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ميارة الشقمبة داء أأثر برنامج تدريبي لتطوير صفة التوازن عمى نجاح عممية الارتكاز والثبات بعد 
عمى منصة القفز في الجمبازالامامية   

 الزيود حمد زياد فلاح د.
 اليرموك جامعة ــالتربية البدنية وعموم الرياضة ــ كمية  مشاركاستاذ 

 محمد محمود فياض الحوريد. 
 اليرموك جامعة ــالتربية البدنية وعموم الرياضة ــ كمية  مدرس

 سميو محمد اخويمود. 
 اليرموك جامعة ــالتربية البدنية وعموم الرياضة استاذ مساعد ــ كمية 
 حاتبيعبدالله فيد الص أ.
 الاردن -وزارة التربية والتعميم ــ مدرس

 المقدمة:

يعتبــر التـــدريب الرياضـــل شســاس النشـــان الرياضـــل التنابســلل وىـــدل ىـــام ي بــات المبـــادئ الرياضـــية بـــل 
المجتمع نتيجة لما يوبره مـن عمـل بـدنل وتلاعـل اجتمـاعل يـنعكس بـل روح التعـاون والتنـابس بـين ا بـراد 

 المستويات من النتائج الرياضية.والذي يؤدي بذلك إلى تحقيـق شعمى 

كما شن التدريب الرياضل الحديث يسعـى إلى تنمية وتنوير القوى البدنية كالقوة العضمية والسرعة                
والمرونــــة والتــــوازن وميرىــــال كمــــا يســــعى لتنميــــة الجوانــــب اللنيـــــة كالميــــارات الحركيــــة الرياضـــــية والقــــدرات 

يةل حيــث شن شىــم الاىتمامــات تمــك الخانــة بالجانــب العقمــل والميــارىل ومــن الخننيــو ل والجوانــب النلســـ
الوســائل اليامـــة بـــل عمميـــة التـــدريب الرياضـــل ىـــل وســـيمة الملحنـــة والمشـــاىدة لمحركـــة اللنيـــة المنمـــوب 

اللعملل وبـذلك تنـتج نـورة نـحيحة يمكـن العمـل عمـى تم يميـا بنـرق التـدريب تعمميا قبل عممية التنبيق 
والتل تزيد من عممية التنور الذىنل لدى اللرد لمواقل وخبرات جديدة لم يسبق حدو يا )مزاري  المختملةل
 (.0202ويوسللل 

( التــدريب الرياضــل ب"نــو مىــو مجموعــة مــن التمرينــات التــل ينلــذىا 0202ويــرى الحســناوي وحمــزة )     
زة اللـرد الداخميـة تـؤدي اللرد عمى وبق خنن موضوعية بشكل عممـل وتحـدث تريـرات بسـيولوجية بـل شجيـ

 والتل تعنل لملرد قدرة بل تحقيق اليدلم. وى تنور القدرات البدنية والمياريإل
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ويعتبـــر عننـــر التـــوازن واحـــداً مـــن الونـــائل المعقـــدة بالجســـم والخانـــة بالجيـــاز العنـــبل المركـــزي بلـــل 
وتتـ" ر ببعضـيا ويشـترك بـل استجابتو للحتلان بالتوازن نجد شن ىناك ردود ابعال من داخل الجسـم تـؤ ر 

ذلك ك ير مـن ا جيـزة الحسـية والحركيـة ل ويتلـق العممـاا عمـى اعتبـار الاحتلـان بتـوازن الجسـم بـل مجـال 
الجاذبيـــة ا رضــــية يتحقـــق نتيجــــة بــــل التوابقـــات بــــين نشـــانات مجموعــــات مركبــــة مـــن الاجيــــزة الحيويــــة 

شتمل عمى الناحية الونيلية الحركية لمجيـاز وشننمتيا داخل الجسم والتل تعنل ميكانيكية عمل موحدة وت
الحسلل ولا ينلنل عنيا كل من الجيـازين البنـري والسـمعل وكـذلك الجيـاز الحسـل الحركـل ل بـالتوازن 

 (.0220ىو القدرة عمى الاحتلان بوضع معين لمجسم ش ناا ال بات شو الحركة )اللاتح والسيد 

وبل مجال التربية البدنية و الرياضية خانة ل بيل مكون ىام لمتوازن قدرة عامة تبرز شىميتيا بل الحياة 
بل شداا الميارات الحركية الاساسية كالوقول والمشـل...ال  ل كمـا شنـو مكـون رئيسـل بـل معنـم ا نشـنة 
الرياضـية وخانـة ا نشـنة التـل تتنمـب الوقـول شو الحركـة بـوق حيـز شو مكـان ضـيق ل ويحـتلن التــوازن 

ـــذي يســـتقبل المعمومـــات بوضـــعية اللعـــب شو المـــتعمم بالمكـــان ل إذ تســـتقبل  بواســـنة الجيـــاز العنـــبل ال
القنوات الننل دائرية )اليللية( بـل ا ذن والمسـتقبلت الحسـية بـل العضـلت معمومـات تجعـل اللعـب 
شو المــتعمم دائمــاً عمــى عمــم بخنــوض وضــعو ل بضــلً عــن ذلــك بــ ن المخــي  الموجــود بــل الــدما  يقــوم 

 (.0202سيق والتننيم لتنليذ الحركات وادامة التوازن بل ا ناا القيام بالحركة )الدليملل بعممية التن

 أىمية الدراسة: 

يعد الاىتمام بمجال رياضة الجمباز سواا بل الدراسات او التدريب امرآ ميما لمتنوير الحركات الرياضـية 
ركيــز عمــى عنانــر المياقــة البدنيــة ســواا عمــى ا جيــزة او خــلل التــدريب الرياضــل الامــر الــذي يجعــل الت

محور عممية التـدريب وخانـة التركيـز عمـى العنانـر التـل تشـكل نقنـة ميمـة بـل تحسـن ا داا الميـارى 
)ميــــارة الشــــقمبة الاماميــــة(ل حيــــث ان الاىتمــــام بعننــــر التــــوازن بشــــكل خــــاض يشــــكل نقنــــة بارقــــة  داا 

 ا شدائيا.الحركات بحيث يحتلن اللعب بال بات وعدم السقون ش نا

ولم يحنى التوازن بالاىتمام المناسب ك"حد الدعائم الاساسية بل البنيو التكوينية لرياضو الجمباز 
إلــى اجــراا م ــل ىــذه الدراســة والتــل تتضــح مــن خلليــا كيليــو التركيــز عمــى التمرينــات  البــاح ونممــا دعــا 

عمـــى التـــوازن بالوضـــعين ال ابـــت الخانـــة بـــالتوازن والمرتبنـــة بلعـــب الجمبـــاز ومـــن خـــلل تنميـــة القـــدرة 
والمتحــرك ل والوقــول عمــى شىــم التــدريبات التــل تعمــل عمــى تنــوير التــوازن لتســيم بــل الارتلــا  البــدنل و 
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الميارى للعب الجمباز ل ومحاولة ربد المـدربين ببرنـامج تـدريبل يخـض التـوازن مبنـل عمـى شسـس عمميـة 
ند شداا نيايات الحركات بل ال بات والارتكاز السـميم ل بل التخنين والتدريب لتحسين شداا اللعبين بل ع

وكــذلك التعــرل عمــى ا ــر البرنــامج الخــاض بــالتوازن ال ابــت و المتحــرك بــل تحســن عمميــة الارتكــاز عنــد 
 لاعبل الجمباز .

 مشكمة الدراسة:
شن التـوازن مـن شىـم النـلات والقـدرات البدنيـة للعـب الجمبـاز لوجـود العديـد مـن الـدورانان  ن و الباحويرى 

حول محاور الجسم المختملة سواا المحور النولل شو ال بات والوقول عمى القدمين  داا بعض الميارات 
تنمـب شدائيـا إلـى سواا باليدين شو القدمينل وكذلك وجود العديد من الو باتل وميرىـا مـن التحركـات التـل ي

نقل مركز  قل الجسم وتريير مساحة قاعدة الارتكازل وكذلك خن الجاذبية ش ناا شداا الارتكاز وال بـات بـل 
وبالتالل يجب التركيز عمـى عننـر التـوازن بـاذا لـم يتحقـق ل نياية الاداا الميارى )ميارة الشقمبة الامامية(

 عب لن يحنل عمى النقان المنموبة لنياية الحركة.ىذا العننر مع ا داا البدنل والحركل ب ن الل

من خلل خبرتو كمدرس لمساقات الجمباز شن سقون ك ير مـن النمبـة عمـى ا رض بـل  نالباح و ولاحن 
نياية تنليذ الحركات خانة بعد ا داا عمى مننة القلـز يعـود لضـعل بـل قاعـدة التـوازن ممـا يـؤدي إلـى 

اا بــل جممـــة الحركــات ونتيجــة لـــذلك يــتم خنــم الك يـــر مــن النقـــان ســقون النمبــة عمـــى ا رض ش نــاا ا د
 لمنالب لعدم تمكنو من الارتكاز وال بات.

شىميــة تنــاول م ــل ىــذا الموضــو  بالدراســة وىــو تنميــو عننــر التــوازن بنوعيــة  البــاح ونبقــد وجــد 
ب مــن شىميــة بالرــة )ال ابــت والمتحــرك( والتعــرل عمــى مــدى تــ" يره عمــى ا داا الميــارىل ولمــا ليــذه التــدري

لدى نمبة الجمباز بوجو عام وننراً لاحتواا الميارات عمى العديد من الدورانان بل اتجاىات مختملة حول 
المحور الرشس واحتوائيا عمى العديد مـن ا وضـا  ب نيـا تتنمـب درجـة عاليـة مـن الاتـزان والتـل تتم ـل بـل 

 القاعدة التل تبنى عمييا درجة تقييم الاداا.

 الدراسة: أىداف 
الارتكـاز  بـل تنـوير التـوازن ال ابـت والمتحـرك عمـى تحسـين عمميـةالتعرل إلى ش ر البرنـامج التـدريبل  -0

 وال بات عند شداا ميارة الشقمبة الامامية عمى مننة القلز لدى شبراد المجموعة التجريبية.
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ميــة عمــى مننــة القلــز لــدى التعــرل إلــى ش ــر البرنــامج التــدريبل التقميــدي عنــد شداا ميــارة الشــقمبة الاما -0
 شبراد المجموعة الضابنة.

عند شداا ميارة الشقمبة الامامية عمـى مننـة  عننر التوازن ال ابت والمتحركالتعرل إلى اللروق بل  -3
 القلز بين شبراد المجموعتين التجريبية والضابنة بل الاختبار البعدي.

 فرضيات الدراسة: 

عننــر التــوازن ال ابــت والمتحــرك توجــد بــروق ذات دلالــة إحنــائية بــين القياســين القبمــل والبعــدي بــل  -0
الارتكــاز وال بــات عنــد شداا ميــارة الشــقمبة الاماميــة عمــى مننــة القلــز لــدى شبــراد عمــى تحســين عمميــة 

 المجموعة التجريبية ولنالح القياس البعدي.
 عننــر التــوازن ال ابــت والمتحــركســين القبمــل والبعــدي بــل توجــد بــروق ذات دلالــة إحنــائية بــين القيا -0

لتحســــين عمميــــة الارتكــــاز وال بــــات عنــــد شداا ميــــارة الشــــقمبة الاماميــــة عمــــى مننــــة القلــــز لــــدى شبــــراد 
 المجموعة الضابنة ولنالح القياس البعدي.

زن ال ابـت توجد بروق ذات دلالة إحنائية بـين شبـراد المجموعـة التجريبيـة والضـابنة بـل عننـر التـوا -3
والمتحــرك بــل القيــاس البعــدي عمــى تحســين عمميــة الارتكــاز وال بــات عنــد شداا ميــارة الشــقمبة الاماميــة 

 عمى مننة القلز ولنالح المجموعة التجريبية.

 مجالات الدراسة:

 (.0202/0202اللنل الدراسل ال انل من العام الجامعل ) المجال الزماني: .1
 جامعو اليرموك. -ل كمية التربية البدنية وعموم الرياضية نالة الجمباز ب المجال المكاني: .2
 النمبة المسجمين بل مساق تدريب الجمباز. المجال البشري: .3

مصطمحات الدراسة:   
ىــو القــدرة عمــى الاحتلــان ب بــات الجســم عنــد شداا شوضــا  مختملــة كمــا بــل الوقــول عمــى قــدم  التــوازن: -

واحــده شو عنــد شداا حركــات كمــا بــل حركــات المشــل والانتقــال باتجاىــات مختملــة ويقنــد بــو كــذلك قــدرة 
 اللعب شو المتعمم السينرة عمى الاجيزة العضوية من الناحية العضمية والعنبية.

 ىل القدرة البدنية التل تمكن اللرد من الاحتلان بل وضع ساكن.: تالتوازن الثاب
 (.0202ىل القدرة عمى الاحتلان بالتوازن ا ناا الحركة )الدليمل  التوازن المتحرك:
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 وأىم ما تميزت بو ىذه الدراسة عن الدراسات السابقة بأنيا:

وخانـة شنـو نبـق عمـى  الباح ونتعتبر الدراسة ا ولى من ىذا النو  عمى ىذا المجتمع عمى حد عمم  -0
 نمبة مساق تدريب الجمباز.

باســتخدام شدوات حدي ــة م ــل  انلــرد البرنــامج التــدريبل بوضــع تمــارين لتنــوير التــوازن ال ابــت والمتحــرك -0
ودراسـة ش ــره عمـى تحسـين مســتوى  ممونـةننـل كـرة التـوازن وكمــا تـم اسـتخدام كـرات وحمقــات واضـواا 

 الارتكاز وال بات بعد شداا ميارة الشقمبة الامامية بل نياية مننة القلز.

 الطريقة والاجراءات

تم استخدام المنيج الشبو التجريبل المتم ل بالمجموعة التجريبية والمجموعة الضابنة منيج الدراسة: 
ونبيعة الدراسة.بالقياس القبمل والبعدي ننراً لملئمتو   

تكون مجتمع الدراسة من النمبة المسجمين بل مساق تدريب الجمباز والبالغ عددىم مجتمع الدراسة: 
( نالبآ من النمبة المسجمين بل مساقات تدريب الجمباز.33)  

تم اختيار عينة الدراسة من النمبة المسجمين بل مساق تدريب الجمباز حيث بمغ عدد  عينة الدراسة:
( نالبآ تم اختيارىم بالنريقة العمدية وتم تقسيميم بالنريقة العشوائية إلى مجموعتين 02العينة )شبراد 

 متكابئتين عمى النحو التالل:

( نالبآ ينبقون البرنامج التدريبل لتنوير عننر التوازن ال ابت 00تكونت من ) المجموعة التجريبية:
عد شداا ميارة الشقمبة الامامية عمى مننة القلز والمتحرك وذلك لتحسين عممية الارتكاز وال بات ب

 بايضابة الى )البرنامج الاعتيادي(.

( نالبآ وتم تدريبيم بالنريقة التقميدية )البرنامج الاعتيادي( 00تكونت من ) المجموعة الضابطة:
 المستخدم بل كمية التربية البدنية وعموم الرياضة.

ضبط المتغيرات:   

 أولًا: تجانس العينة 
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لمتحقق من تجانس المجموعات تم استخراج المتوسنات الحسابية والانحرابات المعيارية لمتريرات        
( يبين القياسات الجسمية .0)النول والكتمة والعمر( والجدول رقم )                  

 
 الدلالة

مستوى 
 الدلالة

قيمة       
)ت(     

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
الانحراف  المتغيرات

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

) سم ( النول 173.00 10.328 172.60 5.700 0.107 0.916 مير دال  

 الكتمة ) كرم ( 65.05 9.373 66.39 9.952 0.310- 0.760 مير دال

) سنة (العمر  16.70 2.214 15.70 0.675 1.366 0.189 مير دال  

( بين شبراد α ≤ 0.05( شنو لا توجد بروق ذات دلالة احنائية عند المستوى )0يتضح من الجدول )
المجموعتين التجريبية والضابنة بل متريرات )النول والكتمة والعمر( وىذا يدل عمى مدى التجانس بين 

 شبراد عينة الدراسة.

 ثالثاً: تكافؤ العينة

منمب شساسل للأداا الميارى ومن شجل الت"كيد عمى تكابؤ المجموعات بل إن النلات البدنية تعتبر 
النلات البدنية قبل تنبيق البرنامج التدريبلل حيث تم تحديد ىذه الاختبارات تبعاً لمعديد من الدراسات 

 (.0200( )عناب ل0202والمراجع العممية )مالكية ل

 :والاختبارات ىي 

 القدمين( لقياس القدرة العضمية لعضلت الرجمين )سم(.اختبار )الو ب  عمى من ال بات ب -
كيمو مرام( لقياس القدرة العضمية لعضلت الذراعين  بعد  3اختبار )رمل الكرة النبية بوزن  -

  .مسابة )سم(
 اختبار ) نل الجذ  شماما شسلل من وضع الجموس النويل( لقياس نلة مرونة الجذ  )سم(. -
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المتوسنات الحسابية والانحرابات المعيارية وقيمة )ت( بين شبراد مجموعتل الدراسة.( يوضح 0والجدول )  
( تكافؤ العينة )المتغيرات البدنية(2الجدول )  

 الدلالة
مستوى 
 الدلالة

قيمة 
 )ت(

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
الانحراف  الاختبارات

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 )سم ( من ال بات بالقدمينالو ب  عمى  41.75 9.072 43.25 7.993 555.- 0.582 مير دال

 6.32 0.861 6.00 0.609 0.974 0.343 مير دال
 كيمــــو مــــرام 3بــــوزن رمــــل الكــــرة النبيــــة 

 متر()

 ()سممرونة الجذ    15.6 2.011 14.00 2.357 1.633 0.12 مير دال

( بل الاختبارات ≤ α0.05( لا توجد بروق ذات دلالة احنائية عند مستوى )0الجدول رقم )تضح من ي
 البدنية بين شبراد المجموعتين التجريبية والضابنة وىذا يدل عمى مدى تكابؤ مجموعتل الدراسة قبل تنليذ

 . البرنامج التدريبل
 

 :متغيرات الدراسة
 نلة التوازن )ال ابت والمتحرك(. البرنامج التدريبل لتنميةالمتغير المستقل: 

عممية الارتكاز وال بات بعد شداا ميارة الشقمبة الامامية عمى مننة القلز بل رياضة  :المتغير التابع
 الجمباز.

 وحدات تدريبية شسبوعياً. 3( شسابيع بواقع 2تم تنبيق البرنامج التدريبل المقترح لمدة ) :البرنامج التدريبي
 :المستخدمةاولًا: الاختبارات 

 اختبار باس المعدل لمتوازن الديناميكل ويقاس )درجة( (0
 الررض من الاختبار: قياس التوازن الديناميكل ا ناا الحركة وبعدىا الادوات:

( بونة وت بيتيا 2732× 0( علمة قياس مقاساتيا )00) - 3شرين قياس  - 0ساعة ايقال  - 0
 عمى الارض.

 نريقة الاداا لاختبار التوازن:
يقل اللعب عمى قدمو اليمنى عمى نقنة البداية  م يبدش بل الو ب الى العلمة الاولى بقدمو 
اليسرى محاول ال بات بل وضعو عمى مشن قدمو اليسرى  كبر بترة زمنية ممكنة بحد اقنى خمس 

علمة  خرى  وانلل بعد ذلك ي بت الى العلمة ال انية بقدمو اليمنىل وىكذا يقوم بتريير قدم ال بات من 
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والارتكاز عمى مشن القدم بل كل مرة مع ملحنة ان تكون القدم بوق العلمة بحيث لا ينير منيا اي 
 جزا.

( نقان لكل محاولة بل حالة ال بات النحيح ويمنح المختبر نقنة 2نريقة التسجيل: يمنح المختبر )
 وانلل وبذلك تنبح الدرجة القنوى ( 2واحدة لكل  انية يحتلن بيا بتوازنو بوق العلمة بحد اقنى )

 ( درجة.022)
 الجري عمى عارضة التوازن ويقاس ) انية(  (0

 الادوات: عارضة توازن / نابرة / ساعة ايقال     الررض من الاختبار: اختبار التوازن الحركل
عمى نريقة الاداا: يقل اللعب عمى سنح قريب من عارضة التوازن وعند سما  الاشارة يبدش بالركض 

 ( مرات.2عارضة التوازن ذىابا وايابا )
نريقة التسجيل: لا تحسب المحاولة التل سقن بييا الاعب عن العارضة خلل الاداا ويسمح لكل مختبر 

 محاولتان ويسجل شبضل زمن ليما.
 الوقول عمى مشن القدم )المقمق( ويقاس ) انية( (3

 نابرة / ساعة توقيت  الادوات:   الررض من الاختبار: قياس التوازن ال ابت 
موانلات الاداا: يقل اللعب عمى قدم واحدة ويلضل ان تكون قدم الارتقاال  م تقوم بوضع القدم 

الاخرى )الحرة( عمى الجانب الداخمل لركبة الرجل التل يقل عمييا مع  بات اليدين عمى الوسنل ويؤدي 
دا بربع عقبو عن الارض للحتلان بتوازنو الاختبار بدون حذاا حيث يقوم اللعب عند اعناا اشارة الب

  كبر بترة ممكنة دون ان يختل توازنو او يممس عقبو الارض.
 ( محاولات وتسجيل شبضل زمن ليذه المحاولات. 3نريقة التسجيل: يسمح لكل لاعب )

 ( الميزان ا مامل ويقاس )درجة(2
الادوات: ساعة توقيت / شرين        داا.الررض من الاختبار: السينرة عمى التوازن ال ابت ا ناا ا 

 قياس.
نريقة الاداا: رجل الارتكاز ملرودة ويشير مشن قدم الارتكاز للأمامل والرجل الحرة مربوعة خملا عاليا 
الى اقنى مدى ويشير مشنيا لمخارجل ووضع الجسم ابقيا وعاموديا عمى رجل الارتكاز والنير مقوس 

 ما جانبا والننر اماما عاليا مع ان ناا خليل لمخمل بل الرقبة.والذراعين اماما عاليا او اما

( درجة وحسب القانون الدولل عمما بانو سيتم اجراا تقييم 02 -0نريقة التسجيل: يكون التقويم من )
 اللعبين من قبل سادة مختنين )حكام(.
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 :الأدوات المستخدمة في تطبيق الاختبار :ثانياً 

 .سم 0الرستاميتر  قرب النول: باستخدام  -
 .كرم 0الكتمة: باستخدام ميزان نبل  قرب  -
 متر قياسل شواخض خنوات شنواق ممونةل شحبال منانية كرات نريرة وكبيرةل شنواقل -
 ننل الكرة المنانيةل لوح ال باتل ساعة توقيتل نابرةل شضويو ليزر. -

 قياس مستوى تحسن الاداء الميارى:
الحكام انحاب الخبرة بل مجال التدريب والتحكيم بل رياضة تم الاستعانة بمجموعة من 

الجمباز وذلك ب عناا درجات لممستوى الميارى لممجموعتين التجريبية والضابنة وكان ذلك بررض 
الاستشياد عمى تحسن ا داا بين المجموعتين من حيث الارتكاز وال بات بعد شداا ميارة الشقمبة الامامية 

 ياضة الجمباز.عمى مننة القلز بل ر 

 كيفية الحكم عمى الأداء الميارى:
 يتم إعناا النالب  لث محاولات بقن  داا ميارة الشقمبة الامامية. .0
 شخذ شبضل محاولة قام بيا النالب. .0
 (.2إعناا النالب علمة من ) .3

 كيفية احتساب الدرجات 
الدرجات النيائية لمستوى شداا ميارات الدراسةل نبقا لقانون التحكيم الدولل بل الجمباز.  تم اعتماد     

( لكل ميارةل  م 2وذلك من خلل تواجد شربعة محكمين وحكم بنلل ويقوم كل محكم بوضع درجة من )
ة نقوم بحساب الدرجة النيائية وذلك عن نريق حذل شعمى درجة وشقل درجةل وتكون الدرجة النيائي

 لمميارة مجمو  العلمتين المتوسنتين مقسوم عمى ا نين. 

 الدراسة الاستطلاعية

( لاعبين من خارج عينة الدراسةل تم 2ب جراا دراسة استنلعية عمى عينة قواميا ) الباح ونقام 
تنبيق البرنامج التدريبل المقترح ولمدة شسبو  ولم تدخل ىذه العينة ضمن عينة الدراسة ا نمية وكان 

 اليدل من الدراسة الاستنلعية:
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مدى  لا لتحقيق شىدال الدراسةالت"كد من نلحية ا جيزة وا دوات المستخدمة ومدى مناسبتي -0
 .المستخدمةوضوح البرنامج والاختبارات 

تحديد النعوبات والمعوقات التل قد تنير ش ناا التنبيق والعمل عمى تلبييا وايجاد الحمول المناسبة  -0
 لمونول إلى اليدل من الدراسة.

 الاختبارات القبمية

لممجموعة التجريبية بل نالة الجمباز بل كمية التربية البدنية تم إجراا الاختبارات القبمية لعينة الدراسة 
2/0/0202بل يوم )الاحد(  -وعموم الرياضة   

 تم تحديد البرنامج التدريبل المقترح بناا عمى ا جزاا التالية: البرنامج:محتوى 

o :)يتضمن تدريبات لتييئة جميع شجزاا الجسم لمعمل العضمل المنموب. الجزء التمييدي)الاحماء 
o يحتوي عمى مجموعة من تدريبات التوازن ال ابت والمتحرك المتخننة بل تنوير الجزء الرئيسي :

عمى ان تكون التمرينات المستخدمة بل التوازن ليا علقة  الباح ونمستوى المياقة البدنيةل كما حرض 
حجم وشدّة التمرين  الباح ونداا الميارى من حيث المدى والمسارل كما راعى بل تحسين مستوى ا 

 من حيث عدد التكرارات وزمن الراحة.
o عمل مجموعة من تمرينات التيدئة والاسترخاا لتساعد عمى التقميل من الجيد مما الجزء الختامي :

دنلل والشعور بالراحة وتجنب يساعد بل سرعة الاستشلاا وعودة معدل التنلس النبيعل بعد الجيد الب
 ا لم بعد التمرين.

 كيفية تطبيق البرنامج

 2( دقيقـــة مــن محاضـــرة مســـاق تــدريب الجمبـــاز وتــم بتنبيـــق تمرينـــات الاحمــاا العـــام لمـــدة 02شخــذ ) -0
 دقائق.

( دقيقـة والتـل ليـا 02تم إدخال تدريبات التـوازن المتخننـة بـل تنـوير مسـتوى المياقـة البدنيـة لمـدة ) -0
 بل تحسين مستوى ا داا الميارى من حيث المدى والمسار.علقة 
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مراعــاة مبــدش التنــو  بــل اســتخدام التمــارينل واســتخدام نريقــة التــدريب اللتــري مرتلــع الشــدة واتبــا  مبــدا  -3
التدرج بل اختيار التمارين من السيل الى ا نعب ومن البسين الى المركـبل والانتنـام بـل التـدريب 

 دون انقنا .
عوامل الامن والسلمة عمى مدار بتـرة تنليـذ البرنـامج ومبـدش اللـروق اللرديـة بـل تشـكيل الحمـل مراعاة  -2

 لمحتويات البرنامج التدريبل.
  تم تنبيق البرنامج التدريبل المقترح لممجموعة التجريبية بل نالة الجمباز بل  البرنامج:مكان تطبيق

 ا ردن.-اربد  –وك جامعة اليرم –كمية التربية البدنية وعموم الرياضة 
  0-4تم تنبيق البرنامج بل اللترة الواقعة ما بين يوم الخميس الموابق ) البرنامج:مدة تطبيق-

( 3( شسابيع بواقع )2م(ل وىذه اللترة تعادل )0202-3-00م( إلى يوم الخميس الموابق)0202
 .شسبوعيّاوحداتٍ تدريبيةٍ 

 الاختبارات البعدية:

بتنبيق البرنامج التدريبل عمى النمبة المقرر ليم ولمدة ستة شسابيع وبواقع  الباح ونبعد شن قام 
وقد  02/3/0202الاختبارات البعدية عمى النمبة بتاري   الباح ون مانية عشر وحدة تدريبية شجرى 

عمى شن تكون النرول بل الاختبارات البعدية نلسيا بل الاختبارات القبمية من حيث  الباح ونحرض 
 وا دوات وزمن إجراا الاختبارات. المكان

 المعالجات الإحصائية:

 المتوسنات الحسابية  -
 .الانحرابات المعيارية -
 معامل الالتواا.  -
 (. T.TESTاختبار تنبيق الاختبار واعادة تنبيقو ) -

  Effect Size (Cohen's r)حجم الت" ير لكوىين  -

 نسبة التحسن )%( -
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 عرض ومناقشة النتائج

 الفرضية الأولى:
عننر التوازن ال ابت والمتحرك عمى توجد بروق ذات دلالة إحنائية بين القياسين القبمل والبعدي بل 

الارتكاز وال بات عند شداا ميارة الشقمبة الامامية عمى مننة القلز لدى شبراد المجموعة تحسين عممية 
 التجريبية ولنالح القياس البعدي.

لمعياري وقيمة )ت( ومستوى الدلالة لمقياسين القبمل والبعدي ( المتوسن الحسابل والانحرال ا3جدول )
 لممجموعة التجريبية بل اختبارات نلة التوازن.

(12المجموعة التجريبية )ن =   

 الدلالة
مستوى 
 الدلالة

 
 قيمة)ت(

 الاختبارات المجموعة التجريبية
 قبمي بعدي 

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 المقمق ) انية( 5.55 3.384 13.14 7.347 5.509 0.000 دال
 الميزان )درجة( 5.40 0.966 8.40 0.843 14.230 0.000 دال
 عارضة التوازن ) انية( 14.56 1.769 10.44 0.874 9.674 0.000 دال
 اختبار باس )درجة( 71.60 11.374 89.80 5.287 8.573 0.000 

 41.558 0.000 دال
.481 

 
4.63 .493 1.20 

الارتكاز وال بات بعد شداا ميارة 
 الشقمبة الامامية عمى مننة القلز 

( ب"نـو توجـد بـروق ذات دلالـة احنـائية بـين القياسـات القبميـة والبعديـة 3يتضح مـن الجـدول رقـم )
( بــل ≤ α 0.05الدلالــة )حيــث كانــت المتوســن الحســابل ا بضــل لنــالح القيــاس البعــدي عنــد مســتوى 

 . الاختبارات بين شبراد المجموعة التجريبية وىل قيمة دالة

ومن خلل عرض النتائج شن التحسن بل اللروق ذات الدلالـة الاحنـائية  الباح ونومن ىنا يرى 
الذي وقع عمـى لاعبـين المجموعـة التجريبيـة بـل القيـاس البعـدي بسـبب البرنـامج التـدريبل والـذي ش ـر عمـى 

 شداا النمبة بشكل كبير وشعنى نوعاً من الخبرة المياريو بل شدائيم.
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ة لدى نمبة المجموعـة التجريبيـة يتبـين ب"نيـا قـد تحسـنت وعند استعراض نتائج الجداول الاحنائي
( شمــا بــل 5.55نتائجيــا بــل الاختبــارات حيــث بمــغ المتوســن الحســابل بــل القيــاس القبمــل لاختبــار المقمــق )

 (.0.000( حيث شن ىذا اللرق دال احنائياً عند مستوى الدلالة )13.14القياس البعدي بقد بمرت )

دريبل قــد نيــرت بــل مســتوى نمبــة المجموعــة التجريبيــة بــل الاختبــار البعــدي حيــث شن نتــائج البرنــامج التــ
وذلــك يعــود لتركيــز البرنــامج المقتــرح عمــى نــلة التــوازن ب"شــكالو المتنوعــة ولشــمول البرنــامج عمــى كابــة 
الوسـائل التدريبيــة م ــل وجـود الكــرات والحــواجز والحبــال المنانيـة .... الــ ل ممــا سـاعد عمــى تنــوير ىــذه 

وكذلك ب ن الاست مار ا م ل لموقـت واسـتخدام التمـارين والترذيـة ل بارات والارتقاا بيا لمستوى الاتقانالاخت
 الراجعة قد ساعد النمبة عمى اتقان الميارات وتحسن نتائج الاختبارات المستخدمة.

لميارى شن البرنامج التدريبل كان لو ا  ر اللعال بل زيادة وتحسن مستوى ا داا ا الباح ونويرى 
لميبــون وال بــات بمختمــل ششــكاليا حيــث نيــر ذلــك و بشــكل واضــح مــن خــلل التحســن الــذي حــدث عمــى 
الاختبـــارات المســـتخدمة بـــل التـــوازن ال ابـــت و كـــذلك بـــل اختبـــار الميـــزان حيـــث كـــان المتوســـن الحســـابل 

الخانة بـالتوازن  ( ل اما بل الاختبارات 8.40( اما بالاختبار البعدي انبح )  5.40للختبار القبمل ) 
( اما بل الاختبار البعدي 14.56المتحرك بكان المتوسن الحسابل لعارضة التوازن بل الاختبار القبمل ) 

  ( امـا البعـدي كـان 71.60( و بل اختبـار بـاس بكـان المتوسـن الحسـابل بـل الاختبـار القبمـل ) 10.44) 
قد حقق المنموب وىو التحسن عمى  الباح ون( وىذا يدل عمى ان البرنامج الذي وضع من قبل 89.80) 

 مستوى ىذه الاختبارات.

ان التحســن بــل ىــذه الاختبــارات يــنعكس بشــكل ايجــابل عمــى مســتوى شداا ميــارة  البــاح ونويــرى 
( 0200الارتكـــاز وال بـــات بعـــد شداا ميـــارة الشـــقمبة الاماميـــة عمـــى مننـــة القلـــز وىـــذا مـــا اكـــده )باضـــلل 

بــ"ن البــرامج التدريبيــة تعمــل عمــى ربــع مســتوى (  Rebold et.al (2013,( 0225)عبيــدات والرــزاويل 
 ا داا الميارى لدى اللرد الرياضل.

 الفرضية الثانية: 

 عننـــر التـــوازن ال ابـــت والمتحـــركتوجـــد بـــروق ذات دلالـــة إحنـــائية بـــين القياســـين القبمـــل والبعـــدي بـــل 
لتحسين عممية الارتكـاز وال بـات عنـد شداا ميـارة الشـقمبة الاماميـة عمـى مننـة القلـز لـدى شبـراد المجموعـة 

 الضابنة ولنالح القياس البعدي.
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( المتوسن الحسابل والانحرال المعياري وقيمة )ت( ومستوى الدلالة لمقياسين القبمل والبعدي 2جدول )
 لممجموعة الضابنة.

 (12)ن =  المجموعة الضابطة

 الدلالة
 

مستوى 
 الدلالة

 
 قيمة)ت(

 المجموعة الضابطة

 قبمي بعدي الاختبارات
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 المقمق ) انية( 5.21 1.952 5.51 1.897 1.822- 0.102 مير دال
 الميزان )درجة( 5.00 1.414 5.50 1.716 3.000- 0.015 دال

 عارضة التوازن ) انية( 13.01 1.953 13.53 1.768 0.845- 0.420 مير دال
 اختبار باس )درجة( 66.60 8.771 68.90 7.880 0.591- 0.591 مير دال
الارتكاز وال بات بعد شداا ميارة الشقمبة  1.17 488. 2.87 896. 10.136- 2.203 مير دال

 الامامية عمى مننة القلز

ـــل والبعـــدي بـــل2يتضـــح مـــن الجـــدول رقـــم ) ـــاس القبم ـــين القي ـــة إحنـــائية ب ـــو لا توجـــد بـــروق ذات دلال المتوســـنات  ( ب"ن
( بل الاختبارات بين شبراد المجموعة الضـابنة وىـل قيمـة ميـر  ≤ α0.05الحسابية عند مستوى الدلالة )

 α0.15دي عنـد مسـتوى الدلالـة )دالة باست ناا اختبار الميزان بقد جاا دال إحنائيا لنالح القيـاس البعـ
≥  .) 

ولمتحقق من نحة اللرضية ال انية من برضيات ىذه الدراسة والتل تنض عمى شنو لا توجد بروق 
ذات دلالـة احنـائية بـين القياسـين القبمــل والبعـدي لممجموعـة الضـابنة وكانــت نسـبة التحسـن بنسـبة قميمــة 

( إلى عدم وجود بروق ذات دلالة احنائية ولنالح 2)ولنالح القياس البعدي كما ششارت نتائج الجدول 
 القياس البعدي.

ومــن خـلل عــرض النتــائج شن التحسـين الــذي وقــع عمـى نمبــة المجموعــة  البــاح ونومـن ىنــا يـرى 
الضــابنة وبنســبة قميمــة بــل القيــاس البعــدي بســبب ممارســتيم لمبرنــامج الاعتيــادي والــذي ش ــر عمــى نمبــة 

وعنــد اســتعراض نتــائج ل قــدراً كابيــاً مــن الخبــرة المياريــة بــل شداا شبــراد العينــةبشــكل قميــل وليــذا لــم يعنــى 
الجداول الاحنائية لدى نمبة المجموعة الضابنة يتبين ب"نيا قد تحسنت نتائجيا بشكل ضئيل حيث بمـغ 

اس ( شمـا بـل القيـ5.21المتوسن الحسـابل لاختبـار التـوازن ال ابـت بـل اختبـار  المقمـق بـل القيـاس القبمـل )
و كـان  (0.102)( حيـث شن ىـذا اللـرق ميـر دال احنـائياً عنـد مسـتوى الدلالـة 5.51البعدي بقد بمرـت )
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( وكـان  5.00اختبار الميزان و الذي نير بو التحسن و لكن بشكل قميل حيث كان بل القيـاس القبمـل ) 
كـان المتوسـن الحسـابل ( امـا بالنسـبة للختبـارات الخانـة بـالتوازن المتحـرك ب5.50بـل القيـاس البعـدي ) 

( و امــا بالاختبــار  13.53( امــا بــل الاختبــار البعــدي )  13.01بــل الاختبــار القبمــل لعارضــة التــوازن ) 
 ( . 68.90( اما بل الاختبار البعدي كان )66.60القبمل لباس ) 

وىــذا يـــدل عمــى شن تنبيـــق البرنــامج التقميـــدي قــد ش ـــر بشــكل بســـين بــل مســـتوى نمبــة المجموعـــة 
الضــابنة بــل الاختبــار البعــدي وذلــك يعــود لعــدم شــمول البرنــامج التقميــدي عمــى اختبــارات خانــة بــالتوازن 
ال ابت والمتحرك وكذلك الوسائل التدريبية مما قمل من تنوير ىذه الميارة )الشقمبة الامامية( والارتقاا بيـا 

 .لمستوى عالل

كتلــاا بالبرنــامج التقميــدي  بــراد المجموعــة شن عــدم تنبيــق البرنــامج التــدريبل والا البــاح ونويــرى 
الضابنة كان لو ا  ر عمى تحسن مستوى ا داا الميـارى للرتكـاز وال بـات بشـكل قميـل حيـث شن اليـدل 
العـام لمدراسـة بعــد اتقـان النمبــة لميـارات تجتمــع عمـى عمميــة التـوازن بعــد ا داا عمـى مننــة القلـز ل وىــذا 

نل لمميـــارة ا وليــة و بالتـــالل القــدرة عمـــى شداا شقــل مـــن مســتوى شبـــراد شدى إلــى الونـــول إلــى مســـتوى متــد
شيضــاً شن عــدم إشــراك شبــراد المجموعــة الضــابنة  بــل تــدريبات  البــاح ونالمجموعــة التجريبيــة حيــث يــرى 

خانـــة بنـــلة التـــوازن ال ابـــت والمتحـــرك عممـــت عمـــى تنـــور الميـــارات بشـــكل ضـــعيل وتـــدل النتـــائج بـــل 
( بـ"ن عـدم 0200التحسن القميل لدى المجموعة الضابنة و ىذا ما شكده )عنـابل  ( إلى مدى2الجداول )

 تنبيق البرنامج التدريبل يؤدي الى عدم وجود بروق بالمستوى.

 الفرضية الثالثة:

عننـــر التـــوازن ال ابـــت توجـــد بـــروق ذات دلالـــة إحنـــائية بـــين شبـــراد المجموعـــة التجريبيـــة والضـــابنة بـــل 
الارتكـاز وال بـات عنـد شداا ميـارة الشـقمبة الاماميـة عمـى عدي عمـى تحسـين عمميـة والمتحرك بل القياس الب

 القلز ولنالح المجموعة التجريبيةمننة 
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( المتوسن الحسابل والانحرال المعياري وقيمة )ت( ومستوى الدلالة لمقياس البعدي 2جدول )
 لممجموعتين التجريبية والضابنة.

 (24)ن =  المجموعتين التجريبية والضابطة

مستوى  الدلالة
 قيمة)ت( الدلالة

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 بعدي بعدي الاختبارات
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 المقمق ) انية( 13.14 7.347 5.51 1.897 3.181 0.005 دال

 الميزان )درجة( 8.40 0.843 5.50 1.716 4.796 0.000 دال

 عارضة التوازن ) انية( 10.44 0.874 13.53 1.768 4.969 0.000 دال

 اختبار باس )درجة( 89.80 5.287 68.90 7.880 6.965 0.000 دال

 4.63 481. 2.87 896. 2.921 0.000 دال
الارتكاز وال بات بعد شداا ميارة الشقمبة 

 الامامية عمى مننة القلز
( بـين القيـاس ≤ α 0.05( ب"نو توجد بروق ذات دلالة احنائية عنـد مسـتوى )2يتضح من الجدول رقم )

البعــدي بــين المجمــوعتين التجريبيــة والضــابنة حيــث كانــت المتوســنات الحســابية ا بضــل لنــالح القيــاس 
 . احنائيةالبعدي  براد المجموعة التجريبية ىل قيمة ذات دلالة 

 
 

القياس  لممترير المستقل عمى التابع بى Effect size (ES)التحسن )%( وحجم الت" يرنسبة  (2جدول )
 والتجريبية الضابنةلدى المجموعة متريرات قيد الدراسة لم البعدي والقبمل

 المعالجات الاحصائية
 

 المتغيرات

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

نسبة التحسن 
% 

 حجم التأثير
تفسير حجم 

 التأثير
نسبة التحسن 

% 
 حجم التأثير

تفسير حجم 
 التأثير

 متوسط 2.23 2.22 عالل 0.25 23.32 المقمق ) انية(

 متوسط 2.33 5.25 عالل 2.00 32.30 الميزان )درجة(

 ضعيف 2.02 3.42 عالل 0.35 35.22 عارضة التوازن ) انية(

 ضعيف 2.03 3.32 عالل 0.23 02.03 اختبار باس )درجة(

الارتكاز وال بات بعد شداا ميارة 
الشقمبة الامامية عمى مننة 

 القلز
 عالل 0.53 25.03 عالل 00.22 32.24
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بـل  الضـابنة المجموعةةلـدي بـين القيـاس البعـدي والقبمـل  نسـبة التحسـن )%( ( وجود2يتضح من جدول )
% ل وبنسـبة تحسـن شعمـى لـدي المجموعـة 25.03% إلـى  3.32 بـين ت مـاتراوح الاختبارات قيد الدراسة

% . كمـا 32.24% إلـى 02.03 مـا بـينلدي المجموعـة التجريبيـة التجريبية حيث تراوحت نسبة التحسن 
المجموعــة  لممتريــر المســتقل عــن التــابع لــديشعمــل  Effect size Cohen's (ES)يوجــد حجــم تــ" ير

وىــو مــا يلســر   00.22إلــى  0.25مــا بــين  يــةالتجريبيــة حيــث تــراوح حجــم التــ" ير لــدي المجموعــة التجريب
بينمـا تـراوح حجـم التـ" ير لـدي بمستوي حجم تـ" ير عـالل بـل جميـع المتريـرات لـدي المجموعـة التجريبيـة ل 

وىـــو مـــا يلســـر بمســـتوي حجـــم تـــ" ير مـــا بـــين الضـــعيل   0.53إلـــى  2.03مـــا بـــين  المجموعـــة الضـــابنة
 والعالل .

لمعربـة حجـم تـ" ير المتريـر المسـتقل ) مجموعـة واحـدة (  وشنـCohen , 1988) (1988 )اوضـح حيـث 
 يتم من خلل: بل إحداث اللرق الحانل لممترير التابع

    بان حجم الت" ير يلسر ) ضريل( 2.02= حجم الت" ير  كاناذا  -
 .  بان حجم الت" ير يلسر ) متوسن( 2.22= حجم الت" ير كان اذا  -
   . الت" ير يلسر ) عالى(بان حجم  2.42= حجم الت" ير  كاناذا  -

 

 
 نسبة التحسن )%( بين القياس البعدي والقبمل لدى المجموعة( 0شكل )

 الضابنة قيد الدراسة و  التجريبية
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 بين القياس البعدي والقبمي لدى المجموعة Effect Sizeحجم التأثير ( 2شكل )

 الضابطة قيد الدراسة و  التجريبية
 

ومــن خـــلل عــرض النتـــائج شن التحســين الـــذي وقــع عمـــى نمبــة المجموعـــة التجريبيــة بـــل  البـــاح ونويــرى 
عمــى النمبــة بشــكل كبيــر حيــث بحجــم تــ" ير )عــالل( القيــاس البعــدي بســبب البرنــامج التــدريبل والــذي ش ــر 

 بالبرنامج عمى بعض التمارين م ل تمارين الحس حركل وتمارين الدقة والتل شعنت نوعاً  الباح وناعتمد 
 من الخبرة الميارية بل شداا اللعبين. 

وعنــد اســتعراض نتــائج الجــداول الاحنــائية لــدى نمبــة المجمــوعتين التجريبيــة والضــابنة  يتبــين 
ب"نيــا قــد تحســنت نتائجيــا ولنــالح المجموعــة التجريبيــة حيــث بمــغ المتوســن الحســابل لاختبــارات التــوازن 

وحجـم %  57.76وبنسـبة تحسـن  (13.14قيـاس البعـدي )ال ابت و ىل المقمق لممجموعة التجريبية بل ال
وبنســـبة تحســـن  (5.51شمـــا بـــل القيـــاس البعـــدي لممجموعـــة الضـــابنة  بقـــد بمرـــت )ل  1.59تـــ" ير عـــالل 

حيــث شن ىــذا اللــرق دال احنــائياً ولنــالح المجموعــة التجريبيــة ل  0.53 متوســنوحجــم تــ" ير  % 5.44
( و كان المتوسن الحسـابل لاختبـار الميـزان لممجموعـة التجريبيـة بـل القيـاس (0.005عند مستوى الدلالة 

امـــــا المتوســـــن الحســـــابل ل  4.11وحجـــــم تـــــ" ير عـــــالل  % 35.71وبنســـــبة تحســـــن  ( 8.40البعـــــدي ) 
امــا النتــائج ل  0.77  متوســن وحجــم تــ" ير % 9.9وبنســبة تحســن  (5.50لممجموعــة الضــابنة كانــت ) 

بــل اختبــارات التــوازن المتحــرك بكــان المتوســن الحســابل لعارضــة التــوازن لممجموعــة التجريبيــة بــل القيــاس 
وكــــان المتوســــن الحســــابل ل  2.79 وحجــــم تــــ" ير عــــالل%  39.46وبنســــبة تحســــن ( 10.44البعــــدي ) 
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 0.24 ضعيلوحجم ت" ير  % 3.84 وبنسبة تحسن  (13.53لممجموعة الضابنة بل القياس البعدي ) 
وبنســـبة ( 89.80و كـــان المتوســـن الحســـابل لاختبـــار بـــاس لممجموعـــة التجريبيـــة بـــل القيـــاس البعـــدي ) ل 

وكـان المتوسـن الحسـابل لممجموعـة الضـابنة بـل القيـاس ل  2.47وحجم ت" ير عـالل %  20.27تحسن 
 0.17 ضعيلوحجم ت" ير  % 3.34 وبنسبة تحسن  (68.90البعدي ) 

نتــائج البرنــامج التــدريبل قــد نيــرت بــل مســتوى نمبــة المجموعــة التجريبيــة بــل الاختبــار  بمــا شن
البعـــدي دون المجموعـــة الضـــابنة بـــ ن ذلـــك يعـــود لمبرنـــامج المنبـــق والـــذي اســـتخدم الك يـــر مـــن التمـــارين 
ير الخانــة لتنــوير نــلة التــوازن ســواا ال ابــت او المتحــرك بكابــة الوســائل التدريبيــة ممــا ســاعد عمــى تنــو 

( عمـى انـو يجـب 0200( )عنـاب ل0220ىذه الميارة والارتقاا بيا لمستوى الاتقان وىذا ما اكده )جاسـمل 
 استخدام تمارين الحس حركل والدقة والتل تساعد عمى تنوير عننر التوازن.

ولكل يتحقق الارتكاز يجب شن يكون مركز ال قل او النقنة المم مة لو بوق قاعدة التـوازن و التـل 
تم ل بل رياضة الجمباز  المسابة بين القدمين و حيث ان لكـل نالـب نريقـة بـل الحنـول عمـى  باتـو و 

داا بال بـات و الاتـزان توازنو بالوقلة التل يراىا مناسبة بكمما كانت نقنـة الارتكـاز بـوق القاعـدة اتنـل الا
و ىذا يننبق مع قانون المعبة الذي ينض عمى بقدان النالب لملوز اذا وقع عمى الارض و عميو ان يمج" 

ان النزول ك يرا يحد من امكانيـة  الباح ونبعض النمبة لمنزول الى اسلل شك ر لاكتساب التوازن لكن يرى 
 تنليذ حركات اليبون الجيد بالرجمين.

دور المدرب بل اختيار الوقلـة المناسـبة لموانـلات النمبـة والتـل تسـاعده  داا اليبـون وىنا ي"تل 
وال بــات وىــو عــدم بقــدان الاتــزان ا نــاا الوقــول او ا نــاا الحركــة حيــث شن ســقون مركــز ال قــل خــارج قاعــدة 

 الارتكاز قد يسبب السقون. 

لبعــدي وذلـــك يعــود لشـــمول وىــذا مــا نيـــر بــل مســتوى نمبـــة المجموعــة التجريبيــة بـــل الاختبــار ا
 .البرنامج عمى كابة الوسائل التدريبية مما ساعد عمى تنوير ىذه الميارة والارتقاا بيا لمستوى ايتقان

وكذلك بان الاست مار ا م ل لموقـت واسـتخدام التمـارين والترذيـة الراجعـة قـد سـاعد اللعبـين عمـى 
 .اتقان الميارات
شن اســـتخدام تـــدريبات القـــوة العضـــمية بـــل تقويـــة الجـــزا الســـلمل مـــن الجســـم م ـــل  البـــاح ونويـــرى 

تمرينـات السـكوات مـع الاوزان وذلـك لزيـاد مسـتوى التـوازن كــان لـو ا  ـر اللعـال بـل زيـادة وتحسـن مســتوى 
 ا داا الميارى.
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( لوميمــــر  Rebold et.al (2013,وىــــذا يتلــــق مــــع مــــا ششــــار إليــــو كــــل  مــــن ريبولــــد واخــــرون
التــوازن ىــل تــدريبات بعّالــةٌ تعمــل عمــى تقويــة عضــلت  ( شنّ تــدريباتet.al  Miller (2015,خــرونوا

 .الميارىالرجمين والتّوابق العنبلّ العضملّ مما ينعكس عمى ا داا 
حيـــث شن اليـــدل العـــام لمدراســـة بعـــد اتقـــان اللعبـــين لمميـــارات تجتمـــع عمـــى عمميـــة التـــوازن لـــدى 

 قل الجسـم عـن الارض ىـذا شدى إلـى اكتسـاب نـو  مـن الميـارة عاليـة المسـتوى النمبةل و مدى بعد مركز 
شيضــاً شن لمبيئــة المحينــة  البــاح ونوبالتــالل القــدرة عمــى شداا شســر  وشبضــل عنــد شداا الميــارات حيــث يــرى 

لـــى مـــدى التحســـن لـــدى المجموعـــة  بالنمبـــة مـــن شدوات ســـاعدت عمـــى اكتســـابيم الميـــارات بشـــكل شبضـــل واو
( عمــى شن التــوازن بنوعيــو 0200( و )العنيــات و نيلــور ل  0202) الــدليمل ل  وىــذا مــا اكــدهالتجريبيــة 

 ال ابت و المتحرك من اىم متنمبات الاداا الميارى. 
 

شنيرت نتائج الدراسة الاستنتاجات:  
ان ىنالــك تنــور بــل الاختبــار البعــدي لكــل المجمــوعتين بينمــا حققــت المجموعــة التجريبيــة التــل  .0

تــدريبات التــوازن )ال ابــت والمتحــرك( تنــور واضــح بــل النــلات البدنيــة بــل الاختبــار اســتخدمت 
 البعدي مقارنة بالمجموعة الضابنة.

كـــان لمبرنـــامج التـــدريبل المقتـــرح دورا بـــل تنـــور مســـتوى شداا الارتكـــاز وال بـــات بعـــد شداا )ميـــارة  .0
 الجمباز.الشقمبة الامامية( بل الاختبارات المستخدمة لدى نمبة مساق تدريب 

( اســـابيع كانـــت كابيـــة يحـــداث تنـــور واضـــح بـــل مســـتوى النمبـــة بـــل 2مـــدة البرنـــامج التـــدريبل ) .3
 التوازن ال ابت والمتحرك.

 

 التوصيات:
توجيــــو المــــدربين لوضــــع البــــرامج الخانــــة بلعبــــل المنتخبــــات الوننيــــة نحــــو اعنــــاا بــــرامج تخــــدم  -0

 اللعبين وتعمل عمى ربع مستواىم الميارى والبدنل.
ضرورة التنو  بل اساليب التدريب واعناا المسـاحة الكابيـة لمتركيـز عمـى عنانـر ميمـة بـل المياقـة  -0

 البدنية شك ر من ميرىا لان ذلك يعد سبب بل تنور الاداا.
التنو  بل استخدام عنانـر المياقـة البدنيـة داخـل البـرامج التدريبيـة وذلـك لكسـر الجمـود والممـل داخـل  -3

 الحنة التدريبية. 
ا دراسات مشابية لمدراسة الحالية ولكن بعنانر لياقة بدنيـة اخـرى وانيـار مـدى مسـاىمتيا بـل اجرا -2

 تحسن مستوى نمبة مساقات الجمباز.
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 المراجع
"دقة الطعن وعلاقتيا بالاستجابة الحركية والتوازن لدى لاعبات سلاح (.0220جاسمل ضرمام ) .0

 .ل بحث مسحلل جامعة المونلل العراقالشيش بالمبارزة
ل جامعة بابل كمية عموم الرياضة دار المنيجية لمنشر . أساسيات تعمم الحركة(0202الدليملل ناىد ) .0

 .والتوزيعل بردادل العراق
(. مت" ير التمرينات الخانة بل تنوير التوازن ال ابت والمتحرك وتعميم 0200باضلل محاسن حسن ) .3

مجمة دراسات وبحوث التربية  ازنملميارة النمو  بالدحرجة ا مامية عمى جياز عارضة التو 
 .ل العراقالرياضية

(. ش ر برنامج مقترح لتحسين التوازن عمى شداا الشقمبة 0225عبيداتل مجدولين وبسمة الرزاوي ) .2
 .ل جامعة اليرموكل اربدل الاردنمجمد البحوث، كمية التربية الرياضيةالجانبية عمى عارضة التوازنل 

(. المحددات الكينماتيكية للاعمية الو ب النويل لدى عينة 0200)عنياتل خالد ونيلورل عاكل  .2
 بمسنين. ل02ل العموم الانسانيةل مجمد مجمة جامعة النجاح للأبحاث من الناشئينل

حركل ب"داا بعض الميارات عمى جياز عارضة  -( علقة الادراك الحس0200عنابل نانم شحمد ) .2
ل المجمد الرابعل العدد الرابعل ة عموم التربية الرياضيةمجمالتوازن بل الجمناستيك اللنل لمنساال 

 .العراق
تعميم ير التوازن ال ابت والمتحرك و ت" ير التمرينات الخانة بل تنو م (.0200محاسن حسن ) باضلل .3

مجمة دراسات وبحوث التربية  ملا مامية عمى جياز عارضة التوازنميارة النمو  بالدحرجة 
 .ل العراقالرياضية

أثر برنامج تعميمي لبض ميارات لعبة الكراتيو عمى تطوير التوازن (. 0202مالكيةل يوسل مسان ) .4
 .ا ردنية ا ردن ل العموم التربويةل الجامعة الحركي، دراسات

. الأسس العممية لمتدريب الرياضي (0220عبد اللتاحل وجدي مننلى والسيدل محمد لنلل ) .5
 ل المنيةل منر.والتوزيع ل دار الميدي لمنشروالمدربللاعب 

(. تونيل الوسائل السمعية البنرية بل التدريب الرياضل 0202مزاريل باتح ويوسللل بتحل. ) .02
ل مجمة التميز لعموم الرياضةلربع من جودة عممية تعميم الميارات الحركية عند لاعبل الكرة النائرةل 

 جامعة محمد خيضر بسكرةل الجزائر.
ل النبعة ا ولىل دار ميارات التدريب الرياضي(. 0202الحسناويل شحمد وحمزةل كريم. ) .00

 النلاا لمنشر والتوزيعل عمانل ا ردن.
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 الممخص

أثر برنامج تدريبي لتطوير صفة التوازن عمى نجاح عممية الارتكاز والثبات بعد أداء ميارة الشقمبة 
 الامامية عمى منصة القفز في الجمباز

 الزيود حمد د. زياد فلاح
 استاذ مساعد ــ كمية التربية البدنية وعموم الرياضة ــ جامعة اليرموك

 د. محمد محمود فياض الحوري
 مدرس ــ كمية التربية البدنية وعموم الرياضة ــ جامعة اليرموك

 د. سميو محمد اخويمو
 التربية البدنية وعموم الرياضة ــ جامعة اليرموكاستاذ مساعد ــ كمية 

 حاتبيأ. عبدالله فيد الص
 الاردن -وزارة التربية والتعميم ــ مدرس

ىدبت الدراسة التعـرل إلـى ش ـر برنـامج تـدريبل لتنـوير نـلة التـوازن عمـى نجـاح عمميـة الارتكـاز وال بـات 
ضـــة الجمبـــازل وتـــم اســـتخدام المـــنيج الشـــبو بعـــد شداا ميـــارة الشـــقمبة الاماميـــة عمـــى مننـــة القلـــز بـــل ريا

التجريبـــل ب حـــدى النـــور المتم مـــة بـــالمجموعتين التجريبيـــة والضـــابنة لملئمتيـــا لنبيعـــة الدراســـة وتكـــون 
( لاعبـا 02وتكونـت عينـة الدراسـة مـن ) 0202 -0202مجتمع الدراسة من لنمبة مساق تدريب الجمباز 

ة إلـى مجمـوعتين تجريبيـة وضـابنة حيـث تـم تنبيـق البرنـامج تـم اختيـارىم بالنريقـة العمديـة وقسـمت العينـ
( اســابيع بيــدل تنــوير نــلة التــوازن ال ابــت والمتحــركل وامــا 2المقتــرح عمــى المجموعــة التجريبيــة لمــدة )

وتـــم  المجموعـــة الضـــابنة تـــم تنبيـــق البرنـــامج التقميـــدي المتبـــع بـــل كميـــة التربيـــة البدنيـــة وعمـــوم الرياضـــة.
الاحنـــائية المناســـبة لتحميـــل البيانـــات باســـتخدام المتوســـنات الحســـابية والانحرابـــات اســـتخدام المعالجـــات 

 المعيارية. 

شنيــرت نتـــائج الدراســـة ان ىنالــك تنـــور بـــل الاختبــار البعـــدي لكـــل المجمــوعتين بينمـــا حققـــت المجموعـــة 
دنيـــة بـــل التجريبيـــة التـــل اســـتخدمت تـــدريبات التـــوازن )ال ابـــت والمتحـــرك( تنـــور واضـــح بـــل النـــلات الب

الاختبار البعدي مقارنة بالمجموعة الضابنة. وكان لمبرنامج التدريبل المقترح دورا بل تنـور مسـتوى شداا 
الارتكــاز وال بــات بعــد شداا )ميــارة الشــقمبة الاماميــة( بــل الاختبــارات المســتخدمة لــدى نمبــة مســاق تــدريب 

 الجمباز.

 ال ابتل التوازن المتحرك.: التدريب الرياضلل التوازن الكممات المفتاحية 
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Abstract 

The effect of a training program to develop balance on the success of the support 
and stability process after performing the forward somersault skill on the 

gymnastics vaulting platform 
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The study aimed to identify the effect of a training program to develop balance on the success of the 
support and stability process after performing the forward somersault skill on the vault in gymnastics. 
A quasi-experimental approach was used, consisting of an experimental and a control group, to suit 
the nature of the study. The study population consisted of students in the 2024-2025 Gymnastics 
Training Course. The study sample consisted of (24) players, selected intentionally and divided into 
two groups: an experimental group and a control group. The proposed program was applied to the 
experimental group for period of (6) weeks, with the aim of developing static and dynamic balance. 
The control group was subjected to the traditional program used in the College of Physical Education 
and Sports Sciences. Appropriate statistical methods were used to analyze the data using arithmetic 
means and standard deviations. 
The results of the study showed that there was improvement in the post-test for both groups, while 
the experimental group, which used balance training (static and dynamic), achieved a clear 
improvement in physical attributes in the post-test compared to the control group. The proposed 
training program played a role in improving the level of support and stability performance after 
performing the forward somersault skill in the tests used by gymnastics training course students. 
Keywords: Sports training, static balance, dynamic balance. 
Keywords: sports training, static balance, dynamic balance. 
 

 


