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 :السدتخمز 
قامت  الباحهتتا بتاجراا هراستتا لتتدل  التي التعتتر  رمتي ترتتسيؼ لراتتام  تتدريبي لشا تت ات الجسبتتاز 

القدره ( رمي  –القؾه العزميا  –ثير رمي بعض الستغيرات البدايا )التؾازن لشؾعيا تأي لمتعر  رمي الفش
سشا وارتستد البحتع رمتي الستشه  التجريبتي باستتخدام الترتسيؼ التجريبتي 21جهاز رارضا التؾازن تح  

 اا ت اتديتا متؽ مجسؾرتا البحتع متؽ العيشتا العس لفت لسجسؾرا واحده ذات القياس القبمتي والبعتد. . وتأ
لاعبتتتتات بالشتتتتاه. الالمتتتتي الرياضتتتتي و السدتتتتج ت  5ستتتتشا ورتتتتدهلؽ 21الجسبتتتتاز الفشتتتتي اادتتتتات تحتتتت  

 2استبؾ  لؾاقت   21. طبق البراتام  التتدريبي لستده  1213/  1212بالاتحاه السرر. لمجسباز لمسؾسؼ 
عزتتميا والقتتدره لتتد. وحتتدات تدريبيتتا عستتبؾعيا . ع تتارت علتتؼ اتتتا   البحتتع التتي تحدتتؽ التتتؾازن و القتتؾه ال

 الشا  ات رمي رارضا التؾازن قيد البحع .
 
 التؾازن ،الجسباز الفشي ، رارضا التؾازن  لكمسات السفتاحيو :ا
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The effect of a quality balance training program on some physical 

variables for female gymnasts on the balance beam apparatus 

 

summary : 

 

The researcher conducted a study aimed to identifying the design of a 

training program for young artistic gymnastics girls to identify the effect on 

some physical variables (balance quality - muscle strength - ability) on the 

balance beam device under 12 years old. The research relied on the 

experimental approach using the experimental design for one group with pre 

and post measurement. . And the research group excelled from the intentional 

sample of female artistic gymnasts upbringings under 12 years old, who 

numbered 6 players in Al-Ahly Sports Club and registered in the Egyptian 

Gymnastics Federation for the season 2023/2024. The training program was 

applied for a period of 12 weeks, with 3 training units per week. The most 

important results of the research indicated an improvement in balance, muscle 

strength, and the ability of young women to stand on the balance beam under 

study. 

  

Key words : Balance, artistc gymnastics , balance beam 

 

 
 ثيخ بخنامج تجريبي لمتهازن بشهعيو عمى بعس الستغيخات البجنيو لشاشئات الجسبازأت

 عمي جياز عارضو التهازن 
 

 مقجمو البحث   
تعد التظؾرات التتي حتدث  لتي مجتام رمتؼ التتدريب الرياضتي كهيترة وكبيترة رمتي الرتعيد ؽ الشغتر.      

ما زال  مدتسره لي استتخدام الؾستا و والاستاليب  والعسمي اتيجة التجارب والبحؾث العمسيا والعسميا التي
ولتتتق اغريتتتات ومفتتتاكيؼ التتتتدريب الرياضتتتي  يراهاا ال عبتتتات التدريبيتتتا السختمفتتتة والتتتتي تدتتتالؼ لتتتي تظتتتؾ 

 وتظبيقاتا العسمية.
 

ؾرات ستؾاا ورياضة الجسباز واحده مؽ الألعاب الرياضيا التتي حغيت  لشرتيب والتر متؽ لتطه التظت     
البدايتا والحركيتا والؾعيهيتا ولسجتاراة التظتؾر  ي رلت  مدتتؾ. قتدرات ال عبتاتلت لمعبتا عوكان لي قتااؾن ا
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الحاصو لي لتطه المعبتا لالتد متؽ التركيتز والالتستام بالجااتب البتداي والحركتي والتؾعيفي لااهتا متظمبتات 
 ( ولتتطلػ تستتارس مبفتترا لتتي ستتؽ الظفؾلتتا ، كستتا ت دتتب مسارستتيها33ضتتروريا لشجتتاح الجااتتب السهتتار.)

التتتطوا الجستتالي و الاحدتتتاس السرلتت، ل يقتتا  ،وتشستتتي الذخرتتيا ، وتزيتتد متتتؽ الاحدتتاس بالهقتتا لااهتتتا 
 ( 1:2تحتاج الي الذجارا و السهالره .) 

 
( التتي ان 1222) Isabel walker(وا زاليتتو واكتتر 1228ويتتر. كتتو متتؽ عحستتد لتتياه الذتتاذلي )

بذتتتفو ها تتتؼ ومدتتتتسر رتتتؽ الظتتترا التدريبيتتتا الستتتدربيؽ والرياضتتتييؽ وال ربتتتيؽ ورمستتتاا الرياضتتتا  بحهتتتؾن 
 (122:21( )221:2الحد هة لهد  تحديؽ الأهاا الرياضي واكتداب ميزة تشالديا. )

 
ويسهو جهاز رارضا التؾازن عحد عجهزه الجسبتاز الفشتي لسادتات ، وقتد  تهد تظتؾر الأهاا رمتي     

خييتتره التتتي عفيستت  لتتي مرتتر ستتشا لتتطا الجهتتاز تظتتؾرا كبيتترا لتتي مدتتتؾ. الرتتعؾبات لتتي بظؾلتتا العتتالؼ الأ
( قتتد تالمتت  لاعبتتة السشتختتب السرتتر. لمجسبتتاز الفشتتي )جشتتي رتتاهم ربتتد الدتت م( التتي اها يتتات 1212)

 جهاز رارضة التؾازن وقد حرم  ال عبة رمي السركز الهامؽ لي البظؾلة
 
مجهتتاز وصتتغر كستتا يحتتتاج الأهاا رمتتي جهتتاز رارضتتا التتتؾازن اغتترا لظبيعتتا السؾاصتتفات الفشيتتا ل       

قارتتتده الأرت تتتاز عن تتتتتحفؼ ال عبتتتا  لتتتي مركتتتز الهقتتتو ليفتتتؾن خيتتتا الجاذليتتتا هاخيتتتو قارتتتده الأرت تتتاز كستتتا 
 تظمب سيظره تاما رمي الأجهزه العزؾيا مؽ الشاحيا العزميا و العربيا و الأحتفاظ بالؾض  الهالت  

كستتتا  ترتتت، الجهتتتاز  ه ،التتتي تعستتتو ليتتتا العزتتت ت السزتتاهه بظريقتتتا تقمتتتو متتتؽ تتتتأرج  الجدتتؼ و علتتتتزاز 
بقاردة ارت از ضيقة تتظمب وجؾه صفات معيشا ل هاا رميا ، مهتو التتؾازن والقتدرة العزتمية والر تاقة ، 
وتعسو التسريشات التى تيهى رمى اجهزة التتؾازن رمتى تشسيتة الاحدتاس وتشسيتة الذتجارة والجمتد والرتبر 

 (75:23لاهاا تسريؽ صحي  ومشدجؼ.)
 

لشؾعيتتتا عحتتتد علتتتؼ القتتتدرات البدايتتتا و التؾالقيتتتا لتتتي الجسبتتتاز برتتتفا رامتتتا و مهتتتارات  يعتبتتتر التتتتؾازن      
 رارضا التؾازن برفا خياصا 
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( رمي ان لمتؾازن السيتة بالشدتبة ل اذتظا الرياضتيا برتفة رامتة 1225 تفق محمد الراكيؼ  حاتا )      
لاجهتزة تحتتاج التي التتؾازن ورياضة الجسباز برفا خياصا وان العد د مؽ مهتارات الجسبتاز رمتي جسبت  ا

 (223:26لدرجا كبيرة وبرفا خياصا رارضة التؾازن )
 

( ان التؾازن قدرة رامة تبرز السيتها لي الحياة العاما ولي 1227واق  رؽ محمد صبحي حداايؽ )     
مجتتام التربيتتا البدايتتا والرياضتتيا خياصتتة لهتتؾ مفتتؾن لتتام لتتي عهاا السهتتارات الحركيتتا الاساستتيا كتتالؾقؾ  
والسذي ....الخ . كسا ااا مفؾن ر يدتي لتي معغتؼ الشذتاطات الرياضتيا وخياصتة الااذتظا التتي تتظمتب 
الؾقتتتؾ  او الحركتتتا لتتتؾا حيتتتز ضتتتيق . لتتتالتؾازن مفتتتؾن لتتتان لتتتي مسارستتتة الجسبتتتاز والتسريشتتتات الباليتتتا 

حتتال  والغظتتس والتتدراجات وذيتتر ذلتتػ متتؽ الااذتتظا . ولقتتد ع تتارت الدراستتات التتتي قتتام لهتتا ربتتد التترحسؽ 
استتساريو لتتي جامعتتة ليتترهو التتي ارتبتتال التتتؾازن بالعد تتد متتؽ القتتدرات العزتتميا . كستتا ا تتارت بعتتض لتتطه 
الدراسات الي ان التؾازن يعتبر مؽ اكهر السفؾاات البداية متؽ حيتع القتدرة رمتي التشبتي بتالشؾاحي العقميتا 

(82:28 ) 
 

ان احتفتتاظ ال رتتب لتؾازاتتا قبمتتؾ اثشتتاا  ( رمتتي1222ولتتطا متتا  يكتتده محمد التتراكيؼ  تتحاتا واخيتترون )     
الهبؾل امترا بتالا الالسيتا حيتع  تيثر تتاثيرا ممحؾعتا رمتي الجتزا الاخييتر متؽ حركتة الشهايتة والستسهتو لتي 

 (42:27الؾقؾ  لهبات رمي القدميؽ وبالتالي اجاح الاهاا وردم تعرضهؼ لمخرؼ )
 

( رمتي ان التتؾزان مفتؾن 1228الدتيد )وحيع اسفرت هراسة سساح بظؾطة اقت  رتؽ هراستة را تده      
ر يدي لي معغؼ حركات الجسباز اذ  تظمب الاهاا مؽ ال عبا ان يفؾن لد ها التتحفؼ لمشاحيتا العزتميا 
والشاحيتتا العرتتبيا هون التعتترو لمدتتقؾل رمتتي الارو كستتا تزتتيا ان متتؽ السيتتة التتتؾازن لا ترجتت  لقتتا 

ارد الفتره رمتي تحقيتق ال فايتة العزتميا والتتحفؼ لتي الي مش  الجدؼ مؽ الدقؾل وااستا ترجت  التي ااتا يدت
اتجاه حركاتا لالهيفو العغسي ل ادان لا  تركب مؽ تركيب جامد . لو  ت ؾن مؽ اجزاا متحركا كهيره 

 ( 2:  23مترما لبعزها البعض مسا يعيؽ الفره الاحتفاظ لتؾزان لطه الاجزاا العد ده )
 

مؽ الأسس الهاما التي يجتب عن تؾضت  لتي الأرتبتار رشتد التعمتيؼ  ولطا لإن الألتسام لتشسيتا يعتبر     
 او التدريب رمي مهارات رارضا التؾازن 
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( التتتي عن تشسيتتتا التتتتؾازن يعتستتتد بذتتتفو 1226كستتتا يذتتتير ربتتتد العزيتتتز الشستتتر و ااريستتتان الخظيتتتب )     
 (24عساسي رمي تشسيا القؾه العزميا)

 
رمتي تحد تد  Zieman AN (2014)ؾلؾجيا الرياضا متشهؼ وقد اجس  كهير مؽ الباحهيؽ لي ليدي      

العؾامتتو الفدتتيؾلؾجيا والتتتي تتتيثر لتتي التتتؾازن ولتتي الجهتتاز التتدلميز. بتتالاذن الداخيميتتا والر يتتا البرتتريا 
والسعمؾمات الاتيا متؽ السدتتقب ت الحدتيا السؾجتؾهه بالجمتد كستا اكتد رمتي السيتة الع قتا لتيؽ السرتاهر 

برتتتريا . الظرليتتتا( والتتتتحفؼ لتتتي اتتتتزان القتتتؾام وارتدالتتتا اذ ان الا تتتارات العرتتتبيا الحدتتتيا )الدلميزيتتتا . ال
الدلميزيتتتا والبرتتتتريا والجدتتتديا تمعتتتتب هورا لامتتتا لتتتتي اكتذتتتا  الالتتتتتزازات والعستتتو رمتتتتي امتتتداه الجهتتتتاز 
العرتتبي بالسعمؾمتتات السختمفتتا رتتؽ اتجالتتات وستتررة لتتطا الالتتتزاز حيتتع  تتيه. الت امتتو لتتي العستتو لتتيؽ 

اهر الحدتتتتيا والجهتتتتاز العرتتتتبي التتتتي ارتفتتتتا  قتتتتدرة الجدتتتتؼ رمتتتتي الاتتتتتزان والتتتتتحفؼ لتتتتي القتتتتؾام لتتتتطه السرتتتت
(123،268:31) 
 

ويبتتدو ان الع قتتا لتتتيؽ الجهتتاز التتدلميز. بتتتالاذن الداخيميتتا والعزتت ت  معتتتب التتدور الاساستتي لتتتي       
ز بفهتترة التتدورااات التتتؾزان الهالتت  والحركتتي وبستتا ان رياضتتة الجسبتتاز متتؽ الااذتتظا الرياضتتيا التتتي تتسيتت

والذقمبات والدحرجات والط.  تظمب مؽ ال عبتا ضترورة الاحدتاس لتؾازاهتا ليقت  العبتر الاكبتر لتي كتو 
ان لاعبتة الجسبتاز  Mazyn Li> Lenoir M (2004)الحركات رمي ارزتاا حفت  التتؾازن حيتع اكتد 

ي تحد تد وضت  الجدتؼ لتي لي احتيتاج مدتتسر ومتزا تد التي وعتا ، التتؾازن لدرجتا كبيتره وذلتػ لمتتحفؼ لت
 (2:27الهؾاا او رمي الجهاز )

 
( اقتت  رتتؽ مارجريتتتا لالرتمدتتؾما رمتتى علسيتتة التتتؾازن  لتتي  1224و  تفتتق ذلتتػ متت  عيستتؽ  مدتتمؼ )      

م ( عاتتتا اغتتترا  2884عهاا السهتتتارات الحركيتتتا  ويزتتتيا ربتتتد الستتتشعؼ ستتتميسان و محمد خيستتتيس التتتؾ استتترة ) 
لجاذليتتا الأرضتتية لتتإن تستتت  ال عبتتا بقتتدر كبيتتر متتؽ  التتتؾازن يدتتاردلا لتعتترو الفتتره لعتتده قتتؾ. ومشهتتا  ا

رمى  تحقيق ال فاية العزميا والتحفؼ لي عتجاه الحركا ولتحديؽ مدتتؾ. الأهاا الفشتي استا يحقتق تتؾازن 
الشاحيتة و  الجدؼ مؽ ااحيتيؽ الشاحيا السفاايفيا وتذسو القؾة الخارجية مهو الجاذليتا الأرضتية والأحت تا 

 (32يديؾلؾجيا وتذتسو س م الحؾاس والسدتقب ت )اله
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( عن حاستتتة البرتتتر تمعتتتب هورا كبيتتترا لتتتى حفتتت  الاتتتتزان لتتتى 1225ويزتتتيا محمد التتتراكيؼ  تتتحاتة )      
حركات الجسباز ، وذلػ مؽ خي م تقميو وارتفا  قاردة الارت از ، وذلػ مؽ خي م تهبيت  اغتر ال رتب 

 (  168: 26  خيا مركز ثقو الجدؼ رمى قاردة الارت از)رمى لد  ثال  لتهب  الرعس وبطلػ  هب
   

( التتى عن حاستتة البرتتر لهتتا علسيتتة خياصتتة لتتى تعمتتيؼ وتتتدريب 1223ويذتتير رتتاهم ربتتد البرتتير )      
مهارات الجسباز ، لسؽ خي لها تشستؾ القتدرة الحركيتة والفهتؼ الرتحي  لتدمدتو الأهاا السهتارى ، حيتع عن 

 (22: 51ة وتحؾلها الى مغالر لديؾلؾجية ورربيا )العيؽ لى التى تدتقبو الظاق
 

ان ما يذغو اى مدرب رياضي قبو وض  البراام  التدريبي لؾ محتؾى  Burnett)بارا   (ويطكر     
التتتدريبات التتتتي  تظمبهتتتا الأهاا بحيتتتع تتذتتتابا التتتتدريبات متتت  التركيتتتب الحركتتتي لتتتسهاا ولؾضتتت  تتتتدريبات 

ة الأهاا الحركتي لمشذتال السستارس ل تى  تتسفؽ متؽ تظبيقهتا لتى العسميتة البراام  التدريبي ل لد مؽ هراست
 التدريبية. 

 (25 :2) 
( ل تتي يفتتؾن الستتدرب لعتتام لتتي محاولاتتتا ۱۰۲5ويتترى كتت   متتؽ رتتؾيس الجبتتالى ، تتتامر الجبتتالى )      

لجيتتد لمتخظتتيا يجتتب عن يفتتؾن لديتتا مدتتتؾى راليتتا متتؽ السؾكبتتا والسهتتارة والخبتترة ، كستتا يعفتتس التشدتتيق ا
لمخظة استدلالات مشهجية تذتق مؽ معرلتا لى جسي  السجالات السرتبظتة بعمتؾم التتدريب والرياضتة مت  
الاخيتتط لتتى الارتبتتار مقتتدار الجهتتد التتطى يدتتتظي  الفتتره الرياضتتي لطلتتا ومعتتدم التحدتتؽ وكتتطلػ التجهيتتزات 

تأستس رمتى مدتتؾى الأهاا والإمفااات الستاحة ، ويجتب عن ت تؾن الخظتة التدريبيتة واجبتة التشفيتط والتتي ت
الرياضتتى لتتى الاخيتبتتارات او السشالدتتات وكتتطلػ مدتتتؾى التحدتتؽ التتط. يحتترزه الفتتره الرياضتتي لتتي جسيتت  
رشاصر التدريب م  وض  جدوم السشالدات لتي الارتبتار ،ومتؽ ااحيتا اخيتر. لتان خيظتا التتدريب يجتب 

 عدم تحديؽ الفره الرياضي ان ت ؾن بديظا وتتسيز بالسرواا بحيع يسفؽ تعد و محتؾياتها ولقا لس
 (22 :151 ) 
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 مذكمو البحث:
وقتتد لاحغتت  الباحهتتا متتؽ خيتت م رسمهتتا كسدربتتا لمجسبتتاز الفشتتى بالشتتاه. الالمتتي ضتتع، مدتتتؾى         

عهاا ال عبات رمى جهاز رارضا التؾازن وقد  رجت  ذلتػ لفقتدلؽ القتدره رمتى التتؾازن ورتدم القتدرة رمتى 
 بب لي الدقؾل عثشاا الاهااالتحفؼ لي الأهاا مسا  تد

 
ولتطا  تتيه. التى عاخفتتاو هرجتة ال عبتتة  رشتتد فيتام ال عبتتا بتاهاا الجسمتتا الحركيتا رمتتي جهتتاز          

 رارضا التؾازن لي الجسباز الفشي .
 

وقتتد كتتان لتتطا متتا هرتتى الباحهتتة التتى عن تقتتؾم لترتتسيؼ لراتتام  تتتدريبي ل تتي  تتتؼ تحدتتيؽ بعتتض 
ز رارضتتتة اهتتتالقتتتدرة( الشا تتت ات جسبتتتاز رمتتتى ج -القتتتؾه العزتتتميا  -لشؾعيتتتا )التتتتؾازن  الستغيتتترات البدايتتتة

 التؾازن.
 

 اىجف البحث :
: تاثير رمي  لمتعر  رمى ات الجسباز  اترسيؼ لراام  تدريبي لش هد  لطا البحع الي     
 جهاز رارضا التؾازن  القدرة( رمي-القؾة العزمية  -بعض الستغيرات البداية )التؾازن لشؾعية -
 
-خوض البحث :ف  
القبمتتتي والبعتتتد. لتتتي بعتتتض الستغيتتترات البدايتتتا ؽ قياستتتيالؾجتتتد لتتتروا هالتتتة احرتتتا يا لتتتيؽ متؾستتتظي ت-2

رمتى جهتاز رارضتا التتؾازن لرتال  القيتاس  القتدره( لشا ت ات الجسبتاز -لعزتمياالقؾه ا -)التؾازن لشؾعيا
 البعد..

 البحع.  ادب التحدؽ ليؽ القياسيؽ القبمي والبعد. لي الستغيرات قيد -1
 

-السرطمحات السدتخجمو :  
 Balance -التهازن :

(بااا )القدرة رمي الحفاظ رمي مركز Emery Carolyn 2003 (1222تعريا كاروليؽ ايسر.      
 ( 382:  22ثقو الجدؼ رمي قاردة ارت از سؾاا كاا  لي الحد الاهاي مؽ الهبات او الحد الاقري() 
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static balance   -التهازن الثابت :
-:واخيرون   Nelson& Johnson يعر  ك  مؽ ايمدؾن وجؾادؾن  

)لؾ القدره البدايا التي تسفؽ الفره مؽ الاحتفاظ لؾض  ساكؽ (او )السحالغا رمي الاتزان لي وض  
 (32واحد لمجدؼ ( )

 
  Dynamic balance   -التهازن  الجيشاميكي )الحخكى( : 

-:واخيرون   Nelson& Johnson ن وجؾادؾن يعر  ك  مؽ ايمدؾ   
( 32)القدره رمي الاحتفاظ بالتؾازن عثشاا الحركا ( عو )السحالغا رمي وض  الجدؼ رشد عهاا الحركا()  

 
 :السختبطوالجراسات ثانياً 
 العخبية: السختبطو الجراسات-1

 ىجف الجراسة عشهان الجراسة اسم الباحث م
السشيج 
السدتخج

 م

عيشة 
 أىم الشتائج الجراسة

1 

حدين 
محمد  البديهني

م( 0201)
(5) 

تأثيخ بخنامج 
تجريبات نهعيو 

لسيارات الذقمبات 
عمى جياز 

 عارضو التهازن 

ترسيم بخنامج 
تجريبات نهعية 

لسعخفة تأثيخه عمى 
مدتهى بعس 
القجرات البجنية 
الخاصة بجياز 

عارضة التهازن قيج 
البحث لأفخاد عيشة 

 البحث

السشيج 
 التجخيبي

(8 )
لاعبات 

 9تحت 
 سشهات

مج التجريبي السقتخح البخنا
أدى إلى تشسية القجرات 
البجنية الخاصة بسيارات 

–الذقمبات )الامامية 
الجانبية( عمى  –الخمفية

جياز عارضة التهازن 
 9للاعبات الجسباز )تحت 

 سشهات بشات(.

0 

سعيج عبج 
الخشيج أحسج 

م( 0202)
(12) 

دراسة تحميمية 
لبعس الستغيخات 

الكيشساتيكية 
ية لمذقمبة الجانب

عمى اليجين مع 

التعخف عمى 
الستغيخات 

الكيشساتيكية 
لمذقمبة الجانبية 

عمى اليجين مع ربع 

السشيج 
الهصفي 

 تحميميال

(6 )
 لاعبات

التحميل الدماني للأداء 
السياري حيث تم التعخف 
عمى زمن أداء كل مخحمة 
من مخاحل السيارة والدمن 
الأمثل لمسيارة ككل من 
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ربع لفة متبهعة 
بجورة ىهائية 

خمفية مدتكيسة 
كشيايات حخكية 

عمى جياز 
 عارضة التهازن 

لفة متبهعة بجوره 
ىهائية خمفية 

مدتكيسة كشيايات 
حخكية عمى جياز 

 عارضة التهازن 

خلال التحميل الحخكي 
للاعبة الشسهذج. وأوصت 
الجراسة بزخورة استخجام 
التجريبات الشهعية الشاتجة 
من التحميل عشج وضع 

 التجريببخامج التعميم و 

3 

سسخ جسال 
الذبخاوي 

م( 0219)
(10) 

تأثيخ بخنامج 
تجريبي مقتخح 

عمى مدتهي اداء 
الدلاسل 

الجسبازية عمى 
جياز عارضو 
التهازن عمى 

عيشة لمشاشئات 
 9الجسباز تحت 

 سشهات

التعخف عمى تأثيخ 
بخنامج تجريبي 

مقتخح عمى مدتهي 
اداء الدلاسل 
الجسبازية عمى 
جياز عارضو 

مى عيشة التهازن ع
لمشاشئات الجسباز 

 سشهات 9تحت 

السشيج 
 التجخيبي

(8 )
 لاعبات

تحدن السجسهعة التجخيبية 
في مدتهى أداء الدلاسل 

الجسبازية عمى جياز 
عارضو التهازن لجى 
 9ناشئات الجسباز تحت 

 سشهات

4 

ناىج محمد عبج 
المطيف 

م( 0217)
(02) 

بشاء نظام تقهيسي 
ديشاميكي لمذقمبة 

ى الجانبية عم
اليجين مع ربع 

لفو متبهعة بجورة 
ىهائية خمفيو 
مكهرة كشياية 
حخكيو عمى 

عارضة التهازن 
 لشاشئات الجسباز

بشاء نظام تقهيسي 
ديشاميكي لمذقمبة 

الجانبية عمى 
اليجين مع ربع لفو 

متبهعة بجورة 
ىهائية خمفيو 
مكهرة كشياية 

حخكيو عمى عارضة 
التهازن لشاشئات 

 الجسباز

السشيج 
 بيالتجخي

(12 )
 لاعبات

كمسا قمت الدخعة الداوية 
لمخكبتين لحظو وضع القجم 
عمي العارضة ىبهط الذقمبة 

الجانبية كمسا زاد أداء 
السيارة بشجاح بسا يعدي ما 
سبق من دفع لفخممة السذط 

لديادة العجمة للارتقاء 
 لمجورة اليهائية

5 

نشوى محمد 
رفعت 

م( 2193)
(29) 

تأثٌر برنامج 
اد تدرٌبً للأعد

البدنً الخاص 
درجه اداء  على

الجملة الإجبارٌة 
جهاز  على

عارضه التوازن 

التعرف على تأثٌر 
برنامج تدرٌبً 
للأعداد البدنً 

درجه  علىالخاص 
اداء الجملة 

 علىالإجبارٌة 
جهاز عارضه 

المنهج 
 التجرٌبً

(91 )
 اتلاعب

تفوقت المجموعة التجرٌبٌة 
علً المجموعة الضابطة 
فً القٌاس البعدي فً 

المتغٌرات البدنٌة الخاصة 
ودرجه اداء الجملة 
الإجبارٌة علً جهاز 

 عارضه التوازن
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لناشئات الجمباز 
 سنوات 1تحت 

التوازن لناشئات 
الجمباز تحت 

 سنوات1

6 

سارة كاشف 
حسٌن 

م( 2192)
(1) 

برنامج تدرٌبً 
مقترح لتحسٌن 
التوازن وأثره 
على اداء بعض 

المهارات الجمباز 
اسٌة الفنً الأس

للمرحلة السنٌة 
 سنوات 6-4من 

التعرف على تأثٌر 
البرنامج المقترح 
لتحسٌن التوازن 

اداء بعض  على
المهارات الجمباز 
الفنً   الأساسٌة 

من  السنٌةللمرحلة 
 سنوات 4-6

المنهج 
 التجرٌبً

(91 )
 طفلة

البرنامج التدرٌبً المقترح 
 وأثرهلتحسٌن التوازن 

اٌجابٌا علً تحسٌن 
الثابت والحركً التوازن 

حجم وتأثٌر  فكان اعلً
للبرنامج القٌاس البعدي 

 والبرنامجللبرنامج 
 التدرٌبً المقترح

1 

رحاب رشاد 
م( 2111محمد )

(1) 

فاعلٌه تدرٌبات 
نوعٌه مختاره 

باستخدام اجهزه 
مساعده لتحسٌن 

نهاٌة الجملة 
الحركٌة لناشئات 

 علىالجمباز 
 عارضة التوازن

التعرف على 
درٌبات فاعلٌه ت

نوعٌه مختاره 
باستخدام اجهزه 
مساعده لتحسٌن 

نهاٌة الجملة 
الحركٌة لناشئات 

 علىالجمباز 
 عارضة التوازن

المنهج 
 التجرٌبً

(91 )
 لاعبات

البرنامج التدرٌبً النوعً 
باستخدام التمرٌنات النوعٌة 

ادي الً تنمٌه وتطوٌر 
القدرات البدنٌة الخاصة 

مستوي الاداءات  وتطوٌر
 ٌة للاعبً الجمبازالمهار

1 

ثناء حسن 
عبد الرحمن 

م( 2111)
(4) 

التمرٌنات 
البلٌومتري 

بأسالٌب مختلفة 
المائً  -)الرملً

الارض( على  –
أداء بعض 
المهارات 

 لناشئات الجمباز

التعرف على 
تصمٌم برنامج 

تمرٌنات بلٌومتري 
وتأثٌره على اداء 
بعض المهارات 
 لناشئات الجمباز

المنهج 
 التجرٌبً

(21 )
 لاعبة

برنامج التدرٌبات 
البلٌومتري إثر اٌجابٌا على 
العدٌد من المتغٌرات البدنٌة 

 والمهارٌة

1 

رانٌه عبد 
 العزٌز جمٌل

(2111( )6) 

تأثٌر برنامج 
تدرٌبً باستخدام 
اسلوب التدرٌب 

علً  بالإٌقاع
تحسٌن مستوي 

اداء بعض 
 الحركٌةالسلاسل 

عارضه  على
التوازن لناشئات 

 لىعالجمباز 
عٌنه من ناشئات 

 الجمباز الفنً

تأثٌر التعرف على 
برنامج تدرٌبً 

باستخدام اسلوب 
 بالإٌقاعالتدرٌب 

علً تحسٌن 
مستوي اداء بعض 

 الحركٌةالسلاسل 
عارضه  على

التوازن لناشئات 
عٌنه  علىالجمباز 

من ناشئات الجمباز 
 الفنً

المنهج 
 التجرٌبً

(6 )
 لاعبات

حدوث تحسن فً بعض 
 الخاصة لبدنٌةاالقدرات 

قٌد  الحركٌةبالسلاسل 
عارضه  علىالبحث 

التوازن و تحسن فً 
مستوي الاداء المهاري 

تحسن الحركٌة وللسلاسل 
فً الربط بٌن المهارات 

 الحركٌة

91 

رٌهام عبد 
 احمد الرؤوف

(2111( )1) 

 الاتزانتطور 
الدٌنامٌكً 

لمهارة الدورة 
الهوائٌة الجانبٌة 

 اللٌاقةتنمٌه عنصر 
 الخاصة البدنٌة

 الدراسةبمهاره 
 وتطوٌروتحسٌن 

المنهج 
 التجرٌبً

(6 )
 لاعبات

 رلا ٌتطو الدٌنامٌكًالاتزان 
بصورة منفردة وانما ٌتطور 

مع التدرٌب معتمدا على 
توى البدنً تطور المس
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المكورة على 
وازن عارضة الت

فً ضوء 
المحــددات 
 البٌومٌكانٌكٌة

الاتزان الدٌنامٌكً 
اثناء اداء مهاره 

 ةالدراس

 عنصري للاعبات وبخاصة
القوة العضلٌة والمرونة 

 والاتزان

 

 الأجشبية: السختبطو الجراسات-0

 هدف الدراسة عنوان الدراسة اسم الباحث م
المنهج 
 المستخدم

عٌنة 
 الدراسة

 أهم النتائج

9 

دراسة لوسٌجا 
 Lucijaمٌلكٌك

Milčić, et al  
 (31)م(2191)

العلاقة بٌن 
كٌة القدرات الحر

المختارة الخاصة 
بالعجلة الهوائٌة 
على عارضة 
التوازن أثناء 
تعلم المهارات 
 لدى اللاعبات

التعرف على 
العلاقة بٌن 

القدرات البدنٌة 
التً تشتمل على 
القدرة العضلٌة 

والتوازن والأداء 
المهاري للعجلة 
الهوائٌة على 

عارضة التوازن 
 لدى الناشئات

المنهج 
الوصفً 
 التحلٌلً

(4 )
 لاعبات

وجود علاقة إٌجابٌة قوٌة 
بٌن طول العجلة الهوائٌة 
وارتفاع مركز ثقل الجسم 

( وسالب واحد 1.611)
-مع مدة مرحلة الرحلة )

( ومدة المرحلة 1.533
على ساق واحدة عند 

الهبوط، باستخدام المبادئ 
المٌكانٌكٌة الحٌوٌة 

ٌمكن للاعب  الأساسٌة،
أداء الحركات بها جهد 

 أقل

2 

سٌلر باري 
Barry 
Seiller 

 (26م( )2193)

تأثٌر التدرٌبات 
الدائرٌة على 
التحكم فً 

الأوضاع عند 
-1الأطفال بعمر 

 سنوات 1

التأثٌر على 
التدرٌبات الدائرٌة 
على التحكم فً 

الوضع عند 
 الأطفال

المنهج 
 التجرٌبً

(36 )
 طفل

التمرٌنات الدائرٌة أدت 
الً تحسٌن التحكم فً 

 الأوضاع الحركٌة

3 

برٌان ارٌل 
Brian Ariel 

 (21م( )2193)

تأثٌر تدرٌبات 
الجمباز على 
الاتزان الثابت 

 4:1للأطفال من 
 سنوات

تأثٌر تدرٌبات 
الجمباز على 
الاتزان الثابت 

 للأطفال

المنهج 
 التجرٌبً

(936 )
 طفل

تدرٌبات الجمباز أدت الً 
 تحسٌن التوازن

4 

جولٌا جراف 
وآخرون 

(2199)(33 ) 

علاقة مؤشر 
تلة الجسم ك

 بالتوازن

تقدٌر العلاقة بٌن 
وكتلة  الاتزان

 الجسم

المنهج 
 الوصفً

(411) 
 سٌدة

مؤشر كتله الجسم 
المرتفع ٌتطلب الكثٌر من 
الإزاحة للحصول على 

 إتزان ثابت

5 

سونسٌكا 
كالنسكً 
واخرون 

Suncica 
Kalinski et 

all (2199 )م 

تأثٌر عناصر 
الرقص على 

النتائج الخاصة 
رضة بجهاز عا

 التوازن

تحدٌد تكرارات 
أداء عناصر 
الرقص على 

عارضة التوازن 
وتأثٌرها على 
 درجة الصعوبة 

المنهج 
 الوصفً

(911 )
 لاعبة

هناك تأثٌر جوهري 
لعناصر الرقصة المختلفة 

على تنفٌذ الأداء على 
 عارضة التوازن
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 (49)  
وتنفٌذ الأداء 

والدرجة النهائٌة 
 له

   

6 

اٌفان شولً 
 Ivanواخرون 

choli .et al 
 (33م()2111)

تدرٌبات الطرف 
السفلً لتحسٌن 

التوازن باستخدام 
بو –اداه التً 

(t-Bow )
للسٌدات كبار 

 السن

تدرٌبات تصمٌم 
الطرف السفلً 
لتحسٌن التوازن 
باستخدام اداه 

-tبو )–التً 
Bow للسٌدات )

 كبار السن

المنهج 
 التجرٌبً

(21 )
 سٌده

( t-Bowبو )–اداه التً 
مت فً تحسٌن ساه

التوازن الدٌنامٌكً بنسبه 
% والتوازن  92،1

%،  35،2الثابت 
واجمالً التوازن بنسبه 

5،1 ( %61) 

1 

واخرون جٌمس 
James 

teal(2116 )م
(35) 

تمرٌنات  أثر
 علىللتوازن 

بعض المهارات 
لدي لاعبً 

 الجمباز

 أثر علىالتعرف 
تمرٌنات للتوازن 

بعض  على
المهارات لدي 

 بازلاعبً الجم

المنهج 
 التجرٌبً

(36 )
 لاعب

تمارٌن التوازن المقترحة 
تؤدي الً تحسٌن مستوي 

المختارة، جمٌع المهارات 
الً تحسٌن  اضافه

مقاٌٌس التحافً وضعٌه 
 الجسم

1 

 اسٌمان وآخرون
Asseman ,  

(et al 
((2115) 
(24 ) 

 الرؤٌة تأثٌرات
الاداء  على

فً  والتحكم
 القوام اوضاع
أداء مختلفة 

شئ الجمبـاز لنا
 الموهوبٌن

التعرف على 
 الرؤٌة تأثٌرات
الاداء  على

القوام  والتحكم فً
أداء أوضاع 

مختلفة لناشئ 
الجمبـاز 
 الموهوبٌن

المنهج 
 التجرٌبً

(92 )
 ناشئ

عدم وجود اختلاف فً 
القوام أثناء أداء الوقوف 

على الٌدٌن والوقوف 
على القدمٌن، بٌنما 

وجدت فروق دالة عند 
وف على قدم أداء الوق

واحدة واستنتج الباحثون 
أن البصر ٌؤثر بشكل غٌر 

مباشر على الأداء 
 والتحكم فً القوام

1 

مٌلسلاجل 
Millslagle, 

(2114) 
(31 ) 

التوقع والدقة 
البصرٌة الثابتة 

لدى ناشئً 
 الجمباز

التعرف على 
التوقع درجة 

والدقة البصرٌة 
الثابتة لدى ناشئً 

 الجمباز

المنهج 
 الوصفً

24 )
 ناشئ

تفوق الأولاد على البنات 
فى متغٌر الدقة البصرٌة 
الثابتة وعدم وجود فروق 
بٌن الجنسٌن فى متغٌر 

 التوقع  

91 

ابرٌنس ووود 
Abernethy 

& Wood 
(2114) 

(23 ) 

هل برامج 
التدرٌب 

الفسٌولوجً 
ذات  للتوازن

فً المجال  جدوى
 الرٌاضً

فعالٌات برنامجٌن 
للتدرٌب 

الفسٌولوجً 
ف تحسٌن بهد

التوازن فً راضه 
 الجمباز

المنهج 
 التجرٌبً

(41 )
 ناشئ

وجود فروق بٌن 
 والبعدٌة القبلٌةالقٌاسات 

للمجموعات الأربع لصالح 
وعدم  البعدٌةالقٌاسات 

وجود فروق فً القٌاسات 
للمجموعات  البعدٌة

الأربع علً الرغم من 
وجود تحسن واضح 

للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن 
برنامج التً استخدمت ال

 الفسٌولوجً
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 السشيج السدتخجم : 
 البعد. لسجسؾرا واحده  –عستخدم  الباحها السشه  التجريبي بأحد ترسيساتا القياس القبمي 

 وذلػ لسشاسبة  لظبيعا البحع
 

 السجال البذخي و العيشة وخرائز اختيارىا :  
سقيتتتتدات لشتتتتاه. الالمتتتتي عخيتتتتتارت الباحهتتتتا العيشتتتتا بالظريقتتتتا العسديتتتتا متتتتؽ ال عبتتتتات الشا تتتت ات ال

( 21(  تحتت  )5) ال عبتتات الشا تت ات البتتالا رتتدهلؽ الرياضتتي ومدتتج ت بالاتحتتاه السرتتر. لمجسبتتاز
 سشا

 السجال الجغخافي و الدمشي : 
  الشاه. الالمي  السجال الجغخافي :    
  (1212)سشا 4الي  هر  1 بدع البراام  لي  هرالسجال الدمشي :      
 

 أولا: خطة البحث:
 مشيج البحث: -1

البعتتد. لسجسؾرتتة تجريبيتتة واحتتدة   -استتتخدم  الباحهتتة الستتشه  التجريبتتي لترتتسيؼ القيتتاس القبمتتي 
 وذلػ لس  ستا لظبيعة البحع.

- عيشة البحث: -3  
تؼ اخيتيار ريشة البحع بالظريقة العسدية مؽ اا  ات الجسباز الفشي السقيدات لشاه. الألمي  

 لاعبات( 5)، لما ردهلؽ ( سشة21بالاتحاه السرر. لمجسباز تح  ) لسلعاب الرياضية والسدج ت
( اا  ات لمدراسة الاستظ عية مؽ افس 4، لعيشة البحع الأساسية وتؼ الاستعااة بعده )سشا  21تح  

 مجتس  البحع وخيارج العيشة الأساسية. 
(1ججول )  

 تهصيف عيشة البحث الكمية 
11ن =    

 العيشة  العجد
 اسيةالأس لاعبات6
 الاستطلاعية لاعبات 5
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 -أ. معاييخ اختيار العيشة: 
 (.21تح  ) عن ت ؾن مؽ اا  ات الجسباز الفشي -2
 الزغا(. –الدفر  –علا تعااي مؽ امراو مزمشة مهو )القمب  -1
 ان ت ؾن مؽ الشا  ات السقيسات بالقالرة. -2
 ان ت ؾن مؽ الشا  ات الغير مرابات. -3
 ات السمتزمات بالحزؾر.ان ت ؾن مؽ الشا   -4
 .مذاركات لى عبحاث رمسيا عخيرى  ان ت ؾن مؽ الشا  ات الغير -5
 السؾالقة رمى الا ترا  والااتغام لي البراام  طؾام مدة تظبيق البحع. -6
 تجانذ عيشة البحث: -ب

( لاعبا لمتأكد مؽ وقؾرها 5قام  الباحهة بإيجاه التجااس لعيشة البحع كفو والبالا ردهلا )
 تح  السشحشي الارتدالي لي الستغيرات قيد البحع.

 
 (0ججول )

 لأفخاد العيشة الأساسية والاستطلاعية في متغيخات  التهصيف الإحرائي 
 الهزن( -الطهل   -) الدن 

 ( 11)ن =

وحجة  الستغيخات
      ̅  الكياس

Normality Randomization 

Z P- 
(value) Z P- 

(value) 

 - - - - - 0.00 12.00 شاس الدن

 0.50 *0.67 0.76 *0.67 0.35 6.26 152.18 سؼ الطهل

 0.50 *0.67 1.00 *0.39 0.36- 4.18 39.36 كجؼ الهزن 

 (0.05) >( p) *الجلالة عشج قيسة
( الستؾسا الحدالي والااحرا  السعيار. ومعامو الالتؾاا لعيشة البحع لي 1 ؾض  جدوم )

،وتذير البيااات عن فيؼ معامو الالتؾاا لعيشة البحع تشحرر الهزن(  -ل  الطه -) الدن متغيرات 
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( مسا  دم رمي عن ليااات العيشة لا ؾجد ليها التؾااات مؾجبة او سالبة ، وكطلػ وجؾه لروا 3+ليؽ )
سا هالة احرا يا لي فيؼ عخيتبارات الظبيعية والعذؾا ية ،مسا يذير الي تؾزرها تؾزيعاَ طبيعاَ ورذؾا يا  م

  يكد رمي ت الي علراه العيشة.
 (3) ججول

ي لأفراد االتو 
 
ات الأساسية والاستطلاعية لعينة صيف الإحصائ ي متغير

 
 اللياقه البدنيهف

 (القدرة -القوة العضلية  –التوازن ) 
 ( 11)ن =

      ̅  وحدة القياس المتغيراث

Normality Randomization 

Z 
P- 

(value) 
Z 

P- 

(value) 

 التهازن 

 فيالثبات 

 ث 20

A % 89.27 4.41 0.12 0.66* 0.78 0.03* 0.98 

B % 9.36 4.48 0.20 0.96* 0.31 -0.61* 0.54 

C % 1.36 2.34 1.19 1.20* 0.11 -1.37* 0.17 

D % 0.00 0.00 - - - - - 

 0.27 *1.10- 0.97 *0.49 0.04 0.35 2.19 درجة الكمي

 1.00 *0.00 0.12 *1.19 1.65- 5.63 30.61 ث نالهقهف بالقجم يسي

 0.50 *0.67 0.55 *0.80 0.69- 4.70 29.81 ث الهقهف بالقجم شسال

 القهة العزمية

تهزيع 
القهة 
 العزمية

 

 0.13 *1.60 0.48 *0.84 0.83 23.46 38.55 % امام يسين

 0.54 *0.61- 0.73 *0.69 1.20 17.28 20.18 % امام شسال

 1.00 *0.00 0.40 *0.90 2.40 28.41 22.09 % ينخمف يس

خمف 
 1.00 *0.00 0.78 *0.66 0.10- 13.67 19.27 % شسال

 القجرة
 0.05 *1.95 0.83 *0.63 0.11 11.07 55.64 نقطه باس السعجل

 0.19 *1.31 0.80 *0.64 0.56- 0.08 2.26 متر الهثب السعجل

 (0.05) >( p) *الجلالة عشج قيسة
في ( الستؾسا الحدالي والااحرا  السعيار. ومعامو الالتؾاا لعيشة البحع 2دوم ) ؾض  ج

،وتذير البيااات عن فيؼ معامو الالتؾاا القجرة(  -القهة العزمية  –متغيخات المياقو البجنيو ) التهازن 
و سالبة ، ( مسا  دم رمي عن ليااات العيشة لا ؾجد ليها التؾااات مؾجبة ا3+لعيشة البحع تشحرر ليؽ )
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وكطلػ وجؾه لروا هالة احرا يا لي فيؼ عخيتبارات العذؾا ية والظبيعية ،مسا يذير الي تؾزرها تؾزيعاَ 
 طبيعاَ ورذؾا يا  مسا  يكد رمي ت الي علراه العيشة.

 
 أدوات جسع البيانات: -4

 تؼ تحد د عهوات جس  البيااات التي تتشاسب م  طبيعة البحع ولي. -
 الاستسارات-ع

 لأهوات.ا-ب
 الأجهزة.-ج
 الاخيتبارات السدتخدمة. -ه 

 أ: الاستسارات:
قام  الباحهة لترسيؼ استسارات لتدجيو القياسات الخاصة بالبحع بظريقة مبدظة مؽ عجو 

 تجسي  البيااات وجدولتها تسهيدا لسعالجتها احرا يا ولي:
 س  سة لظبيعة البحع.استسارة استظ   رع. الخبراا لتحد د اادب الاخيتبارات البداية ال -
 استسارة تدجيو ليااات الظالبات الذخرية  -
 القدرة( قيد البحع . –القؾة العزمية  -استسارة تدجيو الاخيتبارات البداية )التؾازن  -
 الأدوات السدتخجمة في البحث: -ب
 سارة ايقا . -2
  ريا فياس. -1
 اطؾاا. -2
 سمؼ الر اقة. -3
 طبا ير. -4
 صفارة. -5
 جيدة السدتخجمة في البحث:الأ -ج
 ميزان طبي لقياس الؾزن بال يمؾ جرام. -2
 جهاز الريدتاميتر لقياس الظؾم بالدشتيسيتر. - 1
 (. القؾه العزمياتؾزي  الهال  و  )لقياس التؾازن  Biodex Balance systemجهاز – 2
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 رارضا تؾازن مشخفزا -3
 رارضا تؾازن مرتفعا  -4
 دتخجمة قيج البحث: الاختبارات البجنية الس-د
 (. الهال   اخيتبار الؾقؾ  بالقدم )طؾلا( رمى العارضة )لقياس التؾازن  -2
  )التؾازن الحركي. (اخيتبار باس السعدم لقياس -1
 اخيتبار الؾثب السعدم لدارجيش  )لقياس القدرة العزميا (.  -2
 

 السدتخجمة: للاختبارات العمسية السعاملات
 الاختبارات: صجق - أ

 استظ   خي م مؽ وذلػ البحع قيد الاخيتبارات صدا مؽ لمتأكد السحتؾى  صدا استخدام تؼ 
 الخبرة تقو علا بحيع( 2) وردهلؼ الايقاعية والتسريشات الفشي الجسباز مجام لي الخبراا الداهة رع.

 .ذلػ  ؾض ( 3) والجدوم سشؾات( 22) رؽ لد هؼ
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 (4ججول )
 ت الستغيخات قيج البحث لحداب صجق السحتهي ندبة أراء الخبخاء في جسيع اختبارا

 (3)ن =

 % التكخار وحجة الكياس الستغيخات

المياقة 
 البجنية

 التهازن 

 فيالثبات 
20 ث    

A % 3 100% 

B % 3 100% 

C % 3 100% 

D % 3 100% 

 %100 3 درجة الكمي

 %100 3 ث الهقهف بالقجم يسين

سالالهقهف بالقجم ش  %100 3 ث 

القهة 
 العزمية

 تهزيع القهة العزمية
 

 %100 3 % امام يسين

 %100 3 % امام شسال

 %100 3 % خمف يسين

 %100 3 % خمف شسال

 %100 3 نقطه باس السعجل القجرة

 %100 3 متر الهثب السعجل

 دممسا   لستغيرات قيد البحعاجسي  اخيتبارات لي %( 100مؾالقة الخبراا لشدبة ) (3 ؾض  جدوم )
رمى صدا السحتؾ..
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 :ثبات الاختبارات -ب 
افس  تؼ مراراة( عيام، وقد 6ثؼ تؼ اراهة الإجراا رمى افس العيشة بعد مرور ) اا  ات( 4السدتخدمة رمى ريشة قؾامها ) الاخيتباراتتؼ اجراا 

 التدمدو والغرو  خي م مرات التظبيق.
 (5ججول )

 الستغيخات جسيع اختبارات التطبيق الأول والثاني لمعيشة الاستطلاعية في  معامل الارتباط بين
 (5 )ن = لحداب الثبات قيج البحث

وحجة  الستغيخات
 الكياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
R (Value) -P 

 ̅    ̅   

 التهازن 

 فيالثبات 
 ث 20

A % 88.40 4.67 88.37 4.70 *09.2 .020 

B % 9.96 4.45 10.00 4.48 *09.5 .010 

C % 2.00 2.74 2.00 2.74 - - 

D % 0.00 0.00 0.00 0.00 - - 

 000. 09.0* 0.23 2.01 0.26 1.96 هرجة الكمي

 000. 09.7* 6.33 30.21 6.36 30.20 ث الهقهف بالقجم يسين

 000. ..09* 5.27 29.37 5.24 29.35 ث الهقهف بالقجم شسال

 لعزميةالقهة ا
 تهزيع

 القهة العزمية

 020. 09.2* 14.98 38.00 14.96 37.97 % امام يسين

 000. ..09* 8.65 15.40 8.59 15.35 % امام شسال

 000. 09.7* 10.25 13.76 10.26 13.80 % خمف يسين

 000. ..09* 11.73 16.20 11.21 16.20 % خمف شسال

 000. 09.0* 10.83 56.00 10.85 56.02 اقظا باس السعجل القجرة

 000. 09.7* 0.10 2.26 0.10 2.25 متر الهثب السعجل

 (0.05) <  ( p) *الجلالة عشج قيسة
 ( وجؾه معامو ارتبال هالة احرا ياَ ليؽ التظبيق الأوم والهااي لي جسي  اخيتبارات الستغيرات قيد البحع مسا  دم رمى ثباتها.4 ؾض  جدوم )
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 ي السقتخح:البخنامج التجريب -5
 خطهات إعجاد البخنامج: -

 أولا: اليجف من البخنامج:
 وذلػ مؽ خي م: تحديؽ التؾازن لمشا  ات رمى رارضا التؾازن الي   هد  البراام  التدريبي

 . القدرة( -القؾة العزمية  –بعض رشاصر المياقة البداية )التؾازن تحديؽ  -2
 اسذ وضع البخنامج: -

بعد الرجؾ  الى الدراسات الدابقة والسرجعية والسراج  العمسية تؼ التؾصو الى عسس وض  
 البراام  كالآتي.

 م  سة البراام  لعيشة البحع وخيزؾرا لمهد  العام. -2
  تؼ تظبيق البراام  برؾرة جساعية لجزا الاحساا والتهد ة. -1
  تؼ تظبيق تسريشات التؾازن برؾرة لرهية. -2
 ة البراام  بالقدر السشاسب عثشاا لترة تظبيقا.مروا -3
 تؾلير رشرر التشؾ  لي التسريشات السدتخدمة. -4
 التدرج لي عحسام التدريب رؽ طريق التحفؼ لي  دة وكهالة كو تسريؽ. -5
 التؾازن ليؽ التدريبات لي كو وحدة. -6
 مراراة الت الي لي جسي  الغرو  ليؽ الشا  ات. -7
 ؾصؾم الي مرحمة التعب مؽ خي م ارظاا لترات الراحة السشاسبة.مراراة ردم ال -8

 لراام  تدريبي مت امو يعسو رمى تشسية جسي  اجزاا الجدؼ. -22
 .الالتسام بقؾارد الاحساا والتهد ة -22
 .تشغيؼ وتشؾي  واستسرارية التدريب -21
القتتتتؾة  –تخدمة )التتتتتؾازن تحد تتتد مفؾاتتتتات الحستتتو التتتتتدريبي الختتتتال بعشاصتتتر المياقتتتتة البدايتتتتة السدتتت -22

 .القدرة( -العزمية
 ا.تحد د طريقة التدريب الفتر. لشؾعي -23
 البخنامج التجريبي السقتخح: -

البحع، ولقا لهد  ولروو لتسريشات التؾازن السقترح  التدريبيقام  الباحهة لترسيؼ البراام   
 حيع تؼ تحد د ك  مؽ:
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 سبؾ (ع 21تحد د لترة البراام  السقترح ) -2
 ( وحدات.2تحد د رده الؾحدات التدريبية عسبؾعيا لؾاق  ) -1
 ( وحدة تدريبية.25تحد د رده الؾحدات التدريبية لي البراام  التدريبي ) -2
 ا( لمؾحدة التدريبية.52تحد د زمؽ الؾحدة التدريبية ) -3
 %.74%: 52تؼ التدرج بذدة الحسو لمبراام  مؽ  -4
اه. الألمي لسلعاب الرياضية، وقد تؼ الاستعااة لبعض الزمي ت لى مرافبة تؼ تدريب الشا  ات لش -6

 عثشاا تشفيط الؾحدة التدريبية. والا را  رميهؽ الشا  اتتدريب 
 مكهنات البخنامج:-

 وقد تؼ تقديؼ الؾحدة التدريبية لمبراام  السقترح كالتالي:
 الجدء التسييجي: 

احستتتاا  –  رزتتت ت ومفاصتتتو الجدتتتؼ )احستتتاا رتتتام ا تتتتسو رمتتتى تسريشتتتات لتهي تتتة وتشذتتتيا جسيتتت
 ا. (24)خيال(، تؼ تهبي  زمؽ الجزا التسهيد. 

 -الجدء الخئيدي: 
( ا وا تتسو رمتى تسريشتات التتؾازن 24وتؼ تقديؼ الجزا الر يدي التى جتز يؽ  الجتزا الأوم زمشتا )

 لشؾعيا الهال  والد شاميفي )الحركي(. 
 -الجدء الختامي: 

واسترخياا لجسي  رزت ت الجدتؼ والرجتؾ  بتأجهزة الجدتؼ التى تهد ا اطالة و  تسريشاترمى  ا تسو
 ا. (22تؼ تهبي  الزمؽ )حالتها الظبيعية حتى لا يحدث تعب عو اجهاه لمعزمة و 

 
 ثانيا: اجخاءات البحث:

 الجراسة الاستطلاعية: -1
ع وخيارج العيشة ( اا  ات مؽ مجتس  البح4قام  الباحهة بأجراا الدراسة الاستظ عية رمى )

 م، وكان الهد  مشها ما  مي:26/1/1212الى  22/1/1212الأساسية، لي الفترة مؽ 
 التعر  رمى مد. س مة وص حية الأهوات والأجهزة السدتخدمة. -
 التعر  رمى  دة ومقاومة التدريبات لتحد د  دة البراام . -
 التأكد مؽ صدا وثبات الاخيتبارات )السعام ت العمسية(. -
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التعر  رمى الرعؾبات التي يسفؽ عن تؾاجا الباحهة رشد تشفيط الاخيتبارات البداية والسهارية وكيهية  -
 التغمب رميها وترتيب تدمدو تظبيقها.

 التعر  رمى السذف ت والسعؾقات التي تعؾا تظبيق البراام  وإيجاه الحمؾم لها. -
 تحد د زمؽ عهاا تدريبات البراام  السقترح. -

 فخت الشتائج الخاصة بالجراسة الاستطلاعية عن الاتي:وقج اس
 التأكد مؽ س مة وص حية الأهوات والأجهزة السدتخدمة. -
 تحد د الترتيبات السشاسبة لأجراا الاخيتبارات البداية والسهارية. -
 لقدرة تحسو الشا  ات. العيشة قيد البحع ولقالتدريبات تحد د  دة ومقاومة  -
بة البراتام  التتتدريبي السقتترح لعيشتة قيتد البحتع، وتحد تتد  تدة البراتام  السشاستبة والتتتي التأكتد متؽ مشاست -

 %(74%: 52كاا  مؽ )
 التغمب رمى الرعؾبات التي واجه  الباحهة رشد تشفيط الاخيتبارات البداية والسهارية. -
         ايجاه الحمؾم السشاسبة لمسذف ت والسعؾقات التي قد تعؾا تظبيق البراام .     -
 الكياس القبمي: -0

 21البحع )اا  ات الجسباز الفشي تح  قام  الباحهة بإجراا القياسات القبمية رمى ريشة      
م الى 12/1/1212، وذلػ لشاه. الألمي لسلعاب الرياضية، لي الفترة ( لاعبات 5سشا ( وردهلؽ )

 م.13/1/1212السؾالق  الجسعا الاخيتبارات البداية لمعيشا قيد البحع  ؾم -م، 13/1/1212
 تطبيق البخنامج السقتخح: -3

م 16/1/1212تؼ تظبيق البراام  التدريبي السقترح رمى العيشة قيد البحع وذلػ لي الفترة مؽ 
( وحدة 25( وحدات تدريبية لي الأسبؾ ، وبإجسالي )2( عسبؾ  لؾاق  )21م، لسدة )17/4/1212الى 

 تدريبية.
 الكياس البعجي: -4

)اا  ات الجسباز الفشي تح  ام  الباحهة بإجراا القياسات البعدية رمى جسي  الراه ريشا البحعق
 ؾم الخسيس  م الى11/4/1212  ؾم الاتشيؽ السؾالق ، لي الفترة مؽ( لاعبات5سشا ( وردهلؽ ) 21

 القبمية.لشفس ترتيب وعرو  القياسات  قيد البحع  تؼ فياس الاخيتبارات البدايةم14/4/1212السؾالق 
 الرعهبات التي واجيت الباحثة: -

 ضرورة وجؾه مدارد ؽ طؾام لترة تظبيق البراام . -
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 السعالجات الإحرائية: -5
بعد الااتهاا مؽ جسي  الإجرااات الخاصة بالبحع، وتفريا القياسات وتبؾيبها استخدم  الباحهة 

( SPSS v28لبراام  الإحرا ي )السعالجات الإحرا ية السشاسبة لظبيعة البحع وذلػ باستخدام ا
 لإجراا العسميات الإحرا ية لمبحع ولي كالاتي:

   الستؾسا الحدالي  ̅   
  ( .الااحرا  السعيار ) 
 ( معامو الالتؾاا  ) 
  اخيتبار التؾزي  الظبيعيKolmogorov-Smirnov (Z)    
 اخيتبار العذؾا ية(Z) Runs Test 
  اخيتبار هلالة الفرواt - test 
 معا( مو الارتبالr) 

 
 أولا: عخض الشتائج 

لي ضؾا علدا  البحع، وتحقيقا  لفروضا تشاول  الباحهة لي لطا الفرو ررو الشتا   التي تؼ 
 التؾصو اليها ومشاقذتها مؽ خي م السعالجات الإحرا ية لمبيااات التي تؼ الحرؾم رميها:

 عخض نتائج فخض البحث الأول: -1
ليؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعد. لمسجسؾرة التجريبية لي تؾجد لروا هالة احرا يا   -

 القدرة(. -القؾة العزمية  –مدتؾى بعض رشاصر المياقة البداية )التؾازن 
 

 (6جدول )

 دلالت الفروق بيه القياساث القبليت والبعديت للعيىت قيد البحث

 )التوازن( البدويتفى القدراث 

 (6)ن = 

 وحجة الستغيخات
 الكياس

 البعجي لقبميا
 T P الفخق 

(value) 
% 

 ̅    ̅   

ثبات 
 في الاتدان

A % 90.00 4.47 99.17 2.04 9.17 -5.97* 0.00 10% 

B % 9.17 4.92 0.83 2.04 8.33 5.00* 0.00 91% 
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 (0.05) <( p) *الجلالة عشج قيسة
لمعيشة قيد  ة احرا ياَ ليؽ القياسات القبمية والبعدية( وجؾه لروا هال5 تز  مؽ جدوم ) 
 (.%100- (%10التحدؽ تشحرر ليؽ  )التؾازن(، وادب البدايةلى القدرات البحع 

 

 (4شكل )
 ث(02في )ثبات الاتدان في  الستهسط الحدابي لمكياسات البعجية والقبمية لمعيشة قيج البحث
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A B C D 

 ث  20ثبات الأتزان فً 
 

90 

9.17 

0.83 0 

99.17 

0.83 0 0 

 البعدي القبلي

 C % 0.83 2.04 0.00 0.00 0.83 1.00 0.36 100% ث 02

D % 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 - - 0% 

 %44 0.00 *8.53 1.05 0.08 1.33 0.31 2.38 هرجة الاتدان الكمي

الهقهف بالقجم 
 يسين

 19.58 4.65 50.69 5.51 31.11 ث
-

14.63* 
0.00 63% 

الهقهف بالقجم 
 شسال

 22.75 6.61 52.95 4.67 30.20 ث
-

13.46* 
0.00 75% 
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 (5شكل )
 (الاتدان الكميجية والقبمية لمعيشة قيج البحث في )الستهسط الحدابي لمكياسات البع

 
 (7ججول )

 (القهة العزمية) البجنيةدلالة الفخوق بين الكياسات القبمية والبعجية لمعيشة قيج البحث فى القجرات 
 (6)ن = 

0

10

20
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40

50

60

 الوقوف بالقدم شمال الوقوف بالقدم ٌمٌن الاتزان الكلً

2.38 

31.11 30.2 

1.33 

50.69 
52.95 

 البعدي القبلي

 الستغيخات
 وحجة
الكيا
 س

 البعجي القبمي
 T الفخق 

P 
(val
ue) 

% 
 ̅    ̅   

 تهزيع
القهة 

 عزميةال

امام 
 يسين

% 39.67 30.31 28.17 2.04 11.50 0.90 0.41 29% 

امام 
 شسال

% 24.50 22.22 23.50 2.74 1.00 0.11 0.91 4% 
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 (50.0) <( p) *الجلالة عشج قيسة
 لمعيشة قيد البحع ( وجؾه لروا هالة احرا ياَ ليؽ القياسات القبمية والبعدية6 تز  مؽ جدوم )

 (.%29- (%4التحدؽ تشحرر ليؽ  القؾة العزمية(، وادب) البدايةلى القدرات 
 

 

 (6شكل )
 (القهة العزميةالستهسط الحدابي لمكياسات البعجية والقبمية لمعيشة قيج البحث في )

 

 

 

0
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15
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25
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35

40

 خلف شمال خلف ٌمٌن امام شمال امام ٌمٌن

39.67 

24.5 

29 

21.83 

28.17 

23.5 22.83 

25.5 

 البعدي القبلي

خمف 
 يسين

% 29.00 37.48 22.83 2.40 6.17 0.39 0.71 21% 

خمف 
 %17 0.60 0.56- 3.67 2.26 25.50 15.99 21.83 % شسال
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 (8ججول )
 دلالة الفخوق بين الكياسات القبمية والبعجية لمعيشة قيج البحث

 )القجرة( البجنيةفى القجرات 
 (6)ن = 

 (0.05) <( p) *الجلالة عشج قيسة
لمعيشة قيد  ( وجؾه لروا هالة احرا ياَ ليؽ القياسات القبمية والبعدية7 تز  مؽ جدوم ) 

 (.%48- (%5وادب التحدؽ تشحرر ليؽ  ،)القدرة( البدايةالبحع لى القدرات 
 

 

 (7شكل )
 (القجرةالحدابي لمكياسات البعجية والقبمية لمعيشة قيج البحث في ) الستهسط
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 الوثب المعدل باس المعدل

55.17 

2.26 

81.5 

2.37 

 البعدي القبلي

 وحجة الستغيخات
 الكياس

 البعجي القبمي
 T P الفخق 

(value) % 
 ̅    ̅   

 %48 0.00 *13.09- 26.33 9.33 81.50 12.27 55.17 اقظا باس السعجل

 %5 0.00 *12.09- 0.11 0.07 2.37 0.07 2.26 متر هثب السعجلال
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 ثانياً مشاقذة الشتائج :
 مشاقذة نتائج الفخض الأول : -
 ( وجهد فخوق دالة إحرائياَ بين الكياسات القبمية والبعجية لمعيشة قيج البحث6يتزح من ججول ) -

تراوح  ادبة التحدؽ  حيعقيج البحث،  لمعيشةفى القجرات البجنية )التهازن( لرالح الكياس البعجى 
 %(.222%: 22ما ليؽ )

 
وترج  الباحها لطا التحدؽ الي البراام  التدريبي السقترح، حيع ا تسو البراام  رمي مجسؾرة 

والسؾضؾرا ولقا لهد   الراحة ولترات الذدة والحجؼ حيع مؽ مؽ التسريشات البداية الستشؾرة والسقششا
، لتسريشات التؾازن والقؾة العزمية ليؽ تسزج تسريشات رمى قد احتؾى البراام و  ،ا  اتالشالبحع وقدرات 

قدرة الشا  ات رمى تحسو وزن ساردت لى  التؾازن ، وتسريشات ةالقؾة عهت الى قؾة وزياهة ال تمة العزمي
 الجدؼ لفترات عطؾم ومقاومة الجاذلية الأرضية لي عوضا  متشؾرة.

 
التدريب رمى  عنلي  (12م() 0202سعيج عبج الخشيج )ارت اليا هراسة وتتفق الشتا   م  ما ع 

ى لاعبات لد الاحتفاظ لؾض  الجدؼ لي الهبات عو الحركة يسفؽ عن يدهؼ لي تحديؽ التؾازن والاتزان
يظرة تامة رمى الأجهزة العزؾية مؽ س ولطا  تظمبالتؾازن القدرة رمى مسا يدهؼ لي زياهة  الجسباز

الإحداس بالسفان والأبعاه وذلػ با  ة والشاحية العربية والتؾازن  تظمب القدرة رمىالشاحية العزمي
مؽ مذي وجر. وثب  لاعبات الجسبازلالحركة التي تقؾم لها  استخدام البرر عو لدواا رربيا وذلشيا

 القدميؽ بالإضالة الى عو ضا  الارت از بسهارة الؾق، لؾا رارضة التؾازن عو الؾقؾ  رمى مذا عحد
العزمي والعربي ومسا سبق  تز  مدى  رمى اليد ؽ كمها تتظمب رسمية تأتزر كبيرة ليؽ الجهاز

 .ارتبال التؾازن بالتؾالق العزمي والعربي
 

سارة كاشف (, 02)م(0217ناىج عبج المطيف )ولقد هل  العد د مؽ الدراسات التي قام لها 
رمى عن (22) مDanilo Radanovich et al (0216)دانيمه رادونهفيتر  (,9)م(0210)

ممسؾسة ولا هور كبير لي تشسيا والأكهر مؽ لطا   يه. الى تظؾير التؾازن برؾرة السدتسر  التدريب
اضالة الى سشة لدى لاعبات الجسباز  25الى  22عكد سيشذر عن التؾازن  تحدؽ لزياهة العسر ليؽ 

عرزاا  عربية التي تتدلق مبا رة مؽالإحداس لؾض  الرعس وحركتا  رج  ولؾ جز يا الى التشبيهات ال
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يعتسد الاتزان رمى عحاسيس متعدهة تردر مؽ الجمد والعز ت و  الاستقبام الطلميزية الى السخ
التيهي يدسى بالقشؾات اله لية ولي التي تدالؼ بجزا عكبر  والعيشيؽ ومؽ جزا مؽ الأذن الداخيمية الجزا

جسبازية الدري  والسفاجر حؾم السحؾر العرضي عو ورمى ذلػ لان هوران عو ل، جدؼ ال لي الاتزان
خيمق الذعؾر الزا د الشات  رؽ حركة الدا و الأذن الداخيمية ول ؽ باستسرار التدريب  الظؾلي يدارد رمى
اضالة الى رامو الشغر رمى الأرمى سيدارد رمى الاتزان بعد الحركة السفاج ة  يزسحو لطا الذعؾر

ولطه السفاكيؼ اذا  رمى عوضا  الجدؼ عثشاا الأهاا وبعد الأهاا وذلػ رشد تهبيتا ويدهو الديظرة
والتؾازن  استؾربها السدرب يدتظي  تؾعيفها لي لرامجا التدريبية حتى  تسفؽ مؽ تشسية وتحديؽ الاتزان

 زياهة تدريبات التؾزان الحركي والهال  لدى اا  ات الجسباز الفشي وخياصة رمى رارضة التؾازن.رميا 
 

وجهد فخوق دالة إحرائياَ بين الكياسات القبمية والبعجية لمعيشة قيج  (7من ججول ) يتزحكسا  -
 %(.18%: 3تراوح  ادبة التحدؽ ما ليؽ ) حيعفى القجرات البجنية )القهة العزمية(،  البحث

 
البراام  التدريبي السقترح،  التي احتؾى رميها الستشؾرةالتدريبات  وترج  الباحها لطا التحدؽ الي

التي  تخممها تسريشات القؾة العزمية وقؾة العز ت ا تسو البراام  رمي مجسؾرة مؽ التسريشات  حيع
العاممة لي الأهاا السهار. لشا  ات الجسباز مسا عسهؼ بفارمية لي تحديؽ مدتؾى القؾة العزمية لدى 

 الشا  ات ريشة البحع.
 

تظؾير العز ت (لي عن 1) م(0216أكخم حدين )وتتفق الشتا   م  ما ع ارت اليا هراسة 
علسية تقارب القؾة العزمية ليؽ طرلي اليسيؽ والذسام تمعب هور كبيرا  لي  ومدىالعاممة الر يدة 

وان قؾة العز ت الهااية  الرياضي لقدمكطلػ لها هورا  لي اخيراج القؾة السهارية السراحو الفشية لمفعالية 
ولق عسمؾب ن التسريشات السعدة افخط كؾحدة واحدة و لها هور كبير رشد العسو م  العز ت الساهة لم

تحديؽ القؾة العزمية لؾجؾه ر قة طرهية ليؽ التؾازن والقؾة العزمية متسهمة لي لي  تدهؼ رمسي مقشؽ
 قدرة الشا  ات رمى الاحتفاظ لؾض  الجدؼ لي الهبات والحركة عطؾم لترة مسفشة.

 

بالتؾازن العزمي الى علسية تدريبات  (00م() 0223ىاني عبج العديد )كسا ع ارت هراسة 
التي تذتسو رمى القؾة  كبير لي تظؾير الرفات البداية هورالقؾة العزمية لسا لا مؽ  لتحديؽ

 العزمية.
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 ( وجهد فخوق دالة إحرائياَ بين الكياسات القبمية والبعجية لمعيشة قيج البحث8يتزح من ججول )و  -
 %(.37%: 4اوح  ادبة التحدؽ ما ليؽ )تر  حيعفى القجرات البجنية )القجرة(، 

 
تدريبات  الي لي مدتؾى القدرة العزمية لدى الشا  ات قيد البحع التحدؽ ة الى عنالباحه وتذير

حيع عن تدريبات التؾزان التي تؼ استخدامها خي م البراام  التدريبي السقترح،  رميهاالتؾازن التي احتؾى 
مؽ التدريبات لمقؾة العزمية خي م لترة زمشية قريرة مؽ خي م البراام  التدريبي ا تسم  رمى العد د 

عهاا مقاومات رزمية لؾزن الجدؼ لي عوضا  الهبات والحركة ولمجاذلية الأرضية لي عوضا  الهبات 
( ثؾااي مسا عهى الى تحدؽ مدتؾى القدرة العزمية لدى الشا  ات ريشة 7: 5والحركة خي م رده )

 البحع.
 

التؾازن لشؾعية  تدريباترمى علسية (23) م(0219عبج الخازق الخماحي ) ولي لطا الرده  يكد
لتحديؽ وزياهة القدرة العزمية وارتبال تحدؽ التؾزان عيزا  لتحدؽ القدرة العزمية ، يالهال  والحرك

معغؼ الحركات  تيهى وذلػ لارتباطهؼ طرهيا  وتأثرلؼ بذفو ايجالي مؽ التدريب السدتسر حيع
عثشاا  الارت ازرمى قدم  يوقتالى ثبات   تظمب ذلػ رو مسالأرمى ا الارت ازت قدم مؽ ثبا الرياضية

ضالة الى عن لإبا السهارات السختمفة خياصة التي تذتسو رمى الدورااات رمى الأرو عو لي الهؾااعهاا 
وض   اخيت م رب وردم لن از تظمب تؾا  رو مسالأمؽ السهارات تيهى بالؾثب م  تر  ا كهير
 ا.جدس

 
 Dallas, George, Et al دالاس جهرج وآخخون تتفق الشتا   م  ما تؾصم  اليا هراسة و 

الد شاميفي هور مهؼ لي تحديؽ القدرة رمى عهاا  التؾازن والتي عكدت عن لتدريبات ( 09م()0201)
 الؾثبات لدى لاعبات الجسباز وتحدؽ القدرة العزمية لد هؽ.

 
 ,Saini, Pradip & Singhيشغ فيكخام صايشي باراديب وسكسا ع ارت اتا   هراسة 

Vikram (0203)الجسباز التي تذتسو رمى تدريبات التؾازن الهال   تدريبات(الى لارمية 16) م
والحركي لي تحديؽ القدرة العزمية لدى لاعبات الجسباز الشا  ات ولطا ما  تفق م  اتا   الدراسة 

 الحالية.
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ناىج عبج (, 5)م(0201حدين البديهني )ل من مع ما تهصمت إليو دراسات ك الشتائجوتتفق 
 Danilo Radanovich etدانيمه رادونهفيتر  (,9)م(0210سارة كاشف ), م(0217المطيف )

al (0216)(, في أن البخامج التجريبية التي تحتهي عمى تجريبات التهازن والقجرات التهافكية  32)م
 عزمية, القجرة(.تديم في تحدين القجرات البجنية )التهازن, القهة ال

 
"تهجج فخوق دالة إحرائياً بين متهسطي  وىحا يحقق الفخض الاول لمبحث والحى يشز عمى أنو

 –الكياسين القبمي والبعجي لمسجسهعة التجخيبية في مدتهى بعس عشاصخ المياقة البجنية )التهازن 
 القجرة(". -القهة العزمية

 
 تشسية عن (36م()0215) Kochanowicz, Et alكهشانهيكد وآخخون وييكد كو مؽ 

ن لأرشرر التؾازن مؽ علؼ العؾامو التى يجب مراراتها رشد تعميؼ عو تدريب عى مهارة حركية، وذلػ 
بعض السهارات لي  يسفؽ عن تيهى لاو  اجاح عى مهارة رياضية،لإ ا  تشسية رشرر التؾازن  رطا  لام

ت  الرياضى لدرجة رالية مؽ التؾازن برؾرة سميسة هون تس الألعاب الفرهية كالجسباز والسشازلات
الرياضات التي تذتسو رمى الدورااات ربى  عن تشسية رشرر التؾازن لكسا ستاتيفى والد شاميفى لإا

 م تدريب السجسؾرات العزمية ال بيرة والسقالمة لها خي والحركات رمى السحؾر الرعسي والألقي لمجدؼ
لي  هاا السهارى لأخيرى وتحديؽ مدتؾى الأالبداية ا ثقام  يهى الى تحديؽ القدر اتلأبإستخدام ا

 .الجسباز الفشي لدى الشا  ات
 

 (08م()0216) Cug, M, Et alكاج ام وآخخون وتتفق الشتا   م  ما تؾصم  اليا هراسة 
 حيع عن التدريب هور ا مهس ا لي التشفيط الشاج  لسهارات معيشة لي الجسباز تمعبالتؾازن لي عن تدريبات 

الأطرا  الدفمية يسفؽ م حغتها لي الاخيت لات الخاصة  تشتجهاؾازن الد شاميفي والقؾة التي رمى الت
الستشؾرة لي الاحتفاظ لؾض  وثقو الجدؼ وتؾزيعا  بالرياضة ليؽ لاربي الجسباز مؽ مختم، الظرا 
 رمى الأطرا  لبرارة عثشاا تشفيط الأهاا السهار..

 
سعيج عبج , م(0201حدين البديهني )ت كل من مع ما تهصمت إليو دراسا الشتائجوتتفق 

(, في أن البخامج التجريبية التي تحتهي عمى 10) م(0219سسخ الذبخاوي ), م(0202الخشيج )
 تجريبات التهازن والقجرات التهافكية تديم في تحدين السدتهى السياري لجى العيشات قيج دراساتيم.
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 أولا: الاستشتاجات:
 رمىوالبراام  التدريبي السظبق  الاخيتبارات،القياسات،  السدتخدم،ه  السش البحع،لي حدوه ريشة 

 الىريشة البحع، ومؽ خي م التحميو الإحرا ي لمبيااات وررو، مشاقذة، وتفدير الشتا   تؾصم  الباحهة 
 الأتية:الاستشتاجات 

قيد البحع  البراام  التدريبي السقترح عه. الى تحدؽ التؾازن لدى لمشا  ات رمى رارضة التؾازن  -2
 %(222%: 22حيع تراوح  ادب التحدؽ ما ليؽ )

البراام  التدريبي السقترح عه. الى تحدؽ القؾة العزمية لدى لمشا  ات رمى رارضة التؾازن قيد  -1
 %(18%: 3البحع حيع تراوح  ادب التحدؽ ما ليؽ )

تؾازن قيد البحع البراام  التدريبي السقترح عه. الى تحدؽ القدرة لدى لمشا  ات رمى رارضة ال -2
 %(37%: 4حيع تراوح  ادب التحدؽ ما ليؽ )

 
 ثانيا: التهصيات:

 الأتية:قترح التؾصيات ت واستخ صاتلي ضؾا ما تؾصم  اليا الباحهة مؽ اتا   
لي تحديؽ التؾازن لدى لمشا  ات رمى رارضة براام  التدريبي السقترح قيد البحع ال استخدام -2

 .التؾازن 
لي تحديؽ القؾة العزمية لدى لمشا  ات رمى تدريبي السقترح قيد البحع براام  الال استخدام -1

 .رارضة التؾازن 
لي تحديؽ القدرة لدى لمشا  ات رمى رارضة براام  التدريبي السقترح قيد البحع ال استخدام -2

 .التؾازن 
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 السخاجع
 اولا السخاجع العخبيو 

 .الاتزان ، هار السعار  ، القالرهيفا م( :السؾسؾرا الرياضيا لي ليؾميفاا1228عحسد لياه الذازلي )-2
( لتتتي تحدتتتيؽ P.N.Fم(: عثتتتر تسريشتتتات السدتتتتقب ت الحدتتتية العزتتتمية )1225عكتتترم حدتتتيؽ جبتتتر ) -1

العزتتتمي والرتتتفات البدايتتتة الخاصتتتة لستدتتتابقي الؾثبتتتة اله ثيتتتة الستقتتتدميؽ، بحتتتع التتتتؾازن 
، كميتتة التربيتتة البدايتتة ورمتتؾم الرياضتتة، 2،  8ة، متت مجمتتة رمتتؾم التربيتتة الرياضتتي مشذتتؾر،

 العراا. ، جامعة القاهسية
 م( : العاب القؾ. و الجسباز، هار الف ر العربي ، القالره .1226اميؽ ااؾر الخؾلي ) -2
 -ليب مختمفتة )الرممتتيم(: الإستفشدرية. التسريشتات البميتؾمتر. بأستا1228ثشتاا حدتؽ ربتد الترحسؽ ) - 3

الارو( رمتتتتى اهاا بعتتتتض السهتتتتارات لشا تتتت ات الجسبتتتتاز، رستتتتالة هكتتتتتؾراه، ذيتتتتر  –الستتتتا ي
                        الرياضية لمبشات جامعا السشرؾرة. التربيةكميا  مشذؾره،

   تأثير لراام  تدريبات اؾعيا لسهارات الذقمبات رمى جهاز رارضا م(: "1212)محمد  ييؾاالبدحديؽ -4
كميتة  ، الرياضتةالسجمتة العمسيتة لمتربيتة البدايتة ورمتؾم , 2, مت 15", بحتع مشذتؾر،  التؾازن             

 التربية الرياضية لمبشيؽ، جامعة حمؾان.
رمتتي  بالإيقتتا تتتأثير لراتتام  تتتدريبي باستتتخدام استتمؾب التتتدريب  م(:1227) راايتتا ربتتد العزيتتز جسيتتو -5

 الجسبتتتاز،رارضتتا التتتتؾازن لشا تت ات  رمتتى الحركيتتتةاا بعتتتض الد ستتو  مدتتتؾ. اه تحدتتيؽ
 اطشظ رياضيا، جامعا التربية ماجدتير، كميا رسالة

لارميتا تتدريبات اؾعيتا مختتاره باستتخدام اجهتزه مدتارده لتحدتيؽ  م(:1228)  تاه محمد ستالؼرحاب ر  -6
كميتتتا التتتتؾازن، رستتتالة ماجدتتتتير،  رارضتتتا  رمتتتىلشا تتت ات الجسبتتتاز  الحركيتتتة الجسمتتتة اهايتتتة
  طشظا الرياضية، جامعا التربية

الد شاميفي لسهارة الدورة الهؾا ية الجاابية السفؾرة  الإثرانلتظؾر  م(:1227)احسد  و الر  ريهام ربد -7
البيؾميفاايفيتتة، رستتالة هكتتتؾراه، ذيتتر مشذتتؾرة، رارضتتة التتتؾازن لتتي ضتتؾا السحتتتتدهات  رمتتى
 التربية الرياضية لشات، جامعة حمؾان. كمية

  م( : لراام  تدريبي مقترح لتحديؽ التؾازن واثره رمي اهاا بعض1221ساره كا ، حديؽ)  -8
 سشؾات ،رسالا ماجدتير، 5-3السهارات الجسباز الفشي الاساسيا  لمسرحما الدشيا مؽ              
 23لمبشات، جامعا الاسفشدريا. كميا التربيا الرياضيا             
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 الجاابية  سة تحميمية لبعض الستغيرات ال يشساتيفية لمذقمبة هرام(: "1212سعيد ربد الر يد عحسد ) -22
رمى اليد ؽ م  رب  لفة متبؾرة لتدورة لؾا يتة خيمهيتة مدتتقيسة كشهايتات حركيتة رمتى جهتاز              

مجمتتة اغريتتات وتظبيقتتات التربيتتة البدايتتة , 2,  22متت التتتؾازن، بحتتع مشذتتؾر،   رارضتتة 
 .كمية التربية الرياضية -جامعة مد شة الداهات الرياضة، ورمؾم 

م( : التتتتتاثير الحركتتتتي و الفدتتتتيؾلؾجي لتتتتتدريبات التتتتتؾازن رمتتتتي 1228ستتتتساح بظؾطتتتتا صتتتتال  محمد )-22
الرياضتتتيا  الهبتتتؾل لتتتبعض مهتتتارات الجسبتتتاز الفشتتتي ، رستتتالا هكتتتتؾراه ، كميتتتا التربيتتتاتحدتتتيؽ 

 لمبشات ، جامعا الاسفشدريا .
              م( : تاثير لراام  تدريبي مقترح رمي مدتؾ. اهاا  1228سسر جسام الذبراو. ربد الد م ) - 21

 الد سو الجسبازيا رمي جهاز رارضا التؾازن ، رسالا الساجدتير ، كميا التربيا              
 الرياضيا ، جامعا حمؾان ، القالره            

( : عستتس واغريتتات الجسبتتاز الحتتد ع ، السفتبتتة السرتتترية ، م 1223رتتاهم ربتتد البرتتير رمتتي ) -22
  الإسفشدرية

 هار الرياضتتية،بالألعتتاب  السؾلتتؾبيؽ وتتتدريب(: ااتقتتاا 1228ربتتد التترزاا ربتتد الجبتتار الرمتتاحي ) -23
 القالرة. العربي،  الف ر

م( : قؾارتتد التتتدريب لتتي رياضتتا الجسبتتاز 1227ربتتد التتر و  الهجرستتي ،لتتدايات عحستتد حدتتشيؽ )-23
 الفشي .

 م( : تخظيا لرام  التدريب الرياضي .1226ربد العزيز الشسر،ااريسان الخظيب ) -24
 –"الشغريتتتتتا م( : مشغؾمتتتتتا التتتتتتدريب الحتتتتتد ع 1225رتتتتتؾيس الجبتتتتتالي ، تتتتتتامر رتتتتتؾيس الجبتتتتتالي ) -25

 القالره ." ، التظبيق
م( : عساستتتتتتتيات التتتتتتتتدريب الرياضتتتتتتتي ، السفتبتتتتتتتا السرتتتتتتتريا لمشذتتتتتتتر، 1225محمد التتتتتتتراكيؼ  تتتتتتتحاتا ) -26

 الاسفشدريا .
م( : القياستتتتات الجدتتتتسيا والاهاا 1222محمد التتتراكيؼ  تتتتحاتا ،ربتتتتد الستتتشعؼ لتتتترلؼ ، لا تتتتؼ التتتراكيؼ ) -27

 ، البيان لمدرايا و الار ن ، القالره .        الحركي 
، مركز ال تاب لمشذر  2م( : مؾسؾرا التدريب الرياضي التظبيقي .ل1227محمد صبحي حداايؽ )-28

 ، القالره .
 : لشاا اغام تقؾمي ه شاميفي لمذقمبا الجاابيا رمي اليد ؽ م  (م1226لظيا )  االد محمد ربد ام -12
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لشا تت ات    لفتتا متبؾرتتا لتتدوره لؾا يتتا خيمهيتتا مفتتؾره كشهايتتا حركيتتا  رمتتي رارضتتا التتتؾازن ربتت
 ، جامعا اسيؾل .    كميا التربيا الرياضيارسالا ماجدتير ،الجسباز،

 الجسمتةم(: تأثير لراام  تدريبي لسرداه البداي الخال رمى هرجا اهاا 1222اذؾ. محمد رلع  ) -12
ماجدتتتير ستتشؾات، رستتالة  6الإجباريتتة رمتتى جهتتاز رارضتتا التتتؾازن لشا تت ات الجسبتتاز تحتت  

 الرياضية، جامعا لؾرسعيد. التربية ذير مشذؾره، كميا
  : تتتأثير لراتتام  تتتدريبي لمقتتؾة العزتتمية رمتتى تحدتتيؽ التتتؾازن م(1222) لتتااي ربتتد العزيتتز التتد ب -11

 .، اطروحة هكتؾراه ذير مشذؾرة، جامعة حمؾان، كمية التربية الرياضية لمبشيؽ العزمي
 

 ثانيا السخاجع الاجشبيو 
23-  Abernethy B & Wood J (2004): Do. Generalized visual training programs 

for.ports really work? An experimental investigation. J. Sports 
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