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 مخلص البحث باللغة العربية 
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 درجة الثبات اثناء الهبوط على طاولة القفز لناشئي  الجمباز الفني   
 د / زكريا حسن حسن شحاتة                                               

  
وتطب دددمهت ات دددواهة  ددداةتةوهة روىدددبهوة  اعددد هههىه  دددمه  ددد هتهدددهذه دددراهة هلة دددمهم ددد ههت ددد   ه

ة   غ ددداةاهة ب اا يوي ي دددمهوهة   ددداذههاددد هترج ا دددوههاددد هالهدددمهة ربدددواهةج دددو هة هبدددا ههاددد ه وو دددمهه
ة ددد  هلهة بوادددههة  ددد هيهة  ااتبدددبه م ددد  هةلهة   ددد   هة  ااتبدددبههة قفدددنه  و دددمبهة ا بدددوتهة ف ددد ه 

هاهة هلة مه,هوة   هيهة اصف ه و   هةلهة   ا لهة  اع ه   ا اهمهوةاهةهه   و ب هه طب  مه ره
ت هةخ  ولهه  دمهة ب دهه و طاتقدمهة   همدمهاداهة  و دم اهمدبهة ا بدوتهى دوالهاا دو هة اتو د هوعدووه

يو ددم  اهه10 دد مهههع ددوهتدد هةخ  ددولههه12 دد  اهة ددبه10يو ددم اهمددبهة  اااددمهة ندد  مهادداه6هددها وه
 و طاتقددددمهة  يدددداةا مههمهدددداة هة   ددددوا اهة  ا  ددددمههىدددد فنهة  ددددوالهوادددداهن دددداه مدددداةاهه  ددددمهة ب ددددهه

ه   خ بولةاهة  ن  هامهمبهة ب هه
ةما وا مهوة   وايهة  بهتاصلهم  هوهة بواهه اياهة  اصلهم بهههواهوب ههه عهة ب ويواهوة   و ا

ه:هالآتيةوالتوصيات  الأستناجات
مماددوىبههادد هت ندد اهاة ددمهىايددوايهت   ددمهعددلهادداهة  دداةتوهة روىددبهوة  اعددبه ددههتددرج اه -

 ة  اةتوهه و  و بهت ن اهة قهلةهها هة  اةتوه 
ىايدوايهت   دمهعددلهاداهة  داةتوهة روىددبهوة  اعدبه ددههتدرج اهممادوىبههادد هت ند اهالهددمهه -

ة ربدددواه  ادددمهة هبدددا هخددد قه اة هعددد هة قفدددنةهم  دددوهوة قفدددنةه ددد وههاددد ه وو دددمهة قفدددنه
   و مبهة ا بوتة ف   

 دوهم هخد قهه65 12اق قدمه ههه2 759يهت   دمهة  داةتو هه   غاقهتااهتطب دمهىايدوا -
هج جمه هال ه

ة   ا واهىنااهتطب مهة بايوايهق ههة هلة مهه ههو عهىاةايهت   دمهة قدهلةاهة  اع دمه -
  لإههةاهة بهيبهة  وصهه اا بوتهة ف به ااهوقه ه

 مهاة هة هلة واهة  يوىهمهها ه ههنةهة ا بوتهة ف به ااهوقهوة  نو ه ه -
 ات المفتاحية: الكلم

ه"هطاولة القفز -المتغيرات البيوميكانيكية    -تمرينات التوازن   "ههههههههههههه
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The effect of a proposed program of balance exercises in 

terms of some biomechanical variables on the degree of 

stability during landing on the jumping table for artistic 

gymnastics juniors 

Dr. Zakaria Hassan Hassan Shehata 
This study aims to design and apply static and kinetic balance exercises in 

terms of some biomechanical variables and to identify their effect on the 

degree of stability while landing on the jumping table for artistic 

gymnastics juniors. The researcher used the experimental method using 

the experimental design for one group for its suitability to the nature of 

this study, and the descriptive method using kinetic analysis . 

The research sample was chosen in a deliberate way from the juniors in 

gymnastics in Damietta Sports Club, and their number was 6  juniors in 

the age group from 10  to 12  years old, and 10  juniors in the same club 

and not members of the research sample were chosen by random way to 

conduct scientific transactions for the tests used in the research. 

And the data collection, statistical treatments, and the researcher's 
findings made it possible to reach the following conclusions and 
recommendations:: 
- The program for developing both static and kinetic balance has a 

positive effect on improving the equilibrium function, thus improving the 

ability to balance. 

-  The program of developing both static and kinetic balance has a positive 

effect on improving the degree of stability at the moment of landing 

during the performance of both the open jump and the combined jump on 

the vaulting table for artistic gymnasts. 

-  The application time of the Balance Development Program took ( 759.2  

minutes = 12.65 hours) within three months. 

-  Be guided by the time of application of the program under study when 

developing programs for the development of motor abilities for the 

special physical preparation of artistic gymnastics for men . 

-  Conducting similar studies on artistic gymnastics equipment for men 

and women . 

 key words Balance exercises - biomechanical variables - table 
jumping 
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 المقدمة ومشكلة البحث:   
اتفق معظم المتخصصين في المجال الرياضي عامة وفى مجال الجمباز بصفة خاصةة للةى        

أن التوازن يعتبر من مكونات القدرات الحركية  التي  يتحدد على أساسها مةد  اسسةتعداد البةدني 

لأداء الأنشطة المختلفة ويمكن اعتباره مكون رئيسةي فةي معظةم الأنشةطة التةي تتطلةو الو ةو  

 (.  171:9(، ) 95-92:4(، )10:1حيز ضيق كالأداء على أجهزة الجمباز )والحركة فوق 

وتعتبةةر دالةةة التةةوازن لحةةد  الوعةةائب المعقةةدة بالجسةةم والجهةةاز العصةةبي المركةةز               

(C.N.S.)    حيث تتطلو اسستجابة للاحتفاع بالتوازن ردود فعل من داخل الجسةم تةر ر وتتة  ر

ير من الأجهزة الحسية والحركية ، ويتفق العلمةاء علةى أن اسحتفةاع ببعضها ويشترك في ذلك كث

بتوازن الجسم في مجال الجاذبية الأرضية يتحقةق نتيجةة للةى التوافةق بةين نشةامات مجموعةات 

مركبة من الأجهزة الحيوية وأنظمتهةا داخةل الجسةم والتةي تعطةى ميكانيكيةة عمةل موحةد والتةي 

ية والحركية للجهاز العصبي ، وس ينفصل عنها كلا الجهةازين تشتمل بداخلها على الناحية الوعيف

 ( .103:15(,)121:8البصر  والسمعي وكذلك الجهاز الحسي الجلد ) 

، أنه لةم يكةن انةاك عمليةة م(  2007" )عادل عبد البصير نقلا عن بينجتاريوفويشير "          

بةدون كةك نفقةد التةوازن كةل د يقةة متابعة ذاتية للعمليات الحيوية الخاصة بتوازن الجسةم فةنحن  

(47:8 .) 

و الرأ   الأكثر كموس وليضاحا يشير للى أن التوازن " او مقدرة الإنسان على اسحتفاع          

بجسمه أو أجزائه المختلفة في وضع معين نتيجة للنشام التوافقي المعقةد لمجموعةة مةن الأجهةزة  

 (. 174:9 و  الجاذبية " )والأنظمة الحيوية موجهة للعمل ضد ت  يرات 

ويجو أن نفرق بين التوازن الإستاتيكى ) الثابت ( والذ  يعنةى التةوازن فةي الأوضةاث الثابتةة،  

 والتوازن الديناميكي ) الحركي ( الذ  يتم أ ناء أداء الحركات .

عةل م(الى ان التوازن او التوافةق الحيةو  لةردود الف2009")فؤاد الشاذلى" أحمد  ويشير         

اسنعكاسية لجسم اسنسان مع المجال الإدراكي واسنظمة العضةوية والوعيفيةة فةي متابعةة مركةز 

الثقةةل علةةى خةة  عملةةه ضةةد الجاذبيةةة ليسةةق  فةةى منتصةةب  اعةةدة اسرتكةةاز أ نةةاء الثبةةات 

 (.128:2والحركة.)
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 خد  ذهوت   نهلتو مهة ا بوتهى  هاه ههنتهوهوة   هم  افه ب  دمهةداة هها هدوهومقدوه  
ة يديلهوة  اع داهة ه ه د ه مدلهاداه دراهةدههدنةهوت دههههدوته وو دمهة قفدنه ادهه دراهةدههدنةهة در ه
 دد اههتطدداتاةهعب دداةهو ددوا هخوصددمه  ددههة   ددهل اهة ه ه دد مهة  دد ه اخاددبههادد ه ددياههادداهيوا ددمه ه

  وقوياوهة   ي  هااهيوا مه خا  
اهاا ددههع ددوهت  رددلهصدد ابمهوتم دداهصدد ابمهةداة هة  هددول ههادد ه وو ددمهة قفددنهمدد هصددغ

جداةي هوت  ادلهه6تق   هةداة ههاد ه درةهة اهدوتهمد هقادمهتاداهة اة ه ها دهه هل  ده هتاداهةداة ه
ةداة هم ه راهة ف اةهة نا  مهة   هواةهاا اهمهااهة  اةالهة ف  دمهوة  د هميد ا هادهوجهوهه دهه اة ه

ه 203:هه11 لهاهولةهها ه رةهة اهوته ه 
 هم ددد ه وهعدددلهادددهليهماددداه وهم اددد ههل1998ه هطلحةةةة حسةةةان الةةةد ن و  ةةةرون وتيددد اههههههههه

قدمهة  راد ه   ق دمهتة طاههديدهة  م  كهة  رو بهة  وصه يلهااعدمهوةوهمقدالهى دهلتاهة  هبد اهها دمه
ه ه297ه هه296:هه9ه هة ههذه ر اعهاوهم ياه 

 وهةداة هها ه وو مهة قفنهم   هه و هلهمهة و  هها هانو  واهههل 2005 محمد الشامى وتا هه
 هددددنة هة اندددد هة    افددددمهةج ددددو هااةاددددلهةداة هة    افددددمهت ددددبه دددداو هت ا ددددهوه   غ دددداةاهةداة ه

ه 199:11 ة ب اا يوي ي مهة    افمهوترج ا وهها ههن هة  هاهم هعوممهااةالهةداة ه 
ب  دددمهةاةاهدددوههاددد هاندددولةاهة ت دددوقهىددد اههنددد هة  هددداهوة  هدددولةاهة اتو ددد مهة  ددد هت   دددهه ههههه

وة اهوتهةوهة لضهت   هها هه اولةهتاةماه يلها  اهاداهة ديوقهياد هة لتمدوته داة ه و قدها اه
ةوه و  ددهلاهةوهة ج دد اها ددوه,وتددهخلها ددكه دد اهة  اةاددلهة اا ندد مهمدد هه  ددعهاهددولةاه وو ددمهة قفددنه

  نددولهة  اعدد هة ددر هل  ددراهااعددنهجقددلهة اندد ها ددههل   ددنهة  ددوتيهة  اعدد ه ددر كهة  اددولهمدداضهة
ه ض ووههااتههة  هة  و مهة طب   مهااهة   قاةله  ههةت ولهة اةهاهة  اع  

 ويلاحظ أن جميع القفزات على ماولة  القفز لكلا الرجال والسيدات تبدأ باس تراب من مسافة 

متر  م اسرتقاء على سةلم القفةز فةالطيران الأول  ةم الهبةوم علةى عهةر ماولةة القفةز فةدفعها 25

والطيران الثاني  م الهبوم على مرتبة الهبوم فةي وضةع الو ةو . وخةلال اةذه المراحةل الفنيةة 

 للقفز على ماولة القفز يجو على سعو الجمباز الفني تحقيق كلا التوازن الإستاتيكى والديناميكي

خلال المسارات الحركية لهذه المراحل الفنية خلال القفز على ماولة القفز . و د تختلةب درجةات 

التوازن سواء كان حركيا أو  ابتا وفقا لدرجةة صةعوبة القفةزة و اعةدة اسرتكةاز , لس أنهةا  تتفةق 

 .        جميعها  في النهاية بتحقيق الهبوم الثابت في نهاية القفزة والذ  يعكس نجاح أدائها 

وبالرغم من أامية مرحلة الهبةوم فةي  ماولةة  القفةز فةي الجمبةاز الفنةي للرجةال لس أن           

الباحث سحظ خلال مشاادته للعديد من بطوست الجمهوريةة للناكةنين عةدم  بةات اللاعبةين  فةي 

لثبةات لحظةة نهاية القفزات خلال مرحلة الهبوم .  كما سحظ الباحث وجود ندرة في دراسة عدم ا
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الهبوم علةى أجهةزة الجمبةاز الفنةي . ممةا يتطلةو ضةرورة اساتمةام بدراسةتها ووضةع الحلةول 

 المناسبة لها .       

نظرا لأامية الهبوم الثابت في نهاية الجملة الحركية على أجهزة الجمباز الفني بصفة عامة و      

تةرك فةي نفسةية المحكمةين التة  يرات وماولة القفز بصفة خاصة باعتباره المر ر النهائي الةذ  ي

الإيجابية أو السلبية لمحصلة أداء القفزة أو الجملة الحركية ، عهرت مشكلة لخفاق سعبي الجمباز 

في تحقيق الهبوم الثابت لحظة الهبةوم  علةى أجهةزة   -ومنهم الناكنين في الجمباز الفني    –الفني  

وأصةبحت الحاجةة ماسةة للةى لجةراء   الجمباز بصةفة عامةة و علةى ماولةة القفةز بصةفة خاصةة

الدراسات المتعمقة لدراسة لحظة الهبوم لزيادة معلوماتنا عنهةا واسةتللال ذلةك فةي العمةل علةى 

تليير استراتيجية المدرب والمدرس لتدريو  الطلبة واللاعبين على تحقيق الثبات لحظةة الهبةوم 

راسة التي تدور حةول دراسةة" تة  ير على ماولة  القفز ، واذا ما دفع الباحث نحو لجراء اذه الد 

برنامج مقترح لتمرينات  التوازن بدسلة بعض المتليرات البيوميكانيكية على درجة الثبةات ا نةاء 

 سنة ".    12الي  10الهبوم على ماولة القفز للناكنين في الجمباز في المرحلة السنية من 

ي وضع تمرينةات مقننةة لتنميةة التةوازن وير  الباحث أن لهذه الدراسة أامية نظرية تكمن ف     

الثبات لحظة الهبوم على ماولة  القفةز ، أمةا الأاميةة التطبيقيةة  قلد  الناكنين في الجمباز لتحقي

فتظهر في الت  ير الإيجابي لهذه التمرينات المقننة لتنمية وتحسين التةوازن ودرجةة الثبةات لحظةة 

 از.الهبوم على ماولة  القفز للناكنين في الجمب

 هدف البحث  

  -تهد  اذه الدراسة للى  ما يلى : 

تصميم وتطبيق تمرينات التوازان الثابةت والحركةى   بدسلةة بعةض المتليةرات البيوميكانيكيةة و 

 التعر  على ت  يراا على درجة الثبات ا ناء الهبوم على ماولة  القفز لناكني الجمباز الفنى .

 الفروض  

القياسين القبلى والبعد  فى التةوازن الثابةت والحركةى بدسلةة   توجد فروق دالة لحصائيا بين -

 بعض المتليرات البيوميكانيكية  ولصالح القياس البعد  لناكني الجمباز الفنى. 

توجد فروق دالة لحصائيا بين القياسين القبلي والبعد  في درجة الثبات  ا ناء الهبةوم علةى   -

 ماولة القفز ولصالح القياس البعد  لناكني الجمباز الفنى . 

 الدراسات المرتبطة السابقة  
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("الخصراص  البيوميكانيكيرة لربعه نهايرات الجمر    13)1991دراسة يحيى زكريا الحريرر 

و ةد اةدفت الدراسةة الةى التعةر  علةى بعةض   لجمباز وعلاقتها بدرجة التوازن",الحركية فى ا

الخصائص البيوميكانيكية لكل من الدورة الخلفية المفرودة المسبو ة بالشقلبة الجانبية مع ربع لفةة 

للهبوم المزدوج فى التمرينات اسرضية ,والدورة الخلفية المفرودة على جهاز المتوازيين للهبوم 

 ةةة بةةين درجةةة التةةوازن والخصةةائص البيوميكانيكيةةة لكةةل مةةن الةةدورة الخلفيةةة المفةةرودة .والعلا

المسبو ة بالشقلبة الجانبية مع ربع لفة للهبوم المزدوج فى التمرينات اسرضية ,والةدورة الخلفيةة 

المفرودة على جهاز المتوازيين للهبوم. و د استخدم التصوير السةنيمائى لتسةجيل اداء الحةركتين 

مم(.وتكونةت العينةة مةن سةتة سعبةين مةن   161/ انية من خةلال كةاميرا)64الدراسة بسرعة   يد 

مسةار مركةز  قةل   –اعضاء الفريق القومى للجمباز ,وتم التوصل الى مايلى :الرسةم التخطيطةى  

الطا ة الحركية الخطيةة.   -السرعات الخطية  –الفترات الزمنية    –اسزاحات واسرتفاعات    -الجسم

س درجة التوازن الثابت والتوازن الحركى والتوازن ذو الطابع الفسةيولوجى والتةوازن كما تم  يا

الخاص, بواسطة ستة اختبارات  ام الباحث بتصميم اسختبار المتعلق بالتوازن الخاص منها .و ةد 

حةةددت مجموعةةة مةةن اسسةةتنتاجات بالنسةةبة للخصةةائص البيوميكانيكيةةة للحةةركتين  يةةد الدراسةةة 

 ة التوازن.وعلا تها بدرج

(" درجة الثبات لحظرة الهبروو ومسراهمتها فرج درجرة أدا  6)  2005دراسة حنان محمد مالك

اارتفرراخ رررلال دورل ابلعررا   نالجملررة الحركيررة اارتياريررة علررى جهرراز العارضررتان المختلفتررا

ات و د ادفت اذه الدراسة للى التعر  على العلا م ( بأثينا للسيدات "، 2004ابولمبية عام  ) 

اسرتبامية بين درجة الثبات لحظة الهبوم ودرجةة أداء الجملةة الحركيةة اسختياريةة علةى جهةاز 

العارضةةتان المختلفتةةا اسرتفةةاث للاعبةةات الجمبةةاز الفنةةي خةةلال دورة الألعةةاب الأولمبيةةة عةةام ) 

كيةة م ( ب  ينا للسيدات ، بالإضافة للى وضع نموذج حسابي للتنبر بدرجة أداء الجملةة الحر2004

اسختيارية على جهاز العارضتان المختلفتةا اسرتفةاث بدسلةة درجةة الثبةات لحظةة الهبةوم . وتةم 

اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية من اللاعبات المشتركات في مسابقة الفرد  العام للجمبةاز 

، وكةان عةدداا   م ( المقامةة ب  ينةا باليونةان2004الفني للنساء في دورة الألعاب الأولمبية عةام ) 

( مةن اللاعبةات الأولمبيةات حققةن   %45.83سعبة (. و د أسةفرت أاةم النتةائج أن نسةبة )    24)

ابوما  ناجحا خلال لحظة الهبوم في نهاية الجملة الحركيةة اسختياريةة علةى جهةاز العارضةتان 

الأولمبيةة عةام)   المختلفتا اسرتفاث في مسابقة الجمباز الفني الأولميبةى للنسةاء فةي دورة الألعةاب 

( من اللاعبات عينة البحث لم يحققن ابومةا ناجحةا خةلال  %4.17م ( ب  ينا ، ونسبة    ) 2004

لحظة الهبوم  في نهاية الجملة الحركية اسختيارية على جهاز العارضتان المختلفتا اسرتفةاث فةي 
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م ( ب  ينا ،وتميزت 2004م) مسابقة الجمباز الفني الأولميبى للنساء في دورة الألعاب الأولمبية عا

سعبةةات كةةل مةةن رومانيةةا وروسةةيا وأوكرانيةةا وأسةةبانيا وفرنسةةا بتحقيةةق الهبةةوم النةةاجح ، كمةةا 

استخلصت الباحثة معادلة للتنبر بدرجة تقييم المحكمات للجملة الحركية   يد الدراسة بدسلة درجة 

 الثبات خلال الهبوم في نهاية الجملة الحركية  يد الدراسة .

 إجراءات البحث  

واحةدة    استخدم الباحث المنهج التجريبي بإستحدام التصميم التجريبي لمجموعةة:    منهج البحث 

 لمناسبته لطبيعة اذه الدراسة , والمنهج الوصفى باستخدام التحليل الحركى .

دميةام تم اختيار عينة البحث بالطريقةة العمديةة مةن الناكةنين فةي الجمبةاز بنةاد  عينة البحث :  

سةنة   كمةا تةم اختيةار    12سةنين الةي  10ناكنين في المرحلة السنية من  6الرياضى وكان عدداا  

ناكنيين  بنفس الناد  ومن غير أفراد عينةة البحةث بالطريقةة العشةوائية  لإجةراء المعةاملات 10

 .( التالي خصائص عينة البحث  1العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث ، ويوضح الجدول )

 (  1جدول ) 

المتوسط الحسابج واانحراف المعياري والحدين ابعلى وابدنى والمد  ومعام  االتوا  لك  

 ناشئ (  6من متغيرات السن والطول والوزن بفراد عينة الدراسة ) ن = 

وحرررررررررردل  البيان

 القياس

المتوسرررررط 

 الحسابج

الإنحرررررررراف 

 المعياري

الحرررررررررررد 

 ابدنى

الحرررررررررررد 

 ابعلى

معامرررررررررررر   المد 

 االتوا 

 0.248 1.2 011 10.6 0.825 11.55 سنة السن

 0.219- 10 129 121 4.016 124 سم الطول

 0.536 . 4 028 022 6.328 27.17 ثق  كجم الوزن

 

( السابق أن معامل اسلتواء لكل من السن والطول والوزن لكل مةةةةةةن   1يوضح الجدول )          

( ويعنةى ذلةك 3±(  واةو) أ ةل مةةةةن )  0.53،    0.219-أفراد عينة البحث انحصةر مةا بةين )  

 ا تراب منحنى توزيع كل من اذه المتليرات السابقة مةةةن توزيع المنةةةةحنى اسعتةدالي  لمجتمةع

 البحث . 

 أسبا  ارتيار عينة البحث بالطريقة العمدية  

 موافقة لدارة الناد  على لجراء البحث على ناكئ الجمباز . 

 وجود صالة جمباز مجهزة بالوسائل المعينة في عملية التدريو . 
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 موافقة الناكنين على اسكتراك في الدراسة . 

 وساص  جمع البيانات     

  -أستخدم الباحث فج جمع البيانات ابساسية فى هذه الدراسة الوساص  التالية :           

 . ] 10 [ د راعى الباحث ذلك وفقا لدراسة علاء حامد  Bassاختبار التوازن لباس  -1

 الميزان الطبي لوزن الناكنين في الجمباز  يد الدراسة  .  -2

 الرستاميتر لقياس أموال الناكنين في الجمباز  يد الدراسة  .  -3

مجهةةزة بجهةةاز ضةةب   Panasonicالتصةةوير بالفيةةديو : اسةةتخدم الباحةةث كةةاميرا فيةةديو ماركةةة  -4

وم خةلال أداء الناكةنين مجال/  انية ، و د  ام الباحث بتصوير عملية الهبة25الإضاءة وسرعتها  

في الجمباز  يد الدراسة   بل وبعد تنمية التوازن ، وراعى الباحث كل الشةروم التةي أكةار لليهةا 

عند لجراء عملية التصوير كما راعى لجراء القياسات البعدية في نفس  ]  14  [،    ]8 [كل من   

 عرو  القياسات القبلية . 

ليل فيلم الفيديو المصور  بل تنمية التوازن وبعد تنمية التةوازن تحليل فيلم الفيديو المصور : تم تح -5

الشخصةي  ب باسةتخدام جهةاز الحاسةو   jack Animationباستخدام برنةامج التحليةل الفةور  

للباحث حيث تم كطر القفزة للى عدة كادرات منفصلة خلال كةل مةن الأداء القبلةي والبعةد  لكةل 

و د ركز الباحث على عهور عملية لحظة الهبوم في نهاية كل الناكنين في الجمباز  يد الدراسة    

 ( ذلك .  12( للى )  1 فزة  يد الدراسة وتوضح الأككال التالية  من  )  

 

 

 ( النموذج التخطيطج بدا  القفزل فتحا للاعب 1شك  ) 

 ( ) ا ( فج القياس القبلج و )   ( فج القياس البعدي 1رقم ) 

 

 النموذج التخطيطج بدا  القفزل فتحا للاعب(  2شك  ) 

 ( ) ا ( فج القياس القبلج و )   ( فج القياس البعدي 2رقم ) 
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 ( النموذج التخطيطج بدا  القفزل فتحا للاعب 3شك  ) 

 ( ) ا ( فج القياس القبلج و )   ( فج القياس البعدي 3رقم ) 

 

 

 
 

 القفزل فتحا للاعب( النموذج التخطيطج بدا   4شك  ) 

 ( ) ا ( فج القياس القبلج و )   ( فج القياس البعدي 4رقم ) 

 

 

 

 ( النموذج التخطيطج بدا  القفزل فتحا للاعب 5شك  ) 

 ( ) ا ( فج القياس القبلج و )   ( فج القياس البعدي 5رقم ) 

 

 
 ( النموذج التخطيطج بدا  القفزل فتحا للاعب6شك  )

 فج القياس القبلج و )   ( فج القياس البعدي ( ) ا ( 6رقم ) 
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 ( النموذج التخطيطج بدا  القفزل دارلا للاعب7شك  )

 ( ) ا ( فج القياس القبلج و )   ( فج القياس البعدي 1رقم ) 

 

 

 
 

 ( النموذج التخطيطج بدا  القفزل دارلا للاعب8شك  )

 القياس البعدي( ) ا ( فج القياس القبلج و )   ( فج  2رقم ) 

 

 

 
 ( النموذج التخطيطج بدا  القفزل دارلا للاعب9شك  )

 ( ) ا ( فج القياس القبلج و )   ( فج القياس البعدي 3رقم ) 

 

 
 ( النموذج التخطيطج بدا  القفزل دارلا للاعب10شك  )

 ( ) ا ( فج القياس القبلج و )   ( فج القياس البعدي 4رقم ) 
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 النموذج التخطيطج بدا  القفزل دارلا للاعب( 11شك  )

 ( ) ا ( فج القياس القبلج و )   ( فج القياس البعدي 5رقم ) 

 

 
 

 ( النموذج التخطيطج بدا  القفزل دارلا للاعب12شك  )

 ( ) ا ( فج القياس القبلج و )   ( فج القياس البعدي 6رقم ) 

 

حدد    -6 الهبوم:   لحظة  الثبات  درجة  الذ  تحديد  الهبوم  ب نه   ) الناجح   ( الثابت  الهبوم  الباحث 

يلامس فيه اللاعو  سطح الأرض بقدميه في مكان واحد بدون التحرك بقدميه أو أيا منهما في أ   

اتجاه بعد ذلك . وعن مريق ملاحظة كل كادر من كادرات لحظة الهبوم في نهاية كل  فزة  يد  

ي  الذ   وضعه الباحث لتقييم درجة الثبات لحظة الهبوم الدراسة وباستخدام ميزان التقييم الثلا 

في نهاية القفزة على ماولة  القفز  والذ  أعتمد الباحث في بنائه على لركادات و واعد القانون  

    -:ي الدولي للجمباز الفني للرجال في تقييم الحركات على ماولة  القفز التال

 الهبوم . نقام في حالة نجاح  3يمنح اللاعو  -

 نقطة في حالة فقد استزان ) التحرك في أ  اتجاه ( .  2يمنح اللاعو  -

أو   - بالمقعدة  الأرض  ولمس  استزان  فقد   ( السقوم  حالة  فى  واحدة  نقطة  اللاعو  يمنح 

اليدين  ( ,و د  ام الباحث بتصميم استمارة لتسجيل درجة الثبات خلال لحظة الهبوم فى 

 نهاية القفز على ماولة.  

 اف برنامج تنمية التوازن:أهد

تنمية القوة المميزة بالسرعة  للعضلات العاملة على كل من  الر بة والعمود الفقر  ومفاصل كل   -

من رسلي اليدين والمرفقين والكتفين والفخذين والركبتين ورسلي القدمةةين خلال مرحلة الهبوم  

 خلال أداء كلا القفزتين  يد الدراسة . 

تاتيكى المطابق لمتطلبات الثبات خلال مرحلة الهبوم خلال أداء كلا القفزتين تنمية التوازن الإس  -

  يد الدراسة .    
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تنمية التوازن الديناميكي المطابق لمتطلبات الثبات خلال مرحلة الهبوم خلال أداء كلا القفزتين   -

  يد الدراسة . 

 :  نأسس بنا  برنامج تنمية التواز

, عادل عبد [13]م(1994ر لها ك  من محمد حسن علاو )تم مراعال ابسس التج أشا       

 0، عند بنا  البرنامج المقترح ]9]م(1998البصير علج )

 -محتوي البرنامج التدريبج المقترح: 

تمرينات تنمية التوازن الإستاتيكى المطابق لمتطلبات الثبات خلال مرحلة الهبوم خلال أداء كلا   -

 القفزتين  يد الدراسة .   

الفقر  ومفاصل    - الر بة والعمود  العاملة على كل من   بالسرعة  للعضلات  المميزة  القوة  تنمية 

والركبتين   والفخذين  والكتفين  والمرفقين  اليدين  رسلي  من  مرحلة كل  خلال  القدمةةين  ورسلي 

 الهبوم خلال أداء كلا القفزتين  يد الدراسة .

 -خطة تنفيذ برنامج تنمية التوازن:  

 (   طة تنفيذ برنامج تنمية التوازن:  4( إلي )  2تعرض الجداول من )            

 (  2جدول )     

 التوزيع الزمني لوحدات تدريب الجمباز للناشئين قيد الدراسة  لال الثلاث شهور  

 عدد  ععدد ابسابي الشهر 

 الوحدات 

 زمن الوحدل 

 ) الدقاصق(

 زمن الوحدات 

 ) بالدقاصق (

 720 90 8 4 ابول 

 720 90 8 4 الثانج

 720 90 8 4 الثالث 

 2160 270 24 12 المجموخ 

 

 

 (   3جدول ) 

 التوزيع الزمنج والنسبة المئوية لمحتويات برنامج تنمية التوازن رلال ثلاثة شهور  
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 البيان

 

 

 عدد ابسابيع

 

إجمررررررررررالج 

الررررررررررررزمن 

 أسبوعيا

إجمالج زمرن 

التررررررررردريب 

المهررررررررار  

 أسبوعيا

زمرن  إجمالج 

الإعرررررررررررداد 

البرررررررررررردنج 

الخررررررررررا   

 أسبوعيا

 

تقسررريم زمرررن الإعرررداد البررردنج الخرررا  

 بالدقاصق

 

عررررررردد أشرررررررهر    

 التدريب    

 

 ابسبوخ

 

 دقيقة  

 

 دقيقة

 

 دقيقة  

 تمرينات التوازن تمرينات القول

 % دقيقة %    دقيقة

 

الشهر  

 ابول 

 

فترل 

 الإعداد 

 50 51.1 50 51.1 102.2 43.8 146 ابول 

 50 51.1 50 51.1 102.2 43.8 146 الثانج

 50 51.1 50 51.1 102.2 43.8 146 الثالث 

 50 51.1 50 51.1 102.2 43.8 146 الرابع

 00 204.2 00 204.2 408.8 175.2 584 4 الإجمالج 

 

 الشهر 

 الثانج

 

فترل 

 الإعداد 

 40 23.36 60 35.04 58.4 87.6 146 الخامس 

 40 23.36 60 35.04 85.4 87.6 146 السادس 

 40 23.36 60 35.04 85.4 87.6 146 السابع 

 40 23.36 60 35.04 85.4 87.6 146 الثامن 

 00 93.44 00 140.16 233.6 350.4 584 4 الإجمالج 

 

الشهر  

 الثالث 

 

فترل 

 الإعداد 

 20 5.84 80 23.36 29.2 116.8 146 التاسع 

 20 5.84 80 23.36 29.2 116.8 146 العاشر 

 20 5.84 80 23.36 29.2 116.8 146 الحادي عشر 

 20 5.84 80 23.6 29.2 116.8 146 الثانج عشر 

 00 23.36 00 93.44 119.8 467.6 584 4 الإجمالج 

 00 321.2 00 438 759.2 992.8 1752 12 الإجمالج العام 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (    4جدول ) 

توزيع شدل حم  التدريب ودواصر تنمية ك  من التوازن الإستاتيكى ، وتنمية التوازن  

 رلال أدا  كلا القفزتين قيد الدراسة والديناميكج المطابق لمتطلبات الثبات اثنا  مرحلة الهبو 
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 م

 

 

 الشهر

 

 الأسبوث

 

 

ر ةةةةةةةةةةم 

 الدرس

 

 

 كدة حمل التدريو

 

الدائرة  

 التدريبية

 

 ملاحظات 

أ ل من   الأ صى 

 الأ صى 

 متوس  

تنمية  4.1   + 2.1 1 الأول 1

Gr4.Gr1 

تنمية  4.1   + 4.3 2 2

Gr4.Gr1 

 Gr3.Gr2تنمية 3.2  +  6.5 3 3

 Gr3.Gr2تنمية 3.2  +  8.7 4 4

تنمية  4.1   + 10.9 5 الثاني 5

Gr4.Gr1 

تنمية  4.1   + 12.11 6 6

Gr4.Gr1 

 Gr3.Gr2تنمية 3.2 +   14.13 7 7

 Gr3.Gr2تنمية 3.2 +   16.15 8 8

تنمية  4.1   + 18.17 9 الثالث 9

Gr4.Gr1 

تنمية  4.1   + 20.19 10 10

Gr4.Gr1 

 Gr3.Gr2تنمية 3.2  +  23.22 11 11

 Gr3.Gr2تنمية 3.2  +  24.23 12 12

 التصميم التجريبج للبحث :  

والبعد        القبلى  القياسين  يإستخدام  الواحدل  للمجموعة  التجريبج  التصميم  الباحث  أستخدم 

  -وفقا لما يلى : 

 القياس القبلج:   

        ( للناكنين في  القبلي  القياس  الناكنين في 2021/    2/    7تم لجراء  تم تصوير  م ( ، حيث 

بات خلال لحظة الهبوم خلال أداء القفزة  صالة الجمباز بصالة التدريو ، وذلك لتحديد درجة الث

فتحا والقفزة داخلا  لكل ناكئ  يد الدراسة ,وتحديد المتليرات البيوميكانيكية ، كما تم  ياس درجة 

 ( التالي :  5. وتم جدولة البيانات بالجدول   )   Bassالتوازن  باستخدام اختبار التوازن لباس 

 

 

 

 (  5جدول )



   

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    144  (   الرابع (  العددم(   )  2022(  لعام )ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

واانحراف المعيار والحدين ابعلى وابدنى والمد  لك  من  المتوسط الحسابج 

 ناشئين (  6المتغيرات قيد الدراسة فج القياس القبلى ) ن =  

 

 م

 

 البيان 

وحدة 

 القياس 

المتوس   

 الحسابي 

اسنحرا   

 المعيار  

الحد  

 الأدنى 

الحد  

 الأعلى 

   

 المد  

 1.10 1.50 0.40 0.22 0.92  انية  التوازن الثابت  1

 10 60 50.00 10.48 55.00  انية  التوازن الديناميكي  2

 

3 

 

درجة الثبات لحظة  

 الهبوم 

القفز 

 فتحا 

 1 2 1.00 0.40 1.83 نقطة 

القفز 

 داخلا

 2 3 1.00 0.51 2.00 نقطة 

 . 96 2.01 1.05 . 37 2  انية  زمن الثبات واسستقرار  4

 ( من جدول  الحسابى  5يتضح  المتوس   لعينة ( يم  الدراسة  للمتليرات  يد  المعيار   واسنحرا  

 ( بقيم  الثابت   التوازن  واى  معيار ) 0.92البحث  ,وانحرا   الديناميكى  0.26(  والتوازن   ,)

 ( حسابى  )    55.00بمتوس   معيار   وانحرا   للقفز 10.48(,  الهبوم  لحظة  الثبات  (.ودرجة 

( حسابى  بمتوس   )1.83فتحا  معيار   وانحرا   وا0.40(  حسابى (,  بمتوس   داخلا  لقفز 

(2.00( معيار   وانحرا    )0.51 ( حسابى  بمتوس   واسستقرار  الثبات  (  2.00(.وزمن 

 (. 0.38وانحرا  معيار  ) 

 تطبيق البرنامج  

بالسرعة   المميزة  القوة  من  كل  لتحسين  الجمباز  تدريو  خلال  الدراسة  البرنامج  يد  تطبيق  تم 

للعضلات العاملة على كل من الر بة والعمود الفقر  ومفاصل كل من رسلي اليدين والمرفقين  

  والكتفين والفخذين والركبتين ورسلي القدمةةين ، و تنمية التوازن الإستاتيكى المطابق لمتطلبات 

الثبات ،و تنمية التوازن الديناميكي المطابق لمتطلبات الثبات خلال مرحلة الهبوم خلال أداء كلا  

 م ( . 2021/   6/ 10م ( للى  ) 2020/  3/   8القفزتين  يد الدراسة، وذلك فى الفترة من ) 

 إجرا  القياس البعد :  

بعد اسنتهاء من تنفيذ البرنامج  يد الدراسة أعيد تطبيق لجراء نفس اختبةارات التةوازن              

التي تم لجراؤاا في القياس القبلي وفى نفس الظرو  ، بالإضةافة للةى لعةادة لجةراءات تصةوير 
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ج مةع مراعةاة الناكنين  يد الدراسة بنفس كاميرا الفيديو المستخدمة في التصوير  بل تنفيذ البرنةام

 ( .  6م (وجدولت البيانات في الجدول )  2021/ 7/ 14نفس عرو  التصوير القبلي في ) 

 المعالجة الإحصاصية 

فرى معالجرة   (SPSS )أستخدم الباحث حزمة البرنرامج الإحصراصج للعلروم ااجتماعيرة           

  -البيانات باستخدام الحاسب الآلج الشخصج للباحث فج حسا  ما يلج :

 المتوس  الحسابي.                                اسنحرا  المعيار . 

 الحدين الأدنى والأعلى.                           المد . 

 معامل اسلتواء.                                     اختبار فريدمان . 

 عرض النتاصج ومناقشتها  

 عرض النتاصج 

(  نتائج كل من القياس البعد  في البارومترات  يد 7،  6الباحث في الجدولين )  يعرض          

الدراسة  بعد تنفيذ البرنامج ، دسلة الفروق بين القياسين القبلي والبعد  في البارامترات  يد  

 الدراسة . 

 (    6جدول ) 

من  المتوسط الحسابج واانحراف المعياري والحدين ابعلى وابدنى والمد  لك   

 ناشئين (  6المتغيرات قيد الدراسة فج القياس البعد  ) ن = 

 م

 

وحدل  البيان

 القياس

المتوسط 

 الحسابج

اانحراف  

 المعياري

الحد  

 ابدنى 

الحد  

 ابعلى

 المد 

 2.2 3 0.80 0.82 1.66  انية  التوازن الثابت 1

 30 80 50.00 10.48 65.00 درجة  التوازن الديناميكي 2

 

3 

 

درجةةةةةةةةةةةة   

 الثبات  

لحظةةةةةةةةةةةة 

 الهبوم

 

القفةةةةةةز 

 فتحا

 1 3 2.00 0.40 2.83 نقطة

القفةةةةةةز 

 داخلا

 1 3 2.00 0.51 3.00 نقطة

4  

 زمن الثبات واسستقرار

 0.56 1.59 1.03 0.35 1.57  انية 

 

 ( من جدول  لعينة 6يتضح  الدراسة  للمتليرات  يد  المعيار   واسنحرا   الحسابى  المتوس   ( يم 

(, والتوازن 0.82( ,وانحرا  معيار ) 1.66البحث واى التوازن الثابت بمتوس  حسابى بقيم )

( حسابى  بمتوس   )   65.00الديناميكى  معيار   وانحرا   لحظة  10.48(,  الثبات  (.ودرجة 
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فت للقفز  ) الهبوم  بمتوس  حسابى  بمتوس   0.40( وانحرا  معيار  ) 2.83حا  داخلا  والقفز   ,)

 ( )3.00حسابى  معيار   وانحرا   واسستقرا0.51(  الثبات  حسابى    ر(.وزمن  بمتوس  

 (. 0.35( وانحرا  معيار  )1.58ر)

 (   7جدول ) 

 دالة الفروق بين القياسين القبلى والبعد  فج الباراميترات  

 الناشئين (  6قيد الدراسة لعينة الدراسة   ) ن = 

 

 البارامترات 

 

 التوازن الثابت

 

التررررررررروازن 

 الحركى

 

الثبرات   درجة 

 لحظة

هبرروو القفررز  

 فتحا

 

زمن الثبات  

 وااستقرار 

 

 

 

 

درجة الثبات  

 لحظة

هبوو القفز  

 ضما
 بعد   بلي بعد   بلي بعد   بلي بعد   بلى بعد   بلي

عةةةةةةةةةةةةةةةدد 

 المجموعة

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 

متوسةةةةةةةةةة  

 الرتو

1.25 3.08 7.00 8.00 3.08 5.17 1.66 2.55 2.92 5.50 

درجةةةةةةةةةةات 

 الحرية

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 

 39.24  2كا      

كيندال  معامل 

 للاتفاق  

0.91 

 (  0.000= )  7بدرجات حرية  2كانت القيمة الحرجة لتوزيع  كا           

( 39.24المحسةةوبة )  Friedman Test( أن  يمةةة  اختبةةار فريةةدمان  7يوضةةح الجةةدول )     

( ويشةير ذلةك للةى أن الفةروق بةين 0.00( )     2واى أكبر من  يمة النسبة الحرجة لتوزيع  ) كةا

 ي البارامترات  يد الدراسة حقيقة ولصالح القياس البعد  .القياسين القبلي والبعد  ف

 

 

 

 مناقشة النتاصج :   -
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توجةد فةروق دالةة لحصةائيا بةين القياسةين التحقق من الفرض ابول الرذي يرن  علرى : "   -1

القبلى والبعد  فى التوازن الثابت والحركى بدسلة بعض المتليرات البيوميكانيكية  ولصالح 

 "  .الجمباز الفنى. القياس البعد  لناكني

أعهرت نتائج التحليل الإحصائي وجود فروق دالة لحصائيا بين القياسين القبلي والبعد             

في كل من التوازن الثابت والتوازن الديناميكي بدسلة بعض المتليرات البيوميكانيكيةة خةلال أداء 

التةوازن الةذ  كل من القفز فتحا والقفز ضما ولصالح القياس البعد  أ  بعد تطبيق برنامج تنمية 

ا ر بشكل ايجابى على كلا من التوازن الثابت والحركي ، ويفسر الباحث اةذه النتةائج ان برنةامج 

تنمية كل من التوازن الثابت والحركي بعد التحليل الوعيفي لعمل المفاصل المشتركة فى أداء كلا 

مرينةات المسةتخدمة فةي القفزتين  يد الدراسة والعضلات العاملةة عليهةا مةع اساتمةام باختيةار الت

البرنامج وفقا لمتطلبات أداء كلا القفزتين للى جانو التركيز على تقنةين حمةل التةدريو المناسةو 

لكل من أفراد عينة الدراسة واذا يد علةى ان البرنةامج المقتةرح ا ةر علةى نتةائج القيةاس البعةد  

 لتنمية التوازان الثابت والحركى  . 

، ايهةاب عبةد  ] 7  [م(   2000وتتفق اذه النتائج مع نتائج دراسات كل من خالد الصةادق)         

، والذين أجمعوا على أامية التوازن لتحقيق الهبوم الناجح  خلال أداء    ]  6  [م(    2004المنعم )

  ] 13 [م( 1994سعبي الجمباز ، كما تتفق اذه النتةائج مةع رأ  كةل مةن محمةد حسةن عةلاو )

أكارا للى أن البرنامج المبنى على  نواللذا  ]8[,  ] 9 [م( 2007م( ,)1998د البصير),عادل عب

أسس علمية ويهتم باستخدام التمرينات المقننة فى تنمية القدرات والصفات البدنية يرد  للى نتائج 

 وبذلك يتحقق الفرض ابول للبحث .   ليجابية .

توجد فروق دالة لحصائيا بةين القياسةين القبلةي التحقق من الفرض الثانج :  الذي ين  على :" 

والبعد  في درجة الثبات  ا ناء الهبوم على ماولة القفز ولصالح القياس البعد  لناكةني الجمبةاز 

 "  .الفنى 

أعهرت نتائج التحليل الإحصائي وجود فروق دالة لحصائيا بين القياسين القبلى والبعد  فةى       

لهبوم خلال أداء كل مةن القفةز فتحةا والقفةز ضةما ولصةالح القيةاس كل من درجة الثبات لحظة ا

البعةد  أ  بعةةد تطبيةةق برنةةامج تنميةةة التةةوازن الةذ  أد  الةةى تحسةةين كةةل مةةن التةةوازن الثابةةت 

والحركي وبالتالى تحسين درجة الثبات لحظة الهبوم خلال أداء كل من القفز فتحةا والقفةز ضةما 

اسستقرار مما سمح للاعبين بزيادة  ةدرتهم علةى اسحتفةاع وايضا اناك فروق  فى زمن الثبات و

بقدر كبير من استزان لحظة الهبوم ولمس اسرض مما كان له اس ر على درجة الثبةات , ويفسةر 

الباحةةث اةةذه النتةةائج فةةى ضةةوء أن التمرينةةات المسةةتخدمة فةةى البرنةةامج ركةةزت علةةى اساتمةةام 
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ل من الزمان والمكان والإيقاث الحركى السليم الى بالإحساس بالتوازن والإدراك الحس حركي بك

جانو التركيز على أن التوازن يكون محصلة لعدد من اسنظمة بالجسم تعمل معا لتحقيق التةوازن  

وبخاصة النظام البصر  والنظام السمعى والإدراك الحس حركى ، بالإضافة الى اساتمام بتقنين 

الةى تحقيةق الكفايةة والكفةاءة خةلال أداء القفةزتين  يةد حمل التدريو الفرد  لكل ناكةئ ممةا أد   

الدراسة وبالتالي تحسةين درجةة الثبةات . وتتفةق اةذه النتةائج مةع نتةائج دراسةة عةلاء مصةطفى 

والتةى تشةير الةى أن تنميةة التةوازن أدت الةى تحسةين درجةة أداء الجملةة   ]  10[م(  2007حامد)

 سنوات .   10الإجبارية على جهاز المتوازيين  للناكنين فى الجمباز تحت 

كما تتفق اذه النتائج مع رأ  معظم المتخصصين فى المجال الرياضي عامةة وفةى مجةال          

لتوازن يعتبر من مكونةات القةدرات الحركيةة  التةى  الجمباز بصفة خاصة والذين أكاروا للى أن ا

يتحدد على أساسها مد  اسستعداد البدني لأداء الأنشطة المختلفة ويمكةن اعتبةاره مكةون رئيسةي 

في معظم الأنشطة التى تتطلو الو و  والحركة فوق حيز ضيق كةالأداء علةى أجهةزة الجمبةاز) 

وبرذلك   .  ]  17  [،    ]  4  [م(   1996البيةك)  ، احمةد خةامر ,علةى  ]  1  [م(   1995احمد الشةاذلى)

 يتحقق الفرض الثانج للبحث . 

 ااستنتاجات والتوصيات  

 ااستنتاجات : 

فى ضو  أهداف البحث وفروضه ، وفى حدود المنهج والبرنامج المستخدم  وعينة البحث        

استنتاج ما يلج :  التج وبق عليها الدراسة ومن رلال مناقشة وتحلي   النتاصج تمكن الباحث من

-  

برنامج تنمية كل من التوازن الثابت والحركي له ت  ير ليجابي على تحسين دالة التوازن  بالتةالي   -1

 تحسين القدرة على التوازن .

برنامج تنمية كل من التوازن الثابت والحركي له ت  ير ليجابي على تحسين درجة الثبةات لحظةة   -2

 الهبوم خلال أداء كلا القفزة فتحا والقفزة ضما على ماولة القفز لناكني الجمبازالفنى.

 ساعة( خلال  لا ة كهور.  12.65د يقة =  759.2أستلرق زمن تطبيق برنامج تنمية التوازن)  -3

 يات  التوص

 فج ضو  ما توص  إليه الباحث أمكن التوص  إلى التوصيات التالية :   

 تطبيق   برنامج تنمية كل من التوازن الثابت والحركي  يد الدراسة.   -1
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تطبيق برنامج تنمية كل من التوازن الثابت والحركي لتحسين درجة الثبات لحظةة الهبةوم خةلال  -2

 أداء كلا القفزة فتحا والقفزة ضما.

ستركاد بزمن تطبيق البرنامج  يد الدراسة عند وضع برامج تنميةة القةدرات الحركيةة لاعةداد اس -3

 البدني الخاص  للجمباز الفني للرجال . 

 لجراء الدراسات المشابهة على أجهزة الجمباز الفني للرجال والنساء .  -4

 المراجع  

 ي ، دار المعار  ، القاارة .م ( ،  واعد استزان في المجال الرياض1995أحمد الشاذلي: )  – 1

(,الموسوعة الرياضية فةى بيوميكانيكةا استةزان ,منشةاة المعةار , 2009:)       ةةةةةةةةةةةةةةةة  -2

 اسسكندرية.

(,التطبيقةات الميدانيةة للتحليةل الحركةى فةى الجمبةاز, 2006ةةةةةةةةةةةةة,محمد ابراايم كحاته:)  -3

 المكتبة المصرية ,اسسكندرية.  

م ( ، القياس فى المجال الرياضي ، دار الكتاب الحديث 1996أحمد خامر ، على البيك  : )    –  4

 ، القاارة  .  

،" تة  ير تنميةة التةوازن علةى تحسةين بعةض المتليةرات م (  2002ليهاب عبةد المةنعم  : )    –  5

الكينماتيكية للدورة الهوائية الخلفية المتكورة المزدوجة كنهاية على جهةاز المتةوازيين " , رسةالة 

 دكتوراه , كلية التربية الرياضية ببورسعيد , جامعة  ناة السويس . 

م ( , " درجة الثبات لحظة الهبوم ومساامتها فةي درجةة أداء 2005حنان محمد مالك:  )      –  6

اسرتفةةاث خةةلال دورة الألعةةاب  نالجملةةة الحركيةةة اسختياريةةة علةةى جهةةاز العارضةةتان المختلفتةةا

م ( ب  ينةا للسةيدات,  كليةة التربيةة الرياضةية للبنةات بالز ةازيق ، جامعةة 2004الأولمبية عام  )  

  ازيق .  الز

م ( , "ت  ير تنميةة الكفةاءة الوعيفيةة للجهةاز الةداليز  علةى 2000خالد الصةةةةةةةةادق : )    –  7

التوازن الديناميكي في بعةض الأنشةطة الرياضةية ", رسةالة ماجسةتير , كليةة التربيةة الرياضةية 

 للبنين ، جامعة الز ازيق . 

كا الحيوية والتقييم والقياس التحليلي في الأداء م ( الميكاني2007عادل عبد البصير على : )    -  8 

 البدنى ، المكتبة المصرية للطباعة والنشر والتوزيع ، الإسكندرية .
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 (    150  (   الرابع (  العددم(   )  2022(  لعام )ديسمبر( شهر )   29رقم المجلد )   
 

م (  ,  النظريات والأسس العلمية فى تةدريو الجمبةاز  1998عادل عبد البصير على     : )   -  9

صان القفز , دار الفكر العربي ، الحديث , الجزء الأول , أجهزة التمرينات الأرضية , الحلق , وح

 القاارة . 

م (  " ت  ير تنمية التوازن على مستو  أداء الجملةة 2007علاء حامد مصطفى         : )    –  10

سةةنوات " ، مجلةةة بحةةوب التربيةةة  10الإجباريةةة فةةي جهةةاز المتةةوازيين لناكةةني الجمبةةاز تحةةت 

 للبنين , جامعة الز ازيق  . الرياضية , المجلد التاسع , كلية التربية الرياضية 
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مجلة بحوب , المهارية على ماولة القفز كموجهات لبرامج التدريو في جمباز الناكنين

 التربية الرياضية , المجلد االرابع , كلية التربية الرياضية للبنات , جامعة الز ازيق.  
 , دار المعار    12م ( , علم التدريو الرياضي , م1994محمد حسن علاو      : )  -12

("الخصائص البيوميكانيكية لبعض نهايات الجمل الحركية 1991)  :يحيى محمد الحرير     -13

فى الجمباز وعلا تها بدرجة التةوازن", رسةالة دكتةوراه ,كليةة التربيةة الرياضةية للبنةين, جامعةة 

 اسسكندرية. 
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