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   This research aims to design a training program using (INT) and its 

effect on some physical abilities, such as (muscular ability, Flexibility, 

compatibility, agility) and the level of performance of the on back dive 

on floor Exercises. 

The research used the experimental designed by using one experimental 

group to be suitable for the nature of research by using the pre and past 

measurements. 

The research sample was selected by the intentional method from the 

Female students of the College of Sports Sciences (Department of Sports 

Training - Specialization in Artistic Gymnastics), consisting of (9) 

female students . 

The most important results: 

- The proposed program has a positive impact on some physical 

abilities (muscular ability - flexibility - coordination - agility) 

- The proposed program had a positive impact on the level of skill 

performance for the fast backflip skill on the floor movement apparatus. 
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وأثرها على بعض القدرات البدنية و مستوي أداء مهارة  (INT)" تدريبات 
 الشقلبة الخلفية السريعة على جهاز الحركات الأرضية"

 موودمح جلال مودة مجديد/
 مدرس بكلية علوم الرياضة جامعة بني سويف

 مقدمة ومشكلة البحث:
 والتا  ، جدياد  تدريبياة اساالي  اكتشاا  فا  الرياضا  التادري  علماا  ويتباار  الزمان يمر

والوصاو   المماار  الرياضا  النشااط متطلباا  لمواجهاة وفنياا بادنيا اللاعبين كفا   رفع شأنها من
 .الأدا  ف  المثالية إلى

فاا  ااالا الصاادد تاالكر كاالاة ماان مطمياار  محمااد مطاار، ناديااة نرياا  حمااود ، طميمااة حساانين و 
والتكنولاوج  داد لعا  دوراة كبياراة فا  التقادم بمساتو  الأدا  المهاار  فا   العلم ( إن التقدم 2015م)

رياضة الجمباز الفن  وللك باساتددام الأساالي  العلمياة المتطاور  فا  طارل التعلايم والتادري  حياث 
  بعض الوسائ  الت  تسهم ف  تعليم وتدري  المهارا  الحركية فا  اننشاطة المدتلفاة بهاد  ظهر 

 (3: 2تطوير المهارا  واندتصاد ف  الود  والجهد . ) 
( إلااى طن الأدا  المهااار  ياارتبط بالقاادرا  البدنيااة 2005ويشااير معصااام الاادين عبااد الداااللم )
  المهااار  علااى مااد  تطااوير متطلبااا  الأدا  ماان داادرا  الداصااة طرتباطاااة وثيقاااة ويعتمااد طتقااان الأدا

 (171: 5بدنية وحركية داصة . )
( طن القادرا  البدنياة ااى المكاون الأساسا  لتحقيال طعلاى 1994حيث ير  محسان عالاو م )

تقااان المهااارا  الحركيااة لنااو  النشاااط  المسااتويا  وان تنميتهااا تاارتبط ارتباطااا وثيقااا بعمليااة تنميااة وا 
صصااى ، كمااا ياار  طناار ماان الضاارور  فااى نصااون عمليااة التاادري  الرياضااى تهيئااة الرياضااى التد

 (112، 89: 10مدتل  الظرو  للتنمية الشاملة المتزنة لمدتل  القدرا  البدنية . )
( طن اناك عد  طسبا  تعم  على 1997وفى الا الصدد تلكر م زين  سيد حسن م )
نها عدم كفاية الأستعداد البدن  للآعبا  طندفاض مستو  الأدا  المهار  بصفة عامة و من بي

( ث الا ما يستعد  90حيث يتطل  الأدا  عل  جهاز الحركا  الأرضية بإستمرار الأدا  لمد  )
 (88: 3الأستعداد البدن  الجيد للآعبا  )
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( طن الأدا  علاى جهااز 2001و تشير ك  من معزيز  ساالم، ااديا  حسانين، ميرفا  ساالمم )
حتاج إلى توافر القدرا  البدنية ولكن بنس  متفاوتة، وتعتبر القدر  العضالية طحاد الحركا  الأرضية ي

طام القدرا  البدنية على جهاز الحركا  الأرضية، حيث يعتماد التادري  علاى االا الجهااز علاى طدا  
سلاساا  ماان المهااارا  الحركيااة، وكااللك يجاا  طن يتااوافر لااد  اللاعبااة عنصاار  المرونااة والرشااادة 

يااث تحتااو  الجملااة الحركيااة علااى حركاا  ربااط وتموجااا  بالجساام وحركااا  رادصااة والتاا  والتوافال ح
تؤد  بمد  واسع وانسيابية ف  الحركا  مما يُسهم فا  الوصاو  باالأدا  إلاى المثالياة، كاللك يجا  
يابااة  طن تمتلك اللاعبة عنصر الرشادة حيث طنها تتحرك داد  مساحة الجهااز الأرضا  كلهاا لاابااة وا 

 (48، 46: 4ر اتجاااتها وطوضا  جسمها ف  الهوا  وعلى الأرض. ) مع تغيي
( طن جمياع الحركاا  الأرضاية تنقسام إلاى مجماوعتين كبيارتين 1997وتشاير مفضايلة سار م )

واى تمرينا  حركية وتمرينا  دو  وتصن  مهار  الشقلبة الدلفياة الساريعة مان التمريناا  الحركياة 
م العوام  التى تساعد على ادا  اال  المهاار  ااى التمتاع بقادر وتعتبر من المهارا  الصعبة ومن طا

 (181، 147: 7كافى من القدر  العضلية والمرونة و الرشادة و التوافل. ) 
( إلااى طن المنهجيااة العمليااة وباارام  2015وتشااير مناريمااان الدطياا ، عبااد العزيااز النماارم )
در  العضالية ، السارعة، التحما ، المروناة، التدري  الحديثة تساعد على تطاوير القادرا  البدنياة )القا

الرشادة، التوافل( وعلى المدر  ادتيار طحدث طسالي  وبارام  التادري ، التاى تسااعد علاى الوصاو  
 (18: 14بانعبا  لأدصى ددراتهم المهارية والبدنية فى الزمن المحدد،.  )

يهاد  إلاى تادري   طسالو  تادريب  حاديث (INT)ويعتبر التدري  العصبى العضلى التكاملى 
القاادرا  البدنيااة بشااك  شااام  ومتاازن ، و يعتمااد فااى طدائاار علااى حركااا  وظيفيااة تجمااع بااين تاادري  
القدرا  البدنية وتدري  الحركا  انساسية فى الجمباز الفنى بإستددام الأدوا  المدتلفاة، والأاتماام 

لوحادا  التدريبياة، والتاى تتناسا  بالتنو  والتطور وانستمرارية فى إدتيار التدريبا  التى تنفال فاى ا
 (27مع مستو  وددرا  اللاعبين حتى تساعد على انرتقا  بمستواام التدريبى . )

اااو طساالو   (INT)(:  طن التاادري  العصاابى العضاالى التكاااملى 2013م )Mayerويشااير م
تاادري  مسااتحدث ثباا  طناار يحساان القاادرا  البدنيااة ويتضاامن التاادري  العصاابى العضاالى التكاااملى 
طنشطة متنوعة تستهد  القدرا  البدنية والعصبية اندراكية والحركية، وتعم  كاأدوا  مفياد  للوداياة 

 (22من الإصابا  والإصابا  الناجمة عن النشاط البدنى الزائد. )
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(: طن التدري  العصبى العضلى التكاملى طسلو  تدريبى 2016م )Azaharatويؤكد م
الأساسية( ومهام محدد  للقو ،والتكي  مث  يشم  على مهام عامة مث  )الحركا  

)المقاومة،التوازن ،التوافل ،البليومترك( بهد  تعزيز طدا  المهارا  الرياضية والحركية ويضي  
سبعة مكونا : )التوازن ، التوافل،   (INT)طيضا طن مكونا  التدري  العصبى العضلى التكاملى 

 ( 28).ك( القو ، السرعة، الرشادة، التحم ، البليومتر 
ومن دلا  عم  الباحثة كمدر  بقسم التمرينا  والجمباز والتعبير الحرك  بكلية علوم 

نحظ  الباحثة وجود ضع  فى القدرا  البدنية بشك  عام وفى جامعة بن  سوي ، –الرياضة 
المهار  ديد البحث بشك  داص ، و طرجع  الباحثة الا الضع  فى مستو  الأدا  المهار  إلى 

لقدرا  البدنية الداصة بهل  المهار  ،  و نظرا لأامية المهار  فى الجمباز الفنى حيث ضع  ا
تشك  بداية لجميع الدورا  الهوائية الدلفية داصة على جهاز الحركا  الأرضية ، كان نبد من 
تحلي  انحتياجا  البدنية لهل  المهار  حيث طنها تتطل  ددرا عاليا من القدر  العضلية لعضلا  
الرجلين والظهر وحزام الكت  ومرونة العمود الفقر  ومفص  الكت  والرشادة لتتمكن من تغيير 
وضع جسمها طثنا  الحركة ودمجها لمهارا  حركية فيما بعد و ايضا التوافل عنصر اام لإتمام 
المهار  ، لللك لتحسين المستو  المهار  كان من الضرور  دضو  الطالبا  لبرنام  تدريب  لو 

ما  التدريبية مقننة مع التركيز على كلا من القدر  والمرونة والرشادة وللك لأاميتهم فى طح
الجمباز بشك  عام والمتطلبا  البدنية لمهار  الشقلبة الدلفية بشك  داص ، مما دفع الباحثة 
للتطلع إلى ما او جديد فى التدري  الرياضى بشك  عام وتدري  الجمباز بشك  داص ومن انا 

( وتأثيراا على بعض القدرا  البدنية و مستو  INTر  لد  الباحثة فكر  إستددام تدريبا  )تبلو 
 طدا  مهار  الشقلبة الدلفية السريعة على جهاز الحركا  الأرضية .

 اد  البحث:
 ( و طثراا عل  :INTيهد  البحث إل  تصميم برنام  تدريب  بإستددام تدريبا  )

 الرشادة (. -المرونة_ التوافل –ف  )القدر  العضلية  المتمثلةبعض القدرا  البدنية  -1
 مستو  طدا  مهار  الشقلبة الدلفية السريعة على جهاز الحركا  الأرضية -2
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 فروض البحث:
يوجااد فاارول لا  دنلااة إحصااائية بااين متوسااط  القيااا  القبلاا  و البعااد  لعينااة البحااث فااى  -1

الرشااادة ( لصااال   -المرونااة_ التوافاال –بعااض القاادرا  البدنيااة المتمثلااة فاا  )القاادر  العضاالية 
 القيا  البعد  .

يوجااد فاارول لا  دنلاار إحصااائية بااين القياسااين القبلاا  و البعااد  لعينااة البحااث فااى مسااتو   -2
الأدا  المهار  لمهار  الشاقلبة الدلفياة الساريعة علاى جهااز الحركاا  الأرضاية لصاال  القياا  

 البعد .
 مصطلحا  البحث:

م التدري  Integrative Neuromuscular Trainingإدتصار   موا   : (INT)تدريبا  
العصبى العضلى التكاملى  مواو إسلو  تدريب  مستحدث يعتمد على سبعة مكونا : )التوازن ، 
التوافل، القو ، السرعة، الرشادة، التحم ، البليومترك( وللك لتنمية القدرا  البدنية و الأدا ا  

 )تعري  اجرائ ( المهارية م.
 الدراسا  السابقة والمرتبطة :

 اونة : الدراسا  العربية : 
 التكاملى العضلى العصبى التدري  تأثيرمبعنوان  (2024)حسن طحمد على الله دراسة منر -1

(INT )التوازن عارضة على كنهاية الجانبية للشقلبة والمهار  البدنى المستو  لتحسين 
( INT) تدريبا  باستددام مقترح دريبىت برنام  ، والتى ادف  ال  تصميم مللطالبا 
المهار  ، ودد  الأدا  مستو  و البدنية القدرا  بعض على تأثير  مد  على للتعر 

 من إدتياراا المجموعتين على عينة تم تصميم باستددام استددم  المنه  التجريب 
 البرنام  حلوان، واستنتج  ان جامعة – بنا  الرياضة علوم بكلية الثانية الفردة طالبا 
 الجانبية للشقلبة المهار  المستو  و البحث ديد البدنية القدرا  تحسين إلى طد  المقترح
 (13التوازن . ) عارضة على

 العضلى العصبى التدري  تأثيرم بعنوان  (2024)فراج الرحيم عبد محمد دراسة كريم -2
 م القدم كر  لاعبىل المرك  المهار  الأدا  ومستو  البدنية القدرا  بعض على التكاملى
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 التكاملى العضلى العصبى التدري  بأستددام تدريبى برنام  ،وادف  الدراسة ال  تصميم
القدم ، ودد  كر  للاعبى المرك  اندا المهار  ومستو  البدنية القدار  بعض على

 العمدية بالطريقة إدتياراا استددم البرنام  التجريبى بتصميم المجموعتين عل  عينة تم
 والبالغ باروط شبا  مركز لفريل 2007 مواليد سنة 16 تح  القدم كر  نعبى من

 ديد البدنية القدرا  تحسين إلى طد  المقترح نع  ، واستنت  طن البرنام  32 عددام
 (8).القدم كر  للاعب  المرك  المهار  الأدا  مستو  و البحث

 المتغيرا  على كروسفي ال تدريبا  تأثيرمبعنوان  (2021)رياض ناصر دراسة طسما  -3
،والت   مالأرضية الحركا  جهاز السريعة على الدلفية الشقلبة مهار  طدا  ومستو  البدنية

 مهار  طدا  ومستو  البدنية المتغيرا  على الكروسفي  تدريبا  تأثير ادف  ال  معرفة
جريبيى الأرضية، ودد الستددم  المنه  الت الحركا  جهاز على السريع الدلفية الشقلبة

باستددام المجموعة الواحد  عل  عينة تم ادتياراا بالطريقة العمدية من طالبا  الفردة 
الثالثة بكلية التربية الرياضية جامعة بنى سوي ، وطستنتج  طن البرنام  المقترح طد  

تحسين القدرا  البدنية ديد البحث و مستو  طدا  مهار  الشقلبة الدلفية السريعة ال  
 (1. ) الحركا  الأرضيةعلى جهاز 

 : الأجنبية الدراسا :  ثانياة 
 التدري  برنام  تأثيرمبعنوان  (علمى إنتاج( )2022)Sylvia Moeskopsدراسة  -4

،وادف   م الجمباز ناشئا  لد  القفز حصان على والسرعة القو  فى العضلى العصبى
 على والسرعة القو  فى العضلى العصبى التدري  برنام  تأثير على الدراسة ال  التعر 

 تصميم باستددام الجمباز ، واستددم البرنام  التجريبى ناشئا  لد  القفز حصان
( 13-6) من وطعمارام الفنى الجمباز ناشئا  من عمدية الواحد  عل  عينة المجموعة

 القو  عنصر فى واض  تحسن وجود النتائ  طام من ناشئة ،وكان( 15)ودوامها عام
 (25) .الناشئا  لد  اننطلال وسرعة الحركية ةوالسرع الديناميكية

 فردية استجابا مبعنوان  (علمى إنتاج( )2019)Sylvia Moeskops .etدراسة  -5
 دب  انسا  الفنى الجمباز نعبا  لد  طسابيع 8 لمد   العضلى العصبى التدري  لتدد 
 ومؤشر لالسا لتحم  الفردية انستجابا  ، وادف  الدراسة ال  فحص مالمرااقة سن
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الشابا ، واستددم  الجمباز نعبا  لد  العضلى والتحم  الحركة وكفا   التفاعلية القو 
 دوامها عمدية ضابطة عل  عينة والأدر  تجريبية طحدااما لمجموعتين البرنام  التجريبى

 بشك  للبرنام  استجابوا الجمباز نعبا  معظم ان النتائ  جمباز، وطسفر  نعبة( 34)
 (24) .والتحم  الحركية الكفا   لىع إيجابى

 إجراءات البحث:
 أولا: منهج البحث: 

 -استخدمت الباحثة المنهج التجريبى، بتصميم المجموعة الواحدة بإستخدام القياسين )القبلى 
 البعدى(.

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث:

( طالبة من طالبا  54تم ادتيار عينة البحث بالطريقة العمدية من مجتمع البحث المتكون من ) 
الفردة الرابعة )دسم التدري  الرياض  ( ، حيث تم إدتيار طالبا  تدصص الجمباز الفن  دسم 

م(  و 2021/2022التدري  الرياضى بكلية التربية الرياضية جامعر بنى سوي  للعام الجامعى )
ابة ليصب  ( طالبة للأص2( نعبة  تدصص الجمباز الفنى وتم إستبعاد )11البالغ عددان )

( طالبا  من الفردة الثالثة بقسم التدري  الرياض   من 10( طالبا  ، وتم ادتيار ) 9عددام )
 نف  مجتمع البحث ودارج العينة الأصلية وللك لإجرا  الدراسة الإستطلاعية. 

 -:ودد دام  الباحثر بعم  التجان  لعينة البحث فى ضبط المتغيرا  على النحو التالى

 (1جدو  )
 الوزن -الطو    –وص  الإحصائ  لعينة البحث انساسية ف  متغيرا  السن ال

 (9)ن=

 -( طن معاملا  الإلتوا  لعينة البحث انساسية ف  متغيرا  )  السن 1يتض  من جدو  )
( مما يد  على التجان  ف  متغيرا  )   3±صر  ما بين ) الوزن (، ديد البحث دد إنح –الطو  
 الوزن (. –الطو   -السن 

 

 المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
وحـــــــــدة 

 القيـــاس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 اقل قيمة الوسيط

اكبر 

 قيمة

معامل 

 الالتواء

 1.620 21.000 20.00 20.000 0.440 20.222 نةس السن

 0.254 170.00 158.00 163.000 4.390 163.444 سم الطول

 0.383 63.00 54.00 57.000 3.354 58.000 كجم الوزن
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 (2جدو  )
 (9)ن=الوص  الإحصائ  لعينة البحث انساسية ف  القدرا  البدنية 

ديد  البدنية ( طن معاملا  الإلتوا  لعينة البحث انساسية ف  القدرا 2يتض  من جدو  )
 .م ديد البحثم البدنية  ( مما يد  على التجان   ف  القدرا 3±البحث دد إنحصر  ما بين ) 

(3جدو  )  
 الوص  الإحصائ  لعينة البحث انساسية ف  مستو  اندا  المهار  

 (9)ن=

متغيار مساتو  اندا  ( طن معااملا  الإلتاوا  لعيناة البحاث انساساية فا  3يتض  مان جادو  )
ندا  متغيار مساتو  ا( مما يد  علاى التجاان   فا   3±ديد البحث دد إنحصر  ما بين ) المهار  
 المهار .

 ثالثاة: وسائ  وطداو  جمع البيانا :
 الأجهز  والأدوا  المستددمة ف  البحث: (ط)

ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو  -

 جرام.                             

جهاز الريستاميتر لقياس الطول  -

 بالسنتيمتر.                      

ساعة إيقاف لقياس وتسجيل  -

 سلم الإرتقاء. -

 دامبل. -

 اساتيك متعددة المقاومة. -

 لوحة التوازن. -

 سلم الرشاقة. -

 المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
وحـــــــــدة 

 القيـــاس

ط المتوس

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

اقل 

 قيمة

اكبر 

 قيمة

معامل 

 الالتواء

القدرة 

العضلية 

 العضلية

 1.120 110.00 81.00 90.000 8.941 92.222 سم الثباتالوثب العريض من 

 0.896 24.000 18.00 20.000 1.943 20.444 عدة الجلوس من الرقود

 1.330 30.000 19.00 23.00 3.122 23.000 عدة رفع الجذع من الأنبطاح

 0.313 20.000 15.00 17.000 1.763 17.111 عدة الإنبطاح المائل المعدل

 المرونة
 0.555 33.000 27.00 29.000 2.166 29.777 سم مرونة الظهر) الكوبري(

 0.010- 38.000 33.00 35.000 1.589 35.555 سم مرونة المنكبين )سم(

 0.418- 23.00 17.00 20.000 1.943 20.444 عدة وثب بالحبل التوافق

 0.428 15.43 12.40 13.440 1.001 13.818 ث اختبار الجري الزجزاجي الرشاقة

 المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
وحـــــــــدة 

 القيـــاس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

اقل 

 قيمة

اكبر 

 قيمة

معامل 

 الالتواء

 0.000 4.50 3.50 4.000 0.433 4.000 درجة مهارة الشقلبة الخلفية السريعه
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 الزمن.  

 حركات الأرضية.جهاز ال -

 جهاز عارضة التوازن. -

 جهاز عارضة التوازن المنخفض. -

 المراتب. -

 المقاعد السويدية. -

 أحبال. -

 كرات صغيرة. -

 اطواق. -

 سلم الحائط. -

 الحبل المطاط. -

 الإختبارات البدنية:   (ب)

 راجع العلمية والدراسات المرتبطة تم التوصل إلى:بعد الإطلاع على الم
 الانبطاح المائل المعدل للبنات )لقياس القدرة العضلية للذراعين(اختبار  -

 اختبار الجلوس من الرقود )لقياس القدرة العضلية للبطن( .                      -

 ر(   اختبار رفع الجذع خلفا من وضع الأنبطاح )لقياس القدرة العضلية للظه -

 اختبار الوثب العريض من الثبات ) لقياس القدرة العضلية للرجلين( -

 إختبار الكوبري )القبة( )لقياس مرونه العمود الفقري و الظهر( . -
 إختبار مرونة المنكبين )لقياس مرونه الكتف ( -
 اختبار الوثب بالحبل )لقياس التوافق( -
 اختبار الجري الزجزاجي )لقياس الرشاقة(            -

 تقييم مستو  الأدا  المهار :  (ج)

( على back diveتم تقييم مستو  الأدا  لمهار  الشقلبة الدلفية السريعة على اليدين )
( محكما  من )طعضا  ايئة 4جهاز الحركا  الأرضية باستددام طريقة المحلفين بواسطة )

لى من للك ومرفل تدري  الجمباز الفنى( وجميع لجنة التحكيم على درجة مدر  طو الدرجة الأع
ردم )  ( يوض  طسما  الدبرا  والمحكما  اللاتى دمن بتقييم مستو  الأدا  المهار ، وتم تحديد 
الدرجة النهائية عن طريل حل  طعلى درجة وطد  درجة وحسا  متوسط الدرجتين، وتم تحديد 

 لى:( درجا  وفقا لتقسيم مراح  اندا  المهار  كما ي10درجة المهار  الكلية من )
 2المرحلاااااااار التمهيدياااااااار = -

 درجة.
 5المرحلاااااااااااة انساساااااااااااية = -

 درجا .
 درجا . 3مرحلة الهبوط = -

 رابعاة: الدراسة الإستطلاعية:
( طالبا  من مجتمع 10دام  الباحثة بإجرا  التجربة انستطلاعية عل  عينة دوامها )
بقسم التدري  الرياض  و البحث من طالبا  كلية التربية الرياضية جامعة بن  سوي  ) طالبا  

دارج عينة البحث الأساسية( حيث دام  الباحثة بحسا  الصدل )عن طريل صدل التمايز( و 
للمجموعتين المميز  و الغير مميز  ، بينما دام   12/10/2021للك فى يوم الثلاثا  الموافل 
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  التطبيل بفاص  بحسا  الثبا  الداص بالإدتبارا  المستددمة عن طريل طريقة التطبيل و إعاد
 ( ،  12،19/10/2021زمن  اسبو  )

 وكان من اادا  الدراسة الإستطلاعية:
 سلامة تنفيل اندتبارا  وما يتعلل بها من اجرا ا  القيا  واندوا  وانجهز  المستددمة. -
 التعر  ع  الترتي  انمث  للادتبارا  المستددمة. -
 الثبا (. –)الصدل  حسا  المعاملا  العلمية للإدتبارا  المستددمة -

للطالباا  ، وتطبيال بعاض اجازا  مان البرناام  التادريب  للتأكاد  INTمد  ملائمة تدريبا   -
 من ملائمتر لعينة البحث دب  تنفيل .

 (4جدو  )
 دنلة الفرول بين المجموعة المميز  والمجموعة نير المميز  ف  اندتبارا  البدنية ديد البحث 

 بطريقة مان ويتني
 (5+5)ن=

وجود فرول لا  دنلة إحصائية بين القياسين القبلى والبعد  فى جميع ( 4يتض  من جدو  )
المتغيرا  البدنية ديد البحث وفى اتجا  القيا  البعد  حيث طن جميع ديم احتمالية الدطأ طصغر 

 ، مما يد  على صدل الإدتبارا  المستددمة. 0.05من مستو  الدنلة 

 المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
وحـــــــــدة 

 القيـــاس
 المجموعات

 متوسط

 الرتب

مجموع 

 الرتب
U Z 

P 

احتمالية 

 الخطأ

القدرة العضلية 

 العضلية

 سم الثباتالوثب العريض من 
 40.00 8.00 المميزة

0.00 2.611 
0.009 

 15.00 3.00 لمميزةفير ا

 عدة الجلوس من الرقود
 40.00 8.00 المميزة

0.00 2.703 
0.007 

 15.00 3.00 فير المميزة

رفع الجذع من 

 الأنبطاح
 عدة

 38.50 7.70 المميزة
1.500 2.312 

0.021 

 16.50 3.30 فير المميزة

 عدة الإنبطاح المائل المعدل
 40.00 8.00 المميزة

0.00 2.643 
0.008 

 15.00 3.00 فير المميزة

 المرونة

 سم مرونة الظهر) الكوبري(
 15.00 3.00 المميزة

0.00 2.627 
0.009 

 40.00 8.00 فير المميزة

 سم مرونة المنكبين )سم(
 40.00 8.00 المميزة

0.00 2.627 
0.009 

 15.00 3.00 فير المميزة

 دةع وثب بالحبل التوافق
 40.00 8.00 المميزة

0.00 2.627 
0.009 

 15.00 3.00 فير المميزة

 الرشاقة
اختبار الجري 

 الزجزاجي
 ث

 15.00 3.00 المميزة
0.00 2.627 

0.009 

 40.00 8.00 فير المميزة

 السرعة

اختبار السرعة 

 الإنتقالية

 م( 20)

 ث

 15.00 3.00 المميزة

0.00 2.619 

0.009 

 مميزةفير ال
8.00 40.00 
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(5جدو  )  

 الثان  ( على اندتبارا  البدنية ديد البحث  –معاملا  انرتباط بين التطبيقيين ) انو  
 (5) ن=

 0.829( = 0.05ديمة ر الجدولية عند مستو  )
( طن معاملا  انرتباط بين التطبيل الأو  والتطبيل الثان  للادتبارا  البدنية 5يتض  من جدو  )

( مما يد  على ان ال  اندتبارا  على درجة مقبولة من  0.996،  0.897بين )دد تراوح  
 الثبا  .

 دامساة: البرنام  التدريبى:
 الهد  من البرنام : -

بإستخدام تدريبات الأثقال والبليومترك ووزن  (INT)يهدف البرنامج إلى معرفة تأثير تدريبات 

والصناديق وسلم الرشاقة وبعض الأجهزة الجسم والتدريب بالأدوات المختلفة مثل )الدمبل 

 المساعدة 

 للتعرف على تأثير البرنامج المقترح فى:  

 الرجلين(  –الظهر  –البطن  –القدرة العضلية )الذراعين  -

 المرونة -

 التوافق.   -

 الرشاقة -

 مستوى الاداء المهارى لمهارة الشقلبة الخلفية السريعة علي جهاز الحركات الأرضية.  -

 رنام :طس  وضع الب

 للطالبات.  (INT)مراعاة ملائمة البرنامج المقترح بإستخدام تدريبات   -1

 المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
وحـــــــــدة 

 القيـــاس

 اعادة التطبيق التطبيق

المتوسط  قيمة ر

 الحسابي

لانحراف ا

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القدرة 

العضلية 

 العضلية

 0.897 9.121 99.200 9.235 95.600 سم الثباتالوثب العريض من 

 0.969 1.643 21.200 2.387 20.800 عدة الجلوس من الرقود

 0.979 3.435 27.600 3.435 26.600 عدة رفع الجذع من الأنبطاح

 0.932 2.302 18.600 2.073 18.400 عدة طاح المائل المعدلالإنب

 المرونة
 0.985 2.302 27.60 2.073 28.400 سم مرونة الظهر) الكوبري(

 0.972 4.827 40.600 4.658 40.200 سم مرونة المنكبين )سم(

 0.941 1.140 22.600 1.816 22.400 عدة وثب بالحبل التوافق

 0.973 0.752 12.820 0.618 13.160 ث زجزاجياختبار الجري ال الرشاقة

 السرعة
 اختبار السرعة الإنتقالية

 م( 20)
 0.996 0.437 4.016 0.429 4.1600 ث
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 توافر مكان التدريب مع الأوقات المحددة لتطبيق البرنامج.  -2

 توافر الأدوات والأجهزة اللازمة للبرنامج التدريبى. -3

 . (INT)التنوع فى مكونات الوحدة التدريبية بالنسبة للجزء الرئيسى لبرنامج تدريبات  -4

 فترات العمل والراحة للطالبات خاصة عند تغيير الشدة وحجم التدريب.  -5

 التنوع فى مبدأ الفروق الفردية أثناء تنفيذ التدريبات الخاصة بالبرنامج.  -6

 التدرج فى شدة البرنامج من الشدة المتوسطة إلى الشدة العالية. -7

  مرونة البرنامج التدريبى المقترح وقبولة للتعديل والتطبيق.  -8

وتم تشكيل الحمل بالبرنامج التدريبي من خلال تقسيم الزمن الكلى للبرنامج على درجات الحمل   -9

( وذلك لمناسبتها مع الطالبات وتم توزيعها علي 1:1المختلفة، حيث تم استخدام دورة حمل )

مدار الثمانية اسابيع وهي فترة تطبيق البرنامج وبلغت درجات الحمل المستخدمة )الحمل 

( وتم التدرج بشدة %90: %60الحمل العالى( وتراوحت الشده المستخدمه من ) –وسط المت

( تكرار، 12: 3الحمل أسبوعيا، وأيضا تراوح حجم الحمل التدريبى فى البرنامج المقترح من )

 ث(. 90: 15وزمن الأداء من )

 وتم طستددام درجا  الحم  كالتال :
 2: 1المجموعا   - 12: 8التكرار  - %75: %60المتوسط:  -
 3: 2المجموعا   -  8: 4التكرار  -  %85: %75العالى:  -

 تطبيل البرنام : -
دام  الباحثة بإجرا  القيا  القبلى وللك بعد الدراسا  الإستطلاعير، وللك القيا  القبلى:  -1

( وتم للك بقيا  بعض 2021/  19،20/10فى يوم  الثلاثا  و الأربعا  الموافقين ) 
القدرا  البدنية ديد البحث وكللك تقييم مستو  اندا  المهار  لمهار  الشقلبة الدلفية 

 ضية. السريعة عل  جهاز الحركا  الأر 
( على INTالبرنام  التدريب  المقترح بإستددام تدريبا  ) تطبيل البرنام : تم تطبيل -2

عينة البحث فى صالة الجمباز بكلية التربية الرياضية جامعة بن  سوي   فى الفتر  من 
( 2(. بوادع )2021/  16/12( إلى الدمي  الموافل )10/2021/ 26الثلاثا  الموافل)

دديقة( وللك بعد اليوم الدراس  الداص  90من الوحد  التدريبية)وحد  فى الأسبو  وز 
 بالطالبا .

القيا  البعد : دام  الباحثة بإجرا  القيا  البعد  وللك بعد تطبيل البرنام  التدريبى،  -3
(، وتم للك بقيا  بعض 21،22/12/2021وللك ف  يوم  الثلاثا  و الأربعا  الموافل )
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كللك تقييم مستو  اندا  المهار  لمهار  الشقلبة الدلفية القدرا  البدنية ديد البحث و 
 السريعة عل  جهاز الحركا  الأرضية. 

 سادساة: المعالجا  الإحصائية:
 لمعالجة البيانا  إحصائيا. SPSSتم إستددام برنام  الحزم الإحصائية 

 عرض ومنادشة النتائ :
 (6جدو  )
  ديد البحث   البعدية فى المتغيرا  البدنية دنلة الفرول بين القياسا  القبلية والقياسا

 (9)ن=

  دنلاة إحصاائية باين القياساين القبلاى والبعاد  فاى وجود فرول لا( ما يلى :6يتض  من جدو  )
جميع القدرا  البدنية ديد البحاث وفاى اتجاا  القياا  البعاد  ، حياث طن جمياع دايم احتمالياة الدطاأ 

  . 0.05طصغر من مستو  الدنلة 

 المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
وحـــــــــدة 

 القيـــاس

مجموع  القياس البعدى القياس القبلى

 الرتب

متوسط 

 الرتب

اتجاه 

 الإشارة

قيمة 

Z 

احتمالية 

 ع م ع م الخطأ

لقدرة العضلية ا

 العضلية

 سم الثباتالوثب العريض من 

92.222 8.941 97.889 10.902 

0.00 

36.00 

0.0 

4.50 

- 0.0 

 +8.0 

 =1.0  

2.536 

0.011 

 عدة الجلوس من الرقود

20.444 1.944 24.000 3.202 

0.00 

36.00 

0.0 

4.50 

- 0.0 

 +8.0 

 =1.0  

2.549 

0.011 

رفع الجذع من 

 الأنبطاح
 عدة

23.000 3.122 28.000 3.464 

0.00 

45.00 

0.00 

5.00 

- 0.0 

 +9.0 

 =0.0  

2.716 

0.007 

 عدة الإنبطاح المائل المعدل

17.111 1.764 21.556 2.007 

0.00 

45.00 

0.00 

5.00 

- 0.0 

 +9.0 

 =0.0  

2.724 

0.006 

 المرونة

 سم مرونة الظهر) الكوبري(

29.778 2.167 21.333 2.500 

45.00 

0.00 

5.00 

0.00 

- 9.0 

 +0.0 

 =0.0  

2.673 

0.008 

 سم مرونة المنكبين )سم(

35.556 1.590 42.000 1.732 

0.00 

45.00 

0.00 

5.00 

- 0.0 

 +9.0 

 =0.0  

2.694 

0.007 

 عدة وثب بالحبل التوافق

20.444 1.944 25.222 1.563 

0.00 

45.00 

0.00 

5.00 

- 0.0 

 +9.0 

 =0.0  

2.694 

0.007 

 الرشاقة
بار الجري اخت

 الزجزاجي
 ث

13.819 1.001 12.989 1.074 

45.00 

0.00 

5.00 

0.00 

- 9.0 

 +0.0 

 =0.0  

2.668 

0.008 

 السرعة

اختبار السرعة 

 الإنتقالية

 م( 20)

 ث

3.989 0.393 3.706 0.422 

45.00 

0.00 

5.00 

0.00 

- 9.0 

 +0.0 

 =0.0  

2.673 

0.008 
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(7جدو  )  
 نس  التغير بين متوسط القياسا  القبلية ومتوسط القياسا  البعدية

 (9)ن=دنية ديد البحث فى المتغيرا  الب 

ان نس  التغير بين متوسط القياسا  القبلية والبعدية فى القادرا  البدنياة داد  (7يتض  من جدو  )
 ( %39.6،  % 6.1انحصر ما بين   ) 

 
 (1شك  )

 المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
وحـــــــــدة 

 القيـــاس
 نسب التغير القياس البعدى القياس القبلى

القدرة العضلية 

 العضلية

 6.1 97.889 92.222 سم الثباتالوثب العريض من 

 17.4 24.000 20.444 عدة الجلوس من الرقود

 21.7 28.000 23.000 عدة رفع الجذع من الأنبطاح

 25.9 21.556 17.111 عدة الإنبطاح المائل المعدل

 المرونة
 39.6 21.333 29.778 سم مرونة الظهر) الكوبري(

 18.1 42.000 35.556 سم مرونة المنكبين )سم(

 23.4 25.222 20.444 عدة وثب بالحبل التوافق

 6.4 12.989 13.819 ث اختبار الجري الزجزاجي اقةالرش

 السرعة
 اختبار السرعة لإنتقالية

 م( 20)
 ث

3.989 3.706 
7.6 
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(8جدو  )  
  ديد البحث فرول بين القياسا  القبلية والقياسا  البعدية فى مستو  اندا  المهار دنلة ال

 (9)ن=

( وجود فرول لا  دنلاة إحصاائية باين القياساين القبلاى والبعاد  فاى مساتو  8يتض  من جدو  )
لقيا  البعد  حيث طن جميع ديم احتمالياة الدطاأ طصاغر مان ديد البحث وفى اتجا  ا اندا  المهار 
  . 0.05مستو  الدنلة 

 (9جدو  )
 (9)ن=ديد البحث  نس  التغير بين متوسط القياسا  القبلية ومتوسط القياسا  البعدية  فى مستو  اندا  المهار  

ان نساا  التغياار بااين متوسااط القياسااا  القبليااة والبعديااة فااى مسااتو  اندا   (9يتض  من جدو  )
 ( %56.9المهار  دد بلغ  ) 

 
 (2شك  )

 
 

وحاااااااااد   المتغيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارا 
 القياااا 

مجموع  القياس البعدى القياس القبلى
 الرتب

متوسط 
 الرتب

اتجاه 
احتمالية  Z قيمة الإشارة

 ع م ع م الخطأ

مستو  اندا  
 المهار 

 درجة
4.000 0.433 6.277 0.565 

0.00 
45.00 

0.00 
5.00 

- 0.0 
 +9.0 

 =0.0  
2.699 

0.007 

 نسب التغير القياس البعدى القياس القبلى وحاااااااااد  القياااا  اااارا المتغيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 56.9 6.277 4.000 درجة مستو  اندا  المهار 
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 منادشة النتائ :
 نادشة نتائ  الفرض الأو :م -4

يوجد فرول لا  دنلة إحصائية بين متوسط  القيا  القبل  و البعد   والل  ينص على  طنر م
الرشادة  -المرونة_ التوافل –لعينة البحث فى بعض القدرا  البدنية المتمثلة ف  )القدر  العضلية 

 ( لصال  القيا  البعد م .
بين القياسات  دالة إحصائياً ( وجود فروق1ل )( وشك7( ، )6يتضح من الجدول رقم )

المرونة_  –في بعض القدرات البدنية والمتمثلة فى )القدرة العضلية لعينة البحث )القبلية والبعدية( 

الرشاقة (  ولصالح القياسات البعدية، حيث أن هناك تحسن ملحوظ وإيجابى، وتراوحت  -التوافق

،  % 6.1لية والبعدية فى القدرات البدنية ما بين  ) نسب التحسن بين متوسط القياسات القب

39.6%)  

وتر  الباحثة طن ال  الفرول تد  على تحسن القدرا  البدنية والمتمثلة فى )القدر  
الرشادة (   والا يرجع إلى طن عينة البحث دضع  إلى البرنام   -المرونة_ التوافل –العضلية 

دريبا  بدنية بإستددام التدري  العصبى العضلى التكاملى  التدريبى المقترح والل  يشتم  على ت
(INT فقد اشتم  البرنام  التدريبى المقترح على تدريبا  الأثقا  والبليومترك ووزن الجسم )

والتدري  بالأدوا  المدتلفة مث  )الدمب  والصناديل وسلم الرشادة وبعض الأجهز  المساعد  مث  
مع مراعا  التدرج بشد  وحم  التدري  طسبوعياة وفقاة لمبادئ  .. ()سلم الحائط وسلم انرتقا  ...

( لمناسبتها لطبيعة 1:1وطس  التدري ، واستددم  الباحثة طريقة التدري  الفتر  بدرجة حم  )
الأدا  للطالبا  مع استددام درجا  الحم  المستددمة )الحم  المتوسط ، الحم  العالى( وتراوح  

وبالتالى طد  للك إل  تحسن القدرا  البدنية ديد البحث والا يؤكد طن ( %90:  %60الشد  من )
 البرنام  المقترح دد ساام فى رفع مستو  عينة البحث فى القدرا  البدنية ديد البحث.

( طن التدري  العصبى 15) (2011)م  Avery  Feigenbaumوالا ما طشار إلير م 
دنية وطن للك البرنام  واستددامها الأدوا  العضلى التكاملى يعم  على تحسين القدرا  الب

المدتلفة دد يكون لر تأثيراة إيجابياة وبشك  طفض  من البرام  التقليدية مع توفير الود  والجهد ، 
تدريبا  البليومتر  وتدريبا  المقاومة ونيراا، والا ما راع  الباحثة  (INT)  حيث يتضمن ا  

ا  المقاومة المدتلفة بدون وباستددام الأداوا   والت  استددامر فى البحث حيث طستددم  تدريب
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كان من شأنها التأثير الإيجاب  على عينة البحث و إضافة الإثار  للوحدا  التدريبية و البعد عن 
 الرتابة و المل  مما طحدث الا التحسن الملحوظ ف  القدرا  البدنية ديد البحث .

( ،و 8  إليها كلاة من مكريم محمد عبد الرحيم م)و تتفل ال  النتائ  مع النتائ  الت  توص
إلى  (INT)( حيث طنر طد  البرام  المقترحة بإستددام تدريبا  ا  13ممنر الله على طحمد م )

 -التوازن –التوافل  –ادة الرش –المرونة  –تحسن القدرا  البدنية مث  ) القدر  العضلية 
 (.السرعة

( طن التدري  العصب  العضل  23(م )2011م )Myer et alويشير مماير وآدرون 
( طسلو  تدريب  يتضمن تدريبا  القدرا  البدنية )مث  القدر  العضلية، وتدريبا  INTالمتكام  )

 البليومتريك، و الأثقا ، والرشادة ، و التوافل( 
(، إلى طن استددام 25( )2022)م Sylvia Moeskopويتفل للك مع نتائ  كلا من م 

يؤد  إلى تحسن فى مستو  الأدا  وزياد  الفاعلية     (INT)بى العضلى التكاملى التدري  العص
فى التدري  وتنمية القدرا  البدنية وتحسين ددر  الجهاز العصبى الل  يحسن بدور  نمو الجهاز 

  .العضلى وتقوية المجموعا  العضلية
  Fort et all(  ، و مفاور  و طدارون22(م)2013) م Myerويضاي  كالا مانم مااير 

( إلاااااى طن التااااادري  26)(2016) م vanmeerhaeghe( )  ( ، وم فانميراايااااادج  2016م)
العصب  العضل  التكامل  الل  يتضمن تدريبا   بدنية ف  دطة تدريبية مصممة بإتقاان مماا ياؤثر 
(؛ بفاعلياة علااى القاادرا  البدنيااة مثاا  ) القادر  العضاالية و المرونااة و التوافاال و الرشااادة و التااوزان 

حيث يتميز التدري  العصب  العضل  التكامل  بفترا  دصير  من النشاط البدن  تتدللها فتارا  راحاة 
دصير  دورية. كما طن الطبيعة المتقطعة وليسا  المساتمر  للتادري  العصاب  العضال  التكاامل  اا  

 طكثر اتسادةا مع كيفية تحرك اللاعبين. 
أن برامج التدريب العصبى  Marijana sindic ( "2021) (21)كما أوضحت  " 

العضلى التكاملى تعمل على تنمية عنصر القدرة العضلية التى تعد مطلب أساسى للأنشطة الرياضية 

وتعمل على تقوية العضلات العاملة للنشاط الممارس مما يعمل على تنمية الأداء البدنى والوقاية 

 من الأصابات.   
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(على 29( )2015م ) Jacobلا من م جايكو  وتتفل ال  النتائ  مع ما توص  إلير ك
فى تحسن كلا من القدر  العضلية والتكوين البدنى مما يساعد  (INT)وجود تأثير إيجابى لتدريبا  

 فى تحسن الأدا  المهار  للممارسين.
( طنر توجد فارول لا  دنلار إحصاائية باين القياساين 7( والشك  )6كما يتض  من الجدو  )

 الكت ( –فى متغير المرونر و المتمثلة فى )الظهر القبل  و البعد  
وتعاازو الباحثااة ااالا التحساان فااى النتااائ  إلااى البرنااام  التاادريب  المقتاارح بإسااتددام تاادريبا  

(INT)   و التدريبا  التا  تعما  علا  زيااد  الماد  الحركا  بالمفاصا  بالإضاافة إلا  تحسان القادر
يتضا  للاك فاى حركاة الظهارو مفصا  الكتا  طثناا  العضلية و الل  من شأنة تحسين المرونة ، و 

طدا  المهار  ديد البحث ، حيث تتطل  مهار  الشقلبة الدلفية السريعر إلى تاوافر المروناة ماع القادر  
 العضلية لعضلا  الرجلين و الزراعين و البطن و الظهر .

والإطالاة  ( بضارور  طدا  تمريناا  القاو 18( )2001م ) kathyمكااث  وفى الا الصدد يؤكاد 
بشك  متوازن وطن العضلة المثالية ا  تلك العضالة التا  تجماع باين القاو  والمطاطياة فا  آن واحاد 

 وللك يتوفر ف  البرنام  التدريب  المقترح .
 Bhawana( و م بااوانا 2001ودد طشار كلا من م محمد حسن علاو  م )

Aggarwal ( طن الرشادة يتم تنميتها عن طريل ت16( )2021م ) غيير طوضا  الجسم على
الأرض طو فى الهوا  فى اتجااا  مدتلفة والتنمية السليمة للرشادة تؤد  إلى الأنسيا  الحركى 
والأدا  السليم فى انتجااا  والمسافا  المتعدد  ، وك  الا يساعد على تنمية الرشادة والل  

توجير حركتها للاتجا  بدور  يعم  على تحسين المستو  المهار  من دلا  تحسين ددرتر على 
والوضع المناس  للأدا  ، و يتض  للك فى المهار  ديد البحث ، حيث تعتمد مهار  الشقلبة 

 (65: 11) الدلفية السريعة على عنصر الرشادة بشك  كبير .  
( أن التوافق يعتمد على سلامة ودقة وظائف العضلات 2001واشار"محمد صبحى " )

لتحسين القدرة على الاداء الحركى بشكل متناسق وهذا  ى عمل واحد والأعصاب وارتباطهما معاً ف

 (12 :71)  (INT)ما توفره تدريبات ال 

(إلى طن التوافل يقوم 20) (2021)م Maria T. Cattuzzoوالا ما طكد علير كلا من م 
 على التكام  بين الجهازين العصبى والعضلى لتحقيل الأدا  الرياضى ولتحقيل التوافل الجيد
يتطل  تنمية القدرا  البدنية المتمثلة فى الرشادة وددة الأدا  الحركى و القدر  العضلية للعم  
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تح  إطار واحد واو تحقيل التوافل الحركى الجيد ، الل  يؤثر بطبعر على مستو  الأدا ، وطن 
تعم  على اشتراك طكثر من مجموعة عضلية بشك  منظم ومنسل فى انتجا   (INT)تدريبا  

تسعى  (INT)نفيل الأدا  المطلو  وتحقيل التوافل بين طجزا  الجسم المدتلفة وطن تدريبا  لت
لتنمية تلك القدرا  داد  برنام  تدريبى واحد لأامية ارتباط تلك القدرا  ببعضها البعض لتحقيل 

 التوافل الل  تحتاجة المهار  ديد البحث. 
 و بالتال  يتحقل صحر الفرض الل  ينص على طنر:

يوجد فرول لا  دنلة إحصائية بين متوسط  القيا  القبل  و البعد  لعينة البحث فى بعض 
الرشادة ( لصال  القيا   -المرونة_ التوافل –القدرا  البدنية المتمثلة ف  )القدر  العضلية 

 البعد 
 منادشة نتائ  الفرض الثان  :

ن القياسين القبل  و البعد  و الل  ينص على طنر م يوجد فرول لا  دنلر إحصائية بي
لعينة البحث فى مستو  الأدا  المهار  لمهار  الشقلبة الدلفية السريعة على جهاز الحركا  

 الأرضية لصال  القيا  البعد .م
( انر توجد فرول لا  دنلر احصائية بين 2( و الشك  )9(،)8حيث يتض  من جدو  ) 

لمهار  الشقلبة  حث فى مستو  الأدا  المهار متوسط  القياسين القبل  و البعد  لعينة الب
الدلفية السريعة على جهاز الحركا  الأرضية لصال  القيا  البعد  ، حيث بلغ  نسبة التحسن 

 ( .%56.9بين متوسط القياسا  القبلية والبعدية فى مستو  اندا  المهار  ) 
هم  فااى تحسااين (  دااد طسااINTباحثااة ااالا التحساان إلااى طن اسااتددام تاادريبا )لوترجااع ا

مستو  الأدا  المهاار  للمهاار  دياد البحاث نتيجاة لتحسان القادرا  البدنياة دياد البحاث وتطاويرالأدا  
 العضلى والعصبى وبما يتوافل مع المسار الحركى للمهار  ديد البحث.  

(، إلى طن 25( )2022م )Sylvia MoeskopSويتفل للك مع نتائ  كلا من مسلفيا  
يؤد  إلى تحسن فى مستو  الأدا  وزياد   (INT)لعصبى العضلى التكاملى استددام التدري  ا

الفاعلية فى التدري  وتنمية القدرا  البدنية وتحسين ددر  الجهاز العصبى الل  يحسن بدور  نمو 
 الجهاز العضلى وتقوية المجموعا  العضلية. 
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طام  ( الت  كان من24( )2019م )Sylvia MoeskopSو تشير دراسة مسلفيا  
نتائجها تحسن مستو  الأدا  للاعبا  الجمباز الإيقاع  نتيجة استددام التدري  العصب  التكامل  

(INT) (  8باستددام برنام  تدربي  لمد.) 
( ،و 8()2024وتتفل ال  النتائ  مع نتائ  دراسة كلُا من مكريم محمد عبد الرحيم م)

 برام  المقترحة بإستددام تدريبا  ا  ( حيث طنر طد  ال13( )2024ممنر الله على طحمد م)
(INT) إلى تحسن مستو  الأدا  المهار  فى الأدا  المهار  لبعض المهارا  ف  كر  القدم ، و

 تحسن مستو  طدا  مهار  الشقلبة الجانبية على عارضة التوازن.
على أن  Sylvia Moeskops ( "2022 ( )25 )وقد اتفق ذلك مع دراسة "سلفيا 

عصبى العضلى التكاملى يؤثر على الأداء المهارى والعمل على المجموعات العضلية التدريب ال

الخاصة بالمهارة قيد البحث، بالإضافة إلي تعلم المهارات الحركية والتى تهدف إلى وصولهم لأعلى 

  .درجة من الإتقان و تحقق أفضل النتائج مع الاقتصاد في الجهد، واكسابهم الثقة فى أداء المهارات

( أن الأداء الناجح لعناصر الجمباز 2009()19")Len Almondوهذا ما يؤكد عليه "

يتطلب تنمية بدنية وتنمية مهارية عالية، وأن فى مجال التدريب بصفة عامة والجمبازالفني بصفة 

خاصة هى ضرورة التكامل بين بناء المهارة وتطوير الصفات البدنية الخاصة بها للوصول إلى 

عليا، أى التكامل بين الصفات البدنية والمستوى المهارى لتحسين مستوى الأداء المستويات ال

 الفنى.

أن تنمية الأداء المهارى بتدريبات مشابهه للأداء  (2001ويذكر "عصام عبد الخالق" )

الحركى تؤثر على الجوانب التكتيكية وتنمية الإحساس الحركى وهذا بطبعه يؤدى إلى دخول اللاعب 

 (103: 6رحلة الإتقان والتثبيت الخاص بالمهارة.    )بسرعة فى م

( أن لحدوث تقدم فى مستوى الأداء المهارى 2003وهذا ما أكد عليه " محمد إبراهيم " )

يجب أداء تدريبات متنوعة والتدرج بها فى تعلم المهارات حتى يتسنى للممارسين أداء المهارة 

 (63: 9)   وإتقانها وتحقيق نتيجة إيجابية فى الأداء. 

وهذا ما دعى الباحثة إلى وضع التدريبات المشابهة للأداء المهارى بشكل متدرج يسهل 

أدائها على الطالبات وموجهة بصورة مباشرة للهدف التدريبى للبرنامج وتحقيق النتيجة الإيجابية 

 لمستوى الأداء المهارى. 

 و بالتال  يتحقل صحر الفرض الل  ينص على طنر:
لا  دنلر إحصائية بين القياسين القبل  و البعد  لعينة البحث فى مستو  الأدا  يوجد فرول 

 المهار  لمهار  الشقلبة الدلفية السريعة على جهاز الحركا  الأرضية لصال  القيا  البعد 
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 إستناجا  البحث:
 –ر  العضالية البرنام  المقترح طثر إيجابيااة علاى بعاض القادرا  البدنياة المتمثلاة فاى ) القاد -

 الرشادة( -التوافل  –المرونة 
طثر البرنام  المقترح إيجابيا فى مستو  الأدا  المهار  المهار  لمهار  الشقلبة الدلفية  -

 السريعة عل  جهاز الحركا  الأرضية. 

 توصيا  البحث:
 ( لتحسااين القاادرا  البدنيااة الداصااة بالمهااارا  المدتلفااة علاا  جهااازINTاسااتددام تاادريبا  ) -

 الحركا  الأرضية.
( لتحسااين القاادرا  البدنيااة الداصااة بالمهااارا  المدتلفااة علاا  طجهااز  INTاسااتددام تاادريبا  ) -

 الجمباز الفن  الداصة بالآنسا  .
( لتحسااين القاادرا  البدنيااة الداصااة بالمهااارا  المدتلفااة علاا  طجهااز  INTاسااتددام تاادريبا  ) -

 الجمباز الفن  الداصة بالناشئا  .
( لتحسااين القاادرا  البدنيااة الداصااة بالمهااارا  المدتلفااة علاا  طجهااز  INTام تاادريبا  )اسااتدد -

 الجمباز الفن  الداصة بالرجا  .
 ( لتحسين القدرا  البدنية الداصة بجمباز الأيروبيكINTاستددام تدريبا  ) -

 المراجع:
 طونة: المراجع العربية:

كروسفيت على المتغيرات البدنية ومستوي أداء أسماء ناصر رياض : "تأثير تدريبات ال -1
مهارة الشقلبة الخلفية السريعة على جهاز الحركات الأرضية" ، رسالة ماجستير ، غير 

 . 2021منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بني سويف ،

اميرة محمد مطر، نادية غريب حمودة، اميمة أحمد حسانين: الجمباز الفني وتطبيقاتة في  -2

 .2015ضوء المستحدثات العلمية، دار النشر، القاهرة، 

زينب سيد حسن: النظريات و الاسس العلمية في تدريب الجمباز ، دار الفكر العربي ،القاهرة  -3

 ،1997 . 

عزيزة محمود سالم، هدايات محمد حسنين، ميرفت محمد سالم: رياضة الجمباز بين النظرية  -4

 .2001هرة، والتطبيق، مركز الكتاب للنشر، القا



 

  
 

 

- 154 - 

 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

، دار المعارف،القاهرة 15تطبيقاته(،ط -عصام الدين عبد الخالق:التدريب الرياضي)نظرياته -5

 م.2005،

 .2001تطبيقات(، دار المعارف ،  –عصام عبد الخالق : التدريب الرياضى )نظريات  -6

 .1997، مركز الكتاب للنشر، القاهرة  ، 7فضيلة حسين سرى: جمباز البنات، ط -7

بد الرحيم فراج : " تأثير التدريب العصبى العضلى التكاملى على بعض القدرات كريم محمد ع -8

 .  2024البدنية ومستوى الأداء المهارى المركب للاعبى كرة القدم " ، 

 .2003محمد ابراهيم شحاته : أسس تعليم الجمباز، القاهرة، دار الفكر العربى ،  -9

 .1994عارف، القاهرة، محمد حسن علاوى: علم التدريب الرياضى، دار الم -10

محمد حسن علاوي : القياس في التربية الرياضية وعلم النفسالرياضي،القاهرة، دار الفكر  -11

 .2001العربى،

محمد صبحي حسانين: القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضية، القاهرة، دار الفكر  -12

 .2001العربى ،

( لتحسين INTى العضلى التكاملى )منه الله على أحمد حسن : "تأثير التدريب العصب -13

المستوى البدنى والمهارى للشقلبة الجانبية كنهاية على عارضة التوازن للطالبات" ، رسالة 

 .2024ماجستير ، غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان ، 

لكتاب الرياضى، ناريمان محمد على، عبد العزيز احمد النمر: التدريب الرياضى، الأستاذ ل -14

 .2015القاهرة، 

  ثانياة: المراجع الأجنبية:
15- Avery D. Faigenbaum (2011) : Effects of Integrative Neuromuscular 

Training on Fitness Performance in Children , The College of New 

Jersey. 

16-  Bhawana Aggarwal (2021) : Effect of Neuromuscular Training on 

Selected Coordination Motor Abilities in Adolescent Soccer 

Players.  

17-  Fort-Vanmeerhaeghe et all  (2016) : Integrative The New Fitness 

Training, BLV book Publishing, Munich , Germany 

18- Kathy Stevens (2001) : A theoretical Overview of Stretching and 

Flexibility, American Fitness, Printed from Find articles. 

19- Len Almond:(2009): Physical Education in schools D.E.D, kegan 

page. U.S.A. 

20- Maria T. Cattuzzo (2021) : Effects of Integrative Neuromuscular 

Training and Detraining on Countermovement Jump Performance 

in Youth Volleyball Players . Federal University of Rio Grande do 

Norte, Natal, Brazil. 



 

  
 

 

- 155 - 

 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

21- Marijana Sindi´c ,et al (2021) : Effect of Integrated Neuromuscular 

Exercise in Physical Education Class on Health-Related Fitness in 

Female Children . Faculty of Sport and Physical Education. 

University of Novi Sad Serbia. 

22- Mayer,(2013) : When to initiate integrative neuromuscular training 

to reduce sports-related injuries in youth,the balance.. 

23- Myer, G.D.; Faigenbaum, A.D.; Ford, K.R.; Best, T.M.; Bergeron, 

M.F.; Hewett, T.E (2011): When to initiate integrative 

neuromuscular training to reduce sports-related injuries in youth? 

Cur. Sports Med. Rep. , 10, 155. 

24- Sylvia Moeskops .et all (2019)   : Individual Responses to an 8-Week 

Neuromuscular Training Intervention INT in Trained Pre-

Pubescent Female Artistic Gymnasts 

25- Sylvia Moeskops, et al (2022)   : Effects of a month Neuromuscular 

training program INT on Strength . power.speed and vault 

performance in young female gymnasts 

26- Vanmeerhaeghe (2016) : Integrative Neuromuscular Training in 

Youth Athletes. Part II: Strategies to Prevent Injuries and Improve 

Performance.  

 

 ثالثاة : شبكة المعلوما  الدولية :
https://www.trainingcor.com/integrative-neuromuscular-training 27

- 

https://www.trainingcor.com/integrative-neuromuscular-training 28

- 
https://www.researchgate.net/publication/335784373_Integrativ

e_ 

Neuromuscular_Training_in_Young_Athletes_Injury_Preventi

on_ 

and_Performance_Optimization_A_Systematic_Review . 

29

- 

 
 
 
 


