامهدامم( 2021) حمدد عد تأويشير 
كدل يد     حتيدا تدريبات الوأياية أصبح  دمارس علدر نطداق واسدع وذلدس الالر أن    م(۲۰۰۰)

أيءدداي للرياضددي يددة  ددي حياددده اليوميددة بلدداة عامددة و ا نشددطة الرودينالتددوازن عنددد أدا  م تلدد  للقددوة و 
للقيام بمتطلبات النشا  الرياضي الممارس بلاة عاصة، حيث أن ددريبات القوة الوأياية دركز علر  

 شدمكدتاللددد ويؤكدد  دي هدذا  الم تلادة،دحسيي القوة الوأيايدة المنتجدة مدي العءدلة لتنايدذ ا نشدطة 
علددر أن جميددع ا يددكا  الحركيددة  ددي ددددريبات القددوة الوأيايددة  مshmide Wulf (۱۹۹۷)وولدد  

 ل١٤: 2  .منش ها العمود الاقري 
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أهدم متطلبدات ا دا   أحدد التدوازن ينوييده الاايد  والمتحدر   أن م(2021عكد إسدماعك  )    ويدر 
علددر أجهددزة الجمبدداز بشددكل عددام، وجهدداز الحركددات ا رضددية بشددكل عدداة، ومددي هنددا أهددرت أهميددة 
التوازن ل ونه مكونا ضروريا للاردقا  بمستو  ا دا  المهاري ومي ام امكانية دلعيب ودطدوير ا دا  

 ل2: ١٤ ز علر هذا الجهاز مي ناحية أعر .مي ناحية، ونجاح ا دا  المهاري ودميز  ع ي الجمبا

يعدداني منهددا  ةيددائع ةهنددا  مشددكل أن ددي مجددا  ددددريب الجمبدداز وجددد  الباحدد ومدي عددلا  عمددل 
جهدداز الحركددات ا رضددية بشددكل عدداة حيددث  رجميددع ا جهددزة بشددكل عددام وعلدد رمعمددم اللاع دديي علدد

حيدث  ا رض اللاع يي ياقدون دوازنهم بعد ا نتها  مي أدا  المهارة وعند دلامس القدميي مدع   أنيجد  
 قد الابات  ي هذ  المرحلة يقلل مي الدرجة التي يحلل عليها اللاعب كما يتوقد  عددد الددرجات   أن

ندده كلمددا ازداد أعددب بعددد اله ددو  حيددث طددو  ال طددوة التددي قددام يهددا اللا رالم لددومة مددي اللاعددب علدد
 ريدؤار علد الواب بعد اله و  كلمدا ازداد عددد الددرجات التدي ياقددها اللاعدب وبالتداليأو طور ال طوة  

، حيث كان ذلس بماابة أحد الدوا ع لإجرا  هذ  الدراسة الر جانب ا همية والدور درديبه ييي اللاع يي
أدا  اللاعدب  دي هدذ  المرحلدة والتدي ددم دوضديحها    دلعبه التدريبات الوأياية  ي دحسديي مسدتو الذي  

وبددذلس دت لددور  ، ددي دحسدديي الحالددة التدري يددة  ال دنيددة والانيددةل للاعددب  ددي ا نشددطة الرياضددية الم تلاددة
دددد اير اسدددت دام التددددريبات الوأيايدددة علدددر  رمشدددكلة البحدددث الحدددالي  دددي محاولدددة الباحدددث للتعدددرا علددد

 ١٤مستو  أدا  اله دو   دي مهدارة الددورة ال لايدة الهوائيدة المكدورة لنايدئي الجمبداز الاندي رجدا  دحد  
 .سنة

 هدف البحث: 
د اير است دام التدريبات الوأياية علر مستو  أدا  اله و   ي التعرا علر  الر يهدا البحث 

 .سنة ١٤ال لاية الهوائية المكورة لنايئي الجمباز الاني رجا  دح  مهارة الدورة 

 فرض البحث: 
القدددرات ال دنيددة ال اصددة  دوجددد  ددروق دالددة احلددائيا يدديي القيدداس الق لددي والقيدداس البعدددي  ددي -

مسددتو  أدا  اله ددو   ددي مهددارة الدددورة ال لايددة الهوائيددة المكددورة لنايددئي الجمبدداز الانددي رجددا  و 
 .المجموعة التجري ية للالح القياس البعدي  لد  سنة ١٤دح  

 :  المصطلحات المستخدمة فى البحث 
   FUNCTIONAL-TRAININGالتدريبات الوظيفية:   -

ب نها "دمرينات دؤد  ب دوات م تلاة، صمم  ل لق ييئدة  م(۲۰05أمال محمد مسسي )دعر ها  
 .عميقة التي دعمل علر ادزان الجسمأمار دحدياي بغرض ايرا  أم ر عدد مي العءلات اللغيرة وال

 ل ٤8٤: 7 
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 إجراءات البحث: 
  :أولًا: ماهج البح 

 -المددنهج التجري دي، وذلددس باسددت دام التلددميم التجري ددي ذو القياسددات  الق ليددة  الباحدد اسدت دم 
 .وذلس لمُناس ته لط يعة هذا البحث البعديةل لمجموعة واحدة دجري ية، 

  :عكاة البح ثانياً: 
باعتيددار عينددة البحددث بالطريقددة العمديددة مددي  ع ددي جهدداز الحركددات ا رضددية  ددي  الباحدد قددام 

، والمُسدجليي با دحداد باداد  أاادمميدة ماامدا امحا ادة الماو يدةسنة    ١٤الجمباز الاني رجا  دح   
م، حيددددث يلددددم اجمددددالي عدددددد عينددددة البحددددث 2022/2023 ددددي الموسددددم الرياضددددي  الملددددري للجمبدددداز

كعيندددة  الباحددد حيدددث اسدددت دمهم ، ل  ع ددديي8بعددددد   الباحددد كمدددا اسدددتعان ، ل  ع ددديي8ا ساسدددية  
 استطلايية.

ودسددت دم لتقندديي ا عتبددارات ال دنيددة والمهاريددة المسددت دمة قيددد البحددث  الممموعددة الاسددتة  ية: -
ملا متهددا لعينددة البحددث ودددم اسددت دام     الوحدددات التدري يددة للت مددد مددي مددد ذ ودط يددق بعددا نمددا

 .ملائمة الوحدات التدري ية لعينة البحث   أس و  واحد للت مد مي مد  ةددري ية لمد الاث وحدات  
وذلدددس لتط يدددق ال رندددامج التددددري ي باسدددت دام التددددريبات الوأيايدددة، والبدددالم  الممموعدددة التمسيبيدددة: -

  ع يي.ل 8 قوامها 

 البح : عكاة  تمانس
 ا سددتطلايية البحددث والمتمالددة  ددي مجموعددات البحددث  ةبالت مددد مددي دجددانس عيندد الباحدد قددام 

 والمهارية.متغيرات معد ت النمو واعتبارات المتغيرات ال دنية  والتجري يةل  ي

 اعتدالية توزيع عكاة البح :
 (1)ادول  

 المتوسط الحيابي والوسيط والانحساف المعيار  ومعام  الالتواء لعكاة البح  
 المتغكسات التي تم اختيارها للتأاد مك ضبط عكاة البح  ي قياسات اعض 

وحدة   المتغكسات )قكد البح (
الانحساف   الوسيط  المتوسط القياس 

 المعيار  
 مُعام   
 الالتواء 

 مُعدلات  
 الامو

 1.94 0.48 13.00 13.31 ساة اليك
 1.03 6.57 141.00 143.25 سم الةول الكلي 

 1.30 6.76 37.00 39.94 امم الوزن 
 1.28 1.03 6.00 6.44 ساة العمس التدريبي

 0.34 - 8.73 72.50 71.50 سم طول الةسف اليفلي
 1.21 1.09 70.00 70.44 ن / ق مُعدل الابض ) ي الساحة( 

16ن =   
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 ل أن معدداملات ا لتددوا  لقياسددات عينددة البحددث  ددي بعددا المتغيددرات التددي ١يتءددح مددي جدددو   
 قددو  عينددة البحددث و ل، ممددا يعنددي 3انحلددرت مددا يدديي     ،البحددث دددم اعتيارهددا للت مددد مددي ضددبط عينددة 

 دح  المنحني الط يعي، وبالتالي دجانس عينة البحث.

 :  أدوات ووسائل جمع البيانات
 لقيدداس الطدددو  ال لددي للجسدددم جهدداز رسدددتاميتر: )أدوات وأاهدد ة خا دددا اقياسدددات عكاددة البحددد  -1

مانيزيددا ، جهدداز ضددغط لقيدداس النددبا ، يددريط ايدداس، الددزميسدداعة ايقدداا لقيدداس ، ايدداس الددوزن و 
 .لبار عش ي، درةلو  ي
، كدددرة ددددنس، سدددتس دددددريب ، أالقاعددددةل ة مددر  ةنلددد  كدددر ، سويسدددرية ةمدددر : )أدوات وأاهددد ة التددددري  -2

بدددار ، سدددم50صدددندوق اردادددا  ، كدددج 5ط يدددة  ةكدددر ، درةلو مانيزيدددا  يددد، بدددار حديددددي، رولدددر، دم دددل
 .لعش ي

 (5)مس ق : الاختبارات البدنية
  .اعتبار الواب لسارجن   −
 .مواجه بالطو  رعل علرالوقوا   −
− Y  للتوازن.  

 (2) قمس  .الخبساء   أاستمارة استة ع ر  -3
 ( 3) مس ق   . ال دنية ال اصة بالنايئيي جدو  ا همية النس ية لتحديد اعتبارات اياس القدرات   −
 (4مس ق ). استمارة ال يانات ا ساسية لعينة البحث  −
 (7مس ق ) .ال لاية الهوائية المكورةالدورة استمارة دقييم اله و   −

 الأداء المهار : ى تقكيم ميتو  -4
  الباحددد حيدددث قدددام  ،ددددم دشدددكيل لجندددة مدددي أربدددع حكدددام  معتمدددديي با دحددداد الملدددري للجمبدددازل

 ل.2ر  قسمتهم علدرجة وأقل درجة وجمع الدرجتيي الباقيتيي و  راستبعاد أعلب
 : الدراسات الاستطلاعية 

 المعاملات العلمية للاختبارات )قيد البحث(: 
  دق الاختبارات )قكد البح (: -أ

دم حساب صدق ا عتبارات  قيد البحثل عي طريق ايجاد صدق التمايز، وذلس يتط يقها علر 
التدي قُسدم  الدر مجمدوعتيي متسداويتيي  دي العددد أحددهم مميدزة وا عدر    ،الدراسة ا ستطلاييةعينة  

ل يوضدددح د لدددة الادددروق يددديي متوسدددطات 2والجددددو    ع ددديي ل دددل مجموعدددة،  ل٤غيدددر مميدددزة يواقدددع  
  ي ا عتبارات  قيد البحثل.جموعتيي المُميزة وغير المُميزة اياسات الم
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 ( 2جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة  

 في الاختبارات )قيد البحث( 

وحدة   الاختبارات )قكد البح (
 القياس 

"  Zقيمة " الممموعة غكس الممك ة  الممموعة الممك ة
 ±ع س ±ع س المحيوبة

 * 6.97 2.99 28.25 2.08 35.50 سم الوث  العمود  لياراات
الوقددددوف علدددد  ع دددددا 

 موااهة االةول
 * 4.07 2.22 42.75 3.56 50.00 ثانية ممكك
 * 5.27 1.71 38.75 3.70 48.50 ثانية ميار 

 (Yاختبار الات ان )
 * 4.92 1.52 88.39 2.35 94.19 دراة ممكك
 * 5.46 3.09 85.46 2.49 92.26 دراة ميار 

  1.96" الجدولية = ± Z** قيمة "

ل يدديي متوسددطات 0.05ل وجددود  ددروق دالددة احلددائياي عنددد مسددتو  د لددة  2يتءدح مددي جدددو   
           اياسدددات عيندددة البحدددث ا سدددتطلايية  المجموعدددة المميدددزة، المجموعدددة غيدددر المميدددزةل  دددي ا عتبدددارات 
 قيددد البحددثل، وللددالح المجموعددة المميددزة، ممددا يددد  علددر أن هددذ  ا عتبددارات دسددتطيع التمييددز يدديي 

 المجموعات م تلاة المستو ، وبالتالي  هي اعتبارات صادقة  يما وضع  مي أجله.
 ثبات الاختبارات )قكد البح (:  -ب

ددددم ايجددداد مُعددداملات ابدددات ا عتبدددارات  قيدددد البحدددثل باسدددت دام طريقدددة دط يدددق ا عتبدددار و عدددادة 
ل  ع دديي، حيددث اعت ددر ٤علددر عينددة الدراسددة ا سددتطلايية المميددزة وعددددهم   Test-Retestدط يقدده 

الباحددث القياسددات ال اصدددة باللدددق  المجموعددة المميدددزةل بماابددة دط يددق للاعتبدددارات، اددم قددام ب عدددادة 
ل الااة أيام دح  ناس المدروا وبدناس التعليمدات، والجددو  3دط يق ا عتبارات بااصل زمني قدر   

 ل يوضح مُعاملات الابات ييي التط يق و عادة التط يق.3 
  ( 3جدول ) 

 في الاختبارات )قيد البحث( باط بين التطبيق وإعادة التطبيق  معاملات الارت

وحدة   البح (الاختبارات )قكد 
 القياس 

قيمة "ر"   إعادة التةبكق  التةبكق 
 ±ع س ±ع س المحيوبة

 * 0.90 2.71 36.00 2.08 35.50 سم الوث  العمود  لياراات 
الوقوف عل  ع ا  
 موااهة االةول 

 * 0.93 1.71 51.25 3.56 50.00 ثانية ممكك
 * 0.96 3.20 48.75 3.70 48.50 ثانية ميار 

 (Yالات ان )اختبار 
 * 0.92 2.29 94.49 2.35 94.19 دراة ممكك
 * 0.95 1.46 92.39 2.49 92.26 دراة ميار 

  0.900( في اتجاه واحد = 0.05(، ومستوي معنوية )2( = ) 2 -* قيمة "ر" الجدولية عند د.ح )ن 

4=  2= ن 1ن  

4ن =   
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للاعتبدارات  قيدد ل أن ايم مُعاملات ا ردبا  يديي التط يدق و عدادة التط يدق 3يتءح مي جدو   
ل، وهددددذ  القدددديم دالددددة احلددددائياي عنددددد مسددددتو  د لددددة 0.96الددددر  0.90البحددددثل قددددد دراوحدددد  مددددا يدددديي  

 مما يد  علر ابات هذ  ا عتبارات.، ل0.05 

 الوظيفية: برنامج التدريبات  إعدادخطوات 

 التدريبي:ف البسنامج هد -أ
أدا  اله دو  رجدا  لتطدوير  الاندييهدا هذا ال رنامج الر دطوير القوة الوأياية لنايئ الجمبداز 

وقدددد ايدددتمل سدددنة  ١٤ دددي مهدددارة الددددورة ال لايدددة الهوائيدددة المكدددورة لنايدددئي الجمبددداز الاندددي رجدددا  دحددد  
  .الوأياية والمهاريةالتدريبات مجموعة مي  رال رنامج التدري ي المقترح عل

 :معايكس البسنامج التدريبي -ب
 أن يتناسب ال رنامج مع ا هداا.  -١
 الم تارة.  ةال رنامج التدري ي ومحتوياده للمرحلة السنية للعين  ةملائم -2
 مراعاة م دأ التدر  عند وضع ال رنامج. -3
 مرونة ال رنامج وقايليته للتعديل. -٤
 بالاائدة المرجوة.ا نتمام  ي ممارسه التدريبات الموضوعة بال رنامج حتر يعود  -5
 دطوير القوة الوأياية.مد  ال رنامج التدري ي مع الهدا مي دناسب  أن -6
 أسس اختيار التدريبات الوظيفية: -ج

 مراعاة الهدا مي التدريبات الوأياية.  .١
 دو ير الإمكانات الانية.  .2
 مرونة التنايذ والتط يق بما يتناسب مع عينه البحث.  .3
 للتدريبات المقترحة. دو ير عنلر التشويق والجدية  .٤
 مراعاة يدة التدريبات المقترحة مع ط يعة ا دا  الت للي للاع يي. .5
 التدر  مي السهل الر اللعب أانا  دنايذ ال رنامج.  .6
 مد  التدريب دتناسب مع القدرة المراد دطويرها.  .7
 محددات البسنامج التدريبي: -د

لنايئي   دم دحديد عدد ا ساييع اللازمة للتدريب علر مهارة الدورة ال لاية الهوائية المكورة .١
 .ل أساييع3سنة وعددها   ١٤الجمباز الاني رجا  دح   

 ل وحدات ددري ية. 3دم دحديد عدد مرات التدريب ا س ويية يواقع   .2
 ل وحدات ددري ية. 9عدد وحدات التدريب علا   ترة ال رنامج ككل    .3
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 قل. ١20  زمي الوحدة ااي   ي جميع الوحدات التدري ية  .٤
 : مكونات حمل التدريب باستخدام التدريبات الوظيفية داخل البرنامج 

 الحسيي:  عوبة الأداء   -أ
مي المستو  ا قلر  %   85  -  75ياءل أن د ون درجة صعوبة ا دا  الحركي  ي حدود   -

 جهزة الجسم بما يحقق الت يف   وا ستاارةدرجة معينة مي الت اير  الرحتر يمكي الوصو  
مي   %   80 –  70  %: 60- 50وبالنسبة للنايئيي  يمكي است دام درجات صعوبة مي  

 الحد ا قلر لللعوبة. 
 الشدة: -ب

 عدم است دام يدات عالية  ي المراحل ا ولر.  -
 ا رداا  التدريجي بمستو  الشدة دمشياي مع زيادة الإدقان المهاري.  -
 زمك الأداء: -ج

ث وي تل  زمي ا دا  دبعا لط يعة  20  -ث  ١0  يما يي عادة ما يتراوح زمي أدا  التمرينات   -
 .التمريي المست دم

 تكسار التمسيك: -د
 ل مرة. ١2-6ثل   ن د رارها مي   5التمرينات التي   يزيد زمي أدائها عي     -
 . ل مرات 3-2يزيد عدد مرات الت رار عي    ي حالة زيادة  ترة أدا  التمريي   يجب أن   -

 ل 257:  ١0 
 تشكك  حم  التدري  للتدريبات الوظيفية داخ  البسنامج: -ه

دم دشكيل حمل التددريب و قدا لمراحدل التددريب والوحددات ا سد ويية لل رندامج التددري ي المقتدرح، 
التدري ية، ودم دقنيي حمدل التددريب داعدل ل  ي دشكيل أحما  ا ساييع ١:2ودم ا عتماد علر طريقة  

  .مي الوحدات ا س ويية ةمل وحد 
 

 (51: 8) :دراات الحم  التدريبي -و
 الحم   الايبة المئوية لشده الحم   

 الحم  الأق   100:90%
 الحم  الأق  مك الأق   90:75%

 الحم  المتوسط 75%: 50
 الحم  البييط 50:35%
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 ( 4جدول )

 التوزيع الزمني لأجزاء الوحدات التدريبي ومحتواها طبقا للبرنامج التدريبي 
الأسبوع 

 الثالث 

الأسبوع 

 الثاني 

الأسبوع 

 الأول

 عالأسابي

 الأجزاء 

 الإحماء  ال مك  ق 15 ق 15 ق 15
 ال مك  ق 100 ق 100 ق 100

 ال مك الميتقةع للتدريبات الوظيفية ق 30 ق 30 ق 30 الم ء السئييي
 الم ء الختامي ال مك  ق5 ق5 ق5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 1شكل )

 تدريبية  ةنموذج لوحد

 التجربة الأساسية:  
 القياس القبلي: -1

يتط يق القيداس الق لدي علدر عيندة البحدث  التجري يدة وا سدتطلاييةل  دي المتغيدرات   الباح قام  
مسددتو  أدا  اله ددو   ددي مهددارة الدددورة ال لايددة الهوائيددة المكددورة لنايددئي الجمبدداز الانددي رجددا  و ال دنيددة 
الموا ددق  الأحددديددوم   حتددم 2/6/2023يددوم الممعددة الموا ددق وذلددس  ددي الاتددرة مددي ، سددنة ١٤دحدد  
  وذلس ب ماديمية ماجما للجمباز والانون القتالية.م 4/6/2023

 اعتدالية توزيع عكاة البح  للقياسات القبلية:
بددددالتحقق مددددي اعتداليددددة دوزيددددع عينددددة البحددددث  ددددي القياسددددات الق ليددددة للمتغيددددرات  قيددددد البحددددثل، و 

مسددتو  أدا  اله ددو   ددي مهددارة الدددورة ال لايددة الهوائيددة المكددورة بوالمتمالددة  ددي القدددرات ال دنيددة ال اصددة 
 ل.5سنة، كما هو موضح بالجدو    ١٤لنايئي الجمباز الاني رجا  دح  
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 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث  

 في القياسات القبلية للمتغيرات )قيد البحث( 

وحدة   الاختبارات )قكد البح (
الانحساف   الوسيط  المتوسط القياس 

 المعيار  
 مُعام   
 الالتواء 

نية
لبد
ت ا
بارا
لاخت
ا

 

 0.56 - 2.00 37.00 36.63 سم الوث  العمود  لياراات 
الوقوف عل  ع ا  
 موااهة االةول 

 0.49 - 3.81 51.00 50.38 ثانية ممكك
 0.45 - 3.34 48.50 48.00 ثانية ميار 

 0.35 - 2.65 94.10 93.79 دراة ممكك (Yاختبار الات ان )
 0.02 - 2.42 92.25 92.23 دراة ميار 

رات 
مها
اء 
 أد
ى و
يت
م

 
 

ضية
لأر
ت ا
سيا
الح
از 
اه

 

 0.60 0.05 0.65 0.66 دراة الدورة الخلفية الهوائية المكورة

            ل أن معددداملات ا لتدددوا  لعيندددة البحدددث  دددي القياسدددات الق ليدددة للمتغيدددرات 5يتءدددح مدددي جددددو   
 رالمنحنددقددو  اياسددات عينددة البحددث الق ليددة دحدد  و ل، ممددا يعنددي 3 قيددد البحددثل انحلددرت مددا يدديي    

 الط يعي.

 تةبكق البسنامج:  -2
يددوم يتط يددق ال رندامج التدددري ي المقتددرح علددي عينددة البحددث التجري يددة  دي الاتددرة مددي  الباحدد قدام 

ل أسداييع 3وذلدس لمدد   م 20/6/2023م حتد  يدوم الث ثداء الموا دق 6/6/2023الث ثاء الموا ق  
  للجمباز والانون القتالية بقوسينا محا مه المنو ية.ل وحدات ددري ية بلالة أماديمية ماجما 9يواقع  

 القياس البعد :  -3
يتط يدددق القيددداس البعددددي علدددر عيندددة البحدددث  التجري يدددةل  دددي المتغيدددرات ال دنيدددة  الباحدددد قدددام 

 ١٤ومستو  أدا  اله و   ي مهارة الدورة ال لاية الهوائيدة المكدورة لنايدئي الجمبداز الاندي رجدا  دحد  
م حتددد  يدددوم الخمددديس الموا دددق 21/6/2023يدددوم الأربعددداء الموا دددق سدددنة وذلدددس  دددي الاتدددرة مدددي 

 وذلس ب ماديمية ماجما للجمباز والانون القتالية. م22/6/2023

عالجات الإحصائية
ُ
 : الم

ل لمُعالجددة SPSSاسددت دم الباحددث ال رنددامج الإحلددائي   البحددث. ددي ضددو  أهددداا و ددروض 
 : الإحلائية التاليةواستعان با ساليب ال يانات، 

 النسبة المئوية %. -
 المتوسط الحسايي.  -

8ن =   
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 ا نحراا المعياري.  -
 الوسيط.  -
 معامل ا لتوا .  -
 معامل ا ردبا  البسيط ل يرسون.  -
 لحساب د لة الاروق.  Z.Testاعتبار  -
 مُعد ت التحسي باست دام النسبة المئوية %. -

 .ل  ي ادجا  واحد 0.05مستو  الد لة الإحلائية عند   الباح وقد اردءر 

 عرض ومناقشة النتائج  
 ( 6ادول )

دلالة الفسوق ومُعدلات التحيك الحادثة بكك متوسةات القياسات القبلية والبعدمة لممموعة البح   ي اختبارات  
 مهارة الدورة الخلفية الهوائية المكورة لااشئي الممباز الفاي  وميتوى أداءالقدرات البدنية 

 ساة )قكد البح ( 14راال تحت 

   1.96" الجدولية = ± Z** قيمة "

ل يديي متوسدطات 0.05وجود  روق دالة احلائياي عندد مسدتو  معنويدة   ل6يتءح مي جدو   
ومسددتو  أدا  مهددارة الدددورة  ددي اعتبددارات القدددرات ال دنيددة ث ت الق ليددة والبعديددة لمجموعددة البحددالقياسددا

، وللدالح القياسدات  قيدد البحدثلسدنة  ١٤رجدا  دحد   ال لاية الهوائية المكورة لنايئي الجمباز الاني
ل الددددددر %١6.87البعديددددددة، كمددددددا دراوحدددددد  مُعددددددد ت التحسددددددي  ددددددي اعتبددددددارات القدددددددرات ال دنيددددددة يدددددديي  

مهددارة الدددورة ال لايددة الهوائيددة المكددورة لنايددئي الجمبدداز مُعددد ت التحسددي  ددي  كاندد  كمددا ، ل28.03% 
 .ل%30.30  هي  قيد البحثل سنة ١٤الاني رجا  دح  

ل أن هنددا  دحسددي  ددي مسددتوي المتغيددرات ال دنيددة حيددث يلددم 6يمهددر مددي عددلا  جدددو   حيددث 
أحمدد عبدد ويتادق ذلدس مدع نتدائج ، % 2١.١6التحسي  دي اعتبدار الوادب العمدودي لسدارجن      مستو 

و دي اعتبدار %،  ١7.89التحسي  ي نادس ا عتبدار  حيث يلغ  نسبة (1م( )2020الغاي متولي )
و ددي الرجددل  %28.03 رالتحسددي  ددي الرجددل اليمندد   مواجدده بددالطو  يلددم مسددتو  رعلدد رالوقددوا علدد

 الاختبارات البدنية الخا ة
 )قكد البح ( 

وحدة  
 القياس 

"  Zقيمة " القياس البعد   القياس القبلي 
 المحيوبة

مُعدلات  
 ±ع س ±ع س التحيك %

 % 21.16 * 10.98 2.39 44.38 2.00 36.63 سم الوث  العمود  لياراات 
الوقوف عل  ع ا  
 موااهة االةول 

 % 28.03 * 10.47 3.59 64.50 3.81 50.38 ثانية ممكك
 % 26.31 * 10.70 3.20 60.63 3.34 48.00 ثانية ميار 

 % 24.37 * 24.38 2.37 116.65 2.65 93.79 دراة ممكك (Yاختبار الات ان )
 % 22.40 * 24.12 2.48 112.89 2.42 92.23 دراة ميار 
 % 30.30 * 10.93 0.06 0.46 0.05 0.66 دراة الدورة الخلفية الهوائية المكورة

8ن =   
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و ددي  %2٤.37 رالتحسدي  دي الرجدل اليمند   للتدوازن يلدم مسددتو  (Y)و دي اعتبدار  % 26.3١اليسدر  
مددي  (19م( )2019محمددود عبددد الهدداد  عمددارة )مددا قدمددة حيددث يتاددق ذلددس  %22.٤0اليسددر  يلددم 

 .% 2١.٤8التحسي  ي دراسته     نتائج اعتبار التوازن الحركي حيث يلم مستو 
سددد ب وجدددود هدددذ  الادددروق الواضدددحة يددديي نتدددائج متوسدددطات القياسدددات الق ليدددة  الباحددد  روياسددد

ن التدددريبات التددي دددم دط يقهددا كددان لهددا ا اددر الإيجددايي  ددي دطددوير  والبعديددة يدديي أ ددراد عيندده البحددث بدد
  .أدا  اله و    التوازن والقدرات ال دنية ال اصة ومستو 

أن دددريبات القدوة  رالد (11م( )2018ن )داعبد السحمك محمد زيد  هلياوهذا يتاق مع ما أيار  
دحسددديي القددددرات ال دنيدددة وذلدددس نتيجدددة  حتدددوا  دددددريبات القدددوة  رالوأيايدددة التدددي قدددام يتط يقهدددا أدت الددد

 ةعاصد ةدقويدة عءدلات الدبطي والمهدر بلدا رمي التددريبات التدي دعمدل علد  ةمجموع  رالوأياية عل
مي التمرينات التي دسهم  ةمجموع ردحتوي عل  ت كما أن التدريبا  ةوجميع عءلات الجسم بلاة عام

القددوة العءددليةل حيددث  –المرونددة  –التوا دق  – دي دنميددة ودطددوير بعددا القددرات ال دنيددة ماددل  التددوازن 
كدددرات  –نددده مدددي ا دوات التدددي يدددتم ا سدددتعانة يهدددا  دددي دددددريبات القدددوة الوأيايدددة  ال دددرات السويسدددرية أ

 .لال رات الط ية –التدريب المطاطية 
حمددد عبددد أ ،(17( )2020محمددد عبددد   )(، 5م( )2017إسدد م نددااي )ممددا دتاددق نتددائج 

أن اسدت دام يرندامج التددريبات الوأيايدة كدان لده دد اير ك يدر  رال  اأيارو   ث حي(  3م( )2021الخالق )
 ا دا  ال دني والمهاري.   علي دحسي مستو 
يامددد    حمدددد موسدددأ، (13م( )2019علدددي اليدددكد علدددي )مدددع كدددلا مدددي  الباحددد ممدددا يتادددق 

أن دددددريبات القدددوة الوأيايدددة لهدددا انادددار  رعلدد( 15م( )2019مدددكك خلكددد  )أ، محمدددد (4م( )2021)
عاملددة والقددوة العءددلية والتددوازن بلدداة حاصددة حيددث أن  ةالإيجاييددة  ددي دحسدديي اللدداات ال دنيددة بلددا

  دحسدددي قددددرة التدددوازن لدددد  رمدددي التددددريبات التدددي أدت الددد ةمجموعددد رالتددددريبات الوأيايدددة دحتدددوي علددد
سددددطح غيددددر مسددددتقرة ماددددل ال ددددرات أ رحيددددث أن هددددذ  التدددددريبات يقددددوم اللاعددددب ب دائهددددا علدددد ياللاع ددددي

اسددتقرار  رالسويسددرية وكددرة القاعدددة والعارضددات الر يعددة ممددا يءددع اللاعددب دحدد  ضددغط الحاددا  علدد
أهدددور  رالددد  قددددم واحددددة ممدددا أد  رسدددطح غيدددر مسدددتوية أو الوقدددوا علدددأ رالجسدددم أاندددا  الوقدددوا علددد

 التحسي الواضح  ي عنلر التوازن الذي كان له ا ار الاعا   ي نتيجة ا عتبار المهاري أيءا.
أن التقدددم الددذي حدددث  ددي  رحيددث أيددار الدد (5م( )2017إسدد م نددااي )وهددذا يتاددق مددع نتددائج 

دحسدددي  را دا  المهددداري للمجموعدددة التجري يدددة وداوقهدددا علدددر المجموعدددة الءدددابطة يرجدددع الددد   مسدددتو 
عنلددر التددوازن الحركددي والددذي يعت ددر مددي المتغيددرات ا ساسددية  ددي البحددث حيددث قددام يتط يددق    مسددتو 

 مي التدريبات الوأياية التي ساهم  بشكل ك ير  ي دحسيي عنلر التوازن الحركي.  ةمجموع
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أن الددربط يدديي عنلددري القددوة والتددوازن  رالدد (12م( )2019عبددد   احمددد ادداولي )ممددا يشددير 
احدداث دغيدرات  دي  رأحد المتطلبات ا ساسية التي دميز ا دا   ي التدريبات الوأياية التدي ددؤدي الد

العءددلات والجهدداز العلدد ي ممددا يسددمح يزيددادة القددوة والتددوازن ممددا يكددون لدده ا اددر الواضددح  ددي ا دا  
 المهاري  ي معمم الرياضات حيث ان عنلر التوازن والقو  أساسييي  ي معمم الرياضات. 

  yasumura( نقددد  عدددك ماسدددمورا 17م( )2020محمدددد عبدددد   اددداويش )ممدددا يتادددق 
أن التدددريبات الوأيايددة دسددهم  ددي دحسدديي القددوة العءددلية لعءددلات المركددز والتددوازن  رعلدد م(2004)

   ينوييددة وال ادددا ة الوأيايدددة  عءددا  الجسدددم الم تلادددة والددذي يدددؤار بشدددكل واضددح  دددي دحسددديي مسدددتو 
 ا دا  المهاري.

سد ب دقددم المجموعدة التجري يدة التدي ط دق  (9م( )2019محمدد )  رضا عبدد الع يدمما يعزي  
التددددريبات الوأيايدددة ددددتم  ال رندددامج التددددري ي باسدددت دام التددددريبات الوأيايدددة حيدددث أن رالددد هعليهدددا بحاددد

التددريب يدي  مدي اللدعوبة  دي  ربانقباض عءلي مي علا  قاعدة ارد داز متحركدة ممدا يءداي علد
 ن ذلس النو  مي التدريبات يتناسب مع ط يعة ا دا  المهاري.أأدا  التمريي و 
ن التددريبات  بد (6( )2016( وأسدماء عدادل )18( )2019محمد ميدس  )مدع    الباح ويتاق  

أن  رهدذ  النتدائج الد الباحد الوأياية لها د اير ايجدايي واضدح علدي نهايدة الجملدة الحركيدة كمدا يعدزي 
ال رنامج التدري ي المقترح احتوي علي مجموعه مي التددريبات المقنندة علدي أسدس علميدة كمدا را   يهدا 

ن ال رنددامج التدددري ي المقتددرح كددان بعيدددا كددل البعددد عددي التدددريبات التقليديددة أم دددأ التدددر   ددي الحمددل و 
والرودينيددة التددي يسددت دمها المدددربون بلددورة مسددتمرة وكددان هددذا لدده ا اددر الواضددح علددي عينددة البحددث 
حيددث أن الت يددف الددذي حدددث أانددا  دط يددق ال رنددامج لددم يحدددث نتيجددة التدددريبات ال دنيددة  قددط يددل كددان 

نده مدي علدائ  التددريبات الوأيايدة هدو ال لوصدية بمدا ألنويية التدريبات الوأياية الم تارة حيث  
ندو  التددريبات التدي كاند  دتناسدب  ركدان التركيدز علد ث يتناسب مع ط يعة ونو  النشا  الرياضي حيد

وهدددو  جهددداز الحركدددات ا رضدددية وبالتحديدددد الجدددز  ال تدددامي مدددي المهدددارة رمدددع علوصددديه ا دا  علددد
، حيددث أن نجدداح اللاعددب  ددي أدا  المهددارة يعتمددد بشددكل ك يددر علددي كيايددة أدائدده اله ددو  حيددث اله ددو 

 الباحدد يمكددي أن يتسدد ب اله ددو  ال دداطئ  ددي  قددد اللاعددب عدددد ك يددر مددي ال لددومات وهددذا مددا قددام 
، وذلس مي علا  است دام نويية التدريبات الوأياية التي دتناسب مع الهدا مي الدراسة بالعمل عليه

اله دو  والتقليدل مدي ال لدومات  ةأدا  اللاع ديي  دي مرحلد   مما كان له ا ار البالم  ي دحسي مسدتو 
 الناجمة عي ال لل  ي هذ  المرحلة.
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 :والتوصيات الاستخلاصات
 :الاستخلاصات: أولاا  -

 دددددي ضدددددو  أهدددددداا البحدددددث و روضددددده و دددددي حددددددود عيندددددة البحدددددث، واسدددددتناداي الدددددر المُعالجدددددات 
 مي است لاة ما يلي: الباح الإحلائية، وما أيارت اليه نتائج البحث .. دمكي 

ل  ددي مسددتو  القدددرات البعدددي - الق لددييدديي متوسددطي القياسدديي   احلددائيةوجددود  ددروق دالددة  -١
مهددارة الدددورة ال لايددة الهوائيددة المكددورة لنايددئي الجمبدداز اله ددو  لال دنيددة ال اصددة مسددتو  أدا  

 سنة، وللالح القياس البعدي. ١٤الاني رجا  دح  
ل  ي مستو  أدا  اله و  البعدي - الق ليييي متوسطي القياسيي    احلائيةوجود  روق دالة  -2

وللددالح  ،سددنة ١٤ي الجمبدداز الانددي رجددا  دحدد  لمهددارة الدددورة ال لايددة الهوائيددة المكددورة لنايددئ
 القياس البعدي.

البعدددديل  دددي مسدددتو   -وجدددود مُعدددد ت دحسدددي حادادددة يددديي يددديي متوسدددطي القياسددديي  الق لدددي  -3
مسددتو  أدا  اله ددو  لمهددارة الدددورة ال لايددة الهوائيددة المكددورة لنايددئي القدددرات ال دنيددة ال اصددة ب
 دي الترديدب علدر  ، وللالح القياس البعدي، حيث جا ت سنة  ١٤الجمباز الاني رجا  دح   

 النحو التالي:
 %(.   28.03اختبار الوقوف عل  ع ا موااهة االةول )ممكك(  ي التستك  الأول امعدل تحيك بلغ )  −
 %(.   26.31اختبار الوقوف عل  ع ا موااهة االةول )ميار(  ي التستك  الثاني امعدل تحيك بلغ )  −
 %(.   24.37)( )ممكك(  ي التستك  الثال  امعدل تحيك بلغ  Yاختبار الات ان ) −
 %(.   22.40( )ميار(  ي التستك  السااع امعدل تحيك بلغ )Yاختبار الات ان ) −
 %(.   21.16اختبار الوث  العمود  لياراات  ي التستك  الخامس امعدل تحيك بلغ ) −

البعدديل  دي مسدتو  أدا   -وجود مُعد ت دحسي حاداة ييي ييي متوسطي القياسديي  الق لدي  -٤
مستو  أدا  اله و  لمهارة الدورة ال لاية الهوائية المكورة لنايئي الجمباز الاني رجدا  اله و   
 ، وللالح القياس البعدي، حيث جا ت علر النحو التالي:سنة ١٤دح  

 %(. 30.30مهارة الدورة الخلفية الهوائية المكورة امعدل تحيك بلغ ) -
: التوصيات:  ثانياا

مددي دحديددد التوصدديات التددي دايددد  الباحدد دمكددي  ،اسددتناداي الددر مددا دشددير اليدده نتددائج هددذا البحددث 
   ي مجا  ددريب رياضة الجمباز، وذلس علر النحو التالي العمل
الاني   -١ الجمباز  الوأياية  ي  التدريبات  يرنامج  جهاز  است دام  علر  اله و   كاائه  لتحسيي 

 .الحركات ا رضية

 .ضرورة ا هتمام بالتدريبات الوأياية وجعلها جز  أساسي مي ال رنامج التدري ي -2
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ضرورة ا هتمام يتنمية القدرات ال دنية والمهارية مي علا  است دام ددريبات القوة الوأياية   -3
داعل ال رامج التدري ية ال اصة بالجمباز، وذلس لما لها مي د اير ايجايي علر ر ع مستو   

 .ا دا  ال دني والمهار  

دط يق ددريبات القوة الوأياية المست دمة  ي البحث لااعليتها  ي ا ردقا  ودحسيي مستوي  -٤
 .ا دا  ال دني والمهاري  ي رياضة الجمباز وعاصة النايئيي

 المراجع: 
 المسااع العسبية:

 اعلية ددريبات القوة الوأياية الت املية علر مكونات م(: 2020أحمد عبد الغاي متولي مةاوع ) -1
سددباحي السددرعة المسددا ات القلدديرة، رسددالة ماجسددتير، كليددة التربيددة   ا دا  الانددي لددد 

 .الرياضية، جامعة ينها
الغيدر اايتدة علدر بعدا  ا سدطحدد اير دددريبات القدوة الوأيايدة باسدت دام م(: 2021أحمد ع ت ) -2

المتغيدددددرات ال دنيدددددة والمهاريدددددة لنايدددددئي الملدددددارعة، رسدددددالة ماجسدددددتير، كليدددددة التربيدددددة 
 . الرياضية، جامعة ينها

عءدددلات المركدددز علدددر  ةدددددريبات التدددوازن وقددددر  ة اعليددد :م(2021أحمدددد محمدددد عبدددد الخدددالق ) -3
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 ةكليدد ،دكتددورا   ةالرقمددي لسددباح الزعددان  بشددما  سددينا ، رسددال   المسددتو والاسدديولوجية و 
 .ينها ةجامع ،التربية الرياضية

الإنجداز     اعلية دمرينات ابات الجذ   ي دطدوير التدوازن ومسدتو  :م(2017إس م محمد نااي ) -5
 .، كلية التربية الرياضية، جامعة الزقازيق  لرمي الرمح، رسالة دكتورا 

   قدددرات الددربط الحركددي ومسددتو  رددد اير ددددريبات عاصددة علدد :م(2016أسددماء عددادل درويددش ) -6
سدددنوات، رسدددالة  7ا دا  الاندددي لجملدددة الحركدددات ا رضدددية لنايدددئات الجمبددداز دحددد  

 .ينها، كلية التربية الرياضية، جامعة ماجستير
بعا المتغيدرات ال دنيدة  ر اعلية التدريبات الوأياية الت املية عل :م(2005أمال محمد موسي ) -7

ا دا  المهاري للتوازنات والدورانات  ي التمريندات الإيقاييدة، مجلدة     ال اصة ومستو 
 .العدد ال امس ،البحوث التربية الرياضية لل نيي، جامعه الزقازيق، المجلد الاالث 
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بعددددا المتغيدددددرات  رددددد اير دددددددريبات القددددوة الوأيايددددة علدددد :م(2019خالدددددد إبدددددساديم أبدددددو ورده ) -8
جهددداز  را دا  المهددداري للنايدددئيي علددد ةالاسددديولوجية والقددددرات ال دنيدددة ال اصدددة ودرجددد
  .32مج  ،١   الحلق" مجلة علوم الرياضة، جامعه المنيا،

بعدا المتغيدرات ال دنيدة  ر اعلية دددريبات القدوة الوأيايدة علد  :م(2019رضا عبد الع ي  محمد ) -9
 ،ماجسددتير، كليددة التربيددة الرياضددية سددباحة الارايددة، رسددالة يئلنايددالمهدداري    والمسددتو 

 .جامعة ينها
 رالتدد اير الحركددي والاسدديولوجي لتدددريبات التددوازن علدد :م(۲۰۰۹ ددالم محمددد )، سددماب اةوطددة -10

دحسيي اله و  لبعا مهدارات الجمبداز الاندي، رسدالة دكتدورا ، كليدة التربيدة الرياضدية 
 .لل نات، جامعة الإسكندرية

دحسديي بعدا المتغيدرات  ردد اير دددريبات قدوة المركدز علد :م(2018)عبد السحمك محمد زيدان  -11
الإنجاز الرقمي لسباحي الاراية، رسالة دكتورا ، كلية التربية      ال دنية وعلاقتها بمستو 

  .الرياضية، جامعه الزقازيق
بعدا المتغيدرات  رالوأياية علد ةاست دام ددريبات القو  ة اعلي :م(2019عبد   احمد ااولي ) -12

 ة ع ددي التددنس ا رضددي يدولددة ال ويدد ، رسددال  ا دا  المهدداري لددد    ال دنيددة ومسددتو 
 .دكتورا ، كلية التربية الرياضية، جامعة ينها

بعدددا المتغيدددرات الاسددديولوجية  رعلددد دددد اير دددددريبات قدددوة المركدددز :م(2019علدددي اليدددكد علدددي) -13
أدا  ا نددز ق  ددي ال ددد  والدددوران، رسددالة ماجسددتير، كليددة التربيددة الرياضددية،    ومسددتو 

 .جامعة ينها
    اعليددات التدددريبات الوأيايددة للتددوازن  ددي دحسدديي مسددتو  :م(2021إسددماعك  ) إسددماعك عكددد  -14

التددوازن للايبددات الجمبدداز الانددي المجلددة العلميددة للتربيددة  ةالمهدداري علددر عارضدد ا دا 
 .٤المقالة ، ١6العدد ، ١6المجلد  ،الإسكندرية ةجامع ،ال دنية والرياضية

بعدا المتغيدرات الاسديولوجية   ردد اير دددريبات القدوة الوأيايدة علد  :م(2019محمد أمكك خلك  ) -15
السباحيي النايدئيي يدوادي دجلدة، رسدالة ماجسدتير، كليدة   ا دا  المهاري لد     ومستو 

  .التربية الرياضية، جامعة ينها
، مركددز ال تدداب 3موسددوعة التدددريب الرياضددي التط يقددي،   :م(۲۰۰۸محمددد  ددبحي حيددانكك ) -16

 .للنشر، القاهرة
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