
 
1685 

 لعلوم وفنون التربية الرياضية مجلة أسيوط

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -)ب( العدد الرابع -المجلد الثانى والسبعون 

 فعالية تحسين كفاءة الجهاز الدهليزي على التوازن المرتبط بأداء جملة جمباز الآيروبك
  د/ شيماء السيد ابراهيم الجمل*                         

  سماح بطوطة صالح محمدد/ **                      
 د/سعاد احمد سعيد محمد بسيوني***

 ملخص البحث :
كفاءة الجهاز الدهليزى للاعبى جمباز الآيروبك  وللك   كن يهدف هذا البحث إلى تحسين 

خكككلار ارجكككا ب تكككدح بت  يةكككرر اةتماكككا عتتكككر الةكككلازك المكككرتبي وكككا  اء الحرككككى لجملكككا ا يروباككك  
للةعرف على تأثيره على تحسين الكفاءة اللظافاا للجهاز الكدهليز،   كن خكلار  سكةلى ا اء جملكا 

ثككاا المككتهب الةجر بككت جمككراه لملايمةككذ لاباعككا هككذا البحككث  جمبككاز الآيروباكك   وسككد ت ككةاد   البا 
وسد ا ةاد   البا ثاا ت د الةتماماا الةجر باا وهل الةتمام الةجر بت لمجملعا وا دة وأتباع 
( 9القاكككال اليبلكككت والبعكككد، لهكككا  الكككةمل  جةمكككج البحكككث علكككى  عبكككين جمبكككاز الآيروباككك  تحككك   

م وسا كك  2023-م2022اكك  خككلار المل ككم الر ا ككت  ككتلاا وا تحككا  المتككرى لجمبككاز الآيروب
البا ثككاا وأخةاككاح عيتككا البحككث  ككن  عبككى جمبككاز الآيروباكك  اتككا ى كلاككا الةرباككا الر ا ككاا اتككاا 

تثبك  البرجكا ب الةكدح بت (  عبين  وتمثلك  تهكم التةكايب اامكا يلكى  10جا عذ ا  كتدح ا وعد هم  
  تلاا(  9عبت الجمباز الإيروبا   ن الفئا العمر ا المسةادم فاعليةذ فت تحسين الةلازك لدى  

يُعكككككد الةكككككلازك  كككككن المحكككككد اا الفسكككككيلللجاا الجلهر كككككا فكككككت تاكككككل ر ا  اء المهكككككاح، فكككككت الجمبكككككاز 
البرجكككا ب  الإيروباككك   جمكككرها  حتباثكككذ اللثيكككم اثبكككاا الجسكككم تثتكككاء ت اء الحرككككاا الفتاكككا الماةلفكككا 

 اء جملككا جمبككاز الآيروباكك   وتواككى البا ثككاا و ككروحة الةككدح بت لككذ تككأثير إيجككاات علككى  سككةلى ت
 كككروحة إ  كككاب تكككدح باا الةكككلازك الثااككك  والحرككككى  كككمن البكككرا ب الةدح باكككا الماتتكككا للاعبكككت 
 الجمباز الإيروبا  فت الفئاا العمر ا التغيرة  لما لها  ن  وح فعّار فت تال ر ا  اء الفتت.

 
 
 
 
 

                                                           

 .ا ةال  ساعد وسايم وأعمار حياس سسم العللم التحاذ كلاا الةرباا الر ا اا اتاا جا عذ ا  كتدح ذ

 .كلاا الةرباا الر ا اا للبتاا جا عا الإ كتدح ا - دحل ويسم الةدح ب الر ا ت وعللم الحركا 

 .لةرباا الر ا اا والمدير الفتى  كا يماذ الجمباز كلاا الةرباا الر ا اا اتاا كةلحاه ا
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 :المقدمة ومشكلة البحث 
الجمبككاز  ككن تكثككر الر ا ككاا اعةمككا اه علككى الةككلازك كأ ككد الركككايز ا  ا ككاا تُعككد ح ا ككا 

لككا اء التككاجي   يككث يصكككل عتتككراه  حلح ككاه فككت جماككج الةمككاح ن علككى  اةلكك  ا جهككزة. و ةميككز 
الةلازك فت هذه الر ا ا وأجذ  يتا اكت  ةكا ل  يجمج اين اليلة الع لاا والمروجا والةحكم الدسيم 

خااككا تثتككاء الحركككاا الدوحاجاككا وا جيلاااككا المعيككدة. و ككرتبي إتيككاك هككذه التككفا  فككت  ركككز الثيككل 
احتباثككاه وثايككاه ادسككا ا  اء الحركككت وجككل ة الةتفيككذ   مككا يجعككل تككدح باا الةككلازك جككزءاه ت ا ككااه فككت 

 (15  5البرا ب الةدح باا لجماج المسةل اا  ادءاه  ن المبةديين وال ه إلى التابا  ن اللاعبين. 
يُعكرفف الةكلازك فكت المجكار الر ا كت وأجكذ سككدحة اللاعكب علكى الكةحكم الفعّكار فكت الجهككاز ن 
العتككبت والع ككلت  ككن تجككل الحفككاع علككى تو ككاع الجسككم الماةلفككا   ككلاء فككت  ككا ا الثبككاا تو 

 تثتاء الحركا   ج ا لةزام وياعدة ا تزاك ا  ا اا. 
ل الكدسيم والمسكافاا وا وعكا  خكلار ا  اء و مةكد هكذا المفهكلم لاصكمل اليكدحة علكى الإ سكا

الحرككككت   كككلاء وا كككةادام ت واا تو اكككدوجها   مكككا يعككككس الةكا كككل الكككلظافت اكككين ا جممكككا الحسكككاا 
 البتكككر ا  الدهليز كككا  والعمكككم الحسكككت( والجهكككاز الحرككككت. وسكككد تككككدا الدحا كككاا الحديثكككا تك هكككذا 

ككا لةاككل ر الكفككاءة ا لحركاككا وتحييككم ا  اء الر ا ككت ا  ثككل  الةكا ككل العتككبت الحسككت يُعككد ت ا ه
 (10(  29(  17(  35   2 خااا فت ا جصاا الةت تةالب  سا عالاا فت الةحكم الجسدى 

وتكصككك  ا وحككككاي العلماكككا عككككن علاسككككا احتباثاكككا وا ككككحا اككككين كفكككاءة الجهككككاز الككككدهليز، 
لحركاا خلار الةتفيذ اللظافاا و سةلى ا  اء   يث يساهم تال ر هذا التمام فت تعز ز الساارة ا

 .السر ج والدسيم للجمل الحركاا المعيدة
يلاجكذ  عبككل الجمبكاز الإيروباكك  تحككدياا ت اياكا  عيككدة  تارزهككا تحييكم ا  ككةيراح الحركككت 
تثتككاء تتفيككذ العتااككر ا كروباتاككا   ككج الحفككاع علككى الجمالاككاا ا  اياككا الةككت تعةمككد علككى الةكا ككل 

 (42)العتبت الع لت الدسيم 
صكّل الةدح ب المُمتهب على الةلازك الكديتا اكت والةلافكم الحرككت حكيكزة ت ا كاا ل كماك و ُ 

ت اء  ةكا كل و ةتا ككم وتكصكك  ا وحكاي العلماككا عككن علاسكا احتباثاككا وا ككحا اكين كفككاءة الجهككاز 
الدهليز، و سةلى ا  اء   يث يساهم تال ر هذا التمام فت تعز ز الساارة الحركاا خلار الةتفيذ 

 (17( )26. )ر ج والدسيم للجمل الحركاا المعيدةالس
يُعكد  عبكل الجمبكاز الإيروباك   كن الر ا كيين الكذين يحةكاجلك إلكى تاكل ر لكمللت يجمككج 
اين اليلة البدجاا والدسا الحركاا   يث تةالب هذه الر ا ا  ز جاه  ةكا لاه  كن اليكدحاا الع كلاا  

 افا إلى الإتياك الفتت لا اء الحركت. وُ مثّكل الجمكج الةلازك الديتا اكت  المروجا الةصر حاا  والإ
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اككين المهككاحاا الفتاككا والمةالبككاا البدجاككا تحككدياه تككدح بااه  عيككداه   مككا يسككةلزم تتككمام اككرا ب تدح باككا 
 (13( )14) ةاتتا تلبت الاتايص الفر دة لهذه الر ا ا الحديثا وتلاكب تالحاتها العلماا. 

يروبا  كلا دة  ن تكثر الر ا اا تحدياه  كن التا اكا البدجاكا  تُتتف  ح ا ا الجمباز الإ
 يث تةالب تكا لاه فر داه اين اليكدحاا الحركاكا ا  ا كاا  الةكلازك الكديتا اكت  السكرعا الةفجير كا  
المروجا اللظافاا  واليلة الع لاا ا جفجاح كا. هكذا الةكا كل يجعكل  كن تاكل ر ا  اء تحكدياه تكدح بااه 

 (32( )35)ب  تهجاا علماا  قايا.  عيداه يةال
إك العمكككل علكككى تاكككل ر  هكككاحاا  عبكككت جمبكككاز الآيروبككك  يةالكككب اكككرا ب تدح باكككا لكككا لا 

 :تهدف إلى تحسين ا  اء البدجت واللظافت. و تصمل المكلجاا ا  ا اا لهذه البرا ب
 :تطوير التوازن  -1
 .تحسين الةلازك الثاا  والديتا اكت* 
 .ت اء الحركاا ا ح اا ادساتعز ز اليدحة على * 
 .تتماا  هاحاا الةحكم فت و عاا الجسم* 
 :تحسين المرونة -2
 .ز ا ة المدى الحركت للمفاال* 
 .تال ر اليدحة على ت اء الحركاا وسلا ا* 
 تعز ز المروجا اللظافاا لا اء* 
 :تقوية الجهاز الدهليزي  -3
 .تحسين الةحكم فت الةلازك تثتاء الحركا* 
 .اا ا  ةجاوا السر عا للةغيراا فت و ج الجسمتتم* 
 .تعز ز الةكاف  ج الحركاا الدوحاجاا* 

الحركاا فت تحسين الةتسيم العتبت الع لت  وهل -يساهم العمل على المهاحاا الحساا
عا ل ت ا ت فكت ا  اء التكاجي. كمكا تك   كب تمكاح ن اليكلة  كج تمكاح ن الةكلازك يعكزز اليكدحة علكى 

 .المعيدة و ز د  ن الةحمل الع لت ت اء الحركاا
تعةمككد الفعالاككا الةدح باككا علككى الةكا ككل اككين هككذه العتااككر و ككماك تالحهككا المةككلازك   مككا 

 (41( )16) .يمكن اللاعبين  ن تتفيذ الجملا الماللبا ومسةلى عارٍ  ن الدسا والكفاءة
لفعّكار فكت الجهككاز ن يُعكرّف الةكلازك فكت المجكار الر ا كت وأجكذ سككدحة اللاعكب علكى الكةحكّم ا

الع ككلت والعتككبت للحفككاع علككى ا ككةيراح الجسككم  ككلاء فككت  الككا السكككلك تو تثتككاء الحركككا.  يككث 
يصكّل الةلازك العتتر ا  ا ت  ،  ركا جاجحا  إل تك ججار ا  اء الحركت يةالّكب وال كروحة 
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كلجكذ الجسكر الكذ،  تحييم  حجا عالاا  ن الثباا وا  ةيراح الجسماجت. وتكمن تهماا الةكلازك فكت
يكككربي اكككين المكلجكككاا البدجاكككا الماةلفكككا   يكككث يعمكككل علكككى تتسكككيم عمكككل الع كككلاا وا عتكككا  
ل كككماك الكفكككاءة الحركاكككا الماللبكككا. وهكككذا  كككا يجعلكككذ  كككن المهكككاحاا ا  ا كككاا الةكككت ترتككككز عليهكككا 
ا  اةلكك  ا جصككاا الر ا ككاا  خااككا تلكك  الةككت تةالّككب  سككا فككت ا  اء  ثككل الجمبككاز والر ا ككا

 (9)الفتاا. 
( تك اليككدحة علككى تحييككم Johnson & Nelson, 1974تو ككي جلجسككلك وجيلسككلك  

تعةمككد وصككل ت ا ككت علكى الةكا ككل الككلظافت اكين عككدة تجممككا  - ككلاء الثااك  تو الحركككت -الةكلازك 
 يل ككا  تصككمل اليتككلاا الهلالاككا فككت ا لك الداخلاككا  والمسككةقبلاا الحسككاا فككت الع ككلاا وا وتككاح 

ل  والإ كككافا إلكككى الإ حار البتكككر،. كمكككا تلكككاحا إلكككى تك كفكككاءة الةكككلازك تةالكككب الةتسكككيم والمفااككك
العتبت الدسيم اين هذه المتا ح الحساا الماةلفا لمعالجا المثيراا اللاح ة  تها وصكل  ةكا كل. 

(18( )29) 
لد  الماةتلك فت المجكار الر ا كت علكى ا هماكا الكبيكرة للةكلازك والإ حار الحرككت فكت 

ةلككك  جلاجكككب الحاكككاة  وخااكككا فكككت  جكككار الةرباكككا البدجاكككا.  يكككث يعكككد هكككذاك العتتكككراك  جكككر  ا
ا  ال فت ا  اء الحركت للإجساك  اكدءاه  كن المهكاحاا ا  ا كاا ككاللسلف والمصكت  واكل ه إلكى 
الحركككاا الر ا ككاا المعيككدة. وتكمككن تهميةهمككا فككت كلجهمككا المىلككر الرياسككت علككى ج ككب الجهككاز 

 (28( )7) .ت  واليدحة على الةكاف  ج المةغيراا البيئاا الماةلفاالعتبت والع ل
تلعب البيئكا المحااكا  وحاه  حلح كاه فكت تصككيل اليكدحاا الةلازجاكا والإ حاكاكا للإجسكاك  فهكت 
الإثككاح الصككا ل الككذ، ي ككم كافككا العلا ككل الما يككا وميككر الما يككا المككىثرة فككت التمككل الحركككت. وسككد 

لةفاعل اين الفر  وبيئةذ يحد  إلى  د كبير  سةلى تاكلح هكذه اليكدحاا. تلاحا الدحا اا إلى تك ا
و ن هذا المتالم  يتبي فهم ثباعا هذا الةفاعل ت راه والغ ا هماا للماةتكين فكت  جكار الةرباكا 

 ( 37) .البدجاا والةدح ب الر ا ت
حركاكا على المكاجا المركز ا للةلازك  كمن المكلجكاا ال(Lindala) 2023و ىكد ليتدار 

ا  ا كاا الةكت يجكب تخككذها فكت ا عةبكاح عتككد تتكمام البكرا ب الةعلاماككا والةدح باكا.  يكث يتككت  
الةكككلازك إلكككى جكككلعين حياسكككيين  الةكككلازك الثااككك  الكككذ، يمهكككر فكككت  كككا ا السككككلك وعكككدم الحرككككا  
ككلا  والةلازك الحركت الذ، يمهر تثتاء تتفيذ الحركاا وا جةيار اين الل كعااا الماةلفكا. و صككل

 (24) .التلعين ا  ال الذ، تيلم علاذ جماج المهاحاا الحركاا   لاء كاج  وسااا تو  عيدة
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تعد تهماا الةلازك فت كلجذ المىلر الحقايت على كفاءة الجهاز العتبت الع كلت  وسكدحة 
الفككر  علككى الككةحكم فككت  ركاتككذ وصكككل  سيككم. كمككا تك تاككل ر هككذه اليككدحة يسككهم وصكككل  بالككر فككت 

  اء الر ا ككت  واللسايككا  ككن الإاككاواا  وتعز ككز الثيككا وككالتفس تثتككاء  ماح ككا ا جصككاا تحسككين ا
الحركاكككا الماةلفكككا. وهكككذا  كككا يجعكككل  كككن تاكككل ر الةكككلازك هكككدفاه ت ا كككااه فكككت ت، ارجكككا ب تكككدح بت تو 

 (12( )1) .تعلامت يهدف إلى تتماا المهاحاا الحركاا
 ركاا الجمباز الإيروبا  وماةلك  تلككالها يُعةبر الةلازك ت د الركايز ا  ا اا فت ت اء 

الةتافساا   يث يةالب ا  اء التاجي تكا لاه  قاياه اكين المهكاحاا ا كروباتاكا والحرككاا الجمباز كا 
والةتا كم الحركككت. و ةميككز الجهككاز الككدهليز، وأهميةككذ الحيل ككا فككت هككذه الر ا ككا   يككث يلعككب  وحاه 

لحسكت الكدسيم لل كعااا الجسكم فكت الفكراف والحفكاع علكى  حلح اه فت تمكين اللاعكب  كن الإ حار ا
 (21)ا  ةيراح الحركت تثتاء تتفيذ العتاار الفتاا المعيدة. 

تصير الملا ماا العملاكا إلكى تك ت، ا كارا  فكت وظكاي  الجهكاز الكدهليز، يكى ، إلكى 
يكتعكس ظهلح تعراض  كر ر ا وا كحا  ثكل   رككاا العكين اللاإحا يكا( وا كاراواا الةكلازك   مكا 

 لباه على جل ة ا  اء الحركت. و ةجلى هذا الةأثير فكت فيكداك الدسكا الحركاكا و كع  الكةحكم فكت 
و ككعااا الجسككم  ا  ككر الككذ، يككى ، اككدوحه إلككى تككدهلح المسككةلى الفتككت لككا اء واجافككاض التةككايب 

 (40)الةتافساا. 
ل ا وظافاكا فكت فت هذا السااق  تكدا الدحا اا العلماكا تك الةكدح ب المتكةمم يُحكدي تحك

( إلكى تك هكذه الةغيكراا تكىثر وصككل 1995 سةقبلاا ا لك الداخلاا  كما تلاح ت ا ا تال ثبكل  
 (37) بالر على  سا الةلجاذ الحركت ز تااه و كاجااه  وعلى كفاءة الةحكم الع لت فت الةلازك. 

ة ( تهماككككا الةكا ككككل الككككلظافت اككككين اليككككل 1994و ككككن جاجبككككذ  تاككككرز  حمككككد  سككككن عككككلاو،  
الع كككلاا والسكككرعا والةكككلازك كصكككري ت ا كككت لةحييكككم ا  اء الر ا كككت المةميكككز   يكككث يصككككل هكككذا 

 (10( )5)الةكا ل ا  ال العلمت لا اء الحركت الفعار. 
اجالاسككاه  ككن هككذه ا  ككس العلماككا  تبككرز تهماككا الدحا ككا الحالاككا الةككت تبحككث فككت تحسككين 

ى الةكلازك المكرتبي وكأ اء الجملكا الحركاكا فكت جمبكاز الكفاءة اللظافاا للجهاز الدهليز، وتأثيرها عل
الإيروبا    يث تمثل هكذه الجلاجكب  حكلحاه ت ا كااه فكت تاكل ر المسكةلى الفتكت والةتافسكت فكت هكذه 

 الر ا ا.
 :هدف البحث

  حا كككا فعالاكككا ارجكككا ب تكككدح بى لةحسكككين كفكككاءة الجهكككاز الكككدهليز،  يهكككدف هكككذا البحكككث إلكككى
 :ولل   ن خلار، ي وا  اء الحركت فت جملا جمباز الآيروب الةلازك المرتب وتأثيره على

 .الةلافم( –الةلازك الحركى – الةلازك الثاا  المةغيراا البدجااتحسين وعض  -
ا تكزاك الثااك  كأ كد  ىلكراا كفكاءة الجهكاز (    وتصملالمةغيراا الفسيلللجااتال ر وعض  -

 ) الدهليز،.
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 .ا جمباز الآيروب لجمل تحسين  سةلى ا  اء المهاح،  -
 :فروض البحث

 الةكككلازك  المةغيكككراا البدجاكككاتلجكككد فكككروق  الكككا إ تكككاياها اكككين القاا كككين اليبلكككت والبعكككد، فكككت  -1
 .لتالي القاال البعد،الةلافم(  ولل   –الةلازك الحركت –الثاا 

ا تكزاك   المتغيررا  الفسريولوجية تلجد فروق  الا إ تاياها اين القاا ين اليبلت والبعد، فكت -2
 .لتالي القاال البعد،الثاا (  ولل  

 سككةلى ا  اء المهككاح، لجملككا تلجككد فككروق  الككا إ تككاياها اككين القاا ككين اليبلككت والبعككد، فككت  -3
 .لتالي القاال البعد،   ولل جمباز الآيروب 

 المصطلحا  الأجرائية المستخدمة :
  :الكفاءة الوظيفية للجهاز الدهليزي  -

لاعككب علككى الككةحكم فكككت و ككج الجسككم وعلاسةككذ والبيئككا المحااككا اثتكككاء تصككير إلككى سككدحة ال 
ا  اء الحركى لجملا جمباز ا يروبا   والةت تةحيم  ن خكلار الةكا كل الكلظافت اكين المعلل كاا 
الحساا التا حة  ن الدهليز فت ا لك الداخلاا  والةت تةم  عالجةها فت الجهاز العتبت المرككز، 

الحركككت  ومككا فككت -ا اللاز ككا للككةحكم فككت الثبككاا الجسككماجت والةلافككم الحسككتلةككلفير الةغذيككا الراجعكك
 (43) .لل  تحييم الةماثل الحركت  الساميةر ا( اين جاجبت الجسم

 : (Vestibular System)  الجهاز الدهليزي 
يُعككد ت ككد المكلجككاا الحيل ككا فككت ا لك الداخلاككا  و ةككأل   ككن ثككلاي ستككلاا جتكك   اير ككا  

رف الغصككاياا  الكككاس والكيككاس البا ككاو،(. يحةككل، هككذا الجهككاز علككى  سككةقبلاا واثتككين  ككن الغكك
عتككباا  ةاتتككا تتيككل المعلل ككاا الحسككاا عككن و ككج و ركككا الجسككم عبككر العتككب الككدهليز، 
اليككلسعت  العتككب الثككا ن( إلككى المكك  والماككا    مككا يجعلككذ المسككىور الرياسككت عككن الحفككاع علككى 

 (44)  .الةلازك المكاجت للجسم
 :(Static Balance) زن الثابتالتوا

يعرف وأجذ سدحة الفر  علكى الحفكاع علكى و كج جسكمت ثااك   وك  رككا   كج الكةحكم فكت  
 (45) . ركز الثيل  من ساعدة ا تزاك

 :إجراءا  البحث
 منهج البحث :

ا ككةاد   البا ثةككاك المككتهب الةجر بككى وأ ككةادام الةتككمام الةجر بككى لوالمجملعككذ اللا ككده  
 قاال اليبلى والبعدىوأ ةادام ال
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 مجالا  البحث :
  عبين( فر م كلاا الةرباا الر ا اا اتاا. 10 تلاا  9 عبين تح  المجال البشرى:  -
جككراء لإاككالذ جككا ى كلاككا الةرباككا الر ا ككاا اتككاا لةككلافر الإ كاجاككاا الككلازم المجررال المكرران :  -

  اخل التا ى.الةجربا  ن تجهزة وا واا وكذل  للجل  جماج افرا  العيتا 
 .للمتافساا لبال ا الجمهلح ا 2024/ 2023المل م الر ا ى  المجال الزمنى: -

 عينة البحث:
 ككتلاا المصككةركين فككى  تافسككاا واككل ا  9خةاككاح العيتككا والار يككا العمديككا  ككن تحكك  اتككم  

اككا الجمهلح ككا وللكك  للجككل  المهككاحاا الماةككاحة  ككمن ا جباح ككاا المل ككلعذ  ككن سبككل اللجتككا الفت
 المتبثيا  ن ا تحا  المترى للجمباز على جملا جمباز ا يروبا .

 (1جدول )
 (10 التوصيف الاحصائى لتجانس عينة البحث الكلية فى المتغيرا  الأساسية )ن=

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات الاساسية

 أقل
 قيمة 

 أكبر 
 قيمة

 المتوسط 
 الإنحراف الوسيط الحسابى

 المعيارى 
 معامل 

 لتواءالإ
 معامل

 التفلطح 
 1.773- 0.139- 0.033 9.045 9.040 9.08 9.00 لهر/ تا العمر الز تى
العمر 
 0.073- 0.508 0.643 4.000 3.737 5.00 3.06 لهر/ تا الةدح بى
 0.738 0.104- 0.041 1.425 1.427 1.50 1.35  م الالر
 0.918- 0.273- 0.958 36.825 36.615 38.00 35.00 كجم اللزك 

( الاككاب والةلاككاف ا  تككايى فككى المةغيككراا ا  ا ككاا  العمككر 1ية ككي  ككن جككدور  
الز تى  العمر الةدح بى   الالر  اللزك( تك البااجاا الكلاا  عةدلكا وميكر  صكةةا وتةسكم  وكالةلز ج 

( وهكذه القامكا 0.508  0.273-الاباعى للعيتا   يث تراو   قام  عا ل الإلةلاء فيها  كا اكين  
(  مكا يكدر علكى إعةدالاكا وتجكاجس 3 ±    كن التكفر وتيكج تحك  المتحتكى الإعةكدالى  كااين تيةر 

 العيتا فى المةغيراا ا  ا اا سبل تابيم الدحا ا ا  ا اا. 
 (2جدول )

 –التوصيف الاحصائى لتجانس عينة البحث الكلية فى المتغيرا  البدنية )التوازن الثابت
 (10 لبحث )ن=التوافق( قيد ا –التوازن الحركى 

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات البدنية

 أقل
 قيمة 

 أكبر 
 قيمة

 المتوسط 
 الإنحراف الوسيط الحسابى

 المعيارى 
 معامل

 الإلتواء 
 معامل 

 التفلطح
 3.319 1.542 0.126 1.625 1.649 1.95 1.50 الةلافم

الةكككككككلازك الثااككككككك   اللسكككككككلف 
علكككككككككككى العتكككككككككككى ال كككككككككككج 
 ةيككككككككككككاثج وفككككككككككككةي العككككككككككككين( 

 ن( يمي
4.60 4.85 4.719 4.725 0.082 0.090 -1.146 
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 (2جدول )تابع 
 –التوصيف الاحصائى لتجانس عينة البحث الكلية فى المتغيرا  البدنية )التوازن الثابت

 (10 التوافق( قيد البحث )ن= –التوازن الحركى 
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات البدنية
 أقل

 قيمة 
 أكبر 
 قيمة

 المتوسط 
 الإنحراف الوسيط ىالحساب

 المعيارى 
 معامل

 الإلتواء 
 معامل 

 التفلطح
الةكككككككلازك الثااككككككك   اللسكككككككلف 
علكككككككككككى العتكككككككككككى ال كككككككككككج 
 ةيككككككككككككاثج وفككككككككككككةي العككككككككككككين( 

  يساح(
4.52 7.79 5.235 4.590 1.342 1.760 1.367 

الةكككككككلازك الثااككككككك   اللسكككككككلف 
علكككككككككككى العتكككككككككككى ال كككككككككككج 
 ةيكككككككككككاثج وغلكككككككككككم العكككككككككككين( 

  يمين(
4.22 4.40 4.324 4.340 0.063 -0.456 -1.265 

الةكككككككلازك الثااككككككك   اللسكككككككلف 
علكككككككككككى العتكككككككككككى ال كككككككككككج 
 ةيكككككككككككاثج وغلكككككككككككم العكككككككككككين( 

  يساح(
3.64 3.80 3.731 3.745 0.052 -0.378 -0.792 

الةكككككككلازك الثااككككككك   اللسكككككككلف 
اجحتاء على العتى ال ج 
 ةيككككككككككككاثج وفككككككككككككةي العككككككككككككين( 

  يمين(
3.55 3.70 3.612 3.595 0.054 0.682 -1.012 

لف الةكككككككلازك الثااككككككك   اللسككككككك
اجحتاء على العتى ال ج 
 ةيككككككككككككاثج وفككككككككككككةي العككككككككككككين( 

  يساح(
3.33 3.67 3.484 3.495 0.121 0.006 -1.522 

 0.961- 0.322- 1.163 61.000 61.030 62.50 59.00 اخةباح وال المعدر
المصكككككككككى علكككككككككى العاح كككككككككا  

 1.420- 0.261- 1.370 27.500 27.100 29.00 25.00  جيلسلك(
 6المصكككككى علكككككى العاح كككككا 

 1.695- 0.268- 0.789 5.250 5.086 6.00 4.00 اي   ف (الل 

( الاككاب والةلاككاف ا  تككايى  فككى المةغيككراا البدجاككا  الةككلازك 2ية ككي  ككن جككدور  
الةلافككم( سيككد البحككث  تك البااجككاا الكلاككا  عةدلككا وميككر  صككةةا وتةسككم   –الةككلازك الحركككى –الثااكك 

( 1.760  0.456-ل الإلةككلاء فيهككا  ككا اككين  وككالةلز ج الاباعككى للعيتككا   يككث تراو كك  قككام  عا كك
(  ما يدر على إعةدالاا 3 ± وهذه القاما تيةر   ن التفر وتيج تح  المتحتى الإعةدالى  ااين 
 وتجاجس العيتا فى المةغيراا البدجاا سبل تابيم الدحا ا ا  ا اا. 
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 (3جدول )
لفسيولوجية )الاتزان الثابت( التوصيف الاحصائى لتجانس عينة البحث الكلية فى المتغيرا  ا

 (10 قيد البحث )ن=
 الدلالات الإحصائية

المتغيرررررررررررررررررررررررررررررات 
 الفسيولوجية  

 أقل 
 قيمة

 أكبر
 قيمة 

 المتوسط
 الإنحراف الوسيط الحسابى 

 المعيارى 
 معامل 
 الإلتواء

 معامل
 التفلطح 

خاكككككككككأ الةكككككككككلازك العتكككككككككبت 
 0.488- 0.344 1.612 33.000 33.330 36.20 31.00  يمين و ساح الجسم(

خاكككككككككأ الةكككككككككلازك العتكككككككككبت  
 0.372- 0.711- 1.982 34.450 33.790 36.00 30.00  ا ام وخل  الجسم(

خاكككأ الةكككلازك البكككدجت يمكككين 
 0.180- 0.170 1.174 43.000 42.900 45.00 41.00 و ساحالجسم

اخاكككأ الةكككلازك البكككدجى ا كككام 
 0.186 0.476- 1.160 43.250 43.200 45.00 41.00 وخل  الجسم

 0.656- 0.765 0.816 35.000 35.500 37.00 34.50 خاأ تلازك السامةر ا  "ا ام"
 1.037- 0.173 1.666 38.750 38.740 41.50 36.50 "خل "-خاأ تلازك السامةر ا 

 0.332- 0.633 1.171 33.800 34.040 36.20 32.50 خاأ تلازك السامةر ا "يمين"
 0.237 0.412- 1.143 35.250 35.164 36.90 33.00 خاأ تلازك السامةر ا  "يساح"

( الاككككاب والةلاككككاف ا  تككككايى  فككككى المةغيككككراا الفسككككيلللجاا  3ية ككككي  ككككن جككككدور  
 ا تكككزاك الثااككك ( سيكككد البحكككث تك البااجكككاا الكلاكككا  عةدلكككا وميكككر  صكككةةا وتةسكككم  وكككالةلز ج الاباعكككى 

( وهكذه القامكا تيةكر  0.765   0.711-للعيتا   يث تراو   قكام  عا كل الإلةكلاء فيهكا  كا اكين  
(  مككا يككدر علككى إعةدالاككا وتجككاجس العيتككا 3 ±  كن التككفر وتيككج تحكك  المتحتككى الإعةككدالى  ككااين 

 فى المةغيراا الفسيلللجاا  سبل تابيم الدحا ا ا  ا اا. 
 (4جدول )

التوصيف الاحصائى لتجانس عينة البحث الكلية فى إختبار تقييم مستوى الاداء المهارى 
 (10 ملة الايروبيك للاعبين الجمباز قيد البحث )ن = لج

 الدلالات الإحصائية
 تقييم مستوى الاداء  

 أقل 
 قيمة

 أكبر 
 قيمة

 المتوسط
 الإنحراف  الوسيط الحسابى 

 المعيارى
 معامل

 الإلتواء 
 معامل 

 التفلطح
 1.455- 0.473- 0.577 12.000 11.845 12.50 11.00 جملا ا يروبا 

( الاككاب والةلاككاف ا  تككايى فككى إخةبككاح تييككام  سككةلى ا  اء 4جككدور  ية ككي  ككن 
المهككاحى لجملككا ا يروباكك  للاعبككين الجمبككاز سيككد البحككث تك البااجككاا الكلاككا  عةدلككا وميككر  صككةةا 

( وهككذه القامككا 0.473-وتةسككم وككالةلز ج الاباعككى للعيتككا   يككث الغكك  قامككا  عا ككل الإلةككلاء فيهككا  
(  مكا يكدر علكى إعةدالاكا وتجكاجس 3 ± حك  المتحتكى الإعةكدالى  كااين تيةر   كن التكفر وتيكج ت

 العيتا فى  سةلى ا  اء المهاحى  سبل تابيم الدحا ا ا  ا اا. 
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 وسائل جمع البيانا  :
سا كك  البا ثةكككاك وككا ثلاع علكككى المراجككج والبحكككلي العلماككا فكككى كلاككاا الةرباكككا الر ا كككاا  

جا عككذ ا  كككتدح ا  و لاسككج ا جةرجكك   والمراجككج العلماككا   –وجمهلح ككا  تككر العرباككا وكلاككا الاككب
والمجكككا ا العلماكككا و ابلعكككاا ا تحكككا  الكككدولى لجمبكككاز ا يروباككك  و كةبكككا ا  ككككتدح ا   خةاكككاح 

 ا واا البحث الةالاا  
 الادوا  والاجهزة :

 القياسا  الانثروبومترية: -1
 قاال الالر  -
 قاال اللزك  -
 العمر الز تى  السن( -
 الخاصه بالمتغيرا  الاساسية :الادوا   -2
  يزاك ثبى -
 لر ي قاال -
  يعد  ل دى  -
 اتدوق الاال  ا  ةيب( -
 عتا خصباا  -
  اعا إيياف -
 مااء العين -
 وااساا تسجيل -

 الادوا  الخاصة بالمتغيرا  الفسيولوجية للتوازن :
 " ( S3-Check Systemجهاز كفاءةالجهاز الدهليزي ) الاتزان الحركى "

(MFT – Multifunktionale Trainingsgerate GmbH  Grosshoeflein  Germany) 
 
 
 
 

 (1مرفق )
 " (  S3-Check Systemجهاز كفاءةالجهاز الدهليزي ) الاتزان الحركى "
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 لقاال  
 ( لكل  ن Body Stability حجا ثباا الجسم    -
 ا تزاك الجاجبى يميتا /يساحا -
 ا تزاك ا  ا ى / الالفى -
 ( لكل  ن  Sensomotor controlzالةحكم الحس  ركى   -
 ا تزاك الجاجبى يميتا /يساحا -
 ا تزاك ا  ا ى / الالفى -
 ( لكل  ن  Symmetry Rate Of Movementالةماثل الحركى لجاجبى الجسم   -
 ا تزاك الجاجبى يميتا /يساحا -
 -ا تزاك ا  ا ى / الالفىللل   ن خلار  -
 Morphologyلكل الملجذ      -
 Amplitude عا الملجا    -
 Latencyز ن ا  ةثاحة  -
 Symmetryالسامةر ا  -
 دوا  الخاصة بالمتغيرا  الحركية:لأا
 اختبارا  التوازن : -1

 اختبارا  التوازن الثابت
 اللسلف اجحتاء على العتا ال ج  ةياثج وفةي العيتين   -3
 اللسلف على العتا ال ج  ةياثج وغلم العيتين  -4
 العيتين اللسلف على العتا ال ج  ةياثج وفةي -5

 اختبارا  التوازن الحركى
 اللثب ادسا وا  ةفاع والةلازك اثتاء الحركا  وال المعدر( -6
 المصى على العاح ا  جيلسلك( -7
 اللاي  ف ( 6المصى على العاح ا  -8
 اختبار التوافق : -2
 اختبار التوافق : -3

 اخةباح تااى الميعد والدوحاك



 
1696 

 لعلوم وفنون التربية الرياضية مجلة أسيوط

 ajs.ar@phyedu.au.edu.egم 2025مارس  -)ب( العدد الرابع -المجلد الثانى والسبعون 

 اختبار الاداء المهارى : -4
تييام وأ ةادام ثر يا المحلفين وفيا  حلكا اا سكاجلك الةحككام الكدولى عكن   ن خلار ا ةماحة -

ثر ككم  كككام  عةمككدين وا تحككا  المتككرى للجمبككاز  وللكك    اء اللاعبككين الجملككا ا جباح ككا 
 الميرحة على المر لا الستاا.

 التصوير بالفيديو :
 عداد مكان التصوير:إ
لمهكاحى  لجملكا جمبكاز ا يروبك  وهكى الةكى تحكد  تحديد اوعا  المكاك الكذى يكةم ااكذ ا  اء ا -1

 ا وعا  الاااا لمجار الةتل ر للمجار للكا يراا 
 تا با  حجا ا  اءة فكى  جكار الةتكل ر و حكد ها المةاتكص فكى الةتكل ر عكن ثر كم  -2

 ا  ةعاجا وا  كاجااا المةا ا للكا يراا 
لاوككس اللاعبككى ولككلك الالفاككا  الالفاكا تكككلك  الاككا الككلك فككاتي لةحييككم الةتا كم اككين لككلجى   -3

  عدم  ت اح  ا للاك(.
 عداد وضع كاميرا التصوير :إ
 و ج الكا يرا على و ج  ا لها الثلاثى. -1
 و ج الفيلم  اخل الكا يرا وتصغيلها لةجربا الفيلم  -2
 عدم وجل  اى اجحرافاا او تغير فى  سةلى كا يراا الةتل ر.  -3
 ا والجهاز المسةادم.كا ح العد ا  التلحة( يصمل  جار المهاحا -4
( 1.56( واحتفكككككاع عد كككككا الككككككا يرا  10.45المسكككككافى اكككككين الجهكككككاز المسكككككةادم والككككككا يرا    -5

 .1والعد ا تعمل على زووم 
 جراءا  تصوير اللاعبى  :إ
  راعاة احتداء اللاعبى   ايله ما م -1
( علككى التيككاي الةصككر حاا لمفااككل جسككم اللا بككا 5و ككج العلا ككاا اللااككيا علككى لكككل   -2

  فتل الكعب( عن ثر م لتم البلا ةر ا ااض  –الركبا –اذفال –الحلض –كة  ال
 الدراسا  الاستطلاعية:

 الدراسة الاستطلاعية الاولى :         
 18/9/2023الى  10/9/2023فى الفةرة  ن 

تهكككدف هككككذه الدحا كككا إلككككى اخةبكككاح فاعلاككككا  جملعكككا  اةككككاحة  كككن ت واا القاككككال الاااككككا 
فاءة الجهاز الدهليز،  الثاا  والحركت(  ولل   ن خلار تحييم  جملعكا  كن والةلازك ا  ايت وك

 :ا هداف الفتاا والإ اح ا  على التحل الةالت
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 أولًا: الأهداف الفنية
تهككدف الدحا ككا إلككى الةحيككم  ككن  ككدى  لاء ككا ا خةبككاحاا  :التأكررد مررن صررلاحية الاختبررارا  -1

 كككتلاا (  و كككدى تلافكككم لكككروي  9ا العمر كككا المسكككةاد ا لعيتكككا الدحا كككا  كككن التالكككئين  الفئككك
و لااككفاا هككذه ا خةبككاحاا  ككج الاتككايص البدجاككا والفسككيلللجاا للفئككا المسككةهدفا  وسككدحتها 

 .على إظهاح الفروق الفر يا اين اللاعبين
تييككام  ككدى  ككهللا تتفيككذ هككذه ا خةبككاحاا عملاككاه   ككج ا خككذ فككت ا عةبككاح  :سررهولة التطبيررق -2

 .جهد تثتاء الةابيمتلفير اللس  وال
الةأكد  ن كفاءة ا جهكزة  ا  واا  وا  كةماحاا المسكةاد ا فكت  :صلاحية الأدوا  والأجهزة -3

 .الدحا ا  و دى  تا بةها لةحييم ا هداف المرجلة
تحديد تارز الةحدياا تو التعلباا الةت سد تلاجذ البا ث تثتكاء  :رصد الصعوبا  المحتملة -4

والعمككل علككى  عالجةهككا واسةككرار الةعككديلاا المتا ككبا ل ككماك  سككا التةككايب تابيككم ا خةبككاحاا  
 .وتحييم تهداف الدحا ا

 ثانياً: الأهداف الإدارية والمنهجية
تهكدف الدحا كا إلكى إيجكا   عكا لاا الثبكاا والتكدق الكذاتت  :تحقيق الثبا  والصدق الراات  -5

ةلازك  الثاا  والحركت(. و كةم للك   كن للاخةباحاا المةعليا والمةغيراا الحركاا  و ةغيراا ال
خلار تابيم ا خةباحاا ثم إعكا ة تابايهكا وعكد  كروح خمسكا تيكام  و ياحجكا التةكايب وا كةادام 

 . عا ل ا حتباي اين الةابايين
جمككراه  ك اخةبككاحاا كفككاءة الجهككاز الككدهليز، تُجككرى  :القياسررا  المعمليررة للجهرراز الرردهليزي  -6

عالاككككا الدسككككا والحسا ككككاا  فككككوك  عككككا لاا التككككدق والثبككككاا لهككككذه  وا ككككةادام تجهككككزة  عملاككككا
ا خةبكككاحاا   تُحسكككب عملاكككاه  لكلجهكككا ت واا  قايكككا واباعةهكككا  وتةكككأثر وصككككل كبيكككر والعلا كككل 
( 10والمروف الااحجاا. و ج لل   واجذ البا ثةاك اعلبا فت ا ةادام هذه ا جهزة لعد   

جا عكا  –السكمعااا والبتكر اا وكلاكا الاكب  عبين فيي  وسبب  غي الحا ا فكت و كدة 
 الإ كتدح ا  إ افا إلى المروف الاااا واللاعبين.

 نتائج الدراسة :
المسككةاد ا فككت عملاككاا القاككال  ومككا ي ككمن  صررلاحية وكفرراءة الأجهررزة والأدوا الةأككد  ككن  -

 . سا التةايب و لثلسيةها
تثتكاء تتفيكذ ا خةبكاحاا  ومكا ي كمن  وصككل كا كل إجراءا  الأمن والسرلامةالةحيم  ن تابيم   -

 . لا ا المصاحكاا والبيئا البحثاا
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 ن  يث العمر واليدحاا  وفاعليةها فت قاال  ملاءمة الاختبارا  لطبيعة اللاعبينالةأكد  ن   -
 .المةغيراا المسةهدفا ادسا

وتككلحة الاااككا اةلثيككم جةككايب ا خةبككاحاا  إعررداد وتجهيررز اسررتمارا  التسررجيلا جةهككاء  ككن  -
 . تمما تسهّل عملاا الةحليل الإ تايت   ياه 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :
 29/10/2023إلكككى  10/10/2023تجر ككك  الدحا كككذ ا  كككةالا اا الثاجاكككا  كككن الفةكككرة   

 ولل  لةحييم عدة تهداف  
 الةأكد  ن تلافر الصروي العلماا للاخةباحاا الحركاا المسةاد ا سيد البحث -
  ن  حجا ادق ا خةباح للمةغيراا الحركاا  وا  ايااالةاكد  -
 الةأكد  ن  حجا ثباا ا خةباح للمةغيراا الحركاا وا  اياا -

 (5جدول رقم )
 المستخدمة  قيد البحث الحركى( -معامل الثبا  والصدق الااتى لمتغيرا  التوازن )الثبا 

أهداف  الاختبارات م
 الأختبار

وحدة 
 القياس

معامل 
 الثبات

الصدق 
 الذاتى

 0.98 0.96 ي الةلازك الثاا  اللسلف على العتى ال ج  ةياج  فةي العيتين( 1
 0.97 0.94 ي الةلازك الثاا  اللسلف على العتى ال ج  ةياج  تغماض العيتين( 2
 0.94 0.89 ي الةلازك الثاا  اللسلف اجحتاء على العتى ال ج  ةياج  فةي العيتين( 3
 0.97 0.94 ي الةلازك الثاا  على العتى ال ج  ةياج  تغماض العيتين(اللسلف اجحتاء  4
 0.94 0.88 ي الةلازك الثاا  اللسلف على ا حض ومصي اليدم  فةي العيتين( 5
 0.98 0.95 ي الةلازك الثاا  اللسلف على ا حض ومصي اليدم  تغماض العيتين( 6
 0.99 0.97 ي زك الثاا الةلا  فةي العيتين( اللسلف اجحتاء على ا حض 7
 0.99 0.97 ي الةلازك الثاا  اللسلف اجحتاء على ا حض  تغماض العيتين( 8
 0.93 0.87 ي الةلازك الثاا   فةي العيتين( اللسلف على العتى ال ج  لازى  9
 0.93 0.90 ي الةلازك الثاا  اللسلف على العتى ال ج  لازى  تغماض العيتين( 10
 0.98 0.96 ي الةلازك الثاا  علت العتت ال ج  لاز،  فةي العيتين( اللسلف اجحتاء 11
 0.96 0.90 ي الةلازك الثاا  اللسلف اجحتاء علت العتت ال ج  لاز،  تغماض العيتين( 12
 0.97 0.94 ي الةلازك الثاا  اللسلف علت ا حض ومصي اليدم 13
 0.94 0.88 ي لةلازك الثاا ا اللسلف علت عاح ذ ومصي اليدم  الار يذ المياثعذ( 14
 0.96 0.92 ي الةلازك الثاا  اللسلف علت عاح ذ ومصي اليدم  الار يا الملاز ا( 15
 0.95 0.91  حجا الةلازك الثاا  الةلازك  ن ا و اع الميللبا 16
 0.96 0.92  حجا الةلازك الحركى اللثب ادسا وا  ةفاع والةلازك اثتاء الحركا  وال المعدر( 17
 0.94 0.89 ي الةلازك الحركى المصى على العاح ا  جيلسلك( 18
 0.96 0.92 ي الةلازك الحركى اللاي  ف ( 6المصى على العاح ا  19

( اك جماج  ةغيراا الةلازك  الثاا  والحركى( سكد تحيكم  حجكا 6يل ي  ن حسم الجدور   
( وقككككام التككككدق الككككذاتى 0.96 –0.87الثبكككاا عالاككككا و ةككككراور  عا ككككل الثبككككاا  كككا اككككين القاا ككككين  

( وهكككذا يىككككد تكككلافر الصكككروي لعماكككا ا خةبكككاحاا المسكككةاد ا سيكككد 0.99 –0.93تراو ككك   كككا اكككين  
 البحث.
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 الدراسه الاساسية : 
خلار الفةرة  الدحا ا ا  ا ااتابيم وعد ا جةهاء  ن تتفيذ القاا اا اليبلاا  تم البدء فت  
اةتفيككذ البرجككا ب  يككث سا كك  البا ثةككاك  .2024ر يتككاي 22 ةككى  2023تكةككلبر  25مررنالممةككدة 

 ،ثككلاي و ككداا تدح باككا ت ككبل ااه ومعككدر  ،الةككدح بت الميةككرر علككى  ككداح اثتككت عصككر ت ككبلعاه  ةةالاككاه 
كككل و ككدة تدح باككا  ككدة ا ككةغرس  . كك  وثلاثككين و ككدةلاتككل إجمككالت عككد  الل ككداا الةدح باككا إلككى 

 . ن كل ت بلع السب   ا ثتين  وا حبعاء :لةالااوتم تتفيذ البرجا ب فت ا يام ا ،تسعين  قايا
وكوجراء تتكل ر وتييكام وبعد ا جةهاء  ن تتفيذ البرجا ب الةدح بت والكا ل  سا   البا ثةكاك  

الةكدح بت  اهدف تحليل تثر البرجا ب  ياحجا التةايب والقاا اا اليبلااو ن ثم ، المهاحاا سيد الدحا ا
 .على المةغيراا المسةهدفا

 رنامج التدريب :الب
تُعد ح ا ا الجمباز  ن الر ا اا الفر يا لاا الاتايص الفر دة  إل تةالكب  لااكفاا  

ادجاا و هاح ا عالاكا المسكةلى  وتمةكاز ادحجكا كبيكرة  كن التكعلبا جمكراه لاباعةهكا الةكت تجمكج اكين 
فر إ كاجاكاا  ركاكا ا  اء الفتت المةين والةكتا  الحركت الدسيم. و سةلزم هكذا التكلع  كن ا  اء تكل 
 . ةميزة لدى اللاعب   لاء فت الةكل ن البدجت تو فت اليدحاا الحركاا التل اا

الجمككاعت(  إ  تجهككا جماعككاه تصككةرر فككت  –وحمككم تعككد  تيسككاماا جمبككاز الآيروبكك   الفككر ، 
لةحييككم ت اء  ثككالت خككارٍ  ككن  السرريطرة التامررة علررى مختلررا أجررزاء الجسررم اجككا اللاعككب إلككى 

 كن تاكرز ا وعكا  الةكت تكىثر فكت تييكام  سكةلى  الهبوط بعد انتهاء الجملة الحركيةوُ عد  ا خااء.
الرررتحكم فررر  وضرررع الجسرررم أثنررراء الطيرررران ا  اء   يككث تكمكككن اكككعلبةذ فككت سكككدحة اللا بكككا علكككى 

 .  ولل  عيب  جهل  ع لت وعتبت  ةلاالوالثبا  عند ملامسة مشط  القدمين للأرض
تصميم برامج تدريبية تستهدف تنمية العوامل الحركية والفسريولوجية  ن هتا  تبرز الحاجا إلكى 

لكدى  عبكين جمبكاز  تحسرين كفراءة الجهراز الردهليزي   اهدف المرتبطة بالتوازن الثابت والحرك 
(  كتلاا  ومكا يعكزز  كن سكدحتهم علكى تتفيكذ ا  اء الفتككت 9الآيروبك  فكت فئكا التالكئين تحك   كن  

 .وكفاءة وثباا
 :امج التدريب أهداف البرن

 ككن خككلار تاككل ر تحسررين أداء جملررة جمبرراز الآيروبررك للنا رر ين يهككدف البرجككا ب إلككى  
 :الكفاءة اللظافاا للجهاز الدهليز،  و ةركز تأثيره على الجلاجب الةالاا

 .التوازن الثابت والتوازن الحرك تتماا  -
 .فر ، تو الجماعتلجملا الآيروب    لاء فت ا  اء ال الأداء المهاري حفج  سةلى  -
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 .وتحسين ا ةجااةذ للمثيراا الحركاا الكفاءة الوظيفية للجهاز الدهليزي تال ر  -
اكين الجهكاز الكدهليز،  الجهكاز  الردمج الحسر  الفسريولوج تتفيذ تدح باا تلازك تعةمد على  -

 .البتر،  والمسةقبلاا الحساا الارااا
 :أسس إعداد البرنامج التدريب 

 .ثلاث وحدا  تدريبية أسبوعياً   الاسج ثلاثة أ هرب لمدة يسةمر البرجا  -1
 .ل ماك ا ةعدا  ا جهزة الحيل ا والع لاا الإحماء والتهي ةيبدت كل تدح ب ومر لا  -2
  و راعاة الةلسي  ا  ثل لةكراح الةمر تاا   كج الةأكيكد علكى التحميل التدريج تم اتباع  بدت  -3

 .عوامل الأمن والسلامةوما يراعت  فترا  الحمل والراحة  و بي العلاسا اين الاستمرارية
 :لةحفيز الجهاز الدهليز،  وتصمل تدريبا  دورانيةية من البرجا ب  -4
 .الوضع القائم وحاك  ج و ج الرتل فت  *
 .الوضع الأمام  وحاك  ج و ج الرتل فت  *
 .الوضع الجانب  وحاك  ج و ج الرتل فت  *
 .  لةعلام  هاحاا الةلازك وتلحة  بسااالقدمينعلى البدء اةدح باا تى ى  -5
 .تثتاء الدوحاك مشط  القدمينتتفيذ تدح باا تلازك على  -6
لز ا ة ا عةما  على الجهاز الكدهليز، والمسكةقبلاا  إغلاق العينينتدح باا  وحاك تى ى  ج  -7

 .الحساا
 .والدهليز،  لةتماا الةكا ل البتر،  فتح العينينتدح باا  وحاك تى ى  ج  -8
يميتكاه  عشرر لفرا  دورانتم تحديد  عااح تحفيز، وا كةادام تكدح باا "وكال"  وحيكث يكةم ت اء  -9

 .تو يساحاه    ةثاحة ا لك الداخلاا وتتصاي الجهاز الدهليز، 
 :محتوى البرنامج التدريب 

ا علككككى  أداء ترررردريبا  الترررروازن يصككككةمل البرجككككا ب علككككى    أنظمررررة الحررررواس الثلاثررررةاعةمككككا ه
 :المسىولا عن الةلازك  وهت

 )ا لك الداخلاا( الجهاز الدهليزي * 
  )الإ حار البتر، للمسافاا وا تجاهاا( الجهاز البصري * 
   )الملجل ة فت المفاال والع لاا والجلد ( المستقبلا  الحسية الطرفية* 

 :تم تنفيا التدريبا  وفق المراحل التالية
 .بالاعتماد على الحواس الثلاث مجتمعةالةلازك ت اء تدح باا  :المرحلة الأولى -1
  وا عةمككا  علككى اسررتبعاد أحررد أنظمررة الحررواستتفيككذ جفككس الةككدح باا  ككج  :المرحلررة الثانيررة -2

 .التما ين المةبييين
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   كج ا كةبعا  التمكا ين بالاعتماد على نظام حس  واحد فقرطت اء الةمكاح ن  :المرحلة الثالثة -3
 .التمام المسةهدفالآخر ن  لةال ر كفاءة 

 :الوسائل المستخدمة لتحفيز الأنظمة الحسية
  وتغييكر و كج الكرتل  الل كج اللرا والردورانوا كةادام تكدح باا  :استثارة الجهاز الدهليزي  -

 .المايل( –اليايم
وعلككى  سككافاا  تثبيررت النظررر علررى أهررداف مختلفررة ككن خككلار  :تحفيررز الجهرراز البصررري  -

 . ةفاوتا
 : ثل التدريب على أرضيا  متنوعةعبر  :  الحسية الطرفيةتنمية المستقبلا -
o ) تح ااا إ فتجاا  وا 
o )تح ااا خصباا  واحكاذ 
o  مطاطيةوتخرى  أحاية ناعمة )ملساء(وا ةادام 
o  تثتاء ا  اء ارتفاعا  مختلفةا ةادام 

 :ملاحظا  تنظيمية
 .اين اللاعبين الفروق الفرديةحوعت فت تتمام الةدح باا  -
 .ل ماك فعالاا ا  ةجاوا والةالح الحست الحركت لكل  عب نظام التدريب الفرديا  تم اعةم -

 (6جدول رقم )
 توزيع التوازن والتغيرا   الفسيولوجية بالوحدا  التدريبية الصغيره

 الوحده
 المتغير

الوحده التدريبيه  الوحده التدريبية الاولى
 الثانيه

 الوحده التدريبيه الثالثة

الةلازك  –الةلازك الثاا   الةلازك الحركى ازك الثاا الةل  الةلازك 
 الحركى

 المسةقبلاا الحساا العين ا لك المةغير الفسيلللجى

تكم اخةاكاح عصكرة  و كده تدح باكا 3x  4 x  3 =  36عد  الل داا الةدح باا للبرجا ب كلذ =  -1
 .ي الساوياتدح باا لكل  ةغير  ن  ةغيراا البحث والرجلع الى الدحا اا والبحل 

 يراعى عند تشكيل التدريبا  ما يلى:
الل دة الةدح باا تدح باا ا  ماء يليها تدح باا الةلازك ثم ا ةثاحة المةغيراا الفسيلللجاا ت تبد -1

 .ثم الةهديذ
 .الةرار الع لاا الرياساا الةى تعمل فى المهاحاا سيد الدحا ا -2
  .الالفى( والربي ايتهما –جاجبىال –الةتلع فى ا تجاهاا  ا اين ا تجاه  ا  ا ى -3
  .الةدحب فى ز ا ة الةمر تاا  ن و دة  خرى  -4
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 .الةدحب فى ا اء الةمر تاا  ن الحركاا البايئا الى السر عا والعكس -5
ا كةادام ا  كاي الماةلفكا للةغيكر  –الةدحب فى ا اء الةمر تاا  ارفج ثيكل الجسكم عكن ا حض -6

  .الاللع والتزور على جهاز ثاا  ثم  ةحرر( –ت يم ساعدة ا حتكاز –فى سلة ا  ةكار
الحركى( والمةغيراا  الفسيلللجاا( وبحيكث تصكةمل ككل  –الةتسيم اين الةلازك اتل اذ  الثاا  -7

 و دة تدح باا على عتص الةلازك وعتتر فسيلللجى يةم تلز عها كا تى 
 دقيقة مقسمة إلى :90التخطيط الزمن  لتنفيا البرنامج التدريب  = 

  قايا  15الجزء ا عدا ى = ز ن  
  = قايكا  40 قايكا للةكدح باا لةتماكا الةكلازك  20 قايكا  يسكما الكى   60ز ن الجكزء الرياسكا 

 لةتماا المةغيراا الفسيلللجاا( 
  = قايذ. 15ز ن الجزء الاةا ى  
 (  حااا فى الل دة الةدح باا اللا دة.8تى ى الةدح باا الاسج   -8
 (  جملعذ 5-3الةدح باا يةراور  ن   عد  المجملعاا  اخل الل دة -
 (  قايا.4-2فةراا الرا ا اين المجملعاا  اخل الل دة الةدح باا يةراور  ن    -

 (7جدول رقم )
 التوزيع الزمنى لتنفيا البرنامج التدريبيى قيد البحث

عدد   م
 الاسابيع

عدد مرات 
 التدريب

الوحده 
 التدريبيه )ق(

زمن التدريب 
 اسبوعيا )ق(

ات عدد مر
 التدريب

زمن التدريب 
 )ق(

1 12 3 90 270 36 2240 

 :أسلوب التدريب المستخدم ف  البرنامج
فككت تتككمام البرجككا ب  (Interval Training) طريقررة الترردريب الفتررري تككم ا ككةادام 

لةحييكم الةكدحب فكت  تنظيم فترا  التردريب برين منخف رة وعاليرة الشردةالةدح بت   يث تم تابيكم 
 ككةهداف تاككل ر الكفككاءة اللظافاككا للجهككاز الككدهليز،  إلككى جاجككب تحسككين الةككلازك الحمككل البككدجت وا

 .الثاا  والحركت لدى  عبى جمباز الآيروب 
 مجموعرة مرن المصرادر العلميرة الموثوقرةوسد اعةمدا البا ثةاك فكت اتكاء البرجكا ب علكى 

ن الملايما للمةغيراا سيد الةت تتاول  ا  س الفسيلللجاا لةكل ن الحمل الةدح بت  واخةااح الةماح 
 الدحا ا. 
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 طريقة التدريب المتبعة: )الفترية بنوعيها(
أسرررلوب التررردريب الفترررري بنوعيررره )مرتفرررع اعةمكككدا البا ثةكككاك فكككت تتفيكككذ البرجكككا ب علكككى 

  والذ، يُعد  ن تكثر ا  اليب فاعلاكا فكت تاكل ر اليكدحاا البدجاكا والفسكيلللجاا ومنخفض الشدة(
 .اما يةعلم اةتماا كفاءة الجهاز الدهليز، والةلازك المسةهدفا  خااا ا
وفيكاه لمسكةلى سكدحة اللاعبكين  وللك  وا كةادام  التحكم فر  درجرا  الحمرل التردريب وسد تم 

 :ت مار  ةفاوتا الصدة على التحل الةالت
 ن تستى  ا يمكن تك تةحملذ اللاعب100 –% 90اين  :الحمل الأقصى  %. 
  ن تستى سدحة لللاعب90 –% 80اين  :الحمل العال  %. 
 ن تستى سدحة لللاعب75 –% 50اين  :الحمل المتوسط  %. 

 :تشكيل درجة الحمل
( تو 2 1  وفكم جسكب  الأسلوب التموج  ف  تنظيم درجا  الحمرل التردريب تم ا كةادام 

( خكككلار  وحاا الحمكككل ا  كككبل اا  ومكككا يحيكككم الةكككلازك اكككين فةكككراا الصكككدة والرا كككا  وُ راعكككت 1 1 
ككا لمرا ككل البرجككا ب وتهدافككذ المحككد ة  إ ككافا إلككى ثباعككا الةمككاح ن الاااككا  الةككدحب فككت ا  اء ثبيه

 .اةال ر الةلازك وكفاءة الجهاز الدهليز، 
 (8جدول )

 التوزيع العام للحمل على الاسابيع خلال فترة تنفيا البرنامج التدريب 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

المتملب اين   ةل كي  عكالى  استكى( وللك   يل ي هذا الجدور اك هذا الحمل  ن التلع
 خلار فةرة تتفيذ البرجا ب الةدح بت
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 (9جدول )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 نموذج لمكونا  الوحدة التدريبية
 4 3 2 1( حسم 5الةماح ن المسةاد ا  رفم  –ق( 20ا  ماء    - ت
 لحركى والةلافم الةماح ن المسةاد ا اةحسين الةلازك الثاا  وا –ق( 60   الجزء الرياست   -  
  14 13 12 11 10 9 8 7 6 5حسم  (5تدح باا الةلازك الثاا   رفم 
   24 23 22 21 20 19 18 17 16 15( حسم 5تدح باا الةلازك الحركى  رفم 
   34 33 32 31 30 29 28 27 26 25( حسم 5تدح باا الةلافم  رفم 
 37 36 35حسم ( 5ق( الةماح ن المسةاد ا  رفم  10الاةام  الةهديا(    -ب
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 المعالجا  الإحصائية :
 أستخدم الباحث المعالجا  الإحصائية التالية:  

 يككاياس التزعككا المركز ككا   ةل ككي  سككاات   الل ككاي  ا جحككراف المعاككاح،   عا ككل ا لةككلاء   -
  عا ل الةفلاي(.

 للمجملعا اللا دة.   T testاخةباح  -
  عا ل احتباي اير لك. -
 للةحسن والفروق.التسبا المئل ا  -
   عا ل  جم الةاثير -

 عرض ومناقشة النتائج 
فكككت  كككلء تهكككداف البحكككث  وتحقايكككاه لفرو كككذ تتاولككك  البا ثةكككاك عكككرض التةكككايب الةكككت تكككم 

  الةلال إليها و تاسصةها  ن خلار المعالجاا الإ تاياا للبااجاا الةت تم الحتلر عليها  
 عرض نتائج فرض البحث الأول الاى ينص على.

توجد فروق داله إحصاءياً بين القياس القبلى والبعدى فى المتغيررا  البدنيرة )التروازن "
  .التوافق( للنا  ين لصالح القياس البعدى لدي عينة البحث" –التوازن الحركى –الثابت

 (10جدول )
دلالة الفروق بين  القياسين القبل  والبعدي ونسب التحسن وحجم التأثير فى المتغيرا  

 (10ة للاعبين جمباز الايروبيك قيد البحث )ن= البدني
دلارررررررررررلات 
التوصرررريف 

 الاحصائى
اختبرررررارت 
المتغيرات 

 البدنية

 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة
 ( ت  )

نسبة 
 التحسن

) % ( 
حجم 

 التأثير
دلالة 
حجم 

 ع± ل   ع± ل   التأثير

 رتفج  3.130 73.257% 9.896** 0.374 2.857 0.126 1.649 الةلافم
الةكككككككككككككككككككككككككلازك 
الثااككككككككككككككككككككككككككك  
 اللسككككككككككككككككككلف 
علكككككككككككككككككككككككككككككككككككى 
العتكككككككككككككككككككككى 
ال ككككككككككككككككككككككككككج 
 ةيكككككككككككككككككككككككاثج 
وفككةي العككين( 

  يمين(

  رتفج 2.482 %54.588 7.849** 1.026 7.295 0.082 4.719
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 (10جدول )تابع 
دلالة الفروق بين  القياسين القبل  والبعدي ونسب التحسن وحجم التأثير فى المتغيرا  

 (10البحث )ن= البدنية للاعبين جمباز الايروبيك قيد 
دلارررررررررررلات 
التوصرررريف 

 الاحصائى
اختبرررررارت 
المتغيرات 

 البدنية

 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة
 ( ت  )

نسبة 
 التحسن

) % ( 
حجم 

 التأثير
دلالة 
حجم 

 ع± ل   ع± ل   التأثير

الةكككككككككككككككككككككككككككلازك 
الثااككككككككككككككككككككككككككككك  
 اللسكككككككككككككككككككككلف 
علككى العتككى 
ال كككككككككككككككككككككككككككككج 
 ةيككاثج وفكككةي 
العكككككككككككككككككككككككككككككين( 

  يساح(

  رتفج 2.278 %38.491 7.205** 0.875 7.250 1.342 5.235

الةكككككككككككككككككككككككككككلازك 
الثااككككككككككككككككككككككككككككك  
 اللسكككككككككككككككككككككلف 
علككى العتككى 
ال كككككككككككككككككككككككككككككج 
 ةيكاثج وغلكم 
العكككككككككككككككككككككككككككككين( 

  يمين(

  رتفج 3.970 %83.164 12.553** 0.916 7.920 0.063 4.324

الةكككككككككككككككككككككككككككلازك 
الثااككككككككككككككككككككككككككككك  
 اللسكككككككككككككككككككككلف 
علككى العتككى 
ال كككككككككككككككككككككككككككككج 
 ةيكاثج وغلكم 
العكككككككككككككككككككككككككككككين( 

  يساح(

  رتفج 2.519 %75.556 10.793** 1.152 6.550 0.052 3.731

الةكككككككككككككككككككككككككككلازك 
الثااككككككككككككككككككككككككككككك  
 اللسكككككككككككككككككككككلف 
اجحتككككاء علككككى 
العتككككككككككككككككككككككككى 
ال كككككككككككككككككككككككككككككج 
 ةيككاثج وفكككةي 
العكككككككككككككككككككككككككككككين( 

  يمين(

  رتفج 5.273 %66.390 30.580** 0.463 6.010 0.054 3.612
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 (10جدول )تابع 
دلالة الفروق بين  القياسين القبل  والبعدي ونسب التحسن وحجم التأثير فى المتغيرا  

 (10لايروبيك قيد البحث )ن= البدنية للاعبين جمباز ا
دلارررررررررررلات 
التوصرررريف 

 الاحصائى
اختبرررررارت 
المتغيرات 

 البدنية

 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة
 ( ت  )

نسبة 
 التحسن

) % ( 
حجم 

 التأثير
دلالة 
حجم 

 ع± ل   ع± ل   التأثير

الةكككلازك الثااككك  
 اللسككككككككككككككككككككككككككككلف 
اجحتكككككككاء علكككككككى 
العتى ال ج 
 ةيكككككاثج وفككككككةي 
 العين(  يساح(

  رتفج 4.743 %88.289 22.559** 0.657 6.560 0.121 3.484

اخةبكككككككاح وكككككككال 
  رتفج 2.933 25.920% 9.276** 5.507 76.849 1.163 61.030 المعدر

المصكككككككى علكككككككى 
العاح كككككككككككككككككككككككككككا  

  جيلسلك(
  رتفج 5.164 %21.797 16.328** 1.330 21.193 1.370 27.100

المصكككككككى علكككككككى 
 6العاح كككككككككككككككا 
 اللاي   ف (

  رتفج 1.569 %29.414 4.961** 0.582 3.590 0.789 5.086

 (3.250=   0.01** قاما  ا( الجدولاا  عتل ا عتد  سةلى 
 (2.262=   0.05* عتد  سةلى 

 فأكثر   رتفج 0.8   ةل ي  0.8 – 0.5   تافض   0.5 0.2** جم الةأثير   تسل  ن 
فككى قامككا  ( وجككل  فككروق لاا   لككا ا تككاياا12  1( وا لكككار  10ية كي  ككن جككدور  

"ا" المحسككلبا اككين  ةل ككاى القاككال اليبلككى والبعككدى فككى وعككض اخةبككاحاا المةغيككراا البدجاككا  سيككد 
( وهكذه القكام تكبكر 30.580  4.961 كا اكين   المحسكلبا   "  ا "   البحث   يث تراو   قاما

ر باا لتالي القاال البعدى للمجملعا الةج 0.01 ن قاما  ا( الجدولاا وبمسةلى   لا تسل  ن 
 %(.88.289%  21.797سيد البحث  كما تراو   جسبا الةحسن  ا اين  

( الااب ومعتل ا  جم الةأثير فى وعض اخةبكاحاا المةغيكراا 10كما ية ي  ن جدور  
( 9.862  1.569البدجاكا سيككد البحكث وفيككا لمعككا  ا ككلهن تك قككام  جككم الةكأثير تراو كك   ككااين  

 كاك تأثير المةغير الةجر بى  رتفعا فى هذه الإخةباحاا.( ولذل  0.8وهذه القام تكبر  ن  
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 (1 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  والبعدي 
فى اختبار التوازن الثابت )الوقوف على العصى 

 بوضع متقاطع بفتح العين( )يمين(

 (2 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  

 افقوالبعدي فى اختبار التو 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  والبعدي 
فى قياس اختبار التوازن الثابت )الوقوف على 
 العصى بوضع متقاطع بغلق العين( )يمين(

 (4 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  
والبعدي فى اختبارالتوازن الثابت )الوقوف 

ح العين( على العصى بوضع متقاطع بفت
 )يسار(
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 (5 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  والبعدي 
فى اختبار التوازن الثابت )الوقوف انحناء على 
 العصى بوضع متقاطع بفتح العين( )يمين(

 (6 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  
والبعدي فى اختبار التوازن الثابت )الوقوف 

ضع متقاطع بغلق العين( على العصى بو 
 )يسار(

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (7 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  والبعدي 

 فى اختبار باس المعدل.

 (8 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  
والبعدي فى التوازن الثابت )الوقوف انحناء 
على العصى بوضع متقاطع بفتح العين( 

 )يسار(
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 (9 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  والبعدي 

 ا واط  )فت( 6فى اختبارالمشى على العارضة 

 (10 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  
والبعدي فى اختبارالمشى على العارضة  

 )نيلسون(.
 
 
 
 
 
 
 

 ( 11 كل )
 الايروبيك قيد البحثنسب التحسن الم وية فى مستوى المتغيرا  البدنية للاعبين جمباز 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (12 كل )

 نسب حجم التأثير  فى اختبارا  المتغيرا  البدنية للاعبين جمباز الايروبيك قيد البحث
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 :عرض نتائج فرض البحث الثانى الاى ينص على
"توجد فروق  داله إحصراءياً برين القيراس القبلرى البعردى فرى المتغيررا  الفسريولوجية )الاترزان  

   .لصالح القياس البعدى"الثابت( 
 (12جدول )

دلالة الفروق بين  القياسين القبل  والبعدي ونسب التحسن وحجم التأثير فى المتغيرا  
 (10)ن=  الفسيولوجية قيد البحث

دلالات 
التوصيف 

 الاحصائى
اختبارت 

المتغيرات 
 الفسيولوجية

وحدة  
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة
 ) ت(

نسبة 
 حسنالت

) % ( 
حجم 

 التأثير
دلالة 
حجم 

 ع± س   ع± س   التأثير

خاككككككككأ الةككككككككلازك 
العتبت  يمكين 
 و ساح الجسم(

  رتفج 5.009 %35.344 15.839** 1.909 21.550 1.612 33.330 

خاككككككككأ الةككككككككلازك 
العتكككبت  ا كككام 
 وخل  الجسم(

  رتفج 3.503 %34.498 11.079** 2.153 22.133 1.982 33.790 

لازك خاككككككككأ الةكككككككك
البككككككككدجت يمككككككككين 

 الجسم و ساح
  رتفج 6.911 %48.951 21.854** 2.491 21.900 1.174 42.900 

خاككككككككأ الةككككككككلازك 
البككككككككككدجى ا ككككككككككام 
 وخل  الجسم

  رتفج 11.676 %51.081 36.921** 1.837 21.133 1.160 43.200 

خاكككككككككككأ تكككككككككككلازك 
السككككككككككككككككككككككككككككامةر ا 

 "ا ام"
  رتفج 6.955 %34.882 21.993** 2.078 23.117 0.816 35.500 

خاكككككككككككأ تكككككككككككلازك 
-السككككككككككككككككككككامةر ا

 خل ""
  رتفج 7.652 %42.824 24.197** 2.250 22.150 1.666 38.740 

خاكككككككككككأ تكككككككككككلازك 
السككككككككككككككككككككككككككككامةر ا 

 "يمين"
  رتفج 6.807 %41.099 21.525** 2.384 20.050 1.171 34.040 

خاكككككككككككأ تكككككككككككلازك 
السككككككككككككككككككككككككككككامةر ا 

 "يساح"
  رتفج 4.278 %36.631 13.527** 2.328 22.283 1.143 35.164 

 ( 3.250=  0.01** قاما  ا( الجدولاا  عتل ا عتد  سةلى 
 (2.262=  0.05* عتد  سةلى 

 فأكثر   رتفج 0.8   ةل ي   0.8 – 0.5   تافض   0.5 0.2** جم الةأثير   تسل  ن  
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             33.33

             21.55

( وجل  فروق لاا   لا ا تكاياا فكى قامكا 22  13( وا لكار  11ية ي  ن جدور  
قاال اليبلى والبعكدى فكى وعكض اخةبكاحاا المةغيكراا الفسكيلللجاا  "ا" المحسلبا اين  ةل اى ال

( وهذه القام تكبر  كن قامكا  ا( 36.921  11.079المحسلبا  ا اين    يث تراو   قاما "ا"
لتككالي القاككال البعككدى للمجملعككا الةجر باككا سيككد البحككث   0.01الجدولاككا وبمسككةلى   لككا تسككل  ككن 
 %(.51.081%  34.498كما تراو   جسبا الةحسن  ا اين  
( الااب ومعتل ا  جم الةأثير فى وعض اخةبكاحاا المةغيكراا 11كما ية ي  ن جدور  

( وهكذه 11.676  3.503الفسيلللجاا وفيا لمعا  ا كلهن تك قام  جكم الةكأثير تراو ك   كااين  
 ( ولذل  كاك تأثير المةغير الةجر بى  رتفعا فى هذه الإخةباحاا.0.8القام تكبر  ن  

 
 
 
 
 
 
 

 (13 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  والبعدي 
فى اختبار خطأ التوازن العصب  )امام وخلا 

 الجسم(

 (14 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  
والبعدي فى اختبار خطأ التوازن العصب  

 )يمين ويسار الجسم(
 
 
 
 
 
 
 

 (15 كل )
لقبل  والبعدي الفروق بين متوسطا  القياسين ا

فى اختبار خطأ التوازن العصب  )امام وخلا 
 الجسم(

 (16 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  
والبعدي فى اختبار خطأ التوازن العصب  

 )يمين ويسار الجسم(
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 (17 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  والبعدي 

 " خلا "-ةفى اختبار خطأ توازن السيمتري

 (18 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  
والبعدي فى اختبار خطأ توازن السيمترية  

 "امام"
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (19 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  والبعدي 

 فى اختبار خطأ توازن السيمترية "يسار"

 (20 كل )
الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  

اختبار خطأ توازن السيمترية والبعدي فى 
 "يمين"
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 ( 21 كل )

نسب التحسن الم وية فى مستوى المتغيرا  الفسيولوجية )التوازن الثابت( للاعبين 
 جمباز الايروبيك قيد البحث

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 (22 كل )

نسب حجم التأثير  فى اختبارا  مستوى المتغيرا  الفسيولوجية ) التوازن الثابت( 
 ين جمباز الايروبيك قيد البحثللاعب

 عرض نتائج فرض البحث الثالث الاى ينص على.
تلجككد فككروق   الككذ إ تككايااه اككين القاككال اليبلككى والبعككدى فككى  سككةلى ا  اء المهككاحى لجملككا  -3

 ا يروب  لتالي القاال البعدى" 
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 (12جدول )
تأثير فى مستوى الاداء دلالة الفروق بين  القياسين القبل  والبعدي ونسب التحسن وحجم ال

 (10المهارى للجملة قيد البحث )ن= 
دلالات 

التوصيف 
 الاحصائى

اختبارت 
تقييم  
مستوى 

الاداء 
المهارى 

 للجملة

وحدة  
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة
 ( ت  )

نسبة 
 التحسن

) % ( 

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 

 ع± ل   ع± ل   التأثير

 سككككككككككككككةلى 
ا  اء 

المهكككككككككككاحى 
لجملكككككككككككككككككككا 
جمبكككككككككككككككككاز 
 ا يروبا   

  رتفج 3.306 30.772% 10.454** 1.114 15.490 0.577 11.845  حجا

 (3.250=  0.01** قاما  ا( الجدولاا  عتل ا عتد  سةلى 
 (2.262=  0.05* عتد  سةلى 

 فأكثر   رتفج 0.8   ةل ي   0.8 – 0.5   تافض   0.5 0.2** جم الةأثير  تسل  ن  
( وجل  فروق لاا   لا ا تكاياا فكى قامكا 25  23( وا لكار  12دور  ية ي  ن ج

"ا" المحسككلبا اككين  ةل ككاى القاككال اليبلككى والبعككدى فككى اخةبككاح  سككةلى ا  اء المهككاحى لجملككا 
( وهكذه القامكا 10.454 كا اكين   المحسكلبا "ا" جمباز ا يروبا  سيد البحث   يث تراو   قاما

لتككالي القاككال البعككدى للمجملعككا  0.01وبمسككةلى   لككا تسككل  ككن تكبككر  ككن قامككا  ا( الجدولاككا 
 %(.30.772الةجر باا سيد البحث كما الغ  جسبا الةحسن  

( الااب ومعتل ا  جم الةأثير فى اخةباح تييام  سةلى ا  اء 12كما ية ي  ن جدور  
 كككك  الغكككك  المهككككاحى لجملككككا جمبككككاز ا يروباكككك  وفيككككا لمعككككا  ا كككككلهن تك قككككام  جككككم الةككككأثير تراو 

( ولكككذل  ككككاك تكككأثير المةغيكككر الةجر بكككى  رتفعكككا فكككى هكككذه 0.8( وهكككذه القامكككا تكبكككر  كككن  3.306 
 الإخةباحاا.
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 (23 كل )

الفروق بين متوسطا  القياسين القبل  والبعدي فى اختبار تقييم مستوى الاداء المهارى 
 لجملة جمباز الايروبيك

 
 
 
 
 
 
 
 
 

وية فى اختبار تقييم مستوى الاداء المهارى لجملة جمباز ( نسب التحسن الم 24 كل )
 الايروبيك للاعبين جمباز الايروبيك قيد البحث

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

( نسب حجم التأثير فى اختبارا  تقييم مستوى الاداء المهارى لجملة جمباز 25 كل )
 الايروبيك للاعبين جمباز الايروبيك قيد البحث
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 مناقشة النتائج :
ائج التحليررل الاحصررائى لبيانررا  الدراسررة تحرراول الباحثررة تحقيررق فررروض فررى ضرروء نترر 

 الدراسة ومناقشتها هاه النتائج مستر دة بالنتائج المرتبطة.
 :مناقشه الفرض الاول 

 الةككلازك  المتغيرررا  البدنيررةتلجككد فككروق  الككا إ تككاياها اككين القاا ككين اليبلككت والبعككد، فككت  
 .لصالح القياس البعديولل   الةلافم(  –الةلازك الحركت –الثاا 

( وجككل  فككروق لاا   لككا ا تككاياا فككى قامككا 12  1( وا لكككار  11ية كي  ككن جككدور   
"ا " المحسككلبا اككين  ةل ككاى القاككال اليبلككى والبعككدى فككى وعككض اخةبككاحاا المةغيككراا البدجاككا سيككد 

كبكر  كن ( وهكذه القكام ت30.580  4.961المحسكلبا  كا اكين   "ا"  البحكث   يكث تراو ك  قامكا
لتالي القاال البعدى للمجملعا الةجر باا سيد  0.01قاما  ا( الجدولاا وبمسةلى   لا تسل  ن 
 %(.88.289%  21.797البحث كما تراو   جسبا الةحسن  ا اين  

( الااب ومعتل ا  جم الةأثير فى وعض اخةبكاحاا المةغيكراا 11كما ية ي  ن جدور   
( 9.862  1.569ككلهن تك قككام  جككم الةكأثير تراو كك   ككااين   البدجاكا سيككد البحكث وفيككا لمعككا  ا

 ( ولذل  كاك تأثير المةغير الةجر بى  رتفعا فى هذه الإخةباحاا.0.8وهذه القام تكبر  ن  
تصكككير هكككذه التةاجكككا إلكككى فاعلاكككا البرجكككا ب الةكككدح بت المسكككةادم فكككت تتماكككا اليكككدحاا البدجاكككا  

 كككتلاا. وتُعكككد عتااكككر الةكككلازك والةلافكككم  كككن  9مكككر المسكككةهدفا لكككدى  عبكككت جمبكككاز الإيروباككك  وع
الركايز ا  ا اا فكت هكذا التكلع  كن الر ا كاا   يكث تةالكب الجملكا الحركاكا اليكدحة علكى الثبكاا 

 والدسا  والةحكم فت اجةيا ا الجسم.
( إلى تك الةكدح ب المتكةمم الكذ، يكد ب عتااكر Kim et al  .2022وتلاح كام واخروك  

يى ، إلى تحسن كبيكر فكت الةكلازك الثااك  والكديتا اكت لكدى ا ثفكار  خااكا فكت  الةلازك والةلافم
 (19)الفئاا العمر ا التغيرة   يث تكلك هذه اليدحاا فت ثلح التمل والةالح. 

( تك تاككل ر Rodríguez-Rosell et al  .2023واكككدا  حا ككا حو حجككلز واخككروك  
( تة ككمن  ركككاا multi-component trainingالةككلازك يةالككب تككدح باا  ةعككد ة المكلجككاا  

تعةمد على الةحد، الحست الحرككت   مكا يكتعكس إيجاوهكا علكى ا  اء فكت ا جصكاا الر ا كاا الةكت 
 (36)تةالب تحكمها عالاها والجسم. 

( تك ا ثفكار Trowbridge & Lounsbery  2021كما يل ي تروبر دب وللجسكبيرى  
ت كرع وتسكلى للةكدح باا الحركاكا الةكت تسكةهدف الةكلازك  فت  ن  كا سبكل المراهيكا يمهكروك ا كةجاوا

والةلافم  جمرها لاباعا التمل العتبت فت هذه المر لا   ما يةفم  ج جةايب  حا كة  فكت تك الةغيكر 
 (39)كاك لتالي القاال البعد، وعد تابيم البرجا ب الةدح بت. 
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 :مناقشه الفرض الثان  
 ا تكزاك  المتغيررا  الفسريولوجية كين اليبلكت والبعكد، فكت تلجد فروق  الا إ تاياها اكين القاا -1

 .لصالح القياس البعديالثاا (  ولل  
 فروق لاا   لا ا تكاياا فكى قامكا ( وجل 22  13( وا لكار  12ية ي  ن جدور   

"ا" المحسلبا اين  ةل اى القاال اليبلى والبعكدى فكى وعكض اخةبكاحاا المةغيكراا الفسكيلللجاا  
( وهذه القام تكبر  كن قامكا  ا( 36.921  11.079المحسلبا  ا اين   "ا" قاما  يث تراو  

لتككالي القاككال البعككدى للمجملعككا الةجر باككا سيككد البحككث  0.01الجدولاككا وبمسككةلى   لككا تسككل  ككن 
 %(.51.081%  34.498كما تراو   جسبا الةحسن  ا اين  
وعض اخةبكاحاا المةغيكراا ( الااب ومعتل ا  جم الةأثير فى 12كما ية ي  ن جدور  

( وهكذه 11.676  3.503الفسيلللجاا وفيا لمعا  ا كلهن تك قام  جكم الةكأثير تراو ك   كااين  
 ( ولذل  كاك تأثير المةغير الةجر بى  رتفعا فى هذه الإخةباحاا.0.8القام تكبر  ن  

تنشرريط علككى تُعككزى هككذه التةككايب إلككى الةككأثير المبالككر للةككدح باا المسككةاد ا فككت البرجككا ب 
كفراءة مسرتقبلا  الحرس العميرق والمسرتقبلا  الحسرية فر  وتحسكين  الجهاز الدهليزي المركرزي 

  والةككت تلعككب  وحها ت ا ككاها فككت  فككل الةككلازك لككدى الإجسككاك. كمككا  ككاعدا ا جصككاا الأذن الداخليررة
للجهرراز القرردرا  التكيفيررة الماةككاحة  الةككت   جكك  اككين الةحككدياا الحركاككا والمهاح ككا  علككى تاككل ر 

بمرونرة عصربية  كتلاا(  وهكت  ر لكا تةميكز  9  خااكاه فكت المر لكا العمر كا  العصب  المركزي 
 .عالية وقابلية للتعلم الحرك  والفسيولوج 

 .Ricci et al دراسرة ريكرى واخررون وسكد اتفيك  جةكايب هكذه الدحا كا  كج  كا توح تكذ 
شيط الجهاز الدهليزي ترددي إلرى التدخلا  التدريبية الت  تستهدف تنالةت تكدا تك   (2021)

  وتك الفئكا العمر كا التكغيرة تسكةجيب وصككل تحسينا  واضحة فر  التروازن الثابرت لردى الأطفرال
 (34)  .تكبر لهذه الةدح باا  ياحجا والفئاا ا كبر  تها
هكذه التةكايب   يكث  Horak & Mancini (2022)كما الاحا  حا ا هكلحر و اجسكين 

كككا لكفكككاءة الجهكككاز الكككدهليز،  وتك تحسكككتذ يكككرتبي تلكككاحا إلكككى تك ا تكككزاك  الثااككك  يُعكككد  ىلكككرها  سا ه
 (15) .اةحسين وظاي  الد اف المسىولا عن الةلازك الع لت والهاكلت

تك البكرا ب الةدح باكا اليايمكا علكى  Borel et al. (2023)اككدا  حا كا اكلحار واخكروك 
فسككيلللجاا  سككةمرة فككت كفككاءة الجهككاز تحككدياا الةككلازك وا  ككةجاوا الحركاككا تككى ، إلككى تحسككيتاا 

 .العتككبت والككدهليز،  خااككا عتككد ا تُابككم علككى فةككراا  تةممككا وبةككدحب  تا ككب ليككدحاا ا ثفككار
 11) 
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اتككاءه علككى  ككا  ككبم  يمكككن اليككلر إك البرجككا ب الةككدح بت المسككةادم فككت هككذه الدحا ككا كككاك 
يتككا البحككث   مككا يثبكك  اككحا فعككا ه ادحجككا عالاككا فككت تاككل ر ا تككزاك الفسككيلللجت الثااكك  لككدى ع

الفككرض الثككاجت  و ىكككد تهماككا   ككب تمككاح ن تككلازك  لجهككا لةحفيككز الجهككاز الككدهليز،  ككمن البككرا ب 
 .الةدح باا للتالئين  وخااا فت ح ا اا ا  اء الحركت كجمباز الآيروب 

 ثانيًا: مناقشة الفرض الثالث
 سكةلى ا  اء المهكاح، لجملكا  "تلجد فروق  الا إ تاياها اكين القاكال اليبلكت والبعكد، فكت

 الإيروبا  ولتالي القاال البعد،."
( وجل  فروق لاا   لا ا تكاياا فكى قامكا 25  23( وا لكار  13ية ي  ن جدور  

"ا" المحسككلبا اككين  ةل ككاى القاككال اليبلككى والبعككدى فككى  اخةبككاح  سككةلى ا  اء المهككاحى لجملككا 
( وهكذه القامكا 10.454المحسكلبا  كا اكين   "ا" اماجمباز ا يروبا  سيد البحث   يث تراو   ق

لتككالي القاككال البعككدى للمجملعككا  0.01تكبككر  ككن قامككا  ا( الجدولاككا وبمسككةلى   لككا تسككل  ككن 
 %(.30.772الةجر باا سيد البحث كما الغ  جسبا الةحسن  

( الااب ومعتل ا  جم الةأثير فى اخةباح تييام  سةلى ا  اء 13كما ية ي  ن جدور  
لمهككككاحى لجملككككا جمبككككاز ا يروباكككك  وفيككككا لمعككككا  ا كككككلهن تك قككككام  جككككم الةككككأثير تراو كككك  الغكككك  ا
( ولكككذل  ككككاك تكككأثير المةغيكككر الةجر بكككى  رتفعكككا فكككى هكككذه 0.8( وهكككذه القامكككا تكبكككر  كككن  3.306 

 الإخةباحاا.
تُبككككرز هككككذه التةاجككككا فاعلاككككا البرجككككا ب الةككككدح بت فككككت حفككككج  سككككةلى ا  اء المهككككاح، لجملككككا 

 ا   وهل  ا يةفم  ج  ا تظهرتذ  حا اا  ديثا فت  جار الةدح ب الحركت والمهاح،.الإيروب
( تك الةككدح ب Papandreou et al  .2023فيككد تكككدا  حا ككا واواجككدح لل واخككروك 

المتكككةمم المبتكككت علكككى الةسلسكككل الحرككككت والةعلكككام المةكككدحب للمهكككاحاا الحركاكككا المعيكككدة  ثكككل جمكككل 
 اء الفتت والدسا  خااكا عتكد ا يةرافكم الةكدح ب  كج تغذيكا حاجعكا الإيروبا   يى ، إلى تحسين ا 

 (30)فلح ا. 
( تك ا كككةادام الةكككدح باا Rey et al  .2022كمكككا تو كككح   حا كككا ح كككت واخكككروك  

( يسكككهم فكككت تاكككل ر المهكككاحاا الحركاكككا performance-based trainingالملجهكككا وكككا  اء  
البعيكككد  وهكككل  كككا يكككتعكس فكككت تحسكككين القاكككال المركبكككا  و كككدعم ا كةسكككا  الحرككككت علكككى المكككدى 

 (33)البعد،. 
( تك تال ر المهكاحاا الحركاكا المركبكا Lemos et al  .2021وتلاح لاملل واخروك  

يةالكككب الةركيكككز علكككى المكلجكككاا الدقايكككا للحرككككا    ثكككل الةكككلازك  الةلسيككك   وا جةيكككار السكككلس اكككين 
 (22)جملا وتحليل ا  اء. الل عااا(  وهل  ا يمكن تحقايذ  ن خلار تكراح ال
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وتةفكككم جةكككايب هكككذه الدحا كككا  كككج ا تجكككاه العكككام للدحا كككاا المرجعاكككا الحديثكككا الةكككت تىككككد تك 
 البرا ب الةدح باا المتمما وصكل علمت تى ، إلى 

 تحسن فت اليدحاا البدجاا ا  ا اا  ثل الةلازك والةلافم. -
و عكزز هكذا تهماكا تابيكم اكرا ب تدح باكا  تحسن فت ا  اء المهاح، المعيد كجملكا الإيروباك . -

 بكرة  لجها  خااا فت ا عمكاح التكغيرة  لةسكر ج عملاكا الكةعلم الحرككت وتتماكا الكفكاءاا 
 البدجاا والمهاح ا. 

 فى ضوء ما سبق، تدكد نتائج الدراسة الحالية أن:
 ككا وصكككل  ككتلاا يمثككل  ر لككا  رجككا يمكككن فيهككا تاككل ر المةغيككراا البدجاككا والمهاح  9السككن  -

 فعار إلا تم ا ةادام ارا ب تدح باا  تا با.
الةحسكككن فكككت الةكككلازك والةلافكككم يعككككس الةاكككلح فكككت اليكككدحاا العتكككباا الحركاكككا التاتجكككا عكككن  -

 الةمر تاا الحساا والحركاا.
تحسن ا  اء المهاح، يعكس ججكار ا  كلل  الةعلامكت المسكةادم  وخااكا فكت تعلكام الجملكا  -

 الحركاا المعيدة.
 ا ةادام ارا ب تدح باا علماا  دحو ا يسهم فت تحسين عتاار الةلازك والةلافم. -

( تك الةحفيكز Martinez-Gomez et al  .2023فيكد اككدا  حا كا  كاحتيتز واخكروك 
الحست والع كلت  كن خكلار تكدح باا الجمبكاز وا لعكا  الحركاكا يُسكهم فكت تاكل ر الةكلازك الثااك  

اا وظككككاي  الجهكككاز العتكككبت المرككككز، المسكككىور عكككن تتمككككام لاثفكككار   يكككث تُتمكككت تلككك  ا جصككك
 (25)الةلازك. 

( تك ا ثفكار الكذين خ كعلا لبرجكا ب Kim & Park  2021وتظهرا  حا كا ككام وبكاحر 
ت كاااج  ييكلا تحسكتها  لحلظهكا فكت الثبكاا  8 تةمم ية من تماح ن الجمباز الإيياعت واليلجا لمكدة 

وتحجككككج البككككا ثلك للكككك  إلكككككى تتصككككاي الجهككككاز الكككككدهليز، الجسككككد،  ياحجككككا والمجملعككككا ال كككككاواا  
 (20)والمسةقبلاا الحساا الاااا والمفاال. 

يُعد ا تزاك الثاا   ن المهاحاا الفسيلللجاا ا  ا اا الةت ترتبي احتباثها  بالرها ومسةلى 
الكةحكم ا  اء المهاح، فت ح ا ا الجمباز الإيروبا   جمكرها لمكا تةالبكذ هكذه الر ا كا  كن  سكا فكت 

والجسكككم تثتكككاء الثبكككاا والحرككككا  وثبكككاا فكككت المحكككلح المرككككز، للجسكككم تثتكككاء ت اء الجمكككل الحركاكككا 
 المعيدة.

فكلمككا زا ا سككدحة اللاعككب علككى الحفككاع علككى و ككج جسككمت  ككلام وثااكك  خككلار ا و ككاع 
جككا عككن الثااةككا تو تثتككاء ا جةيككار اككين الحركككاا  زا  اتياجككذ للمهككاحاا الفتاككا  وسلكك  ا خاككاء التات

 اخةلار الةلازك  ثل السيلي تو ا جز ق تو فيداك الإيياع.
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( إلكى تك هتكار علاسكا Pérez-López et al  .2023تلاكل   حا كا اير كز واخكروك  
ثر يككا سل ككا اككين  سككةلى ا تككزاك الثااكك  وجككل ة ا  اء الفتككت لككدى  عبككت الجمبككاز   يككث تظهككرا 

 حجكاا فكت اخةبكاحاا ا تكزاك الثااك  ككاجلا ا ف كل  التةايب تك اللاعبين الكذين  تكللا علكى تعلكى
 (32)فت تييام الحكام للجملا الحركاا. 

(  إلكى تك تحسكين ا تكزاك الثااك  Liang & Chen  2022وتلاحا  حا ا لاكاجب ولكين  
 ن خلار تدح باا  ساا  ركاا اجعكس وصكل  بالر على  سكا ت اء العتااكر الفتاكا فكت الجمبكاز 

 (23)ا جةيا ا الهلاياا والدوحاجاا والثباا وعد الهبلي. الإيروبا    ثل 
و مكككن تفسككير هككذه العلاسككا  ككن خككلار فهككم ثباعككا الجمبككاز الإيروباكك   الةككت تعةمككد علككى 
كا فكت  الربي السلس اين الحرككاا وتتكامم ا  اء تحك   كغي ز تكت  ا  كر الكذ، يةالكب ثباتهكا  قايه

سكاي فكت ا تكزاك الثااك  سكد يكى ، إلكى اجافكاض فكت و عاا الجسم و حلح الةلازك. إك ت، خلل و
 التياي الفتاا تو فيداك الإيياع   ما ي ع  الةييام التهايت لا اء.

 -الجهككككككاز الككككككدهليز،  -كمككككككا تك الةككككككلازك يككككككرتبي الظككككككاي  الجهككككككاز العتككككككبت المركككككككز،  الماككككككا 
 المسةقبلاا الحساا(  وهت عتاار  يل ا ل بي ا  اء الحركت المعيد.

 ا  بم  تىكد جةايب هذه الدحا ا تك تال ر ا تزاك الثاا  يمثل  كدخلاه ت ا كااه فت  لء  
 تلاا  كما تدعم تهماا   كب  9لةحسين ا  اء المهاح، فت الجمباز الإيروبا  لدى الفئا العمر ا 

 تدح باا الةلازك  من ارا ب الإعدا  البدجت والفتت فت المرا ل العمر ا التغيرة 
 :الاستنتاجا 

  لء جةايب الدحا ا و تاسصةها  تلال البا ث إلى ا  ةتةاجاا الةالاا فت 
تثبكك  البرجككا ب الةككدح بت المسككةادم فاعليةككذ فككت تحسككين ا تككزاك الثااكك  لككدى  عبككت الجمبككاز  -1

 كككتلاا(   يكككث ظهككرا فكككروق  الكككا إ تككاياها اكككين القاكككال  9الإيروباكك   كككن الفئكككا العمر ككا  
 البعد،.اليبلت والبعد، لتالي القاال 

يُعكككد ا تكككزاك الثااككك   كككن المحكككد اا الفسكككيلللجاا الجلهر كككا فكككت تاكككل ر ا  اء المهكككاح، فكككت  -2
 الجمباز الإيروبا   جمرها  حتباثذ اللثيم اثباا الجسم تثتاء ت اء الحركاا الفتاا الماةلفا.

المهكاح،  تو ح  جةايب الدحا كا تك تحسكن ا تكزاك الثااك  يكتعكس إيجاااهكا علكى جكل ة ا  اء -3
للجمكل الحركاكا  وخااكا الحرككاا الةكت تةالكب ثباتهككا فكت الل كج وتلازجكاه عتكبااه عالاكاه  ثككل 

 الثباا وعد اليفز والدوحاك.
 تلاا( ومروجا عتباا ع لاا وا ةجاوا عالاا للةدح ب   ما يجعلها  9تةسم الفئا العمر ا   -4

زك  إلا  ا تم تكدح بها وأ كلل  علمكت تكثر سدحة على اكةسا  المهاحاا الفسيلللجاا  ثل الةلا
  تمم.
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 التوصيا :
 ف  ضوء ما سبق، يوص  الباحثتان بما يل :

 كروحة إ  كاب تكدح باا ا تكزاك الثااك   كمن البكرا ب الةدح باكا الماتتكا للاعبكت الجمبكاز  -1
 الإيروبا  فت الفئاا العمر ا التغيرة  لما لها  ن  وح فعّار فت تال ر ا  اء الفتت.

الةركيكككز علكككى الةكككدح باا الحسكككاا الحركاكككا الةكككت تسكككةهدف تتصكككاي الجهكككاز العتكككبت وتحفيكككز  -2
المسكككةقبلاا الحسكككاا فكككت المفااكككل والع كككلاا  لمكككا لهكككا  كككن تثكككر إيجكككاات علكككى الكككةحكم فكككت 

 و ج الجسم والثباا الحركت.
 ككب  ككج ا هةمككام اةتماككا عتااككر الةككلازك  الثااكك  والككديتا اكت والسككامةر،( وصكككل  ةككدحب يةتا -3

كككا  9ختكككايص التمكككل لاثفكككار فكككت  ر لكككا  تحككك    كككتلاا(   يكككث تُعكككد هكككذه العتااكككر ت ا ه
 لإتياك الحركاا المعيدة   يها.

إجككككراء المز ككككد  ككككن الدحا ككككاا الةاباقاككككا علككككى  ةغيككككراا فسككككيلللجاا تخككككرى تككككىثر فككككت ا  اء  -4
 ب الةدح باا.المهاح،   ثل الةلافم الع لت العتبت والرلاسا  للةحيم  ن تكا ل البرا 

 روحة ا هةمكام واو كاع الكرال اثتكاء الةكدح ب  يكث تكىثر علكى ا هةكزازاا التكا حة  كن  
 الجهاز الدهليزى وا لك وتى ى إلى  ا هةزاز لحما ا  اء والةحكم فى الحركاا.

اعةمككا  ا خةبككاحاا المعااح ككا لقاككال ا تككزاك الثااكك  كجككزء  ككن الةييككام المسككةمر   اء  عبككت  -5
 جمباز  ولل  لةلجاذ البرا ب الةدح باا ادسا وقاال  دى تالح اللاعبين.ال
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