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   (The Roth)  "تاثير تدريبات نوعيه علي مستوي اداء مهارة 
 علي جهاز العارضتين مختلفتي الارتفاع " 

 

 اسامه عز الرجال محمد العوض  أ.م.د /1
 احمد علي قطب عبد الحليم/  الباحث2

 =========================================== 

 مقدمة ومشكلة البحث :  
إن الثورة العلميةةا ال ت اوا ةةع العلةةل الدةةإلت تطو إلع ا ولت رلب ال ةةلرلةةع التلةةإ ةةةةةةةةةةةةةةع   ع  
تصةةتدا الت و و لالمدإ ا الللليا رحةةت إر لعتا ج إذا الا ال  ور عإاةة عتاا ااع إا التلإ ةة     

اللللع اظهتو    عإ ادإط  ت كإ ا التلإ ةةةةةةإو رإرا لالبمتإ  عصةةةةةةىا نإصةةةةةةا ف   ع تن اللب ا الى يا  
لارإر لإب كإرار  ت ال غ  تاو ال ت طتتو رلع قإجون ال دكيب اللللع لااجهزة المحةةةةةةة  لرا  ت رلإ ةةةةةةةا إب

 البمتإ  الى ت .
رات    هت للا و لامثا العلوم المتات ا عإل لرلع التلإ ةةةةةةةةةةةةةع ااميا كا ت  ع رمليا ارلاط ال رع 

اللى   يم لك المعت ا الصةةةةةةةةةديدا لهله العلب ل  ت مك  ر  ا ولت ال را      لالملرب ال لرلتاف    يإاا
ع تللةا رئذمةا  جةن ل  ت مك  ر  ال عتل رلع ا اةةةةةةةةةةةةةةتةإب الدخيخيةا لل كيىةإو الم  لىةا الةا ادةل  

 ( 2:    6 ) للبحب اواء كإجا بلجيا ال  ح ولوجيا ال غ تاإ
يضيف    ابراهيم شحاتة)كمإ  يد إج    (2003محمد  الم  لىن  البمتإ   تجهزة  رلع  العما  ان 

ربمورن ر  الضواعط لا اس ر هإ ا ق صإط  ع البهل لذلك عمدإللن ال رع ا طاء ع تللن اجحيإبين  
هإذع  لبأقا جهل بلجع لرللع ف لكلالك التبط ب   المهإراو لالدتكإو رلع ا جهزه عأا  لام الو ع ال 

الدتكإو لالمهإراو لالبما   تجحبإم لربط  الع  ال هإ رمإ تؤطى  ال ع  للدتكن  تب لاذع  للدتكن كو ع 
 (31: 7الدتكين لالعما رلع تطاذهإ  ع الزر  الم صص لهإ لبإلمبهوط الم إاع لهإ.) 

 Abieاكدد اااداج جرفسددددددددد  لددلفيمةةإ ت علب عةةإ اةةةةةةةةةةةةةةةإاةةةةةةةةةةةةةةيةةإو المهةةإرلةةا  ع رمليةةا ال ةةلرلةةع  
Grossfield (1996اددداكو رو ر ) Bart conner(1995)     فاكيدددل ملبرEric Malberg  

  Geroldcolkin  (1994)( ج را د رالك ن  1994)  Fredorlfocky( ففريد افكل سددد    1993)
رلع ااميا االإن ا اإايإو ال ع امثا رح ولإو الصعوبا ا قا  مإن    حإب رح ولإو الصعوبا  
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اىلوا رلع رلم ال حةةةةةةةةةةتل ل ا ج لإا لمهإراو ارلع ا  ععل ااةةةةةةةةةة  لام  ا رلع رلع جميع ا جهزه كمإ ا
 (18()17()16()15( )14) إ ا رؤشتاو ا الإن ل للملرب   الدتلا  ع ان يإر لادلتل اله الم غ تاو.

للا  لل تصتح ر  الضتلرى رلع الملرب   لالتإ ث    ت رلإ ا البمتإ  طرااا كإ ا الم غ تاو   
و الدتكيا ذاو الصعوبا العإليا اواء كإن ذلك ر  ال إ يا ال شتلديا تل الميكإجيكيا  الم عللا عإلمهإرا

 (  56:   4تل ال لرلايا   ع يمك  اصميب الاتارا ال لرلايا ال ت احإاب  ت ا ولت ااطاء المهإرى )
 مةإ يبةع تن جشةةةةةةةةةةةةةة ت إلع ان ااطاء المهةإرى رلع تجهزة البمتةإ  ت  لةع اوا ت قةلراو بةلجيةا   

 يا نإصا ف الا إلع جإجع  تلرة ادل ا ااطاء الى ت إلع رتا ا . لجىح
لا رلاط المهإرى  ت المتاجع الم  صةةةةةةصةةةةةةا او الاتجإرا اللى تهلل إلع إ حةةةةةةإب ال را     

 (. 50:  12المهإراو اااإايا لل شإط التلإ ع لل عهإ  ت المواقف ال  إ حيا الم ذما لهإ ) 
يع مةةل رلع ا ى ةةل ال وا ع ال ك يكيةةا عكةةا طقةةا لإاتةةإل ال  واو  لتن ااطاء الم م ز للمهةةإراو   

ال ةلرلايةا ال  رةا ل دل ب ذلةك ف لل ب اةلا ل لةإر ل  ةا اارةلاط ال ت اضةةةةةةةةةةةةةةع اةله اارت كةأ ةل اااةلال 
 التذيحيا . 

لاع اةةةةةةت ال ةةةةةةلرلتإو ال وييةةةةةةا اةةةةةةت ال ةةةةةةلرلتإو المحةةةةةةإرلة اا ثةةةةةةت نصوصةةةةةةيا لال ةةةةةةت اهةةةةةةلل  
 ةةةةت تقصةةةةع طرجةةةةإو  ال  صصةةةةتالدتكيةةةةا ال إصةةةةا عإل شةةةةإط التلإ ةةةةع  للإرةةةةلاط لا ميةةةةا المهةةةةإراو 

ال  صةةةةةص اةةةةةواء رةةةةة  جإ يةةةةةا الكةةةةةب تل ال ةةةةةول لاوظيىةةةةةإر ل لةةةةةإر ل اةةةةة  لارإو اللد يةةةةةا للمبمورةةةةةإو 
 ( 21:   5العضليا العإرلا  ت ااطاء . ) 

لالعع ااجهزة لااطلاو المحةةةةةإرلة طلرار تاةةةةةإاةةةةةيإ  ت الرلع البمتإ  ل    تصةةةةةتدا الالتا  
  رمليا الحةة ل المحةةإرل ال ت يلوم بهإ الملرب ن ا اعليب لادحةة   رحةة وى ااطاء المهإرى ف لج تار  ر

ل علط رهإراو الدمتإ  لاعلل اتك اهإ الى ت  إليإر ف اارت اللى تاةةةة وجع ظهور الك ال ول ر  ااجهزة  
 ( 21:  3ان رمليا الح ل ال ت يلوم بهإ الملرب   تصتدا طلن جللى )  

ب ااطاء رلع جهإ  العإر ة    الم  لى    ا راىإل عإلصةعوبا ف لنإصةا لل إشةوإو لذلك لل حة 
    ت ب ااطاء عإاةةةةةةةةةةةة متار  ت تطاء    ا راىإلان ال يتا اؤطى المهإراو رلع رإر ةةةةةةةةةةةة    ر  لى    

ج لةإا  لال  تان لاغ  ت ا ابةإه لا  لا راكةإ المهةإرلةا لل ب ذلةك ر  ن ا المتجدةإو لال علب    الواجتةإو 
الا ر  جإ يا لر  جإ يا تنتى  إن كات اةمك العإر ةا يمثا صةعوبا ر ل   فإلع تنتى  ر  رإر ةا  

 تطاء المهإراو نإصا لل إشوإو . 
  إطيميا لكللك ناتان ال  ايخيا  ت ربإا الرلع ااجحإو   ظ  ا  الباحثلر  ن ا ناتة   
رح وى تطاء رهإرة التلس ق ل التد  ف ر      ااطاء الى ت ل  ظ ايضإر ا ر تإو ت علموجهإ    تج ىإا 
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 ت لقا طولا عد  يلوم الملرب   ععمليا ا ل لى تاو طوللا رمإ تؤثت ذلك رلع ال يتإو ر ل اطاء 
د  ر   ق ل الت  The Rothالمهإرة بللن ا ل للؤثت ذلك رلع ااطاء  ت المح لاا     تن رهإرة   

 المهإراو اااإايا رلع جهإ  الم وا ى للا إو ال ت ت تاع رل هإ رهإراو تنتى ف  
لةلا تتى التةإ ة  تن ال ةلرلتةإو ال وييةا احةةةةةةةةةةةةةةإرةل رلع رمليةا ا  حةةةةةةةةةةةةةةإس الب ةل للمهةإرة ل هب  

البواجع الى يا لكللك احةةةةإرل رلع ا ق صةةةةإط  ع الوقا لالبهل الماللا ر  الملرب ل ا يتا لاو  ت 
ا رإن لهإ ف للمك  تن جصةةا بهلا إلع ل ةةع المهإرة  ت المحةةإر الدتكع لهإ لا ولت لادحةة    رإرا  

 ( ق ل التد .   The Roth) رح وى ااطاء الى ت ال إص عإلمهإرة 
 يهدف البحث الي :  

اإث ت -1 الاتجإرا رلت    اصميب بتجإرا الرلات عإا  لام ال لرلتإو ال ويين ل ال عتل رلت  الا 
 ق ل التد  .  The Roth رح وي اطاء رهإرة  

 فروض البحث :  
 . ق ل التد    The Roth جحع ال دح  ب   الخيإا   اللالع لالتعلى  ت رح وى تطاء المهإرة   -1

 إجراءات البحث :  
 منهج البحث : 

 اا  لم الم ها ال بتلاع   
 ع نة البحث : 

  13قةإم التةإ ة  عةإن يةإر ر  ةا التدة  عةإل تللةا العمةليةا لقوارهةإ  يتةن ر   راع  تلب ادةا  
 ا واو ب إو ب إطى الص ل التلإ ع . 

 ففيما يل  مواص او ع نة البحث  
 ( 1جدفل )

 السن الطول  الوزن  التدكيبية  الخبرة
 13 سم 153 رجم 44 سنواو 8

 :   أدوات البحث 
 تا  لم التإ   ااجهزة لااطلاو لالواإذا ال إليا لبمع الايإجإو الم عللا عإلتد  لاع : 
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 الأجهزة  -أ
 جهإ  لخيإس ال وا .  -1
 ر زان طاع لخيإس الو ن .   -2
 جهإ  ر وا ى قإجوجع .   -3
 تجهزة بلتلا لرحإرلة لل لرلع رلع العإر     ر  لى ع ا راىإل .  -4

 الأدفاو   -ب
 ا إيلإل لدحإب الزر  . اإر -1
  تبوجإو رإغ ح وم ر ىىا .  -2
 رتااع لل لرلع عإراىإرإو ر  لىا .   -3

 الوسائل   -  
 (. 3اا مإرة ال يب رح وى ااطاء المهإرى رت ب ) -1
 الاتجإرا ال لرلاع المل تح .   -2

 الدراسة الاستطلاعية :  
يتإو ر  رب مع التد  لر  نإرج  ( ر  ال 1رلع رلط )  ا اةةةةةةةةة   ييااب ا ا ب اللرااةةةةةةةةةا  

توم ااث    الموا ب    م إلع  2021/   4/    1الع  ا اااإايا لذلك ن ا الى تة ر  توم الث ثإء الموا ب 
 رلع :  م لل عتل 7/4/2021

 ال أ ل ر  ر إاتا ااجهزة الم إ ا لإجتاء اللرااا .   -1
 لمل ت ا . ال أ ل ر  قلرة ال يتإو رلع الخيإم عإل لرلتإو ا -2
 ال دلتل المالذع لم واط رلط ال كتاراو ف ل ر  ااطاء ف لت ر ا التا ا .  -3

 القياس القبلى :  
 . م8/4/2021قإم التإ   عإجتاء الخيإاإو اللاليا ن ا ادكيب للمهإرة  ت توم الث ثإء الموا ب

 البرنامج التدريبى المقترح :  
قإم التإ   ب صةةةةةةةميب بتجإربن ال لرلاع المل تح ر  ن ا ادلتل ت ضةةةةةةةا اااةةةةةةةإل ع لالمتإط    

ل   يط لإرلاط الاتارا لال ت اب ااة   صةهإ ر  ن ا ناتة التإ   لالمحةح المتجعع لال اتاء رت ب 
 ( ل لإر لمإ تلع : 1)
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o  لرلاع بو وح . ادلتل االال رت لا ا رلاط ال إص ال إصا عى تة ا ا ب الاتجإرا ال 
o   . ادلتل ال  ا الزر يا ل  ا ب الاتجإرا ال لرلاع 
o  ادلتل شلة ل بب ال لرلتإو المح  لرا ل  تاو التا ا الا  يا ل لإر لمد وى لالل رت لا

 اارلاط المهإري . 
o  . او  ت الإركإجإو لااطلاو المح  لرا 
o  لال  ا ب . رتلجا الاتجإرا ال لرلاع المل تح لقاولا لل علتا 
o   . تتارع  ت الاتجإرا ااراتإط لال كإرا ب   تجزاءه 
o  ( ال تك ز رلع ادح   رهإرة The Roth  ق ل التد  ر  طتلب ال لربيإو ال وييا )

 المل ت ا ن ا   تة ا رلاط المهإري  ت البزء التذيحع ن ا الو لة ال لرلايا ال وريا 
 أسس وضع التدريبات المقترح :  

 جهإذيا (.  –رذيحيا   –ادل ا ال صإذص الى يا للمهإرة لالحيمهإ إلع ث   رتا ا ) امه ليا   -1
 اا   ص ال لرلتإو المل ت ا ر  ال دل ا الى ت للمهإرة .  -2

للقةةةل اب ان يةةةإر ال ةةةلرلتةةةإو المل ت ةةةا ر  ن ا ناتة التةةةإ ةةة  ال ةةةلرلايةةةا لكةةةللةةةك الملةةةإب و  
 .  المتجعتللبمتإ  ف لالمحح  اللللتتإو ا ادإط الش صيا رع ال اتاء لر إععا الرل

  ادلتل رت لا لرلة ا ا ب ال لرلتإو المل تح . •

 البرنامج المقترح : 
( تاةةةةةةةةةةةإبيع  4قإم التإ   ب  ا ب الاتجإرا  ت رت لا اارلاط ال إص رلع ر  ا التد  بواقع )  

 م5/5/2021الث ثإء  إلع تومم  4/2021/ 8الموا ب  توم الث ثإءلذلك ر  ن ا الى تة ر  
ق(  ت الو ةلة ال ةلرلايةا الوا ةلة 90ا راىةإل )  ر  لىت رةإر ةةةةةةةةةةةةةة ت ر  ال ةلرلةع رلع جهةإ    

ق( طقيلةةا ر   26ق الع    13ل ةةلرلةةع رلع المهةةإرة ق ةةل الاتجةةإرا المل تح رةةلة ا تالح ب   )  ةة  ت ب ا
 فتم أختياك ثلاث تدكيباو في الأسبوع ) السبت ، الاثن ن ، الأكبعاء( ف ل لة الرلع البمتإ  

 تحديد درجة الحمل التدريبى .  
ر  طتلب ادلتل ر واةةةةةةط تقصةةةةةةع اكتار لكا امتل  ر  ال لرلتإو ل يتإو لاحةةةةةةب ا  ر     

 الا ال كتار لاا  لارن ل ل     ما ال لرلع . 
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 تقيم الأداء المهارى  
(  ل ل يب  3( ف لرت ب )  2قإم التإ   عإ ا عإجا عدكإم ر  ا ادإط المصتى للبمتإ  رت ب )  

ععل( ا ا ب الاتجإرا لذلك للوقول رلع رللار ال دحةة  اللى اوصةةلا  رحةة وى ااطاء المهإرى )قاا / 
 إليا ر  ا التد  . 

 ( 2جدفل ) 
 البر امج التدكيبي ) الاسبوع الافل(

 
  

بوع
لأس

ا
 

 وم
ال

شدة  
ال

 

كقم 
 التدكيب

 المجموعة التدكيب
الزمن   الراحة ث 

 ( ث)الزمن  التكراك ( ث)الزمن  التكراك الك 

فل
الأ

بت 
لس

ا
ص  

أق
 

1 16 25 4 100 100 

26 
يقة

دق
 

2 18 30 4 120 120 
3 10 30 4 120 120 
4 10 25 4 100 100 
5 10 25 4 100 100 
6 10 30 4 120 120 
7 10 30 4 120 120 

فل
الأ

ن ن  
الاث

 

ص  
الأق

ن 
ل م

اق
 

1 16 25 3 75 75 

19
.5

لا 
طقي

 2 18 30 3 90 90 
3 10 30 3 90 90 
4 10 25 3 75 75 
5 10 25 3 75 75 
6 10 30 3 90 90 
7 10 30 3 90 90 

فل
الا

عاء  
لأكب

ا
سط 

متو
 

1 16 25 2 50 50 

13 
يلا 

طق
 

2 18 30 2 60 60 
3 10 30 2 60 60 
4 10 25 2 50 50 
5 10 25 2 50 50 
6 10 30 2 60 60 
7 10 30 2 60 60 
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 (  3جدفل )  
 تش  ل دكجاو الحمل للمهاكة ق د البحث خلال الشهر 

 الأسبوع            
 الحمل

 دكجاو الحمل للشهر  
 الرااع   الثالث   الثا    الأفل 

  •    • أقص  
    •  أقل من الأقص   

   •   متوسط 
 

 القياس البعدى  :  
/  5/   6الموا ب  قإم التإ   عإجتاء الخيإاةةةةةةةةةةإو التعليا ن ا ادكيب للمهإرة  ت توم ااربعإء   
 م  .  2021

 عرض النتائج :  
 ( 4جدفل ) 

  سب تحسن مستوي الاداء المهاكي 
 % 11.179 9.1167 8.2000 مستوى الاداء المهارى  

اشةةةةةةةةةةةةةة ت ج ةإذا البةللا إلع رعةلا اغ ت ا ن تةإراو ق ةل التدة   ع الخيةإس التعةلى ر  الخيةإس 
 التد  . اللالع لع  ا

 مناقشة النتائج
 مناقشة  تائج ال رض  

لع  ا   إاةةةةإو اللالين لالتعلينيب   الخ  الموولا( لل  ادحةةةة   ت ال حةةةةع 4اشةةةة ت ج إذا البللا )
التد   ت رحةةةةةةةةةةةة وي ا طاء المهإري لصةةةةةةةةةةةةإلح الخيإس التعلي للتجع التإ   اله الىتلق الدإطثن الت 

    قإرا اله ال تلتإو ال ويين عإل لرج ر  الحةةةةةةةةةها الت الصةةةةةةةةةعع   ال ويياا ا ب بتجإرا ال لرلتإو  
 ز رلت اامإم المهإره لاةةةةةةإرل ذلك رلت اامإم ا ى ل المهإره ب بإح لاب رتارإو المتا ا الى ين لاب ال تك

 ت رحةإراإ الصةديح لل ب التك ع الى ت لهإ     اةإاب بتجإرا ال لرلتإو ال ويين  ت ادحة   رحة وي 
جىس شةةةةةةةةةكا  اأنل   و ال لرلتإل يتن     ان اله  المهإرلااطاء ا يتن عشةةةةةةةةةك  عإا  ت ا مين الللراو 

ال  إذا رع رإ اوصلا   الهتد  لا ىب  إره ق ل الهعإلم  ال إصاع رتا لهإ الى ين  يا طاء المهإري  ت جم
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ااميةن كا ته  ت اعليب لادحةةةةةةةةةةةةةة      ال وييةا( الت ان ال ةلرلتةإو 2000اليةن طرااةةةةةةةةةةةةةةا ا مةل راةل الغزلز )
 رح وي ا طاء المهإري  ت رلإ ن البمتإ . 

لصدال   فالبعدي سدب تحسدن ب ن الاياسد ن القبل   ينص توجد  الذيفبهذا يتحقق ال رض ف  
 .  ( %11.179بنسبة) الاياس البعدج في مستوج أداء المهاكة ق د البحث 

 الاستنتاجات : 
ال وصةةا الع ا اةة   إجإو    ترك   اللرااةةااوصةةا ال هإ التإ   ر  ن ا   ال ت ع  ةةوء ال  إذا  

 ال إليا 

( ب حةةةتا  The Roth)      ق ل التد المهإرةرحةةة وى    ال وييا ادحةةة  بتجإرا ال لرلتإو    تاةةةهب -1
(11.179%. ) 

 التوصيات
اعليب لالرلع المتا ا الى يا للمهإراو الم  لىا  ع   ال وييا اث إء اا  لام ال لرلتإو ااميا  -1

 رلإ ا البمتإ  . 
 المهإرى .  لئطاء صإذص ال ك يكيا  تلرة ا ا مإم عإا   ص ال لرلتإو ال وييا ر  ال -2
 رتا ا ا رلاط المهإرى . ال وييا  عال لرلتإو  عأاميااوييا الملرب     -3

 المراجع 
المحةإرلة  ت اعليب رهإرة   ااطلاو طرااةا تثت ااة  لام عع   م ( :1986أحمد عبده مهران )   - 1

اللاذتة ال لفيا رلع جهإ  العللا ف راةةةةإلا رإجحةةةة  ت ) غ ت ر شةةةةورة ( ف كليا ال تبيا  
 . التلإ يا للا    ف جإرعا الزقإ لب

الم غ تاو الا وريكإجيكيا لااطاء  ت رلإ ةا البمتإ  ف رلإا م ( :    2001سدع د عبد الرشد د )   - 2
 تا إذ ف جإرعا الم وفيا . م  ر  لتإو الدصوا رلع طرجا 

: اااةةس الدتكيا لالوظيفيا لل لرلع التلإ ةةع ف طار الىكت   1994  طلحة حسد ن حسدام الدين  - 3
 العتبع ف اللإاتة 

" ال لرلتإو ال وييا لر ق هإ م : 1993طلحة حسددددد ن حسدددددام الدين ، مصدددددط   رامل حمد   - 4
لل تبيا التلإ ةةيا ف عدو   عمحةة وى ال دصةة ا الدتكع  ت البمتإ  ف المبلا العلميا 

  ت الوط  العتبع ف المبلل الثإل  .رؤامت رؤلا رح لاليا لل تبيا الالجيا لالتلإ ا 
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 .اللإاتةفر  ورا ال لرلع الدلت  ال  تلا ل ال  ا ب  :(2013)عويس الجبال  فتامر الجبال  -5
 الرلع البمتإ  المعإصت طار الىكت العتبع ف اللإاتة:  (2003محمد ابراهيم شحاتة) -6
ال  ايلإو الم لاجيا لل دل ا الدتكع  ع  (2006محمد ابراهيم شددددددحاتة فاحمد فشاد الشددددددا ل ا)  -7

 البمتإ  المك تا المصتلا لل تإرا ا اك لرلا
بيا الالجيا التلإ ةةةةةةا ف البزء ا لا الخيإس ل ال لولب  ع ال ت   (:2001حسددددن ن )  صددددبح محمد    -8

 ال إععن التاععاف طار الىكت العتبع.
 إرليا ااةةةةةةةةةةة  لام ال لرلتإو ال وييا  ع ا ولت الللراو (ا  2012محمد عل  حسدددددددن خطاب ا) -  9

الالجيا ال إصةةا لاالإن رهإرة اللاذتة ا رإريا الكاتى رلع جهإ  العللا. اج إج رلمع  
  جإرعا  لوان –لتة المبلا العلميا ب إو البز  –

اإث ت اا  لام بتجإرا ل  ولت ا طراك الدس  تكع رلع رح وى  (ا  2012مرفت احمد رمالا)  -  10
ا طاء المهإرى للهاوط ر  الللرة الهواذيا ال لفيا المحةة خيما رلع جهإ  العإر ةة     

  اجإرعا ا اك لرل- ليا اتبيا رلإ يا ب    ابوق ت –ر  لى ت ا راىإل اج إج رلمع  
ال ةلرلةع التلةإ ةةةةةةةةةةةةةةع الدةلتة  ف طار الىكت العتبع ف اللةإاتة ف  : ا    2001إبراهيم حمداد   م ت  - 11

 . 2ط
اأث ت ااةةةةةةةة  لام جهإ  المتجدإو ل دحةةةةةةةة    م ( : 2001 جلاء سدددددلامة محمد مصدددددط ي )  -  12

رحةةةةةةةةةةةةةة وي عع  الصةةةةةةةةةةةةةةىةإو الاةلجيةا لبع  المهةإراو الدتكيةا رلت جهةإ  ر وا ي 
ا جحةةةإو ف راةةةإلا رإجحةةة  ت غ ت ر شةةةورة ف كليا ال تبيا التلإ ةةةيا للا إو عإللإاتة ف 

 جإرعا  لوان .
 وييا رلع ادحةةةةةةةةةةةةة    اثت ااةةةةةةةةةةةةة  لام بتجإرا ال لرلتإو ال(ا  2006ه ثم عبد الرازق احمد ا ) -  13

رحةةةةةةة وى اطاء رهإرة اللف  وا المدور ال ولع للوصةةةةةةةوا للختضةةةةةةةا المعكواةةةةةةةا ر   
 ليا اتبيا رلإ ةةةةةةةيا ب     –المتجدا الكاتى ا رإريا رلع جهإ  العللا.اج إج رلمع  

 2006جإرعا  لوان ت إتت -
14- Abie Grossfield : Gymnastic planning (short, Long Termplaning) HumanKinetices 

. publishers(1996) 
15- Bart conner :How to have your best meet when it counts international gymnastic 

april 1995   
16- Eric Malberg: Gymnastic skill progressions The Macmillan company ,New 

York(1993) 
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17- Fredorlfocky:Parallel Bars (MEN) safty manual (2 second) Indian polis ,inu.s 
gymnastic federation ( 1994) 

18-Geroldcolkin:Dismounts and landing program HumanKinetices publishers(1994   
19 - Gover dovisky ( 1989 ) : N. K. and Manidav of F.R. , Coomnaslelca , Fe zkoltore 

avds part , Mosco ,. 
20 - Kristy Browland ( 1989 ) : Boys Gymnastics Rules Brice Darbim , publisher 

Ronssas missouri, U.S.A . 
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