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رات البدنية الخاصة كمستكل اداء ميارة الميزاف الجانبى تطكير تدريبات التكازف كتاثيرىا عمى بعض القد 
 الافقى لناشئات الجمباز الايقاعيبميؿ الجذع فى المستكل 

 ندا عبد الكىاب عبد الرحيـ احمد ـ.د/
 مدرس بقسـ التدريب الرياضي كعمكـ الحركة

 جامعة الاسكندرية – كمية التربية الرياضية لمبنات -تخصص جمباز ايقاعي 
 ؼ بالبحث:التعري

 المقدمة كاىمية البحث:
فػػػػى المجػػػػاؿ الرياضػػػػي بشػػػػكؿ عػػػػاـ جػػػػاء نتيجػػػػة البحػػػػكث العمميػػػػة الجػػػػادة  اف التطػػػػكر الػػػػذل حصػػػػؿ

التػػػػػى سػػػػػاعدت عمػػػػػى الرقػػػػػي فػػػػػي كافػػػػػة الالعػػػػػاب ككػػػػػاف نصػػػػػيب لعبػػػػػة الجمبػػػػػاز الايقػػػػػاعي فػػػػػى ذلػػػػػؾ اكفػػػػػر 
اساسػػػػػػػي مػػػػػػػف العناصػػػػػػػر  لمغايػػػػػػػة لمكانتيػػػػػػػا مػػػػػػػف الالعػػػػػػػاب الاكلمبيػػػػػػػة ، كيعتبػػػػػػػر التػػػػػػػكازف العضػػػػػػػمي عنصػػػػػػػر

المككنػػػػػة لػػػػػلبداء الحركػػػػػي كمػػػػػا تعتبػػػػػر احػػػػػد العكامػػػػػؿ التػػػػػى تسػػػػػاعد اللبعبػػػػػة عمػػػػػى تحقيػػػػػؽ الكفايػػػػػة العضػػػػػمية 
كالػػػػػػػتحكـ فػػػػػػػي الاتجاىػػػػػػػات لمكصػػػػػػػكؿ الػػػػػػػى المسػػػػػػػتكل الامثػػػػػػػؿ مػػػػػػػف الاداء الحركػػػػػػػي كقػػػػػػػد اكػػػػػػػد احمػػػػػػػد فػػػػػػػؤاد 

س (كىيرسػػػػػػػػػػػػػػػػػػكمالي2008)Alexander(كاليكسػػػػػػػػػػػػػػػػػػاندر 2004الشػػػػػػػػػػػػػػػػػػاذلي كيكسػػػػػػػػػػػػػػػػػػؼ عبػػػػػػػػػػػػػػػػػػد الرسػػػػػػػػػػػػػػػػػػكؿ) 
Hrysomallis (2011 اىميػػػػػػة التػػػػػػكازف بالنسػػػػػػبة لػػػػػػلبداء الحركػػػػػػى فػػػػػػى الميػػػػػػارات كالانشػػػػػػطة التػػػػػػى تتطمػػػػػػب)

تغييػػػػرا اك عنػػػػدما يتغيػػػػر كضػػػػع الجسػػػػـ اتزانػػػػي الػػػػى كضػػػػع اخػػػػر كتحتػػػػاج اللبعبػػػػة فيػػػػو الػػػػى اسػػػػتعادة اتزانيػػػػا 
–بػػػػاز الفنػػػػي الجم –لاسػػػػتكماؿ اسػػػػتمرارية الحركػػػػة اك لبػػػػدء حركػػػػة جديػػػػدة كمػػػػا ىػػػػك فػػػػى الجمبػػػػاز الايقػػػػاعي 

 (121: 65()75-72: 44( )322: 4الجكدك)
كتمعػػػػػب ميػػػػػارات التػػػػػكازف دكران ىامػػػػػا فػػػػػي الجمبػػػػػاز الإيقػػػػػاعى حيػػػػػث ذكػػػػػر كيمػػػػػك رتزكجمػػػػػك ،كديػػػػػرل 

. Kioumourtzoglou E, Derri V.,Metzanidou O, TzetzisG، ميتزانيػػػدك ك تزيتػػػػز 
(أف التكازنػػػػػات مػػػػػف 1999) Jastrjembskaia and Titov( جاسػػػػػتر جمبسػػػػػكايا كتيتػػػػػكؼ 1999)

 (  23:54()3: 50الميارات الحركية اليامة لإحراز التفكؽ في رياضة الجمباز الإيقاعي. )
كىػػػػػػػػػػػي إحػػػػػػػػػػػدل مجمكعػػػػػػػػػػػات صػػػػػػػػػػػعكبات الجسػػػػػػػػػػػـ الػػػػػػػػػػػثلبث )الكثبػػػػػػػػػػػات كالفجػػػػػػػػػػػكات ، التكازنػػػػػػػػػػػات ، 
 الػػػػدكرانات( التػػػػي يجػػػػػب أف تشػػػػمميا الجمػػػػؿ الحركيػػػػػة فػػػػي رياضػػػػػة الجمبػػػػاز الإيقػػػػاعي كذلػػػػػؾ بكاقػػػػع صػػػػػعكبة

صػػػػػعكبات مػػػػػف كػػػػػؿ المجمكعػػػػػات  9مػػػػػف كػػػػػؿ مجمكعػػػػػة مػػػػػف مجمكعػػػػػات صػػػػػعكبات الجسػػػػػـ كحػػػػػد أدنػػػػػى ك 
 (43:48)  2020-2017كحد أقصى كذلؾ كفقا لمقانكف الدكلي لمجمباز الإيقاعي 
( اف التكازنػػػػػػػات احػػػػػػػدل عناصػػػػػػػر المجمكعػػػػػػػة  2004كتشػػػػػػػير ياسػػػػػػػميف البحػػػػػػػار كسػػػػػػػكزاف طنطػػػػػػػاكل)

بػػػػة فييػػػػا عمػػػػى العديػػػػد مػػػػف الصػػػػفات البدنيػػػػة العامػػػػة كالخاصػػػػة ، الاساسػػػػية  لمجسػػػػـ كالتػػػػى يعتمػػػػد أداء اللبع
كبخاصػػػػةن صػػػػفة التػػػػكازف التػػػػي تعػػػػد كاحػػػػدة مػػػػف بػػػػيف أىػػػػـ الصػػػػفات البدنيػػػػة الخاصػػػػة التػػػػي تحتاجيػػػػا لاعبػػػػات 

 (132: 43الجمباز الايقاعي في تنفيذ المبادئ الأساسية لمتكازنات.)
( اف التػػػػػػكازف ىػػػػػػك 2000ف)( كمحمػػػػػػدعلبكل كمحمػػػػػػد نصػػػػػػر الػػػػػػدي1998) millerكيكضػػػػػػح ميممػػػػػػر 
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القػػػػػدرة عمػػػػػى الاحتفػػػػػاظ بثبػػػػػات الجسػػػػػـ  فػػػػػكؽ قاعػػػػػدة ارتكػػػػػاز محػػػػػدكدة كمػػػػػا فػػػػػى كضػػػػػع الكقػػػػػكؼ عمػػػػػى قػػػػػدـ 
 (20-16: 36( )46: 57كاحدة .كباستخداـ اجزاء الجسـ المختمفة . )

كليكنػػػػػاردك شػػػػػيجاكى كلكسػػػػػس ماكيػػػػػؿ رابيمػػػػػك  (2004كتشػػػػػير ياسػػػػػميف البحػػػػػار كسػػػػػكزاف طنطػػػػػاكل )
(انػػو  يمكػػف اف 2013) Leonardo Shigaki- Lucas Maciel Rabello & otherكاخػػركف 

يػػػػػػػؤدل التػػػػػػػكازف فػػػػػػػى الجمبػػػػػػػاز الايقػػػػػػػاعي بػػػػػػػالكقكؼ عمػػػػػػػى مشػػػػػػػط قػػػػػػػدـ كاحػػػػػػػدة اك احػػػػػػػدل الػػػػػػػركبتيف ،مػػػػػػػع 
الاحتفػػػػػاظ بثبػػػػػات اكضػػػػػاع اجػػػػػزاء الجسػػػػػـ المختمفػػػػػة كالجػػػػػذع كالاذرع كالارجػػػػػؿ كتسػػػػػمى الرجػػػػػؿ التػػػػػى ترتكػػػػػز 

(امػػػػا الرجػػػػؿ الاخػػػػرل فتسػػػػمى الرجػػػػؿ Supporting legلرجػػػػؿ الداعمػػػػة عمييػػػػا اللبعبػػػػة رجػػػػؿ الارتكاز)ا
("كاف  التكازنػػػػػات الحركيػػػػػة يجػػػػب أف تتميػػػػػز بػػػػػالأداء بنعكمػػػػة كاسػػػػػتمرارية الحركػػػػػة فػػػػػي Free legالحػػػػرة )

الانتقػػػػػػػاؿ مػػػػػػػف شػػػػػػػكؿ لآخػػػػػػػر، كيجػػػػػػػب أف يكػػػػػػػكف الشػػػػػػػكؿ ثابػػػػػػػت كمحػػػػػػػدد تماما،كمػػػػػػػا يجػػػػػػػب أداء التكازنػػػػػػػات 
خدمة )سػػػػػػػكاء مػػػػػػػف حركػػػػػػػات المجمكعػػػػػػػات الأساسػػػػػػػية أك الغيػػػػػػػر أساسػػػػػػػية بػػػػػػػالتكافؽ مػػػػػػػع حركػػػػػػػة الأداة المسػػػػػػػت

 ( 62: 53)(127:  43للؤداة(.) 
(اف التػػػػػػػكازف قػػػػػػػدرة مركبػػػػػػػة 2011)  Ricotti(كريكػػػػػػػكتى 2004) Davlinكيضػػػػػػػيؼ دافمػػػػػػػيف  

-42:47التػػػػػكازف الػػػػػػدىميزل.)-الاحسػػػػػاس الحركػػػػػػي  -تعتمػػػػػد عمػػػػػى عػػػػػػدة عكامػػػػػؿ فسػػػػػيكلكجية مثػػػػػػؿ الرؤيػػػػػة
يؼ كػػػػػػػػػلب مػػػػػػػػػف محمػػػػػػػػػد حسػػػػػػػػػنيف كاميػػػػػػػػػرة حسػػػػػػػػػف ك الحكػػػػػػػػػيـ ك عمػػػػػػػػػى الجػػػػػػػػػكاد ( كمػػػػػػػػػا يضػػػػػػػػػ45: 58()28
 قاعػػػػػػدة الارتكػػػػػػاز-خػػػػػػط الجاذبيػػػػػػة-(اف التػػػػػػكازف يػػػػػػرتبط بعػػػػػػدة عكامػػػػػػؿ ميكانكيػػػػػػة مركػػػػػػز ثقػػػػػػؿ الجسػػػػػػـ2004)

كاذا كػػػػاف المطمػػػػكب التػػػػكازف الحركػػػػي فيمػػػػزـ تحريػػػػؾ خػػػػط الجاذبيػػػػة الػػػػى خػػػػارج قاعػػػػدة الارتكػػػػاز كذلػػػػؾ حتػػػػى 
التػػػػكازف الثابػػػػت فيجػػػػب اف يقػػػػع خػػػػط الجاذبيػػػػة داخػػػػؿ قاعػػػػدة الارتكػػػػاز فػػػػإف كػػػػاف المطمػػػػكب كاذا  تػػػػتـ الحركػػػػة

كضػػػػػع مركػػػػػز ثقػػػػػؿ الجسػػػػػـ فػػػػػكؽ قاعػػػػػدة الإرتكػػػػػاز ىػػػػػك الشػػػػػرط الأساسػػػػػي لمحفػػػػػاظ عمػػػػػى التػػػػػكازف ، كخػػػػػركج 
(كتكضػػػػػػػح 225: 37مركػػػػػػز الثقػػػػػػػؿ عػػػػػػػف حػػػػػػػدكد قاعػػػػػػدة الإرتكػػػػػػػاز يػػػػػػػؤدم إلػػػػػػػى أف تفقػػػػػػد اللبعبػػػػػػػة تكازنيػػػػػػػا.)

( أف ثبػػػػػات اللبعبػػػػػة يحػػػػػدد مػػػػػف خػػػػػلبؿ حجػػػػػـ قاعػػػػػدة الإرتكػػػػػاز 2004ياسػػػػػميف البحػػػػػار كسػػػػػكزاف طنطػػػػػاكل )
كأرتفػػػػػاع مركػػػػػز الثقػػػػػؿ عػػػػػف سػػػػػطح الإرتكػػػػػاز، فبػػػػػالطبع كممػػػػػا كبػػػػػرت قاعػػػػػدة الإرتكػػػػػاز كممػػػػػا أدل ذلػػػػػؾ إلػػػػػى 
ثبػػػػات أفضػػػػؿ فػػػػي الكضػػػػع، كػػػػذلؾ يصػػػػبح الثبػػػػات أفضػػػػؿ حينمػػػػا يػػػػنخفض مركػػػػز ثقػػػػؿ جسػػػػـ اللبعبػػػػة، لػػػػذا 

ابع كمػػػػا فػػػػي الكقػػػػكؼ العػػػػالي عمػػػػى الأمشػػػػاط يصػػػػبح الأتػػػػزاف فػػػػإف التػػػػكازف الػػػػذم يػػػػؤدل عمػػػػى أطػػػػراؼ الأصػػػػ
فيػػػػػػو أكثػػػػػػر صػػػػػػعكبة مػػػػػػف الكقػػػػػػكؼ المػػػػػػنخفض عمػػػػػػى الأمشػػػػػػاط أك الكقػػػػػػكؼ عمػػػػػػى القػػػػػػدـ كميػػػػػػا لأف مسػػػػػػاحة 
قاعػػػػدة الإرتكػػػػاز تصػػػػبح أقػػػػؿ كالتػػػػكازف لا يكػػػػكف فػػػػي الاكضػػػػاع الثابتػػػػة فقػػػػط ، كانمػػػػا فػػػػي اثنػػػػاء الحركػػػػة كبعػػػػد 

(اف كػػػػػػػػػػلب مػػػػػػػػػف )لافػػػػػػػػػػكذ كسػػػػػػػػػميث كجنػػػػػػػػػػديف 2004حسػػػػػػػػػانيف)(كيػػػػػػػػػذكر محمػػػػػػػػػػد 128: 43اداء الحركػػػػػػػػػة .)
كجاريسػػػػػكف( اثبتػػػػػكا اف مػػػػػف اىػػػػػـ صػػػػػفات التػػػػػكازف انػػػػػو يتحسػػػػػف بالتػػػػػدريب كاف ىػػػػػذا المكػػػػػكف يتطػػػػػكر بصػػػػػكرة 
مممكسػػػػة كمػػػػا اف تحسػػػػيف ىػػػػذة الصػػػػفة لػػػػدل اللبعبػػػػات تػػػػتـ عػػػػف طريػػػػؽ بػػػػرامج التدريبيػػػػة المنتظمػػػػة ضػػػػمف 

ساسػػػػػػػية التػػػػػػػى يجػػػػػػػب مراعاتيػػػػػػػا عنػػػػػػػد تػػػػػػػدريب مػػػػػػػدل زمنػػػػػػػى قصػػػػػػػيركىك مػػػػػػػف اىػػػػػػػـ  العناصػػػػػػػر الحركيػػػػػػػة الا
(كفػػػػى ىػػػػذا الصػػػػدد تشػػػػير 20: 38الميػػػػارات الحركيػػػػة لككنػػػػو الاسػػػػاس التػػػػى تقػػػػكـ عميػػػػة بعػػػػض الميػػػػارات )
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 Ana-Maria Gavojdeaa( انػػػػػػا ماريػػػػػػا كجافكجػػػػػػديا2013عائشػػػػػػة عبػػػػػػد المػػػػػػكلى كايمػػػػػػاف سػػػػػػميماف)
ة للبعبػػػػػػات الجمبػػػػػػاز (اف تمرينػػػػػػات التػػػػػػكازف تشػػػػػػكؿ عنصػػػػػػر ىػػػػػػاـ ضػػػػػػمف بػػػػػػرامج التػػػػػػدريب كخاصػػػػػػ2015)

فػػػػػػػالتكازف كالتكافػػػػػػػؽ يسػػػػػػػاعداف عمػػػػػػػى الػػػػػػػتحكـ فػػػػػػػى المفاصػػػػػػػؿ ممػػػػػػػا يقييػػػػػػػا مػػػػػػػف الاصػػػػػػػابات  لػػػػػػػذا يجػػػػػػػب اف 
يتضػػػػػػمف البرنػػػػػػامج تمرينػػػػػػات لمتػػػػػػكازف عمػػػػػػى قػػػػػػدـ كاحػػػػػػدة لمػػػػػػا ليػػػػػػا مػػػػػػف تػػػػػػاثير عظػػػػػػيـ عمػػػػػػى تحسػػػػػػيف ثبػػػػػػات 

: 26عي.)مفاصػػػػػػػػػػؿ القػػػػػػػػػػدميف كالػػػػػػػػػػركبتيف كالفخػػػػػػػػػػذ كتحسػػػػػػػػػػيف الاداء الميػػػػػػػػػػارم للبعبػػػػػػػػػػة الجمبػػػػػػػػػػاز الايقػػػػػػػػػػػا
264()45 :25) 

كتعتمػػػػػد رياضػػػػػة الجمبػػػػػاز الايقػػػػػاعي اعتمػػػػػادا كبيػػػػػرا عمػػػػػى الادكات المسػػػػػاعدة  نظػػػػػر  لاحتػػػػػكاء ىػػػػػذة   
الرياضػػػػة عمػػػػى مجمكعػػػػة مػػػػف الميػػػػارات الصػػػػعبة المعقػػػػدة التػػػػي تتطمػػػػب دقػػػػة كانسػػػػيابية فػػػػي الاداء الحركػػػػي 

( اف التػػػػػػػدريب 2004د)ممػػػػػػػا يسػػػػػػػتدعي اتقػػػػػػػاف جيػػػػػػػد لمميػػػػػػػارات المطمػػػػػػػكب ادائيػػػػػػػا حيػػػػػػػث تشيرشػػػػػػػيماء محمػػػػػػػ
باسػػػػػػتخداـ الادكات المسػػػػػػاعدة ليػػػػػػا عامػػػػػػؿ كبيػػػػػػر اذا اسػػػػػػتخدمت بعنايػػػػػػة عمػػػػػػى انجػػػػػػاز الميػػػػػػارات الاساسػػػػػػية 
لمجسػػػػـ لاعطػػػػاء صػػػػكرة اكثػػػػر كضػػػػكحا لمميػػػػارة  كمػػػػا انيػػػػا تزيػػػػد مػػػػف الثقػػػػة بػػػػالنفس كبػػػػذؿ المزيػػػػد مػػػػف الجيػػػػد 

( كتعػػػػػد اداة النصػػػػػؼ كػػػػػرة اليكائيػػػػػة 86:  19كعػػػػػدـ الاحسػػػػػاس بالممػػػػػؿ  كبالتػػػػػالي زيػػػػػادة الدافعيػػػػػة لمتػػػػػدريب )
(BOSUBall(مرفػػػػػػؽ )11)  احػػػػػػد الادكات المسػػػػػػاعدة اليامػػػػػػة فػػػػػػى عمميػػػػػػة التػػػػػػدريب عمػػػػػػى التػػػػػػكازف باشػػػػػػكالو

المختمفػػػػػػػة حيػػػػػػػث اف اللبعبػػػػػػػة تتمتػػػػػػػع بالاحسػػػػػػػاس بػػػػػػػالاداء ممػػػػػػػا يجعميػػػػػػػا تػػػػػػػؤدل ميػػػػػػػارة التػػػػػػػكازف   باتقػػػػػػػاف 
(كعائشػػػػة عبػػػػد المػػػػكلى 2009اد الشػػػػاذلى )كالتركيػػػػز عمػػػػى النػػػػكاحي الفنيػػػػة لمميػػػػارة حيػػػػث يؤكػػػػد كػػػػلب مػػػػف فػػػػؤ 

-355: 4( اف النصػػػػػػػػػؼ كػػػػػػػػػرة اليكائيػػػػػػػػػة تعمػػػػػػػػػؿ عمػػػػػػػػػى تحسػػػػػػػػػيف التػػػػػػػػػكازف.)2013كايمػػػػػػػػػاف ابػػػػػػػػػك الػػػػػػػػػدىب)
356()26 :266()74.) 

ػػػػػػػا  لتػػػػػػػكفر سػػػػػػػطح غيػػػػػػػر مسػػػػػػػتقر عمػػػػػػػى أرض مسػػػػػػػتقرة   فقػػػػػػػد تػػػػػػػـ تصػػػػػػػميـ النصػػػػػػػؼ كػػػػػػػرة اليكائيػػػػػػػة خصيصن
مسػػػػػتقيـ، كلكػػػػػف أيضػػػػػا عنػػػػػدما يكػػػػػكف  لتحسػػػػػيف الاسػػػػػتقرار لػػػػػيس فقػػػػػط فػػػػػي حػػػػػيف يحػػػػػافظ المسػػػػػتخدـ كضػػػػػع

المسػػػػػتخدـ فػػػػػي كضػػػػػع أفقػػػػػي ، كمػػػػػا انيػػػػػا تسػػػػػاعد الاعبػػػػػات عمػػػػػى اخػػػػػذ الكضػػػػػع الصػػػػػحيح لمجسػػػػػـ ك لمػػػػػراس 
كالعينػػػػيف كالكضػػػػػع الصػػػػػحيح لمػػػػػذراعيف كالػػػػػرجميف كالقػػػػػدرة عمػػػػػى  التػػػػػكازف ك الػػػػػتحكـ فػػػػػى الاداء، ممػػػػػا يعطػػػػػى 

ذلػػػػػؾ مػػػػع ماذكرتػػػػػو جاسػػػػػتر جمبسػػػػػكال ك  ( ، كيتفػػػػػؽ 75الاعبػػػػة احسػػػػػاس بفرحػػػػػة الانجػػػػػاز كالثقػػػػة بػػػػػالنفس )
( بػػػػػػػػػػػػاف الكضػػػػػػػػػػػػع الجيػػػػػػػػػػػػد مػػػػػػػػػػػػف الناحيػػػػػػػػػػػػة الدينامكيػػػػػػػػػػػػة 1998) Jastrgembskaya,n&titov,bتيتػػػػػػػػػػػػكؼ 

كالاسػػػػػتاتيكية يحتػػػػػاج الػػػػػى الشػػػػػد العضػػػػػمي الطبيعػػػػػي ،كيتطمػػػػػب ىػػػػػذا نمػػػػػك العضػػػػػلبت الباسػػػػػطة التػػػػػي تعمػػػػػؿ 
:   48القابضػػػػػة() –اسػػػػػطة ضػػػػػد الجاذبيػػػػػة بنجػػػػػاح كمػػػػػا يتطمػػػػػب كػػػػػذلؾ تػػػػػكازف بػػػػػيف العضػػػػػلبت المضػػػػػادة )الب

10) 
 مشكمة البحث: 

 split withoutتعتبػػػر ميػػػارة الميػػػػزاف الجػػػانبي مػػػػع ميػػػؿ الجػػػػذع جانبػػػا فػػػػي المسػػػتكل الأفقػػػى 
hand support and trunk side horizontal  مػػف أكثرالتكازنػػات شػػيكعان كأسػػتخداماه فػػي معظػػـ

از الإيقػػػػػػاعي ، كيتطمػػػػػػب أداءىػػػػػػا الدقػػػػػػة جمػػػػػػؿ الجمبػػػػػػاز الإيقػػػػػػاعي فػػػػػػي البطػػػػػػكلات الدكليػػػػػػة كالمحميػػػػػػة لمجمبػػػػػػ
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العاليػػػػػة كتػػػػػكافر صػػػػػفات بدنيػػػػػة خاصػػػػػة، كقػػػػػد أشػػػػػار القػػػػػانكف الػػػػػدكلي إلػػػػػى أف أداء صػػػػػعكبات التػػػػػكازف لابػػػػػد 
أف يتميػػػػػػز بالشػػػػػػػكؿ الكاضػػػػػػػح، الثابػػػػػػت كالمحػػػػػػػدد، كأداء ىػػػػػػػذه الصػػػػػػعكبة يجػػػػػػػب أف يػػػػػػػتـ عمػػػػػػى مشػػػػػػػط رجػػػػػػػؿ 

ممػػػػة دكف أم خصػػػػكمات، كتبمػػػػغ قيمػػػػة تمػػػػؾ الإرتكػػػػاز مػػػػع رفػػػػع الكعػػػػب عاليػػػػاه حتػػػػى يػػػػتـ إحتسػػػػاب الدرجػػػػة كا
 (. 37،40:  48(درجة ) 0.5الصعكبة 

كتػػػػػػدخؿ ىػػػػػػذه الميػػػػػػارة أيضػػػػػػا ضػػػػػػمف ميػػػػػػارات الػػػػػػدكرانات بالإرتكػػػػػػاز كليػػػػػػا أسػػػػػػتخداماهت أخػػػػػػرل فػػػػػػي 
التكازنػػػػػػػات المركبػػػػػػػة كيكثػػػػػػػر أسػػػػػػػػتخداميا فػػػػػػػي تككينػػػػػػػات الجمػػػػػػػؿ الحركيػػػػػػػػة بصػػػػػػػكر مختمفػػػػػػػة غيػػػػػػػر الشػػػػػػػػكؿ 

اللبعبػػػػػات فػػػػػي تكػػػػػكيف جمميػػػػػف لمػػػػػا ليػػػػػا مػػػػػف درجػػػػػة صػػػػػعكبة عاليػػػػػة الأساسػػػػػى ليػػػػػا، كتضػػػػػعيا العديػػػػػد مػػػػػف 
لتزيػػػػد مػػػػف الدرجػػػػة الكميػػػػة الممنكحػػػػة لصػػػػعكبات الجممػػػػة كمػػػػا أف أتقػػػػاف تمػػػػؾ الميػػػػارة كأدائيػػػػا بشػػػػكؿ صػػػػحيح 
يكضػػػػػح مػػػػػدل قػػػػػدرة اللبعبػػػػػة عمػػػػػى الثبػػػػػات كالأداء الحركػػػػػي ذك المسػػػػػتكل العػػػػػالي كالمػػػػػدل الكاضػػػػػح كالدقػػػػػة 

الكصػػػػفى لميػػػػارة الميػػػػزاف الجػػػػانبي مػػػػع ميػػػػؿ الجػػػػذع جانبػػػػا فػػػػي المسػػػػتكل  فػػػػي الأداء. كمػػػػف خػػػػلبؿ التحميػػػػؿ
( كجػػػػػدت الباحثػػػػػة انيػػػػػا تتطمػػػػػب صػػػػػفات بدنيػػػػػة  خاصػػػػػة لأدائيػػػػػا باتقػػػػػاف كبخاصػػػػػةن صػػػػػفة 6الأفقػػػػػى مرفػػػػػؽ) 

التػػػػػػكازف الثابػػػػػػت الػػػػػػذل يعتبػػػػػػر احػػػػػػد الصػػػػػػفات الاساسػػػػػػية التػػػػػػى يجػػػػػػب اف تمتمكيػػػػػػا اللبعبػػػػػػة اذا لايمكػػػػػػف اف 
بصػػػػػػكرة  ة الاساسػػػػػػية لمجسػػػػػػـ )التكازنػػػػػػات ،الػػػػػػدكرانات،الكثبات كالفجػػػػػػكات(تػػػػػػؤدم ام عنصػػػػػػر مػػػػػػف المجمكعػػػػػػ

كاكػػػػدت ذلػػػػؾ  كػػػػلب مػػػػف نعمػػػػات عبػػػػد الػػػػرحمف كماجػػػػدة  سػػػػميمة اذا لػػػػـ تػػػػرتبط خػػػػلبؿ ادائيػػػػا بصػػػػفة التػػػػكازف ،
( اف دقػػػػػػػة الاداء الميػػػػػػػارم تػػػػػػػرتبط بقػػػػػػػدرة اللبعبػػػػػػػة عمػػػػػػػى التػػػػػػػكازف  الثابػػػػػػػت خػػػػػػػلبؿ المرحمػػػػػػػة 2008رجػػػػػػػب )

اللبعبػػػػػة القػػػػػدرة عمػػػػػى التػػػػػكازف  الثابػػػػػت كالحركػػػػػي فػػػػػى المرحمػػػػػة الاعداديػػػػػة ادل ذلػػػػػؾ  الاعداديػػػػػة فػػػػػاذا فقػػػػػدت
فػػػػػػى المرحمػػػػػػة النيائيػػػػػػة كايضػػػػػػا التػػػػػػكازف الثابػػػػػػت  الػػػػػػى عػػػػػػدـ دقػػػػػػة اداء  الميػػػػػػارة خػػػػػػلبؿ المرحمػػػػػػة الرئيسػػػػػػية،

:   41لمميػػػػػػػارة فػػػػػػػاف ال خطػػػػػػػأ فػػػػػػػى التػػػػػػػكازف يػػػػػػػؤدل فقػػػػػػػد العديػػػػػػػد مػػػػػػػف الػػػػػػػدرجات بكاسػػػػػػػطة حكػػػػػػػاـ الاداء .) 
( الػػػػػػػػػى اف اللبعبػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي  2004(كفػػػػػػػػػى ىػػػػػػػػػذا الصػػػػػػػػػدد تشػػػػػػػػػير فػػػػػػػػػاتف البطػػػػػػػػػؿ ) 41-42: 48()76-80

مػػػػػػف الدرجػػػػػػة يعرضػػػػػػيا لتػػػػػػأخر ترتيبيػػػػػػا كيفقػػػػػػدىا الكصػػػػػػكؿ الػػػػػػى 0.1رياضػػػػػػة الجمبػػػػػػاز الإيقػػػػػػاعي اذا فقػػػػػػدت
 ( 54: 32النيائيات خاصة لأبطاؿ العالـ ذك المستكيات العميا .)

 Pesaroلإيقػػػػػػػاعي المقامػػػػػػػة فػػػػػػػي بيسػػػػػػػارك)كقػػػػػػػد قامػػػػػػػت الباحثػػػػػػػة بتحميػػػػػػػؿ بطكلػػػػػػػة العػػػػػػػالـ لمجمبػػػػػػػاز ا
( ، كالتػػػػػي شػػػػػارؾ فييػػػػػا المنتخػػػػػب المصػػػػػرم 2017سػػػػػبتمبر 3اغسػػػػػطس إلػػػػػى  30(بايطاليػػػػػا فػػػػػي الفتػػػػػرة )مػػػػػف

فػػػػػػي المنافسػػػػػػات الفرديػػػػػػة كالجماعيػػػػػػة، كقػػػػػػد بمغػػػػػػت نسػػػػػػبة أداء ىػػػػػػذه الميػػػػػػارة فػػػػػػي كػػػػػػؿ مػػػػػػف الجمػػػػػػؿ الفرديػػػػػػة 
 : ( كالآتي1كالجماعية مف إجمالي عدد الجمؿ كما يكضح جدكؿ )

 ( نسبة أداء الميارة قيد البحث1جدكؿ )
 الجمؿ الجماعية الجمؿ الفردية

 نسبة أداء الميارة الأداة نسبة أداء الميارة الأداة
 %54.12 طكؽ

 %45.66 شريط
 %52.61 كرة
 %25.5 طكؽ كصكلجاف %62 شريط
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 %48.75 صكلجاف

بػػػػػػة، كحصػػػػػػمت اللبعبػػػػػػة الركسػػػػػػية دينػػػػػػا ( لاع24كبمػػػػػػغ عػػػػػػدد اللبعبػػػػػػات المشػػػػػػتركات فػػػػػػي بطكلػػػػػػة الفػػػػػػردم )
( نقطػػػة، كبمػػػغ عػػػدد الفػػػرؽ المشػػػتركة 74.775عمػػػى المركػػػز الأكؿ بمجمػػػكع )   Dina Averinaافرينػػػا

( نقطػػػػػػػػػة  37.700( دكلػػػػػػػػػة كقػػػػػػػػػد حصػػػػػػػػػمت ركسػػػػػػػػػيا عمػػػػػػػػػى المركػػػػػػػػػزالاكؿ  )29فػػػػػػػػػي بطكلػػػػػػػػػة الجمػػػػػػػػػاعي  )
ت الجمبػػػػػاز الإيقػػػػػاعي فػػػػػي ،كبػػػػالرغـ مػػػػػف أىميػػػػػة تمػػػػػؾ الميػػػػػارة كالمسػػػػػتكل العػػػػػالي الػػػػػذم كصػػػػػمت اليػػػػػو لاعبػػػػػا

إلا أنػػػػػو  ، (12مرفػػػػػؽ ) البطػػػػػكلات العالميػػػػػة ككػػػػػذا دخكليػػػػػا فػػػػػي تركيػػػػػب بعػػػػػض ميػػػػػارات التػػػػػكازف كالػػػػػدكرانات
يكجػػػػػد تذبػػػػػذب كاضػػػػػػح فػػػػػي أداء اللبعبػػػػػػات المصػػػػػريات ليػػػػػػا كأتضػػػػػح ذلػػػػػػؾ مػػػػػف خػػػػػػلبؿ ملبحظػػػػػة أداء تمػػػػػػؾ 

ء يعػػػػػكد إلػػػػػى افتقػػػػػارىـ إلػػػػػى الميػػػػػارة فػػػػػي البطػػػػػكلات المحميػػػػػة كأف السػػػػػبب الرئيسػػػػػي ليػػػػػذا الضػػػػػعؼ فػػػػػي الأدا
الأىميػػػػػة فػػػػػي تنفيػػػػػذ التكازنػػػػػات كػػػػػذلؾ التػػػػػكازف  صػػػػػفة التػػػػػكازف الثابػػػػػت كالػػػػػذل يعػػػػػد عمػػػػػى درجػػػػػة بالغػػػػػة مػػػػػف

الحركػػػػػػػػي للبسػػػػػػػػتعداد لمحركػػػػػػػػة التاليػػػػػػػػة ، لػػػػػػػػذا را ت الباحثػػػػػػػػة اف تصػػػػػػػػميـ برنػػػػػػػػامج تػػػػػػػػدريب  يحتػػػػػػػػكم عمػػػػػػػػى 
النصػػػػػػؼ كػػػػػػرة اليكائيػػػػػػة  ككػػػػػػذلؾ تمرينػػػػػػات ترتكػػػػػػز عمػػػػػػى تحسػػػػػػيف التػػػػػػكازف الثابػػػػػػت كالحركػػػػػػي باسػػػػػػتخداـ اداة 

تطػػػػكير مسػػػػتكل الأداء الميػػػػارم لميػػػػارة الميػػػػزاف الجػػػػانبي مػػػػع ميػػػػؿ الجػػػػذع جانبػػػػا فػػػػي المسػػػػتكل الأفقػػػػى مػػػػف 
خػػػػػلبؿ تمرينػػػػػات فػػػػػػى نفػػػػػس المسػػػػػػار الحركػػػػػي لمميػػػػػػارة كفقػػػػػا للبسػػػػػمكب العممػػػػػػي الصػػػػػحيح ممػػػػػػا يػػػػػؤدم إلػػػػػػى 

ارة كصػػػػػػػكلا لممثاليػػػػػػة، كمحاكلػػػػػػػة تحسػػػػػػيف بعػػػػػػض القػػػػػػػدرات البدنيػػػػػػة الخاصػػػػػػػة كتطػػػػػػكير الأداء الحركػػػػػػػي لمميػػػػػػ
أمػػػػػداد المػػػػػدربات بالمعمكمػػػػػات ليصػػػػػمف لفيػػػػػـ أعمػػػػػؽ عػػػػػف أداء ميػػػػػارة الميػػػػػزاف الجػػػػػانبي بميػػػػػؿ الجػػػػػذع جانبػػػػػاه 
فػػػػي المسػػػػتكل الأفقػػػػي كبالتػػػػالي القػػػػدرة عمػػػػى تحسػػػػيف كتكجيػػػػو العمميػػػػة التدريبيػػػػة لمكصػػػػكؿ إلػػػػى المثاليػػػػة فػػػػي 

 الأداء لتحقيؽ أفضؿ الأنجازات الرياضية.
ؿ مػػػػػػا تقػػػػػػدـ ذكػػػػػػره تظيػػػػػػر جميػػػػػػان أىميػػػػػػة الدراسػػػػػػة الحاليػػػػػػة فػػػػػػي تطبيػػػػػػؽ برنػػػػػػامج تػػػػػػدريبي كمػػػػػػف خػػػػػػلب

يتضػػػػمف عمػػػػى تمرينػػػػات خاصػػػػة بػػػػالتكازف ترتكػػػػز عمػػػػى تنميػػػػة التػػػػكازف الثابػػػػت كالحركػػػػي باسػػػػتخداـ النصػػػػؼ 
كػػػػػػرة اليكائيةككػػػػػػذلؾ تطػػػػػػكير مسػػػػػػتكل الأداء الميػػػػػػارم لميػػػػػػارة التػػػػػػكازف فػػػػػػي كضػػػػػػع الميػػػػػػزاف الجػػػػػػانبي بميػػػػػػؿ 

 مستكل الأفقي مف خلبؿ تمرينات فى نفس المسار الحركى لمميارة قيد البحث.الجذع في ال
 اىداؼ البحث :

ييػػػػدؼ ىػػػػذا البحػػػػث الػػػػى تصػػػػميـ برنػػػػامج تػػػػدريبي مقتػػػػرح باسػػػػتخداـ تػػػػدريبات التػػػػكازف الثابػػػػت كالحركػػػػي 
 لناشئات الجمباز الايقاعي كمعرفة تاثيره عمى: 

 تحسيف كؿ مف التكازف الثابت كالحركي -1
 ض القدرات البدنية الخاصة لناشئات الجمباز الايقاعي .تحسيف بع -2
تحسػػػػػػػيف مسػػػػػػػػتكل اداء ميػػػػػػػارة الميػػػػػػػػزاف الجػػػػػػػانبى بميػػػػػػػػؿ الجػػػػػػػذع فػػػػػػػػى المسػػػػػػػتكل الافقػػػػػػػػى لناشػػػػػػػػئات  -3

 الجمباز الايقاعى
  فركض البحث: 

تكجػػػػػد فػػػػػركض دالػػػػػة احصػػػػػائية فػػػػػى القياسػػػػػيف القبمػػػػػى كالبعػػػػػدل لصػػػػػالح القيػػػػػاس البعػػػػػدل فػػػػػى اختبػػػػػارات  -1
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 بت كالحركيالتكازف الثا
تكجػػػػػد فػػػػػركض دالػػػػػة احصػػػػػائية فػػػػػى القياسػػػػػيف القبمػػػػػى كالبعػػػػػدل لصػػػػػالح القيػػػػػاس البعػػػػػدل فػػػػػى اختبػػػػػارات  -2

 بعض القدرات البدنية الخاصة بالميارة قيد البحث.
تكجػػػػػد فػػػػػػركض دالػػػػػػة احصػػػػػػائية فػػػػػػى القياسػػػػػػيف القبمػػػػػى كالبعػػػػػػدل لصػػػػػػالح القيػػػػػػاس البعػػػػػػدل فػػػػػػى مسػػػػػػتكل  -3

 لجانبى بميؿ الجذع فى المستكل الافقى ..الاداء الميارم لميارة الميزاف ا
 الدراسات المرجعية:

 اكلا الدراسات العربية:
( بعنػػػػػػكاف تػػػػػػأثير تنميػػػػػػة التػػػػػػكازف عمػػػػػػى تحسػػػػػػيف بعػػػػػػض 10() 2002دراسػػػػػػة إييػػػػػػاب عبػػػػػػد المػػػػػػنعـ ) -1

المتغيػػػػػرات الكينماتيكيػػػػػة لمػػػػػدكرة اليكائيػػػػػة الخمفيػػػػػة المتكػػػػػكرة المزدكجػػػػػة كنيايػػػػػة عمػػػػػى جيػػػػػاز المتػػػػػكازل 
ة الدراسػػػػػػػػة الػػػػػػػػى معرفػػػػػػػػة تػػػػػػػػأثير تنميػػػػػػػػة التػػػػػػػػكازف عمػػػػػػػػى تحسػػػػػػػػيف بعػػػػػػػػض المتغيػػػػػػػػرات ،كتيػػػػػػػػدؼ ىػػػػػػػػذ

الكينماتيكيػػػػػػػة لمػػػػػػػدكرة اليكائيػػػػػػػة الخمفيػػػػػػػة المتكػػػػػػػكرة المزدكجػػػػػػػة كنيايػػػػػػػة عمػػػػػػػى جيػػػػػػػاز المتػػػػػػػكازل كقػػػػػػػد 
( لاعبػػػػػػػيف 8اسػػػػػػتخدـ المػػػػػػنيج التجريبػػػػػػي بتصػػػػػػػميـ المجمكعػػػػػػة الكاحػػػػػػدة عمػػػػػػى عينػػػػػػػة بمػػػػػػغ قكاميػػػػػػا )

الاختبػػػػػػػػػػارات كالقياسػػػػػػػػػػات كاسػػػػػػػػػػتغرؽ -المقابمػػػػػػػػػػة–لاسػػػػػػػػػػتبياف كقداسػػػػػػػػػػتخدـ ادكات جمػػػػػػػػػػع البيانػػػػػػػػػػات ا
(اسػػػػػػابيع ، ككػػػػػػػاف مػػػػػػف أىػػػػػػػـ النتػػػػػػائج أف تمرينػػػػػػػات التػػػػػػكازف أدت إلػػػػػػػى تحسػػػػػػيف صػػػػػػػفة 8البرنػػػػػػامج )

 التكازف كدرجة مستكل الأداء الميارل
( بعنػػػػػػػكاف اثػػػػػػػر اسػػػػػػػتخداـ تمرينػػػػػػػات خاصػػػػػػػة 39()2010دراسػػػػػػػة معػػػػػػػف عبػػػػػػػد الكػػػػػػػريـ كنغػػػػػػػـ مؤيػػػػػػػد ) -2

كالمتحػػػػػرؾ كمسػػػػػتكل الأداء الميػػػػػارم عمػػػػػى عارضػػػػػة التػػػػػكازف كتيػػػػػدؼ الػػػػػى  لتطػػػػػكير التػػػػػكازف الثابػػػػػت
التعػػػػػرؼ عمػػػػػى اثػػػػػر اسػػػػػتخداـ تمرينػػػػػات خاصػػػػػة لتطػػػػػكير التػػػػػكازف الثابػػػػػت كالحركػػػػػي كمسػػػػػتكل الأداء 
الميػػػػػارم عمػػػػػى عارضػػػػػػة التػػػػػكازف ككقػػػػػػد اسػػػػػتخدـ المػػػػػػنيج التجريبػػػػػي بتصػػػػػػميـ المجمػػػػػكعتيف احػػػػػػدىـ 

ة كميػػػػػة تربيػػػػػة رياضػػػػػية بنػػػػػات كقداسػػػػػتخدـ ادكات ضػػػػػابطة كالاخػػػػػرم تجريبيػػػػػة عمػػػػػى عينػػػػػة مػػػػػف طالبػػػػػ
(اسػػػػػػػػابيع 8الاختبػػػػػػػػارات كالقياسػػػػػػػػات كاسػػػػػػػػتغرؽ البرنػػػػػػػػامج )-المقابمػػػػػػػػة–جمػػػػػػػػع البيانػػػػػػػػات الاسػػػػػػػػتبياف 

،ككانػػػػػت اىػػػػػـ النتػػػػػائج اف البرنػػػػػامج التػػػػػدريبي المقتػػػػػرح ادل الػػػػػى تحسػػػػػف التػػػػػكازف الثابػػػػػت كالحركػػػػػي 
 كمستكل الاداء الميارم

عنػػػػكاف تػػػػاثير برنػػػػامج تػػػػدريبي لتنميػػػػة التػػػػكازف عمػػػػى درجػػػػة اداء (ب15()2017) دراسػػػػة خمػػػػكد امػػػػانى -3
بعػػػػػض ميػػػػػارات الجمبػػػػػاز الايقػػػػػاعي لناشػػػػػئات كتيػػػػػدؼ الػػػػػى التعػػػػػرؼ عمػػػػػى تػػػػػاثير برنػػػػػامج تػػػػػدريبي 
لتنميػػػػػة التػػػػػكازف عمػػػػػى درجػػػػػة اداء بعػػػػػض ميػػػػػارات الجمبػػػػػاز الايقػػػػػاعي لناشػػػػػئات كقداسػػػػػتخدـ المػػػػػنيج 

سػػػػػنكات كقداسػػػػػتخدـ 8(لاعبػػػػػات تحػػػػػت 5يػػػػػا)التجريبػػػػػي بتصػػػػػميـ مجمكعػػػػػة كاحػػػػػدة عمػػػػػى عينػػػػػة قكام
(اسػػػػػػػػػػبكع 12الاختبػػػػػػػػػػارات كالقياسػػػػػػػػػػات كاسػػػػػػػػػػتغرؽ البرنػػػػػػػػػػامج )-ادكات جمػػػػػػػػػػع البيانػػػػػػػػػػات الاسػػػػػػػػػػتبياف 

ككانػػػػػت اىػػػػػـ النتػػػػػائج ادل البرنػػػػػامج المقتػػػػػرح الػػػػػى تحسػػػػػيف التػػػػػكازف الثابػػػػػت كالحركػػػػػى كمػػػػػا ادل الػػػػػى 
 تحسيف مستكل الاداء الميارل .
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 ثانيا الدراسات الاجنبية:
 Leonardo Shigaki- Lucasيكنػػػاردك شػػػيجاكى كلكسػػػس ماكيػػػؿ رابيمػػػك كاخػػػركف دراسػػػة ل -1

Maciel Rabello & other (2013()53بعنػػػػكاف )  التحميػػػػؿ المقػػػػارف لمتػػػػكازف عمػػػػى قػػػػدـ
كاحػػػػدة للبعبػػػػات  الجمبػػػػاز الايقػػػػاعي كتيػػػػدؼ الػػػػى التعػػػػرؼ عمػػػػى تحميػػػػؿ  التػػػػكازف عمػػػػى قػػػػدـ كاحػػػػدة 

قداسػػػػػػتخدـ المػػػػػػنيج التجريبػػػػػػي بتصػػػػػػميـ مجمكعػػػػػػة مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ اختبػػػػػػارات محػػػػػػددة كمنصػػػػػػة القػػػػػػكة ك 
–(لاعبػػػػػػػػػات كقداسػػػػػػػػػػتخدـ ادكات جمػػػػػػػػػع البيانػػػػػػػػػات الاسػػػػػػػػػػتبياف 10كاحػػػػػػػػػدة عمػػػػػػػػػى عينػػػػػػػػػػة مقػػػػػػػػػدارىا)

(اسػػػػػػػػابيع ككانػػػػػػػػت اىػػػػػػػػـ النتػػػػػػػػائج اف تػػػػػػػػـ 8الاختبػػػػػػػػارات كالقياسػػػػػػػػات كاسػػػػػػػػتغرؽ البرنػػػػػػػػامج )-المقابمػػػػػػػػة
ذل اظيػػػػػر سػػػػػاؽ العثػػػػػكر عمػػػػػى اخػػػػػتلبؼ معنػػػػػكل بػػػػػيف السػػػػػاقيف فػػػػػي الاتجػػػػػاه النصػػػػػفي الكحشػػػػػي الػػػػػ

الغيػػػػػر مسػػػػػيطرة قػػػػػدر اكبػػػػػػر مػػػػػف الاتػػػػػزاف عػػػػػػف قػػػػػدـ الارتكػػػػػاز للبعبػػػػػػات الجمبػػػػػاز الايقػػػػػاعي كانيػػػػػػـ 
باحتيػػػػػػاج لبػػػػػػرامج تدريبيػػػػػػة لمتػػػػػػكازف  مػػػػػػف اجػػػػػػؿ الحفػػػػػػاظ عمػػػػػػى تماثػػػػػػؿ العضػػػػػػلبت لػػػػػػلبداء الرياضػػػػػػي 

 الجيد. 
 ,Mavrovouniotis Fotios1دراسػػػػػة مػػػػػافركفكينيكتيس فكتيػػػػػكس كبركيػػػػػكس ميمتيػػػػػاديس  -2

Proios Miltiadis (2016()56 بعنػػػػػػػكاف لتػػػػػػػكازف الػػػػػػػديناميكي لفتيػػػػػػػات يمارسػػػػػػػف الجمبػػػػػػػاز )
الإيقػػػػػاعي كالػػػػػػرقص التقميديػػػػػػة اليكنانيػػػػػػة كتيػػػػػػدؼ الػػػػػػى برنػػػػػػامج تػػػػػػدريبي لتحسػػػػػػيف التػػػػػػكازف باسػػػػػػتخداـ 
الػػػػػػرقص اليكنػػػػػػاني كبرنػػػػػػامج تػػػػػػدريب الجمبػػػػػػاز الايقػػػػػػاعي لتحسػػػػػػيف التػػػػػػكازف  كقػػػػػػد اسػػػػػػتخدـ المػػػػػػنيج 

كقداسػػػػػػػتخدـ ادكات  فتػػػػػػػاة (27) يف تجػػػػػػػريبيتيف عمػػػػػػػى عينػػػػػػػة قكاميػػػػػػػاالتجريبػػػػػػػى باسػػػػػػػتخداـ مجمػػػػػػػكعت
(اسػػػػػػػػابيع 8الاختبػػػػػػػػارات كالقياسػػػػػػػػات كاسػػػػػػػػتغرؽ البرنػػػػػػػػامج )-المقابمػػػػػػػػة–جمػػػػػػػػع البيانػػػػػػػػات الاسػػػػػػػػتبياف 

ككانػػػػػػػػت اىػػػػػػػػـ النتػػػػػػػػائج اف البرنػػػػػػػػامج التػػػػػػػػدريبي باسػػػػػػػػتخداـ الػػػػػػػػرقص اليكنػػػػػػػػاني كالبرنػػػػػػػػامج التػػػػػػػػدريبي 
 نافسي  ادل الى تحسف التكازف الحركي.باستخداـ الجمباز الايقاعي فى شكؿ غير ت

بعنػػػػكاف القػػػػدرة عمػػػػى اسػػػػتقرار التػػػػكازف  Maria Gateva(2016()55) دراسػػػػة ماريػػػػا جػػػػاتيؼ -3
لممنافسػػػػيف فػػػػى الجمبػػػػاز الايقػػػػاعي كتيػػػػدؼ الػػػػى التعػػػػرؼ عمػػػػى التػػػػكازف باسػػػػخداـ منصػػػػة القػػػػكة كقػػػػد 

متسػػػػػابقا  (60ميػػػػػا)اسػػػػػتخدـ المػػػػػنيج التجريبػػػػػي بتصػػػػػميـ ثػػػػػلبث مجمكعػػػػػات تجريبيػػػػػة عمػػػػػى عينػػػػػة قكا
سػػػػػػػػػػػػػنة(  18-،  16-،  14-،  12-،  10-كقسػػػػػػػػػػػػػمت لمجمكعػػػػػػػػػػػػػات  تبعػػػػػػػػػػػػػا لعمػػػػػػػػػػػػػر الزمنػػػػػػػػػػػػػى)
الاختبػػػػػػػػػػارات كالقياسػػػػػػػػػػات كاسػػػػػػػػػػتغرؽ البرنػػػػػػػػػػامج -كقداسػػػػػػػػػػتخدـ ادكات جمػػػػػػػػػػع البيانػػػػػػػػػػات الاسػػػػػػػػػػتبياف 

(اسػػػػابيع ككانػػػػت اىػػػػـ النتػػػػائج اف السػػػػف الاكبػػػػر كػػػػاف التػػػػكازف عنػػػػده افضػػػػؿ بنسػػػػبة طفيفػػػػة كلكػػػػف 8)
 يرات قياسات منصة القكة.لـ يكف ىناؾ تغ

 مدل الاستفادة مف  الدراسات المرجعية :
تػػػػػػػـ اسػػػػػػػتخدـ المػػػػػػػػنيج التجريبػػػػػػػي فػػػػػػػػى الدراسػػػػػػػات المرجعيػػػػػػػػة كقػػػػػػػد اسػػػػػػػػتخدمت الباحثػػػػػػػة المػػػػػػػػنيج  -

 التجريبي لمناسبتو لطبيعة البحث.
بعػػػػض ىػػػػذة الدراسػػػػات طبػػػػؽ عمػػػػى عينػػػػة مػػػػف طالبػػػػات الكميػػػػة كالػػػػبعض الاخػػػػر عمػػػػى الناشػػػػئيف   -
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سػػػػػػػػنة لاف  12العميا،كقػػػػػػػػد اختػػػػػػػػارت الباحثػػػػػػػػة عينػػػػػػػػة الدراسػػػػػػػػة مػػػػػػػػف الاعبػػػػػػػػات تحػػػػػػػػت  كالمسػػػػػػػػتكيات
 الميارة مف الميارات الاساسية كاساس لتطكير  ميارات ذات درجات صعكبة اعمى  .

اسػػػػػػػتفادت الباحثػػػػػػػة مػػػػػػػف دراسػػػػػػػات التػػػػػػػدريب كدراسػػػػػػػات تحميػػػػػػػؿ التػػػػػػػكازف عمػػػػػػػى قػػػػػػػدـ كاحػػػػػػػدة فػػػػػػػى  -
تػػػػػػػكازف  كالادكات المسػػػػػػػاعدة بالاضػػػػػػػافة الػػػػػػػى الجمبػػػػػػػاز الايقػػػػػػػاعي كالفنػػػػػػػي فػػػػػػػي كضػػػػػػػع تػػػػػػػدريبات ال

التػػػػدريبات البدنيػػػػة المكجيػػػػة لػػػػلبداء الميػػػػارم كالتػػػػى تعمػػػػؿ فػػػػى نفػػػػس المسػػػػار الحركػػػػي لمميػػػػارة قيػػػػد 
 البحث .

الدراسػػػػػػػػات التػػػػػػػػى تناكلػػػػػػػػت بػػػػػػػػرامج التػػػػػػػػدريب اسػػػػػػػػتخدمت التػػػػػػػػدريب الفتػػػػػػػػرم كاسػػػػػػػػتخدمت الباحثػػػػػػػػة  -
 التدريب الفترل لمناسبتو لطبيعة البحث.

 بحث:اجراءات ال
 منيج البحث: -1

اسػػػػػػػػتخدمت الباحثػػػػػػػػة المػػػػػػػػنيج التجريبػػػػػػػػي بتصػػػػػػػػميـ مجمكعػػػػػػػػة تجريبيػػػػػػػػة كاحػػػػػػػػدة باسػػػػػػػػتخداـ القيػػػػػػػػاس القبمػػػػػػػػي 
 البعدم لملبئمتو لطبيعة البحث.

 -مجالات البحث :
 المجاؿ الجغرافى:

 تـ تطبيؽ الدراسة االدراسة الاساسية  بنادل سمكحة الرياضي بالاسكندرية.
 المجاؿ الزمنى

 ـ . 22/10/2018الى  11/8/2018ات ىذه الدراسة فى الفترة مف طبقت اجراء
 المجاؿ البشرل:

 سنة بنادل سمكحة الرياضى بالاسكندرية . 12ناشئات الجمباز الايقاعى تحت 
 عينة البحث :

( لاعبػػػػػػػػة مػػػػػػػػف ناشػػػػػػػػئات 17قامػػػػػػػػت الباحثػػػػػػػػة باختيػػػػػػػػار عينػػػػػػػػة البحػػػػػػػػث بالطريقػػػػػػػػة العمديػػػػػػػػة لعػػػػػػػػدد )
( 8بنػػػػػػػادل سػػػػػػػمكحة الرياضػػػػػػػي بالاسػػػػػػػكندرية ، تػػػػػػػـ تػػػػػػػكزيعيـ بكاقػػػػػػػع )سػػػػػػػنة 12الجمبػػػػػػػاز الايقػػػػػػػاعي تحػػػػػػػت 

( ناشػػػػػػػػئات لمدراسػػػػػػػػة الاساسػػػػػػػػية كالتكصػػػػػػػػيؼ الاحصػػػػػػػػائى كمػػػػػػػػا 9ناشػػػػػػػػئات لمدراسػػػػػػػػة الاسػػػػػػػػتطلبعية كعػػػػػػػػدد )
 يتضح مف الجدكؿ التالى : 

لاساسية كالاختبارات البدنية كالقياسات ( التكزيع الاعتدالي لدرجات المجمكعة التجربية)قيد البحث(كتجانسيا في متغيرات القياسات ا 2جدكؿ ) 
 (17الميارية ) ف = 

 القياسات
 أقؿ
 قيمة

 أعمى
 قيمة

 المتكسط
 الحسابى

 الانحراؼ
 المعيارل

 معامؿ
 الالتكاء

 معامؿ
 التفرطح

 القياسات
 الاساسية

 2.267- 0.130- 0.514 10.53 11 10 العمر )سنة(
 0.712- 0.378- 0.660 138.18 139 137 الطكؿ )سـ(
 1.830- 0.280 1.017 26.76 28 25.5 الكزف )كجـ(

 2.267- 0.130- 0.514 5.53 6 5 العمر التدريبى )سنة(



 

 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 هاٌى (3الجزء ) 68 العدد           المجلت العلوٍت للتربٍت البدنٍت وعلىم السٌاضت          
 

- 393 - 

 اختبارات
 التكازف
 الحركى

 0.782- 0.128 0.682 2.06 3 1 اختبار الدكراف مع الانحناء للؤماـ )درجة(
 1.137- 0.124 1.667 6.44 9 4 اختبار باس المعدؿ الكثب عمى العلبمات )درجة(

 1.232- 0.188 1.093 4.22 6 3 اختبار رـ الكرة كالدحرجة كلقفيا )درجة(
 0.286- 0.000 1.225 3.00 5 1 اختبار دكرتيف بالارتكاز )ث(

 اختبارات
 التكازف
 الثابت

 0.616- 0.243 0.726 1.94 3 1 التكازف عمى اطراؼ الاصابع )ث(
 1.089- 0.417- 1.414 4.33 6 2 الكقكؼ عمى قدـ كاحدة )ث(

 1.275- 0.501 0.417 1.39 2 1 الكقكؼ بالمشط عمى مكعب )ث(
 1.232- 0.188 1.093 2.22 4 1 الكقكؼ عمى مشط القدـ )ث(

 اختبارات
 تحمؿ
 القكة

 العضمية

 0.022- 0.051- 2.128 8.44 12 5 اختبار القفز العمكدم مف كضع القرفصاء )عدد(
 0.259- 0.052- 1.833 9.11 12 6 )عدد( الجمكس مف الرقكد

 0.782- 0.128- 1.364 11.89 14 10 رفع الجذع مف الانبطاح )عدد(
 0.159- 0.286 1.944 8.56 12 6 ثني الذراعيف مف الانبطاح المائؿ المعدؿ )عدد(

 اختبارات
 المركنة

 0.819- 0.641 1.900 5.11 8 3 اختبار ثنى الجذع جانبا )سـ(
 1.060- 0.146- 1.394 5.22 7 3 ر الفجكة الجانبية )درجة(اختبا

 0.986- 0.378- 2.147 6.11 9 3 اختبار تدكير العصا )سـ(
 0.590- 0.246- 2.550 6.33 10 2 اختبار قياس زكايا مفصؿ العقب )سـ(

 اختبارات
 التكافؽ

 0.800- 0.690 1.118 2.00 4 1 التكافؽ الكمي )اختبار نط الحبؿ دكرتيف( )عدد(
 0.926- 0.207 2.455 12.56 16 9 التكافؽ بيف عيف كيد كقدـ )اختبار الدكائر المرقمة( )ث(

 القياسات
 الميارية

 0.804- 0.357 0.712 1.78 3 1 المرحمة التمييدية )لحظة ترؾ الارض( )درجة(
 0.546- 0.552- 1.054 4.89 6 3 المرحمة الرئيسية )لحظة أقصي مدم( )درجة(
 1.153- 0.417 0.755 1.72 3 1 المرحمة النيائية )لحظة نزكؿ الرجؿ( )درجة(

 0.898- 0.016- 1.654 8.39 11 6 المجمكع )درجة(

( المتكسػػط الحسػػابى كالانحػػراؼ المعيػػارل فػػى القياسػػات الأساسػػية كالاختبػػارات البدنيػػة 2يتضػػح مػػف جػػدكؿ ) 
( 3)±تقتػرب مػف الصػفر كمعػاملبت التفػرطح تنحصػر مػا بػيف  كالقياسات الميارية، كجاءت معػاملبت الإلتػكاء

مما يدؿ عمى اعتدالية القيـ كتجانس أفراد عينة البحث مف مف لناشئات الجمباز الايقاعى قبػؿ تطبيػؽ تطبيػؽ 
 الدراسة الاساسية.
 قياسات البحث : 

  :الاختبارات البدنية  -أكلان :
( مػػػػػػػف خػػػػػػػلبؿ تصػػػػػػػميـ اسػػػػػػػتمارة لمسػػػػػػػادة 9دنيػػػػػػػة )مرفػػػػػػػؽ قامػػػػػػػت الباحثػػػػػػػة باختيػػػػػػػار كتحديػػػػػػػد الاختبػػػػػػػارات الب

( لمتعػػػػػرؼ عمػػػػػى أنسػػػػػب الاختبػػػػػارات التػػػػػى 10الخبػػػػػراء مػػػػػف السادةاسػػػػػاتذة تػػػػػدريب الجمبػػػػػاز الايقػػػػػاعي)مرفؽ 
 -تتناسب مع طبيعة الميارة كعينة البحث كتـ التكصؿ الى الاختبارات البدنية كىى كالتالى :

 اختبارات التكازف الثابت :   -1
 التكازف الثابت عمى اطراؼ الاصابع.اختبار  -
 اختبار التكازف عمى قدـ كاحدة. -
 الكقكؼ بالمشط عمى مكعب -
 (strok standالكقكؼ عمى مشط القدـ ) -
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 اختبارات التكازف الحركي: -2
 اختبار الدكراف مع الانحناء للؤماـ -
 اختبار باس المعدؿ الكثب عمى العلبمات -
 جة كلقفيااختبار رمى الكرة كالدحر  -
 اختبار دكرتيف بالارتكاز -
 اختبارات تحمؿ القكة: -3

 اختبار القفز العمكدم مف كضع القرفصاء   -
 الجمكس مف الرقكد. -
 رفع الجذع مف الانبطاح -
 ثني الذراعيف مف الانبطاح المائؿ المعدؿ -

 اختبارات المركنة: -4
 اختبار ميؿ الجذع جانبا لتحديد درجة مركنة العمكد الفقرم. -
 ختبار تدكير العصا لتحديد درجة مركنة مفصؿ الكتؼ.ا -
 اختبار الفجكة  الجانبية لتحديد درجة مركنة مفصؿ الفخذ. -
 اختبار مركنة مفصؿ رسغ القدـ كالامشاط  -

 اختبارات التكافؽ: -5
 اختبار نط الحبؿ لقياس التكافؽ الكمي لمجسـ. -
 العينيف كاليديف كالرجمييف.اختبار القفز داخؿ الدكائر المرقمة لقياس التكافؽ بيف  -

 ( 13( مرفؽ )34-77: 43()  35-57: 36) 
 -ثانيان : القياسات الميارية :

 (7استمارة تقييـ الاداء الميارل )مرفؽ  -
لمميػػػػزاف الجػػػػػانبى بميػػػػػؿ الجػػػػذع فػػػػػى المسػػػػػتكل الافقػػػػػى قامػػػػت الباحثػػػػػة بتصػػػػػميـ اسػػػػتمارة لتقيػػػػػيـ الاداء الفنػػػػػى 

قػػػػػػانكف الػػػػػػدكلي لمجمبػػػػػػاز الايقػػػػػػاعي كذلػػػػػػؾ لتحديػػػػػػد انسػػػػػػب طػػػػػػرؽ تقيػػػػػػيـ بنػػػػػػاء عمػػػػػػى الاعتبػػػػػػارات الػػػػػػكاردة بال
مسػػػػػػتكل الاداء الفنػػػػػػي لمميػػػػػػارة المحػػػػػػددة ، كتػػػػػػـ عرضػػػػػػيا فػػػػػػى صػػػػػػكرة مقيػػػػػػاس لتقيػػػػػػيـ الأداء الميػػػػػػارل مػػػػػػف 

( لتسػػػػػػػػجيؿ درجػػػػػػػػات اللبعبػػػػػػػػات فػػػػػػػػى 8خػػػػػػػػلبؿ السػػػػػػػػادة المحكمػػػػػػػػيف الػػػػػػػػدكلييف لمجمبػػػػػػػػاز الايقػػػػػػػػاعي )مرفػػػػػػػػؽ 
 الاستمارة .

 ستخدمة في البحث:الادكات كالاجيزة الم
 ميزاف طبى لقياس الكزف )لاقرب كجـ(.  -1
 (11جياز ريستاميتر لقياس الطكؿ )لاقرب سـ( مرفؽ) -2
(،سػػػػػػػػػرعة 1)×زكـ M900  ،2مكديػػػػػػػػػؿ  Panasonieكػػػػػػػػػاميرا الفػػػػػػػػػديك ماركػػػػػػػػػة بانسػػػػػػػػػكينؾ  -3
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( كذلػػػػؾ لتصػػػػكير Hp pavilion(مػػػػف نػػػػكع)Lap topجيػػػػاز حاسػػػػب الػػػػى ) -/كػػػػادر/ث.25
 يميا عمى قرص مدمج.الميارة قيد البحث كتسج

احبػػػػػاؿ مطاطيػػػػػة  –بػػػػػار  –عقػػػػػؿ الحػػػػػائط - -(مػػػػػف الثانيػػػػػة.1/100سػػػػػاعة ايقػػػػػاؼ لقيػػػػػاس الػػػػػزمف ) -4
 (.11مقعد سكيدم. جياز النصؼ كرة اليكائية مرفؽ)–كرة  –

 الدراسات الاستطلاعية : 
 الدراسة الاستطلاعية الاكلى :

 30/7/2018الى 26/7/2018اجريت الدراسة 
 ليدؼ منيا:اجراءات الدراسة كا

التعػػػػػرؼ عمػػػػػى اىػػػػػـ العضػػػػػلبت العاممػػػػػة فػػػػػى ميػػػػػارة لمميػػػػػزاف الجػػػػػانبى بميػػػػػؿ الجػػػػػذع فػػػػػى المسػػػػػتكل  -1
 الافقى خلبؿ التحميؿ الكيفي .

 التعرؼ عمى صلبحية المكاف كمدل تكافر الادكات الازمة لتنفيذ البرنامج. -2
 التعرؼ عمى مدل صلبحية ادكات القياس كمعرفة كيفية استخداميا الصحيح. -3
 ج الدراسة:نتائ

تػػػػػػـ تحديػػػػػػد  اىػػػػػػـ العضػػػػػػلبت العاممػػػػػػة فػػػػػػى ميػػػػػػارة لمميػػػػػػزاف الجػػػػػػانبى بميػػػػػػؿ الجػػػػػػذع فػػػػػػى المسػػػػػػتكل  -1
 ( 5الافقى مف خلبؿ التحميؿ الكيفي .مرفؽ)  

 تـ التاكد مف صلبحية المكاف ك تكافر الادكات الازمة لتنفيذ البرنامج. -2
 الدراسة الاستطلاعية  الثانية :

اسػػػػػػػة  بيػػػػػػػدؼ التعػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػى الصػػػػػػػدؽ كالثبػػػػػػػات لاختبػػػػػػػارات القػػػػػػػدرات قامػػػػػػػت الباحثػػػػػػػة بػػػػػػػاجراء ىػػػػػػػذة الدر 
ناشػػػػئات مػػػػف مجتمػػػػع  8البدنيػػػػة كاختبػػػػار تقيػػػػيـ الاداء الميػػػػارل فػػػػى الجمبػػػػاز الايقػػػػاعى عمػػػػى عينػػػػة عػػػػددىا 

 البحث كخارج العينة الاساسية ، كجاءت النتائج بتحديد المعاملبت العممية للبختبارات كالتالى :
ب صػػػػػدؽ الاختبػػػػػارات عػػػػػف طريػػػػػؽ المقارنػػػػػة الطرفيػػػػػة بػػػػػيف طرفػػػػػى الاختبػػػػػار تػػػػػـ حسػػػػػا -أكلان : الصػػػػػدؽ :

لمتمييػػػػػػػز بػػػػػػػيف المسػػػػػػػتكيات المختمفػػػػػػػة كلمتحقػػػػػػػؽ مػػػػػػػف ذلػػػػػػػؾ باسػػػػػػػتخداـ اختبػػػػػػػار " ت " المحسػػػػػػػكبة كمعامػػػػػػػؿ 
 الصدؽ التمييزل كما يتضح مف الجدكؿ التالى 

الطػػػرؼ الأعمػػػى كالأدنػػػى تػػػـ حسػػػاب الصػػػدؽ الاختبػػػارات عػػػف طريػػػؽ المقارنػػػة الطرفيػػػة بػػػيف : أكلان : الصػػػدؽ 
للبختبػػارات كلمتحقػػؽ مػػف ذلػػؾ باسػػتخداـ اختبػػار " ت " المحسػػكبة كمعامػػؿ الصػػدؽ التمييػػزل كمػػا يتضػػح مػػف 

 ( .2جدكؿ )
( المتكسط الحسابى كالإنحراؼ المعيارل كقيمة " ت " المحسكبة كمعامؿ الصدؽ التمييزل بيف الطرؼ الأعمى كالأدنى فى التكازف الحركى 3جدكؿ ) 

 اشئات الجمباز الايقاعيلن

 القياسات ـ
 الطرؼ الأعمى

 4ف = 
 الطرؼ الأدنى

 4ف = 
 قيمة
 "ت"

 المحسكبة

 معامؿ
 الصدؽ
ع± -س التمييزل ع± -س   
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 0.825 *3.58 0.41 1.50 0.48 2.63 اختبار الدكراف مع الانحناء للؤماـ )درجة( 1
 0.905 **5.20 0.82 5.00 0.82 8.00 اختبار باس المعدؿ الكثب عمى العلبمات )درجة( 2
 0.918 **5.66 0.50 3.25 0.50 5.25 اختبار رـ الكرة كالدحرجة كلقفيا )درجة( 3
 0.750 *2.78 0.50 2.25 0.96 3.75 اختبار دكرتيف بالارتكاز )ث( 4

 3.707=  0.01، **عند مستكل  2.447=  0.05*معنكية " ت " الجدكلية عند مستكل 
كجػػكد فػػركؽ ذات دلالػػة احصػػائية فػػى قيمػػة "ت" المحسػػكبة بػػيف المجمكعػػة المميػػزة  (3يتضػػح مػػف جػػدكؿ )

:  0.750كالغيػػػر مميػػػزة فػػػى اختبػػػارات التػػػكازف الحركػػػى ، كتراكحػػػت قػػػيـ معامػػػؿ الصػػػدؽ التمييػػػزل مػػػا بػػػيف )
ات ( كىى قيـ مرتفعة مما يؤكد صدؽ الاختبارات كالقػدرة عمػى التمييػز بػيف المسػتكيات المختمفػة لناشػئ0.918

 طبيؽ الدراسة الاساسية .الجمباز الايقاعي قبؿ ت
( المتكسط الحسابى كالإنحراؼ المعيارل كقيمة " ت " المحسكبة كمعامؿ الصدؽ التمييزل بيف الطرؼ الأعمى كالأدنى فى التكازف الثابت 4جدكؿ ) 

 لناشئات الجمباز الايقاعي

 القياسات ـ
 الطرؼ الأعمى

 4ف = 
 الطرؼ الأدنى

 4ف = 
 مةقي

 "ت"
 المحسكبة

 معامؿ
 الصدؽ
ع± -س التمييزل ع± -س   

 0.799 *3.25 0.48 1.63 0.50 2.75 التكازف عمى اطراؼ الاصابع )ث( 1
 0.898 **5.00 0.58 2.50 0.82 5.00 الكقكؼ عمى قدـ كاحدة )ث( 2
 0.770 *2.95 0.25 1.13 0.63 2.13 الكقكؼ بالمشط عمى مكعب )ث( 3
 0.729 *2.61 0.50 1.75 0.82 3.00 مشط القدـ )ث(الكقكؼ عمى  4

 3.707=  0.01، **عند مستكل  2.447=  0.05*معنكية " ت " الجدكلية عند مستكل 
( كجػػكد فػػركؽ ذات دلالػػة احصػػائية فػػى قيمػػة "ت" المحسػػكبة بػػيف المجمكعػػة المميػػزة 4يتضػػح مػػف جػػدكؿ )

:  0.729قػػػػيـ معامػػػػؿ الصػػػػدؽ التمييػػػػزل مػػػػا بػػػػيف ) كالغيػػػػر مميػػػػزة فػػػػى اختبػػػػارات التػػػػكازف الثابػػػػت ، كتراكحػػػػت
( كىى قيـ مرتفعة مما يؤكد صدؽ الاختبارات كالقػدرة عمػى التمييػز بػيف المسػتكيات المختمفػة لناشػئات 0.898

 الجمباز الايقاعي قبؿ تطبيؽ الدراسة الاساسية .
ؿ الصدؽ التمييزل بيف الطرؼ الأعمى كالأدنى فى تحمؿ القكة ( المتكسط الحسابى كالإنحراؼ المعيارل كقيمة " ت " المحسكبة كمعام5جدكؿ ) 

 العضمية لناشئات الجمباز الايقاعي

 القياسات ـ
 الطرؼ الأعمى

 4ف = 
 الطرؼ الأدنى

 4ف = 
 قيمة
 "ت"

 المحسكبة

 معامؿ
 الصدؽ
ع± -س التمييزل ع± -س   

 0.841 **3.81 1.15 7.00 1.26 10.25 اختبار القفز العمكدم مف كضع القرفصاء )عدد( 1
 0.887 **4.70 1.00 7.50 0.96 10.75 الجمكس مف الرقكد )عدد( 2
 0.753 *2.80 1.29 10.50 0.96 12.75 رفع الجذع مف الانبطاح )عدد( 3
 0.898 **5.00 1.15 7.00 0.96 10.75 ثني الذراعيف مف الانبطاح المائؿ المعدؿ )عدد( 4

 3.707=  0.01، **عند مستكل  2.447=  0.05كل *معنكية " ت " الجدكلية عند مست
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( كجػػكد فػػركؽ ذات دلالػػة احصػػائية فػػى قيمػػة "ت" المحسػػكبة بػػيف المجمكعػػة المميػػزة 5) يتضػػح مػػف جػػدكؿ
:  0.753القػكة العضػمية ، كتراكحػت قػيـ معامػؿ الصػدؽ التمييػزل مػا بػيف ) كالغير مميػزة فػى اختبػارات تحمػؿ

صدؽ الاختبارات كالقػدرة عمػى التمييػز بػيف المسػتكيات المختمفػة لناشػئات ( كىى قيـ مرتفعة مما يؤكد 0.898
 الجمباز الايقاعي قبؿ تطبيؽ الدراسة الاساسية .

( المتكسط الحسابى كالإنحراؼ المعيارل كقيمة " ت " المحسكبة كمعامؿ الصدؽ التمييزل بيف الطرؼ الأعمى كالأدنى فى المركنة كالتكافؽ 6جدكؿ ) 
 مباز الايقاعيلناشئات الج

 القياسات
 الطرؼ الأعمى

 4ف = 
 الطرؼ الأدنى

 4ف = 
 قيمة
 "ت"

 المحسكبة

 معامؿ
 الصدؽ
ع± -س التمييزل ع± -س   

 اختبارات
 المركنة

 0.796 *3.22 0.82 4.00 1.50 6.75 اختبار ثنى الجذع جانبا )سـ(
 0.788 *3.13 0.58 4.50 0.96 6.25 اختبار الفجكة الجانبية )درجة(

 0.873 **4.39 1.50 4.25 0.82 8.00 اختبار تدكير العصا )سـ(
 0.873 **4.39 1.41 4.00 0.96 7.75 اختبار قياس زكايا مفصؿ العقب )سـ(

 اختبارات
 التكافؽ

 0.816 *3.46 0.82 1.00 0.82 3.00 التكافؽ الكمي )اختبار نط الحبؿ دكرتيف( )عدد(
 0.803 *3.30 1.71 13.75 1.26 10.25 بار الدكائر المرقمة( )ث(التكافؽ بيف عيف كيد كقدـ )اخت

 3.707=  0.01، **عند مستكل  2.447=  0.05*معنكية " ت " الجدكلية عند مستكل 
( كجػكد فػػركؽ ذات دلالػة احصػػائية فػى قيمػػة "ت" المحسػكبة بػػيف المجمكعػة المميػػزة 6يتضػح مػف جػػدكؿ ) 

:  0.788لتكافػػػؽ ، كتراكحػػػت قػػػيـ معامػػػؿ الصػػػدؽ التمييػػػزل مػػػا بػػػيف )كالغيػػػر مميػػػزة فػػػى اختبػػػارات المركنػػػة كا
( كىى قيـ مرتفعة مما يؤكد صدؽ الاختبارات كالقػدرة عمػى التمييػز بػيف المسػتكيات المختمفػة لناشػئات 0.873

 الجمباز الايقاعي قبؿ تطبيؽ الدراسة الاساسية .
يكـ بيف التطبيؽ  15طبيؽ بفاصؿ زمنى قدرة تـ التحقؽ مف الثبات عف طريؽ اعادة الت: ثانيان : الثبات 

 ( .6الأكؿ كاعادة التطبيؽ ثـ حساب قيمة "ت" كمعامؿ الثبات بيف التطبيقيف كما يتضح مف جدكؿ )
شئات ( المتكسط الحسابى كالإنحراؼ المعيارل كقيمة " ت " المحسكبة كمعامؿ الثبات بيف التطبيؽ كاعادة التطبيؽ فى التكازف الحركى لنا7) جدكؿ

 ( 8الجمباز الايقاعي ) ف = 

 القياسات ـ
 قيمة اعادة التطبيؽ التطبيؽ الأكؿ

 "ت"
 المحسكبة

 معامؿ
ع± -س الثبات "ر" ع± -س   

 *0.745 0.60 1.28 2.25 0.73 2.06 اختبار الدكراف مع الانحناء للؤماـ )درجة( 1
 **0.950 0.36 2.50 6.38 1.77 6.50 اختبار باس المعدؿ الكثب عمى العلبمات )درجة( 2
 *0.718 0.42 0.64 4.13 1.16 4.25 اختبار رـ الكرة كالدحرجة كلقفيا )درجة( 3
 *0.718 1.16 1.30 2.63 1.07 3.00 اختبار دكرتيف بالارتكاز )ث( 4

 3.499=  0.01، **عند مستكل  2.365=  0.05*معنكية " ت " الجدكلية عند مستكل 
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 0.834=  0.01، **عند مستكل  0.707=  0.05عند مستكل  *معنكية " ر " الجدكلية
( عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية فػى قيمػة "ت" المحسػكبة بػيف التطبيػؽ كاعػادة 8يتضح مف جدكؿ )

التطبيؽ فى اختبارات التكازف الحركى ، ككجكد دلالة معنكية فى قيـ معامؿ الثبات حيث تراكحت القيـ ما بػيف 
كىى قيـ مرتفعة تؤكد ثبػات الاختبػارات لناشػئات الجمبػاز الايقػاعي قبػؿ تطبيػؽ الدراسػة ( 0.950:  0.718)

 الاساسية.
( المتكسط الحسابى كالإنحراؼ المعيارل كقيمة " ت " المحسكبة كمعامؿ الثبات بيف التطبيؽ كاعادة التطبيؽ فى التكازف الثابت لناشئات 9جدكؿ ) 

 ( 8الجمباز الايقاعي ) ف = 

 ساتالقيا ـ
 قيمة اعادة التطبيؽ التطبيؽ الأكؿ

 "ت"
 المحسكبة

 معامؿ
ع± -س الثبات "ر" ع± -س   

 *0.738 1.93 0.52 2.38 0.68 2.06 التكازف عمى اطراؼ الاصابع )ث( 1
 *0.807 0.80 1.31 4.00 1.49 3.75 الكقكؼ عمى قدـ كاحدة )ث( 2
 *0.711 1.93 0.65 1.81 0.46 1.50 الكقكؼ بالمشط عمى مكعب )ث( 3
 *0.758 0.55 0.93 2.50 0.92 2.38 الكقكؼ عمى مشط القدـ )ث( 4

 3.499=  0.01، **عند مستكل  2.365=  0.05*معنكية " ت " الجدكلية عند مستكل 
 0.834=  0.01، **عند مستكل  0.707=  0.05*معنكية " ر " الجدكلية عند مستكل 

دلالة احصائية فػى قيمػة "ت" المحسػكبة بػيف التطبيػؽ كاعػادة  ( عدـ كجكد فركؽ ذات9يتضح مف جدكؿ )
التطبيؽ فى اختبارات التكازف الثابت ، ككجكد دلالة معنكية فى قيـ معامػؿ الثبػات حيػث تراكحػت القػيـ مػا بػيف 

( كىى قيـ مرتفعة تؤكد ثبػات الاختبػارات لناشػئات الجمبػاز الايقػاعي قبػؿ تطبيػؽ الدراسػة 0.803:  0.711)
 ية.الاساس
( المتكسط الحسابى كالإنحراؼ المعيارل كقيمة " ت " المحسكبة كمعامؿ الثبات بيف التطبيؽ كاعادة التطبيؽ فى تحمؿ القكة العضمية 10جدكؿ ) 

 ( 8لناشئات الجمباز الايقاعي ) ف = 

 القياسات ـ
 قيمة اعادة التطبيؽ التطبيؽ الأكؿ

 "ت"
 المحسكبة

 معامؿ
ع± -س الثبات "ر" ع± -س   

 **0.933 1.43 1.93 9.00 2.07 8.63 اختبار القفز العمكدم مف كضع القرفصاء )عدد( 1
 *0.749 0.51 1.96 8.88 1.96 9.13 الجمكس مف الرقكد )عدد( 2
 **0.950 2.05 1.39 11.25 1.60 11.63 رفع الجذع مف الانبطاح )عدد( 3
 **0.964 1.87 1.69 9.38 2.23 8.88 ثني الذراعيف مف الانبطاح المائؿ المعدؿ )عدد( 4

 3.499=  0.01، **عند مستكل  2.365=  0.05*معنكية " ت " الجدكلية عند مستكل 
 0.834=  0.01، **عند مستكل  0.707=  0.05*معنكية " ر " الجدكلية عند مستكل 

تطبيؽ كاعادة ( عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية فى قيمة "ت" المحسكبة بيف ال10يتضح مف جدكؿ )
التطبيؽ فى اختبارات تحمؿ القكة العضمية ، ككجكد دلالة معنكية فى قيـ معامؿ الثبات حيث تراكحت القيـ ما 
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( كىػػى قػػػيـ مرتفعػػة تؤكػػد ثبػػػات الاختبػػارات لناشػػئات الجمبػػػاز الايقػػاعي قبػػؿ تطبيػػػؽ 0.964:  0.749بػػيف )
 الدراسة الاساسية.

اؼ المعيارل كقيمة " ت " المحسكبة كمعامؿ الثبات بيف التطبيؽ كاعادة التطبيؽ فى المركنة كالتكافؽ ( المتكسط الحسابى كالإنحر 11جدكؿ ) 
 ( 8لناشئات الجمباز الايقاعي ) ف = 

 القياسات
 قيمة اعادة التطبيؽ التطبيؽ الأكؿ

 "ت"
 المحسكبة

 معامؿ
ع± -س الثبات "ر" ع± -س   

 اختبارات
 المركنة

 **0.912 0.68 2.39 5.63 1.85 5.38 ا )سـ(اختبار ثنى الجذع جانب
 **0.869 1.43 1.49 5.75 1.19 5.38 اختبار الفجكة الجانبية )درجة(

 **0.920 1.53 2.33 5.63 2.30 6.13 اختبار تدكير العصا )سـ(
 **0.942 1.16 2.66 6.25 2.30 5.88 اختبار قياس زكايا مفصؿ العقب )سـ(

 اختبارات
 التكافؽ

 *0.730 1.53 1.20 2.50 1.31 2.00 فؽ الكمي )اختبار نط الحبؿ دكرتيف( )عدد(التكا
 **0.948 1.87 2.07 11.50 2.33 12.00 التكافؽ بيف عيف كيد كقدـ )اختبار الدكائر المرقمة( )ث(

 3.499=  0.01، **عند مستكل  2.365=  0.05*معنكية " ت " الجدكلية عند مستكل 
 0.834=  0.01، **عند مستكل  0.707=  0.05لية عند مستكل *معنكية " ر " الجدك 

( عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية فى قيمة "ت" المحسكبة بيف التطبيؽ كاعادة 11يتضح مف جدكؿ )
التطبيػؽ فػػى اختبػػارات المركنػػة كالتكافػؽ ، ككجػػكد دلالػػة معنكيػػة فػى قػػيـ معامػػؿ الثبػػات حيػث تراكحػػت القػػيـ مػػا 

( كىػػى قػػػيـ مرتفعػػة تؤكػػد ثبػػػات الاختبػػارات لناشػػئات الجمبػػػاز الايقػػاعي قبػػؿ تطبيػػػؽ 0.948:  0.730بػػيف )
  الدراسة الاساسية.

 الخطكات التنفيذية لمبحث:
 القياسات القبمية :

 ـ  2018/ 8/  15 – 11تـ اجراء القياسات البدنية القبمية كتقييـ مستكل الاداء الميارم فى الفترة مف 
 (15مرفؽ )مقترح : البرنامج التدريبي ال

ـ 2018/  17/10إلػػػػػػػػػى   11/8تػػػػػػػػػـ تطبيػػػػػػػػػؽ البرنػػػػػػػػػامج التػػػػػػػػػدريبى المقتػػػػػػػػػرح خػػػػػػػػػلبؿ الفتػػػػػػػػػرة مػػػػػػػػػف 
كييػػػػػػػػدؼ الػػػػػػػػى تحسػػػػػػػػيف التػػػػػػػػكازف الثابػػػػػػػػت كالحركػػػػػػػػي كالقػػػػػػػػدرات البدنيػػػػػػػػة الخاصػػػػػػػػة لتحسػػػػػػػػيف مسػػػػػػػػتكل الاداء 

بى مػػػػػػف الميػػػػػػارل لمميػػػػػػارة قيػػػػػػد البحػػػػػػث ، حيػػػػػػث قامػػػػػػت الباحثػػػػػػة باختيػػػػػػار كتحديػػػػػػد محتػػػػػػكل البرنػػػػػػامج التػػػػػػدري
( كتحديػػػػػد 14خػػػػػلبؿ عػػػػػرض المحتػػػػػكل مػػػػػف التػػػػػدريبات عمػػػػػى السػػػػػادة الخبػػػػػراء  مػػػػػف اسػػػػػاتذة الكميػػػػػة )مرفػػػػػؽ 

( كحػػػػػدات تدريبيػػػػػة 3( كحػػػػػدة تدريبيػػػػػة مكزعػػػػػة عمػػػػػى )24( اسػػػػػابيع بكاقػػػػػع )8فتػػػػػرة تطبيػػػػػؽ البرنػػػػػامج كىػػػػػى )
 -( دقيقة مكزعة كالتالى :90فى الاسبكع ، كزمف الكحدة التدريبية )

( دقيقػػػػػػػػة للبحمػػػػػػػاء العػػػػػػػػاـ كالخػػػػػػػاص لتنشػػػػػػػػيط الػػػػػػػدكرة الدمكيػػػػػػػػة 15)الاحمػػػػػػػػاء( لمػػػػػػػدة ) الجػػػػػػػزء التمييػػػػػػػدل -
 كتييئة المجمكعات العضمية العاممة فى الميارة قيد البحث .
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( دقيقػػػػػػة حيػػػػػػث يػػػػػػتـ الاعػػػػػػداد البػػػػػػدنى كالػػػػػػذل 70الجػػػػػػزء الاساسػػػػػػى )الاعػػػػػػداد البػػػػػػدنى كالميػػػػػػارل( لمػػػػػػدة ) -
اـ النصػػػػػؼ الكػػػػػرة اليكائيػػػػػة ، كالتمػػػػػريف عمػػػػػى الميػػػػػارة يتضػػػػػمف تػػػػػدريبات التػػػػػكازف الثابػػػػػت كالحركػػػػػي باسػػػػػتخد

 بالطريقة الجزئية كالكمية كتصحيح الاخطاء .
( دقػػػػػػػائؽ كيػػػػػػتـ فيػػػػػػػو التيدئػػػػػػة كالختػػػػػػػاـ حيػػػػػػث راعػػػػػػػت الباحثػػػػػػة اتبػػػػػػػاع الاسػػػػػػػس 5الجػػػػػػزء الختػػػػػػػامى لمػػػػػػدة ) -

 العممية كالكاجبات المستيدفة في كؿ كحدة تدريبية .
 

 اسس كضع البرنامج :
ثػػػػػػة فػػػػػػي تصػػػػػػميـ البرنػػػػػػامج نظامػػػػػػا يتفػػػػػػؽ مػػػػػػع الاسػػػػػػس كالقكاعػػػػػػد الخاصػػػػػػة بالتػػػػػػدريب اتبعػػػػػػت الباح  

الفتػػػػػرم كفقػػػػػا لاىػػػػػداؼ البحػػػػػث لتحسػػػػػيف الصػػػػػفات البدنيػػػػػة كمسػػػػػتكل الاداء الفنػػػػػي لمميػػػػػارة قيػػػػػد البحػػػػػث بمػػػػػا 
 يتناسب مع المرحمة السنية لعينة البحث كالاتي:

ة يػػػػػتـ تنفيػػػػػذ تمرينػػػػػات كػػػػػؿ كحػػػػػدة ينفػػػػػذ البرنػػػػػامج عمػػػػػى مجمكعػػػػػة بحػػػػػث كاحػػػػػدة فػػػػػي شػػػػػكؿ كحػػػػػدات تدريبيػػػػػ -
فػػػػي شػػػػكؿ محطػػػػات متتاليػػػػة باسػػػػتخداـ التحميػػػػؿ الفػػػػردم للبعبػػػػات كػػػػؿ عمػػػػى حسػػػػب مقدرتػػػػو الكظيفيػػػػة كمػػػػا 
تػػػػػـ تقنػػػػػيف التػػػػػدريبات المسػػػػػتخدمة فػػػػػي البرنػػػػػامج التػػػػػدريبي مػػػػػف خػػػػػلبؿ حمػػػػػؿ التػػػػػدريب حيػػػػػث اسػػػػػتخدـ شػػػػػدة 

ة عنػػػػػػػد اداء التػػػػػػػدريبات %( مػػػػػػػف اقصػػػػػػػى مسػػػػػػػتكل للبعبػػػػػػػ75% : 55المتكسػػػػػػػطة فػػػػػػػى الاداء بنسػػػػػػػبة مػػػػػػػف )
بػػػػػػادكات اك بػػػػػػدكف ادكات كذلػػػػػػؾ بتحديػػػػػػد الجرعػػػػػػة المناسػػػػػػبة لكػػػػػػؿ تمػػػػػػريف مػػػػػػف التػػػػػػدريبات المقترحػػػػػػة كذلػػػػػػؾ 

مػػػػػػع تسػػػػػػجيؿ الػػػػػػزمف الػػػػػػذل اسػػػػػػتغرقتو الاعبػػػػػػة فػػػػػػي اداء كػػػػػػؿ تمػػػػػػريف  2÷بقسػػػػػػمة اقصػػػػػػى عػػػػػػدد مػػػػػػف التكػػػػػػرار
لتػػػػػالي لػػػػػو حيػػػػػث كػػػػػاف كالحمػػػػػؿ الخػػػػػاص بػػػػػو كمػػػػػا تسػػػػػجيؿ زمػػػػػف الراحػػػػػة البينيػػػػػة بػػػػػيف كػػػػػؿ تمػػػػػريف كالتمػػػػػريف ا

 ( 413: 33النبض معيارا لتحديد متكسط ىذا الزمف .)  
ث(كالراحػػػػػة الايجابيػػػػػة 15كػػػػػاف متكسػػػػػط الاداء الفعمػػػػػي لكػػػػػؿ تمػػػػػريف مػػػػػف التػػػػػدريبات المكضػػػػػكعة يقػػػػػدر ب) -

ث(،كللبنتقػػػػػػػاؿ مػػػػػػػف تمػػػػػػػريف الػػػػػػػى تمػػػػػػػريف التػػػػػػػالى لو،كالراحػػػػػػػة البينيػػػػػػػة بػػػػػػػيف 15بػػػػػػػيف كػػػػػػػؿ تمػػػػػػػريف كالاخػػػػػػػر)
 30نبضػػػػػػػة/ؽ . )   (130-110المحظػػػػػػػة التػػػػػػػى يصػػػػػػػؿ متكسػػػػػػػط النػػػػػػػبض مػػػػػػػف )ث( فػػػػػػػي 45المجمكعػػػػػػػات)

:112-114) 
  القياسات البعدية :

قامػػػػػت الباحثػػػػػة بػػػػػػاجراء القياسػػػػػات البعديػػػػػة لاختبػػػػػػارات التػػػػػكازف الثابػػػػػت كالحركػػػػػػي كالقػػػػػدرات البدنيػػػػػػة  
ؿ الجػػػػػذع الخاصػػػػػة بالميػػػػػارة قيػػػػػد البحػػػػػث كتقيػػػػػيـ مسػػػػػتكل الاداء الميػػػػػارم لميػػػػػارة الميػػػػػزاف الجػػػػػانبي مػػػػػع ميػػػػػ

ـ بػػػػػنفس طريقػػػػػة كاسػػػػػمكب إجػػػػػراء القيػػػػػاس 2018/ 10/ 22 – 20فػػػػػى المسػػػػػتكل الافقػػػػػى خػػػػػلبؿ الفتػػػػػرة مػػػػػف 
 نات تمييدا لمعالجتيا احصائيان القبمى ثـ تنظيـ البيا

لمحصػكؿ  IBM SPSS Statistics 20قامػت الباحثػة بمعالجػة البيانػات باسػتخداـ البرنػامج الاحصػائى 
 -تالية :عمى المعالجات الاحصائية ال

 النسبة المئكية . -
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 المتكسط الحسابى . -
 الانحراؼ المعيارل . -
 معامؿ الإلتكاء . -
 معامؿ التفرطح . -
 معامؿ الارتباط "ر" لبيرسكف . -
 اختبار "ت" لمعينات المستقمة . -
 اختبار "ت" الفركؽ . -
 حجـ التأثير . -

 عرض كمناقشة النتائج :
ل كنسبة التحسف كحجـ التأثير كقيمة " ت " المحسكبة بيف القياس القبمى كالبعدل فى التكازف ( المتكسط الحسابى كالإنحراؼ المعيار 12جدكؿ ) 

 (9)ف = الحركى لناشئات الجمباز الايقاعي 

 القياسات ـ
الفرؽ بيف  القياس البعدل القياس القبمى

 القياسيف
 قيمة
 "ت"

 المحسكبة

 نسبة
 التحسف
% 

 قيمة
 حجـ
 التأثير

 الدلالة
 ع± -س ع± -س ع± -س

1 
اختبػػػػػػار الػػػػػػدكراف مػػػػػػع الانحنػػػػػػاء 

 للؤماـ )درجة(
 مرتفع 2.31 137.84 **9.43 0.90 2.83 1.27 4.89 0.68 2.06

2 
اختبار باس المعػدؿ الكثػب عمػى 

 العلبمات )درجة(
 مرتفع 1.28 50.00 **8.84 1.09 3.22 2.35 9.67 1.67 6.44

3 
اختبار رـ الكرة كالدحرجة كلقفيػا 

 )درجة(
 مرتفع 2.75 65.79 **10.00 0.83 2.78 0.87 7.00 1.09 4.22

 مرتفع 1.51 100.00 **18.00 0.50 3.00 1.58 6.00 1.22 3.00 اختبار دكرتيف بالارتكاز )ث( 4

 3.355=  0.01، **عند مستكل  2.896=  0.05*معنكية " ت " الجدكلية عند مستكل 
 تفع .مر  0.8متكسط ،  0.5ضعيؼ ،  0.2*حجـ التأثير = 

( كجكد فركؽ ذات دلالة معنكية فػى قيمػة " ت " المحسػكبة بػيف القيػاس القبمػى كالبعػدل فػى اختبػارات 12يتضح مف جدكؿ )
%( لصػػالح القيػػاس البعػػدل، كجػػاء تػػأثير البرنػػامج مرتفػػع 137.84% : 50التػػكازف الحركػػى ، كتراكحػػت نسػػبة التحسػػف مػػا بػػيف )

ممػػا يػػدؿ عمػػى التػػأثير الايجػػابى لتطػػكير  0.8( كىػػى قػػيـ مرتفعػػة أكبػػر 2.75:  1.28حيػػث تراحػػت قػػيـ حجػػـ التػػأثير مػػا بػػيف )
 تدريبات التكازف الثابت عمى القدرات البدنية لناشئات الجمباز الايقاعي.
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 ( المتكسط الحسابى بيف القياس القبمى كالبعدل فى التكازف الحركى لناشئات الجمباز الايقاعي1شكؿ ) 
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لحسابى كالإنحراؼ المعيارل كنسبة التحسف كحجـ التأثير كقيمة " ت " المحسكبة بيف القياس القبمى كالبعدل فى التكازف ( المتكسط ا13جدكؿ ) 
(9الثابت لناشئات الجمباز الايقاعي )ف =   

 القياسات ـ
 القياس البعدل القياس القبمى

الفرؽ بيف 
 القياسيف

 قيمة
 "ت"

 المحسكبة

 نسبة
 التحسف
% 

 قيمة
 حجـ
 التأثير

 الدلالة
 ع± -س ع± -س ع± -س

1 
التػػػػكازف عمػػػػى اطػػػػراؼ الاصػػػػابع 

 )ث(
 مرتفع 2.18 168.57 **13.03 0.75 3.28 1.30 5.22 0.73 1.94

 مرتفع 1.71 58.97 **10.55 0.73 2.56 1.54 6.89 1.41 4.33 الكقكؼ عمى قدـ كاحدة )ث( 2

3 
الكقػػػػػكؼ بالمشػػػػػط عمػػػػػى مكعػػػػػب 

 )ث(
 مرتفع 2.05 148.00 **10.57 0.58 2.06 0.88 3.44 0.42 1.39

 مرتفع 1.62 130.00 **11.09 0.78 2.89 1.62 5.11 1.09 2.22 الكقكؼ عمى مشط القدـ )ث( 4

 3.355=  0.01، **عند مستكل  2.896=  0.05*معنكية " ت " الجدكلية عند مستكل 
 مرتفع . 0.8متكسط ،  0.5ضعيؼ ،  0.2*حجـ التأثير = 

( كجػػػكد فػػػركؽ ذات دلالػػػة معنكيػػػة فػػػى قيمػػػة " ت " المحسػػػكبة بػػػيف القيػػػاس القبمػػػى 13) يتضػػػح مػػػف جػػػدكؿ
%( لصػػالح 168.57% : 58.97كالبعػػدل فػػى اختبػػارات التػػكازف الثابػػت ، كتراكحػػت نسػػبة التحسػػف مػػا بػػيف )

يـ ( كىػى قػ2.18:  1.62القياس البعدل، كجاء تأثير البرنامج مرتفع حيث تراحت قيـ حجػـ التػأثير مػا بػيف )
مما يدؿ عمى التأثير الايجابى لتطكير تدريبات التكازف الثابت عمى القدرات البدنية لناشئات  0.8مرتفعة أكبر 

 الجمباز الايقاعي. 

 
 ( المتكسط الحسابى بيف القياس القبمى كالبعدل فى التكازف الثابت لناشئات الجمباز الايقاعي2شكؿ ) 

(اف ىنػػػػػػػػػاؾ فركقػػػػػػػػا معنكيػػػػػػػػػة فػػػػػػػػي القياسػػػػػػػػػات 2(،)1اني)كالشػػػػػػػػػكؿ البيػػػػػػػػ (13،)(12كيتضػػػػػػػػح مػػػػػػػػػف جػػػػػػػػدكؿ )
الخاصػػػػػػػة بػػػػػػػالتكازف  الحركػػػػػػػي كالثابػػػػػػػت ، قبػػػػػػػؿ كبعػػػػػػػد اجػػػػػػػراء التجربػػػػػػػة  كجػػػػػػػاءات نسػػػػػػػبة التحسػػػػػػػف لصػػػػػػػالح 

  -%100.00-%137.84القيػػػػػاس البعػػػػػدم حيػػػػػث بمغػػػػػت قيمػػػػػة القياسػػػػػات عمػػػػػى ترتيػػػػػب لمتػػػػػكازف الحركػػػػػي)
-%130.00-%148.00-%168.57%( كالتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكازف الثابػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػت ) 50.00-65.79%
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%(كترجػػػػػػػع الباحثػػػػػػػة التقػػػػػػػدـ فػػػػػػػي القياسػػػػػػػات الخاصػػػػػػػة بػػػػػػػالتكازف الػػػػػػػى تػػػػػػػاثير  البرنػػػػػػػامج  التػػػػػػػدريبي 58.97
( 1.28-2.75-1.51-2.31المقترح(حيػػػػػػػػػػػث اف حجػػػػػػػػػػػػـ التػػػػػػػػػػػاثير مرتفػػػػػػػػػػػػع فقػػػػػػػػػػػػد بمػػػػػػػػػػػغ عمػػػػػػػػػػػػى الترتيػػػػػػػػػػػػب)

(فػػػػػػي قياسػػػػػػات التػػػػػػكازف الثابػػػػػػت كالتػػػػػػكازف الحركػػػػػػي الػػػػػػى البرنػػػػػػامج  التػػػػػػدريبي 2.18-1.71-2.05-1.62)
تػػػػػرح الػػػػػذل اشػػػػػتمؿ عمػػػػػى تػػػػػدريبات خاصػػػػػة بػػػػػالتكازف الثابػػػػػت كالحركػػػػػي باسػػػػػتخداـ النصػػػػػؼ كػػػػػرة اليكائيػػػػػة المق

التػػػػػى تعمػػػػػؿ عمػػػػػى تحسػػػػػيف التػػػػػكازف الحركػػػػػي مػػػػػف خػػػػػلبؿ التعػػػػػرؼ عمػػػػػى نقطػػػػػة الارتكػػػػػاز الخاصػػػػػة بيػػػػػا ممػػػػػا 
يزيػػػػػػد مػػػػػػف ثبػػػػػػات الاعبػػػػػػة فػػػػػػى الاتجػػػػػػاه اثنػػػػػػاء الاداء الحركػػػػػػى كػػػػػػذلؾ تحسػػػػػػيف التػػػػػػكازف الثابػػػػػػت مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ 

امة الجسػػػػػـ لمتػػػػػكازف عميػػػػػو اثنػػػػػاء المرحمػػػػػة الاعداديػػػػػة كالتػػػػػى تعػػػػػد مػػػػػف اىػػػػػـ المراحػػػػػؿ لػػػػػلبداء لاف فقػػػػػد اسػػػػػتق
التػػػػكازف خلبليػػػػا يػػػػؤدم الػػػػى عػػػػدـ اداء المرحمػػػػة الرئيسػػػػية لمميػػػػارة  ، كىػػػػذا يتفػػػػؽ مػػػػع مػػػػا يؤكػػػػده السػػػػيد عبػػػػد 

يف مسػػػػػار (اف التػػػػػدريبات الخاصػػػػػة لابػػػػػد  يكػػػػػكف بيػػػػػا تطػػػػػابؽ دينػػػػػاميكي بػػػػػيف مسػػػػػارىا كبػػػػػ1997المقصػػػػػكد)
التكنيػػػػػؾ ،كتػػػػػؤدم ايضػػػػػا الػػػػػى تطػػػػػكير الصػػػػػفات الدينامكيػػػػػة لمتكنيػػػػػؾ ،مػػػػػع ضػػػػػركرة محاكػػػػػاة المسػػػػػار الزمنػػػػػي 
.كتػػػػـ تطبيػػػػؽ التػػػػدريبات بطريقػػػػة متدرجػػػػة اعتمػػػػادا عمػػػػى الاسػػػػس الخاصػػػػة بمراحػػػػؿ الػػػػتعمـ الميػػػػارم ككػػػػذلؾ 

 (45: 6كفؽ التركيب الزمني المكاني )التركيب الديناميكي الزمني()الايقاع()
( اف التركيػػػػػػػػب الزمنػػػػػػػػي لمحركػػػػػػػػات 2009( احمػػػػػػػػد فػػػػػػػػؤاد الشػػػػػػػػاذلى)1988ث يػػػػػػػػذكر حنفػػػػػػػػي مختػػػػػػػػار )حيػػػػػػػػ

 13الرياضػػػػػػػػػية الكحيػػػػػػػػػدة يتكػػػػػػػػػكف مػػػػػػػػػف المرحمػػػػػػػػػة الاعداديػػػػػػػػػة كالمرحمػػػػػػػػػة الرئيسػػػػػػػػػية كالمرحمػػػػػػػػػة النيائيػػػػػػػػػة .) 
:144()59:4) 

(اف دقػػػػػػة الاداء 2012( اميػػػػػػرة شػػػػػػكقي )1992)Bologun Adesisinasiكتشػػػػػػير بكلجػػػػػػكف اديسػػػػػػنيس
(كيضػػػػػػػػيؼ 36: 4م تػػػػػػػػرتبط بصػػػػػػػػفة التػػػػػػػػكازف خاصػػػػػػػػة خػػػػػػػػلبؿ المرحمػػػػػػػػة الاعداديػػػػػػػػة لاداء الميػػػػػػػػارة )الميػػػػػػػػار 

(اف ىنػػػػػػاؾ عكامػػػػػػؿ تػػػػػػتحكـ فػػػػػػي الاتػػػػػػزاف )مركزالثقػػػػػػؿ ىػػػػػػك 2004محمػػػػػػد حسػػػػػػانيف كاميػػػػػػرة حسػػػػػػف كاخػػػػػػركف)
خػػػػط الجاذبيػػػػةىك خػػػػط كىمػػػػي يمػػػػر بمركزالثقػػػػؿ كيكػػػػكف -نقطػػػػة كىميػػػػة يتػػػػكازف حكليػػػػا جميػػػػع اجػػػػزاء الجسػػػػـ 

قاعػػػػػدة الارتكػػػػػاز ىػػػػػى عبػػػػػارة عػػػػػف مسػػػػػاحة السػػػػػطح الػػػػػذم يرتكػػػػػز عميػػػػػة الجسػػػػػـ(  - عمػػػػػكدم عمػػػػػى الارض
،فػػػػػاذا كػػػػػاف المطمػػػػػكب ىػػػػػك التػػػػػكازف الثابػػػػػت فيجػػػػػب اف يقػػػػػع خػػػػػط الجاذبيػػػػػة داخػػػػػؿ قاعػػػػػدة الاتػػػػػزاف كاذا كػػػػػاف 
اليػػػػدؼ التػػػػكازف الحركػػػػي فيمػػػػزـ تحريػػػػؾ خػػػػط الجاذبيػػػػة الػػػػى خػػػػارج قاعػػػػدة الاتػػػػزاف كذلػػػػؾ حتػػػػى تػػػػتـ الحركػػػػة 

(.46 :76()32:7) 

(عمػػػػػػى اف التػػػػػػكازف مػػػػػػف المككنػػػػػػات الاساسػػػػػػية اليامػػػػػػة لتطػػػػػػكير 1999كىػػػػػػذا يتفػػػػػػؽ مػػػػػػع جاسػػػػػػتر جمبسػػػػػػكام)
مسػػػػػتكل الاداء الميػػػػػارم للبعبػػػػػة الجمبػػػػػاز الايقػػػػػاعي فيػػػػػى تحتػػػػػاج الاحتفػػػػػاظ بثابػػػػػت الجسػػػػػـ دكف سػػػػػقكط اك 
اىتػػػػػػزاز عنػػػػػػد اتخػػػػػػاذ اكضػػػػػػاع معينػػػػػػة كيسػػػػػػاعدىا عمػػػػػػى الاحتفػػػػػػاظ بشػػػػػػكؿ الميػػػػػػارة  مػػػػػػف كضػػػػػػع الثبػػػػػػات اك 

 (82:  54داء الحركي كيتضح ذلؾ حينما تحافظ عمى اتجاه الحركة في التكازنات)الا
(،عػػػػػػػلبء 2005(،عصػػػػػػػاـ عبػػػػػػػد الخػػػػػػػالؽ)2005(،عػػػػػػػلبء رجػػػػػػػائي)2000كيضػػػػػػػيؼ كػػػػػػػلب مػػػػػػػف الػػػػػػػيف كديػػػػػػػع)

( اف التػػػػػػكازف يعػػػػػػد قاعػػػػػػدة الاداء الحركػػػػػػي كلػػػػػػو دكر ىػػػػػػاـ فػػػػػػى الاداء 2005(،ليمػػػػػػى فرحػػػػػػات)2005قنػػػػػػاكم)
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ر فيػػػػػو مركػػػػػز ثقػػػػػؿ الجسػػػػػـ بالنسػػػػػبة لنقطػػػػػة الارتكػػػػػاز كمػػػػػا اف اسػػػػػتخداـ بػػػػػرامج الفنػػػػػي لمميػػػػػارات كالػػػػػذم يتفيػػػػػ
: 30()62: 29() 17: 8تدريبيػػػػػػػػػػػػػػػػة مقننػػػػػػػػػػػػػػػػة باسػػػػػػػػػػػػػػػػتخداـ ادكات تػػػػػػػػػػػػػػػػؤدل الػػػػػػػػػػػػػػػػى تحسػػػػػػػػػػػػػػػػيف التػػػػػػػػػػػػػػػػكازف .) 

(فػػػػػاف كػػػػػػرة النصػػػػػػؼ ىكائيػػػػػػة  سػػػػػػاعدت اللبعبػػػػػػة عمػػػػػػى الاحتفػػػػػػاظ بثبػػػػػػات الجسػػػػػػـ 35: 24( )30:28()400
راعيف كالػػػػػراس اثنػػػػػاء ميػػػػػارة التػػػػػكازف ، كمػػػػػا انيػػػػػا تسػػػػػاعد عمػػػػػى عنػػػػػد الاداء مػػػػػع التركيػػػػػز عمػػػػػى اكضػػػػػاع الػػػػػذ

(انػػػػو 2009اف )Kwonتقكيػػػػة الجػػػػزء  المركػػػػزم لمجسػػػػـ فػػػػي حالػػػػة مػػػػف القػػػػكة كالثبػػػػات كيتفػػػػؽ  ذلػػػػؾ مػػػػع كػػػػك 
لتحقيػػػػػؽ التػػػػػكازف يجػػػػػب الحفػػػػػاظ عمػػػػػى الجػػػػػزء المركػػػػػزم مػػػػػف الجسػػػػػـ فػػػػػي حالػػػػػة قػػػػػكة  كثبػػػػػات  حيػػػػػث يكػػػػػكف 

ازف الػػػػثلبث كىػػػػى العظػػػػاـ كالمفاصػػػػؿ التػػػػى تتسػػػػـ بالمركنػػػػة كحريػػػػة قاعػػػػدة ثابتػػػػة لمتفاعػػػػؿ بػػػػيف عناصػػػػر التػػػػك 
 (54-52: 51الحركة التي تتسـ بالقكة كالاطالة كعنصر التحكـ في الحركة بشكؿ جيد . )

فلببػػػػػد عمػػػػػى اللبعبػػػػػة الاحتفػػػػػاظ بتػػػػػكازف جسػػػػػميا اطػػػػػكؿ فتػػػػػرة ممكنػػػػػة لإظيػػػػػار جمػػػػػاؿ شػػػػػكؿ الاداء كالميػػػػػارة 
محكمػػػػػات الاداء نتيجػػػػػة فقػػػػػد التػػػػػكازف كعػػػػػدـ القػػػػػدرة عمػػػػػى كعػػػػػدـ حػػػػػدكث ذلػػػػػؾ يػػػػػؤدل الػػػػػى خصػػػػػكمات مػػػػػف 

كبػػػػذلؾ يتحقػػػػؽ صػػػػحة الفػػػػرض الاكؿ لمبحػػػػث كالػػػػذل يػػػػنص عمػػػػى" تكجػػػػد  ( 39: 48الاحتفػػػػاظ بػػػػو )  
فػػػركض دالػػػة احصػػػائيا بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػى كالبعػػػدل لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدل فػػػى اختبػػػارات التػػػكازف 

 الثابت كالحركي"
الإنحراؼ المعيارل كنسبة التحسف كحجـ التأثير كقيمة " ت " المحسكبة بيف القياس القبمى كالبعدل فى تحمؿ ( المتكسط الحسابى ك 14جدكؿ ) 

 (9القكة العضمية لناشئات الجمباز الايقاعي )ف = 

 القياسات ـ
 القياس البعدل القياس القبمى

الفرؽ بيف 
 القياسيف

 قيمة
 "ت"

 المحسكبة

 نسبة
 التحسف
% 

 قيمة
 حجـ
 التأثير

 لالةالد
 ع± -س ع± -س ع± -س

1 
اختبػػػػػار القفػػػػػز العمػػػػػكدم مػػػػػف 

 كضع القرفصاء )عدد(
 مرتفع 1.34 44.74 **8.13 1.39 3.78 2.82 12.22 2.13 8.44

 مرتفع 1.19 34.15 **10.06 0.93 3.11 2.39 12.22 1.83 9.11 الجمكس مف الرقكد )عدد( 2

3 
رفػػػػػػػع الجػػػػػػػذع مػػػػػػػف الانبطػػػػػػػاح 

 )عدد(
 مرتفع 0.96 24.30 **8.22 1.05 2.89 2.22 14.78 1.36 11.89

4 
ثنػػػػي الػػػػػذراعيف مػػػػف الانبطػػػػػاح 

 المائؿ المعدؿ )عدد(
 مرتفع 1.49 48.05 **8.49 1.45 4.11 2.74 12.67 1.94 8.56

 3.355=  0.01، **عند مستكل  2.896=  0.05*معنكية " ت " الجدكلية عند مستكل 
 مرتفع . 0.8،  متكسط 0.5ضعيؼ ،  0.2*حجـ التأثير = 

( كجػػكد فػػركؽ ذات دلالػػة معنكيػػة فػػى قيمػػة " ت " المحسػػكبة بػػيف القيػػاس القبمػػى  14يتضػػح مػػف جػػدكؿ ) 
%( 48.05% : 24.30كالبعػػػدل فػػػى اختبػػػارات تحمػػػؿ القػػػكة العضػػػمية ، كتراكحػػػت نسػػػبة التحسػػػف مػػػا بػػػيف )

( 1.49:  0.96تػأثير مػا بػيف )لصػالح القيػاس البعػدل، كجػاء تػأثير البرنػامج مرتفػع حيػث تراحػت قػيـ حجػـ ال
ممػػا يػػدؿ عمػػى التػػأثير الايجػػابى لتطػػكير تػػدريبات التػػكازف الثابػػت عمػػى القػػدرات  0.8كىػػى قػػيـ مرتفعػػة أكبػػر 

 البدنية لناشئات الجمباز الايقاعي. 
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( 3شكؿ )
المتكسط 
الحسابى 
بيف 
القياس 
القبمى 
كالبعدل 
فى تحمؿ 
القكة 

لعضمية ا
لناشئات 
الجمباز 
 الايقاعي

اف ىنػػػػاؾ فركقػػػػا معنكيػػػػة فػػػػي القياسػػػػات الخاصػػػػة بتحمػػػػؿ القػػػػكة  (3كشػػػػكؿ) (14ذلؾ يتضػػػػح مػػػػف جػػػػدكؿ )كػػػػ
قبػػػػػؿ كبعػػػػػد اجػػػػػراء التجربػػػػػة كنسػػػػػبة التحسػػػػػف كذلػػػػػؾ لصػػػػػالح القيػػػػػاس البعػػػػػدم حيػػػػػث بمغػػػػػت قيمػػػػػة القياسػػػػػات 

كتػػػػػػػػرل الباحثػػػػػػػػة اف ذلػػػػػػػػؾ نتيجػػػػػػػػة  تػػػػػػػػاثير  %(24.30-% 34.15-%44.74-%48.05عمػػػػػػػػى ترتيػػػػػػػػب)
لمقتػػػػػػرح كالػػػػػػذم حيػػػػػػث اف حجػػػػػػـ تػػػػػػاثيره المرتفػػػػػػع فػػػػػػي القياسػػػػػػات الخاصػػػػػػة بتحمػػػػػػؿ القػػػػػػكة برنػػػػػػامج التػػػػػػدريبي ا

 (2004( حيػػػػػث يتفػػػػػؽ كػػػػػػلب مػػػػػف عنايػػػػػات فػػػػػرج كفػػػػػاتف البطػػػػػػؿ)0.96-1.19-1.34-1.49حيػػػػػث بمغػػػػػت)
( عمػػػػػى اف لاعبػػػػػة الجمبػػػػػاز الايقػػػػػاعي تحتػػػػػاج الػػػػػى قػػػػػدر كبيػػػػػر 2004كياسػػػػػميف البحػػػػػار كسػػػػػكزاف طنطػػػػػاكم)
حتػػػػػى تسػػػػػػتطيع اف تػػػػػؤدل الميػػػػػػارات المختمفػػػػػة اذ لاتسػػػػػػتطيع الاعبػػػػػػة مػػػػػف تحمػػػػػػؿ فػػػػػى كػػػػػػؿ اجػػػػػزاء الجسػػػػػػـ  

اتقػػػػػػػاف الميػػػػػػػارات الاساسػػػػػػػية فػػػػػػػي حالػػػػػػػة افتقارىػػػػػػػا لمصػػػػػػػفات البدنيػػػػػػػة حيػػػػػػػث اف الميػػػػػػػارات المختمفػػػػػػػة لايػػػػػػػتـ 
تطكيرىػػػػا الا مػػػػف خػػػػلبؿ الارتقػػػػاء بقػػػػدرات الاعبػػػػة البدنيػػػػة كلػػػػذلؾ يجػػػػب اف يسػػػػير خػػػػط التنميػػػػة البدنيػػػػة مػػػػع 

لػػػػػػؾ الاعبػػػػػػة التػػػػػػى تتصػػػػػػؼ بػػػػػػالقكة البدنيػػػػػػة تكػػػػػػكف فرصػػػػػػتيا اكبػػػػػػر فػػػػػػي اكتسػػػػػػاب خػػػػػػط التنميػػػػػػة المياريػػػػػػة كذ
( كيؤكػػػػػػػػػػد عمػػػػػػػػػػى ذلػػػػػػػػػػؾ محمػػػػػػػػػػد 70-66: 43( )20: 31الميػػػػػػػػػػارات كاتقػػػػػػػػػػاف الاداء الميػػػػػػػػػػارم المطمػػػػػػػػػػكب)

(ستريسػػػػػػككفا  2005( كمحمػػػػػػد بريقػػػػػػع كاييػػػػػػاب فػػػػػػكزل )2001) laure sليػػػػػػكر اس (  1994عػػػػػػلبكم)
اف تػػػػػػدريب القػػػػػػكة باشػػػػػػكاليا مناسػػػػػػبا لنػػػػػػكع ((  عمػػػػػػى 2009)Strešková, & Chrenكتشػػػػػػيرف  

الانقباضػػػػػات العضػػػػػمية السػػػػػائدة كالعاممػػػػػة فػػػػػي الاداء الميػػػػػارم لمميػػػػػارة المختػػػػػارة كلػػػػػذلؾ يجػػػػػب عمػػػػػى المدربػػػػػة 
اعػػػػػػداد الاعبػػػػػػة بػػػػػػدنيا بحيػػػػػػث يكػػػػػػكف لػػػػػػدييا قػػػػػػدر كػػػػػػافي مػػػػػػف القػػػػػػكة التػػػػػػى تسػػػػػػاعدىا فػػػػػػي تعمػػػػػػـ الاداء لتمػػػػػػؾ 

( كيتفػػػػػػػػػػػػػػػػؽ 50-48: 61()37،38: 52()135:  35()72: 33الميػػػػػػػػػػػػػػػػارات ذات الصػػػػػػػػػػػػػػػػعكبة العاليػػػػػػػػػػػػػػػػة.)
( عمػػػػػػػػػى اف 2012(،اسػػػػػػػػػيا عمػػػػػػػػػى)1996(  حػػػػػػػػػازـ حسػػػػػػػػػف)1993كػػػػػػػػػلب مػػػػػػػػػف طمحػػػػػػػػػة حسػػػػػػػػػيف كاخػػػػػػػػػركف )

التػػػػػدريبات المشػػػػػابية لػػػػػنفس المسػػػػػار الحركػػػػػي لمميػػػػػارة  ىػػػػػي اقصػػػػػى درجػػػػػات التخصػػػػػص فػػػػػي تنميػػػػػة الاداء 
مكعػػػػػػة العضػػػػػػمية داخػػػػػػؿ الميػػػػػػارم كمػػػػػػا كنكعػػػػػػا كتكقيتػػػػػػا  كفقػػػػػػا للبسػػػػػػتخدامات المحظيػػػػػػة  لمعضػػػػػػلبت اك المج

 ( 61-55: 9()65: 12() 138: 23الاداء الميارم.) 
 ( ماريػػػػا جيتيفػػػػا2009( ،كػػػػكاف اس)2004كيشػػػػير كػػػػؿ مػػػػف ياسػػػػميف البحػػػػار كسػػػػكزاف طنطػػػػاكل)
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Maria Gateva (2016 الػػػػػى انػػػػػػو بػػػػػػدكف تطػػػػػكير الصػػػػػػفات البدنيػػػػػػة الضػػػػػركرية لتنفيػػػػػػذ الميػػػػػػارات لا)
 :51) (24: 43رات الاساسػػػػية لمجمبػػػػاز الايقػػػػاعي. )يمكػػػػف للبعبػػػػة النيػػػػكض بػػػػالاداء الفنػػػػي لميػػػػا

61((45:55-48) 
( المتكسط الحسابى كالإنحراؼ المعيارل كنسبة التحسف كحجـ التأثير كقيمة " ت " المحسكبة بيف القياس القبمى كالبعدل فى المركنة 15جدكؿ ) 

 (9كالتكافؽ لناشئات الجمباز الايقاعي )ف = 

 القياسات
الفرؽ بيف  قياس البعدلال القياس القبمى

 القياسيف
 قيمة
 "ت"

 المحسكبة

 نسبة
 التحسف
% 

 قيمة
 حجـ
 التأثير

 الدلالة
 ع± -س ع± -س ع± -س

 اختبارات
 المركنة

اختبػػػػار ثنػػػػى الجػػػػذع جانبػػػػا 
 )سـ(

 مرتفع 1.65 60.87 **15.53 0.60 3.11 1.73 2.00 1.90 5.11

اختبػػػػػػػػار الفجػػػػػػػػكة الجانبيػػػػػػػػة 
 )درجة(

 مرتفع 2.18 59.57 **15.53 0.60 3.11 1.45 2.11 1.39 5.22

 مرتفع 1.51 54.55 **11.55 0.87 3.33 1.72 2.78 2.15 6.11 اختبار تدكير العصا )سـ(
اختبػػار قيػػاس زكايػػا مفصػػؿ 

 العقب )سـ(
 مرتفع 1.19 47.37 **7.35 1.22 3.00 2.00 3.33 2.55 6.33

 اختبارات
 التكافؽ

ط التكافػػػؽ الكمػػػي )اختبػػػار نػػػ
 الحبؿ دكرتيف( )عدد(

 مرتفع 1.41 94.44 **17.00 0.33 1.89 1.27 3.89 1.12 2.00

التكافػػؽ بػػيف عػػيف كيػػد كقػػدـ 
)اختبػػػػػار الػػػػػدكائر المرقمػػػػػة( 

 )ث(
 مرتفع 0.93 25.66 **14.50 0.67 3.22 1.94 9.33 2.46 12.56

 3.355 = 0.01، **عند مستكل  2.896=  0.05*معنكية " ت " الجدكلية عند مستكل 
 مرتفع . 0.8متكسط ،  0.5ضعيؼ ،  0.2*حجـ التأثير = 

( كجػػكد فػػركؽ ذات دلالػػة معنكيػػة فػػى قيمػػة " ت " المحسػػكبة بػػيف القيػػاس القبمػػى 15يتضػػح مػػف جػػدكؿ )  
%( لصػػالح 94.44% : 25.66كالبعػػدل فػػى اختبػػارات المركنػػة كالتكافػػؽ ، كتراكحػػت نسػػبة التحسػػف مػػا بػػيف )

( كىػى قػيـ 2.18:  0.93أثير البرنامج مرتفع حيث تراحت قيـ حجػـ التػأثير مػا بػيف )القياس البعدل، كجاء ت
مما يدؿ عمى التأثير الايجابى لتطكير تدريبات التكازف الثابت عمى القدرات البدنية لناشئات  0.8مرتفعة أكبر 

 الجمباز الايقاعي. 
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 ركنة كالتكافؽ لناشئات الجمباز الايقاعي( المتكسط الحسابى بيف القياس القبمى كالبعدل فى الم4شكؿ ) 

( اف ىنػػػػػػاؾ فركقػػػػػا معنكيػػػػػة فػػػػػي القياسػػػػػات الخاصػػػػػػة 4( كالشػػػػػكؿ البيػػػػػاني)15يتضػػػػػح مػػػػػف جػػػػػدكؿ )
بالمركنػػػػػػػة ، قبػػػػػػػؿ كبعػػػػػػػد اجػػػػػػػراء التجربػػػػػػػة  كنسػػػػػػػبة التحسػػػػػػػف لصػػػػػػػالح القيػػػػػػػاس البعػػػػػػػدم حيػػػػػػػث بمغػػػػػػػت قيمػػػػػػػة 

ثػػػػػػػػػة التقػػػػػػػػػدـ فػػػػػػػػػي %(كترجػػػػػػػػػع الباح47.37-%54.55-%59.57-%60.87القياسػػػػػػػػػات عمػػػػػػػػػى ترتيػػػػػػػػػب )
القياسػػػػات الخاصػػػػة بالمركنػػػػة الػػػػى تػػػػاثير  البرنػػػػامج  التػػػػدريبي المقتػػػػرح  حيػػػػث اف حجػػػػـ التػػػػاثير مرتفػػػػع فقػػػػد 

 (1.19-1.51-2.18-1.65بمغ في القياسات الخاصة بالمركنة ) 
حيػػػػػػث اف صػػػػػػفة المركنػػػػػػة مػػػػػػف المككنػػػػػػات الاساسػػػػػػية كالضػػػػػػركرية لتطػػػػػػكير مسػػػػػػتكل الاداء الميػػػػػػارم 

( 1999يقػػػػاعي كفػػػػي ىػػػػذا الصػػػػدد يتفػػػػؽ كػػػػلب مػػػػف جاسػػػػتر جمبسػػػػكام كيػػػػكرم تيتػػػػكؼ) للبعبػػػػة الجمبػػػػاز الا
( ، اف 2013)Gateva(جيتيفػػػػػػػػػػػػا 2004( عنايػػػػػػػػػػػػات فرج،فػػػػػػػػػػػػاتف البطػػػػػػػػػػػػؿ)2004، كسػػػػػػػػػػػػامية اليجرسػػػػػػػػػػػػي )

(، كمػػػػػػا انػػػػػػو انػػػػػػو ينبغػػػػػػي عمػػػػػػى 28: 28()35: 16المركنػػػػػػة مػػػػػػف الصػػػػػػفات اليامػػػػػػة فػػػػػػي الاداء الميػػػػػػارم.)
ركنػػػػة فػػػػي كػػػػؿ اجػػػػزاء الجسػػػػـ حتػػػػى تػػػػتمكف مػػػػف اتقػػػػاف الميػػػػارات بمػػػػدل الاعبػػػة اف تمتمػػػػؾ قػػػػدر كبيػػػػر مػػػػف الم

 (43-41: 49()28: 19() 35:31( )40: 54جيد فى الشكؿ )  
كيتضػػػػػػػح اف اف تحسػػػػػػػيف المركنػػػػػػػة كالمػػػػػػػدل الحركػػػػػػػي  لمفصػػػػػػػؿ الكتػػػػػػػؼ كالجػػػػػػػذع كمفصػػػػػػػؿ الفخػػػػػػػذ 

ب القػػػػػػكة حيػػػػػػث تمعػػػػػػب التػػػػػػدريبات المختػػػػػػارة دكرا كبيػػػػػػرة بجانػػػػػػ ،)مفصػػػػػػؿ القػػػػػػدـ قػػػػػػبض اخمصػػػػػػي( كالامشػػػػػػاط
باشػػػػػػكاليا لمكصػػػػػػكؿ الػػػػػػى اعمػػػػػػى مقػػػػػػدرة رياضػػػػػػية ، فػػػػػػاف مػػػػػػدل الحركػػػػػػة يبػػػػػػدك اكثػػػػػػر كضػػػػػػكحا فػػػػػػي تحسػػػػػػيف 
مسػػػػػتكل الصػػػػػفات البدنيػػػػػة المرتبطػػػػػة بالميػػػػػػارة التػػػػػى تتطمػػػػػب التػػػػػدريب عمػػػػػػى مػػػػػدل مفصػػػػػؿ الفخػػػػػذ كالجػػػػػػذع 

( ، كمػػػػػػا 12: 51() 18:21()2009(، كػػػػػػكاف)2002بدرجػػػػػػة عاليػػػػػػة كيؤكػػػػػػد ذلػػػػػػؾ كػػػػػػلب مػػػػػػف سػػػػػػمكل سػػػػػػيد)
(اف زيػػػػػػادة مسػػػػػػتكل المركنػػػػػػة  2007(  كرحػػػػػػاب حػػػػػػافظ)2004اسػػػػػػميف البحػػػػػػار كسػػػػػػكزاف طنطػػػػػػاكل)تضػػػػػػيؼ ي

يػػػػؤدل الػػػػى اتسػػػػاع مػػػػدل الحركػػػػة  فػػػػي المفاصػػػػؿ الػػػػى مسػػػػتكل عػػػػالي كذلػػػػؾ مػػػػف اىػػػػـ المتطمبػػػػات فػػػػي الاداء 
 (56:   16()164: 43الحركي السميـ.) 
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قػػػػػػكة لضػػػػػػماف العمػػػػػػؿ عمػػػػػػى كيتضػػػػػػح انػػػػػػو مػػػػػػف الضػػػػػػركرم مراعػػػػػػاة ارتبػػػػػػاط تمرينػػػػػػات المركنػػػػػػة بتمرينػػػػػػات ال
القيمػػػػػػة المتزنػػػػػػة لمجيػػػػػػاز العصػػػػػػبي ،كتجنػػػػػػب تنميػػػػػػة جانػػػػػػب كاحػػػػػػد فقػػػػػػط حيػػػػػػث اف مركنػػػػػػة كقػػػػػػكة العضػػػػػػلبت 

 (63-55: 59( )60: 43العاممة تطكر الاداء الميارم ) 
القػػػػدرات البدنيػػػػة مرتبطػػػػة ارتبػػػػاط مباشػػػػر بػػػػالتكافؽ كتػػػػؤثر فيػػػػو كتتػػػػاثر بػػػػو كىػػػػك مػػػػف اىػػػػـ الصػػػػفات ك 

لاعبػػػػػػة الجمبػػػػػػاز الايقػػػػػاعي كالتػػػػػػى تػػػػػػرتبط بالجكانػػػػػػب البدنيػػػػػػة كالعقميػػػػػػة كالايقاعيػػػػػػة التػػػػػي يجػػػػػػب تكافرىػػػػػػا فػػػػػػى 
فعػػػػػف طريقػػػػػو تسػػػػػتطيع الاعبػػػػػة الػػػػػتحكـ فػػػػػي الاداء الحركػػػػػي بشػػػػػكؿ متناسػػػػػؽ كىػػػػػك عنصػػػػػر مركػػػػػب يتطمػػػػػب 

 التكازف كالمركنة كالقكة.
( يتضػػػػػػػح اف ىنػػػػػػػاؾ فركقػػػػػػػا معنكيػػػػػػػة فػػػػػػػي 4كالشػػػػػػػكؿ البيػػػػػػػاني) (15كبػػػػػػػالنظر ايضػػػػػػػا الػػػػػػػى الجػػػػػػػدكؿ)

اسػػػػػات الخاصػػػػػة بػػػػػالتكافؽ قبػػػػػؿ كبعػػػػػد التجربػػػػػة كنسػػػػػبة التحسػػػػػف كذلػػػػػؾ لصػػػػػالح القيػػػػػاس البعػػػػػدم  كالتػػػػػى القي
%( كترجػػػػػػػع الباحثػػػػػػػة ىػػػػػػػذا التحسػػػػػػػف لمبرنػػػػػػػامج التػػػػػػػدريبي المقتػػػػػػػرح حيػػػػػػػث بمػػػػػػػغ 25.66-%94.44بمغػػػػػػػت )

(  حيػػػػػػػث  اسػػػػػػػتخدمت الباحثػػػػػػة تػػػػػػػدريبات مشػػػػػػػابو فػػػػػػى ادائيػػػػػػػا لممسػػػػػػػار 0.93-1.41حجػػػػػػـ تػػػػػػػاثير مرتفػػػػػػع) 
( اف التػػػػػػػدريبات تتشػػػػػػػابو 2002)Zatsiorskyرة كيكضػػػػػػػح فػػػػػػػى ىػػػػػػػذا الصػػػػػػػدد زاتسيكرسػػػػػػػكي الحركػػػػػػػي لمميػػػػػػػا

فػػػػػي تككينيػػػػػا مػػػػػف حيػػػػػث تركيػػػػػب الاداء الميػػػػػارم مػػػػػف قػػػػػكة كسػػػػػرعة كالمسػػػػػار الزمنػػػػػي لمقػػػػػكة ككػػػػػذلؾ اتجػػػػػػاه 
العمػػػػؿ العضػػػػمي منيػػػػا مػػػػع تمػػػػؾ الحركػػػػات المػػػػؤداه ،كلػػػػذلؾ فيػػػػي كسػػػػيمة مباشػػػػرة للبعػػػػداد الرئيسػػػػي لممسػػػػتكل 

ير الحالػػػػػة التدريبيػػػػػة للبعبػػػػػة بحيػػػػػث تكػػػػػكف مناسػػػػػبة مػػػػػع الاداء الميػػػػػارم مػػػػػف حيػػػػػث التكافػػػػػؽ الرياضػػػػػي لتطػػػػػك 
 (110: 67الحركي كتتابع مسار الاداء الحركي كاتجاىو .)

 Stanistaw,zawhenrk(،ستانيسػػػػػػػػػػاؼ كزاىينػػػػػػػػػػػرؾ2004كيشػػػػػػػػػػير كػػػػػػػػػػلب مػػػػػػػػػػف شػػػػػػػػػػيماء محمػػػػػػػػػػد )
التكافػػػػػؽ يػػػػػؤدم  (اف تطػػػػػكير2012)  TATIANA POLISZCZUK( ،تاتينػػػػػا بكليسػػػػػزيكيؾ 2005)

الػػػػى تحقيػػػػؽ تكافػػػػؽ كمػػػػي لمجسػػػػـ ممػػػػا يمكػػػػف الاعبػػػػة مػػػػف القػػػػدرة عمػػػػى الػػػػربط الحركػػػػي بدقػػػػة كتحكػػػػـ لمراحػػػػؿ 
 (9: 63()13: 62()35:  22الفنية للبداء الميارم ) 

( اف 2004( ، ياسػػػػػػػميف البحػػػػػػػار )1999كيشػػػػػػير كػػػػػػػلب مػػػػػػػف جاسػػػػػػػتر جمبسػػػػػػػكام كيػػػػػػػكرم تيتػػػػػػػكؼ )
فػػػػاف تكافػػػػؽ الاطػػػػراؼ ىػػػػك الػػػػذم يظيػػػػر تكافػػػػؽ القػػػػدميف اك الػػػػرجميف التكافػػػػؽ يمكػػػػف اف يكػػػػكف كميػػػػا اك جزئيػػػػا 

اك كلبىمػػػػػػا معػػػػػػا بينمػػػػػػا يقصػػػػػػد بػػػػػػالتكافؽ الكمػػػػػػي لمجسػػػػػػـ التكافػػػػػػؽ الػػػػػػذم يتضػػػػػػمف حركػػػػػػة الجسػػػػػػـ بكاممػػػػػػو اف 
التكافػػػػػػػؽ العنصػػػػػػػر يعنػػػػػػػى ادمػػػػػػػاج حركػػػػػػػات مػػػػػػػف انػػػػػػػكاع مختمفػػػػػػػة فػػػػػػػي اطػػػػػػػار كاحػػػػػػػد كايضػػػػػػػا اداء عػػػػػػػدد مػػػػػػػف 

 (46: 38()15:  49الحركات المركبة في كقت كاحد )
(،احمػػػػػػػد اليػػػػػػػادم 2000(،ابػػػػػػػراىيـ سػػػػػػػلبمة)1997كيضػػػػػػػيؼ كػػػػػػػلب مػػػػػػػف ابػػػػػػػك العػػػػػػػلب عبػػػػػػػد الفتػػػػػػػاح )

اف كممػػػػػة التكافػػػػػؽ مػػػػػف كجيػػػػػة النظػػػػػر الفسػػػػػيكلكجية مقػػػػػدرة العمميػػػػػات العصػػػػػبية فػػػػػي  (2003) كاحمػػػػػد شػػػػػحاتو
الجيػػػػػػػػاز العصػػػػػػػػبي المركػػػػػػػػزم عمػػػػػػػػى التكافػػػػػػػػؽ كعنػػػػػػػػد تنميتػػػػػػػػو يجػػػػػػػػب مراعػػػػػػػػاة التكافػػػػػػػػؽ العضػػػػػػػػمي العصػػػػػػػػبي 

اس بالحركػػػػػػة مػػػػػػف خػػػػػػلبؿ تحميػػػػػػؿ الاداء الحركػػػػػػي كمسػػػػػػتكيات القػػػػػػدرات البدنيػػػػػػة الاخػػػػػػرل فالقػػػػػػدرات كالاحسػػػػػػ
التكافقيػػػػػة لاتظيػػػػػر بشػػػػػكؿ منفػػػػػرد كلكػػػػػف تػػػػػرتبط مػػػػػع المركنػػػػػة كالقػػػػػكة كالتػػػػػكازف ،فيػػػػػك مقػػػػػدرة حركيػػػػػة تتطمػػػػػب 
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: 3()42: 2()65:  1التعػػػػػػػػاكف الكامػػػػػػػػؿ بػػػػػػػػيف الجيػػػػػػػػاز العصػػػػػػػػبي كالعضػػػػػػػػمي لتطػػػػػػػػكير الاداء الميػػػػػػػػارم .) 
19) 

الباحثػػػػػة نسػػػػػبة التحسػػػػػف فػػػػػى اختبػػػػػارات القػػػػػدرات البدنيػػػػػة نتيجػػػػػة لتػػػػػاثير البرنػػػػػامج  المقتػػػػػرح كترجػػػػػع 
الػػػػػػذل اشػػػػػػتمؿ عمػػػػػػػى تػػػػػػدريبات التػػػػػػػكازف باسػػػػػػتخداـ النصػػػػػػػؼ كػػػػػػرة اليكائيػػػػػػػة  كفػػػػػػى نفػػػػػػػس المسػػػػػػار الحركػػػػػػػي 

 (63) لمميػػػػارة قيػػػػد البحػػػػث حيػػػػث انيػػػػا تسػػػػاعد الاعبػػػػة عمػػػػى الػػػػتحكـ فػػػػي الفػػػػراغ كالعنصػػػػر اثنػػػػاء التكازنػػػػات
(كستشػػػػػػػػيرماف 2005( عصػػػػػػػػاـ عبػػػػػػػػد الخػػػػػػػػالؽ)1999كىػػػػػػػػذا يتفػػػػػػػػؽ مػػػػػػػػع كػػػػػػػػلب مػػػػػػػػف عػػػػػػػػادؿ عبػػػػػػػػد البصػػػػػػػػير)

Schurman (2008 عمػػػػػػى اف التػػػػػػدريب المنػػػػػػتظـ  المقػػػػػػنف  الػػػػػػذل يتسػػػػػػـ بالخصكصػػػػػػية يػػػػػػؤدل الػػػػػػى رفػػػػػػع)
()   43: 27مسػػػػػػتكل القػػػػػػدرات البدنيػػػػػػة خاصػػػػػػة التػػػػػػكازف كتحمػػػػػػؿ القػػػػػػكة كالمركنػػػػػػة كالتكافػػػػػػؽ لػػػػػػدل الناشػػػػػػئيف.)

 Horak, (2006()66)كيتفػػػػػػػػػػؽ ذلػػػػػػػػػػؾ مػػػػػػػػػػع نتػػػػػػػػػػائج  دراسػػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػػلب مػػػػػػػػػػف كىػػػػػػػػػػكراؾ ( 80 :61()80: 30
 (15( )2017( كخمكد امانى)56()2016مافركفكينيكتيس فكتيكس كبركيكس ميمتيايس)

كبػػػذلؾ يتحقػػػؽ صػػػحة  الفػػػرض الثػػػاني الػػػذل يػػػنص عمػػػى " تكجػػػد فػػػركض دالػػػة احصػػػائيا بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػى كالبعػػػدل 
 تبارات بعض القدرات البدنية الخاصة بالميارة قيد البحث"لصالح القياس البعدل فى اخ

( المتكسط الحسابى كالإنحراؼ المعيارل كنسبة التحسف كحجـ التأثير كقيمة " ت " المحسكبة بيف القياس القبمى كالبعدل فى الأداء 16جدكؿ ) 
 (9الميارل لناشئات الجمباز الايقاعي )ف = 

 القياسات ـ
الفرؽ بيف  البعدلالقياس  القياس القبمى

 القياسيف
 قيمة
 "ت"

 المحسكبة

 نسبة
 التحسف
% 

 قيمة
 حجـ
 التأثير

 الدلالة
 ع± -س ع± -س ع± -س

1 
المرحمػػػػة التمييديػػػػة )لحظػػػػة تػػػػرؾ 

 الارض( )درجة(
 مرتفع 3.06 137.50 **15.81 0.46 2.44 0.83 4.22 0.71 1.78

2 
المرحمػػػة الرئيسػػػية )لحظػػػة أقصػػػي 

 مدم( )درجة(
 مرتفع 3.62 79.55 **12.57 0.93 3.89 1.09 8.78 1.05 4.89

3 
المرحمػػػػػة النيائيػػػػػة )لحظػػػػػة نػػػػػزكؿ 

 الرجؿ( )درجة(
 مرتفع 2.63 145.16 **15.00 0.50 2.50 0.97 4.22 0.75 1.72

الاداء الميػػػارم لمميػػػزاف الجػػػانبى بميػػػؿ 
 الجذع فى المستكل الافقى )درجة(

 مرتفع 5.24 105.30 **19.35 1.37 8.83 1.72 17.22 1.65 8.39

 3.355=  0.01، **عند مستكل  2.896=  0.05*معنكية " ت " الجدكلية عند مستكل 
 مرتفع . 0.8متكسط ،  0.5ضعيؼ ،  0.2*حجـ التأثير = 

( كجػػػػػكد فػػػػػركؽ ذات دلالػػػػػة معنكيػػػػػة فػػػػػى قيمػػػػػة " ت " المحسػػػػػكبة بػػػػػيف القيػػػػػاس 16يتضػػػػػح مػػػػػف جػػػػػدكؿ )
لميػػػػػػػارم لمميػػػػػػػزاف الجػػػػػػػانبى بميػػػػػػػؿ الجػػػػػػػذع فػػػػػػػى المسػػػػػػػتكل الافقػػػػػػػى، القبمػػػػػػػى كالبعػػػػػػػدل فػػػػػػػى مراحػػػػػػػؿ الاداء ا
%( لصػػػػػػػالح القيػػػػػػػاس البعػػػػػػػدل، كجػػػػػػػاء تػػػػػػػأثير 145.16% : 79.55كتراكحػػػػػػػت نسػػػػػػػبة التحسػػػػػػػف مػػػػػػػا بػػػػػػػيف )

 0.8( كىػػػػى قػػػػيـ مرتفعػػػػة أكبػػػػر 5.24:  2.63البرنػػػػامج مرتفػػػػع حيػػػػث تراحػػػػت قػػػػيـ حجػػػػـ التػػػػأثير مػػػػا بػػػػيف )
يبات التػػػػكازف الثابػػػػت عمػػػػى تحسػػػػيف مسػػػػتكل الاداء الميػػػػارم ممػػػػا يػػػػدؿ عمػػػػى التػػػػأثير الايجػػػػابى لتطػػػػكير تػػػػدر 

 لمميزاف الجانبى بميؿ الجذع فى المستكل الافقى لناشئات الجمباز الايقاعي.



 

 ة حلوانكلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 م9102 هاٌى (3الجزء ) 68 العدد           المجلت العلوٍت للتربٍت البدنٍت وعلىم السٌاضت          
 

- 411 - 

 
 ( المتكسط الحسابى بيف القياس القبمى كالبعدل فى الأداء الميارل لناشئات الجمباز الايقاعي5شكؿ ) 

اف ىنػػػػػػاؾ فػػػػػػركؽ معنكيػػػػػػة فػػػػػػي مسػػػػػػتكل الاداء الميػػػػػػارم ( 5( كالشػػػػػػكؿ البيػػػػػػاني)16كيتضػػػػػػح مػػػػػػف الجػػػػػػدكؿ)
قبػػػػػػؿ كبعػػػػػػد اجػػػػػػراء التجربػػػػػػة كنسػػػػػػبة التحسػػػػػػف كذلػػػػػػؾ لصػػػػػػالح القيػػػػػػاس البعػػػػػػدم حيػػػػػػث كانػػػػػػت قيمػػػػػػة التحسػػػػػػف 

%( تفصػػػػػػػػػػػيميا لممراحػػػػػػػػػػػؿ :الاداءالمرحمػػػػػػػػػػػة التمييديػػػػػػػػػػػة كالمرحمػػػػػػػػػػػة الرئيسػػػػػػػػػػػية 105.30لػػػػػػػػػػػلبداء الميػػػػػػػػػػػارل )
%(ممػػػػػػا يػػػػػػدؿ عمػػػػػػى تػػػػػػاثير برنػػػػػػامج 145.16-%79.55-%137.50كالمرحمػػػػػػة النيائيػػػػػػة عمػػػػػػى الترتيػػػػػػب )

(كلمراحػػػػػػػػؿ الاداء عمػػػػػػػػى الترتيػػػػػػػػب) 5.24التػػػػػػػػدريبي المقتػػػػػػػػرح  الػػػػػػػػذل بمػػػػػػػػغ حجػػػػػػػػـ تػػػػػػػػاثيره لػػػػػػػػلبداء الميػػػػػػػػارم)
( 2002(كريػػػػػػػػـ محمػػػػػػػػد)1993( ، كىػػػػػػػػذا يتفػػػػػػػػؽ مػػػػػػػػع اراء طمحػػػػػػػػة حسػػػػػػػػيف كاخػػػػػػػػركف )3.06-3.62-2.63

ى تحسػػػػيف الاداء الميػػػػارم كتػػػػػؤثر بػػػػاف اسػػػػتخداـ تػػػػدريبات التػػػػكازف المشػػػػػابية لػػػػلبداء فػػػػي التػػػػدريب يػػػػػؤدم الػػػػ
ايجابيػػػػػا فػػػػػي رفػػػػػع مسػػػػػتكل الميػػػػػارات كاف ىػػػػػذا النػػػػػكع مػػػػػف التػػػػػدريب يعتمػػػػػد عمػػػػػى مايسػػػػػمى بخريطػػػػػة العمػػػػػؿ 
العضػػػػػػػمي الػػػػػػػذل تحكمػػػػػػػو عػػػػػػػدة معػػػػػػػايير مػػػػػػػف اىميػػػػػػػا خصػػػػػػػائص التكنيكيػػػػػػػة لػػػػػػػلبداء الميػػػػػػػارم  كمتطمبػػػػػػػات 

تكقيػػػػػػت الانقبػػػػػػاض  تحقيػػػػػػؽ ىػػػػػػذة الخصػػػػػػائص بػػػػػػاعمى كفػػػػػػاءة ممكنػػػػػػة كباقػػػػػػؿ جيػػػػػػد كبنػػػػػػاء عمػػػػػػى ذلػػػػػػؾ فػػػػػػاف
العضػػػػػػمي كشػػػػػػدتو كفتػػػػػػرة دكامػػػػػػو كنكعػػػػػػو كمػػػػػػا الػػػػػػى ذلػػػػػػؾ مػػػػػػف خصػػػػػػائص فسػػػػػػيكلكجية مميػػػػػػزة ىػػػػػػى الادكات 

 (62: 17() 24-22: 23الرئيسية في تحديد معالـ ىذة الخريطة) 
كاسػػػػػػػػتخدمت الباحثػػػػػػػػة تػػػػػػػػدريبات التػػػػػػػػكازف فػػػػػػػػى نفػػػػػػػػس المسػػػػػػػػار الحركػػػػػػػػي المشػػػػػػػػابية لػػػػػػػػلبداء الفنػػػػػػػػي لمميػػػػػػػػارة  

ت العاممػػػػػػػة فػػػػػػػي الاداء الميػػػػػػػارم المطمػػػػػػػكب لمػػػػػػػا لػػػػػػػو  مػػػػػػػف الاثػػػػػػػر الفعػػػػػػػاؿ فػػػػػػػي كاسػػػػػػػتخداـ نفػػػػػػػس العضػػػػػػػلب
حيػػػػػػػػػػػػث تتشػػػػػػػػػػػػير كػػػػػػػػػػػػلب مػػػػػػػػػػػػف نكرىػػػػػػػػػػػػاف التػػػػػػػػػػػػدريب ، لتطػػػػػػػػػػػػكير الاداء الصػػػػػػػػػػػػحيح لمميػػػػػػػػػػػػارات  الحركيػػػػػػػػػػػػة ،

(انػػػػػػػػػو لكػػػػػػػػػي يمكػػػػػػػػػف تطػػػػػػػػػكير الاداء 2014(تغريػػػػػػػػػد محمػػػػػػػػػد سػػػػػػػػػالـ)2012(،اسػػػػػػػػػيا عمػػػػػػػػػى )2009سػػػػػػػػػميماف)
ت ينبغػػػػػي الاىتمػػػػػاـ باعطػػػػػاء تػػػػػدريبات متشػػػػػابية مػػػػػع الميػػػػػارم فػػػػػي رياضػػػػػة الجمبػػػػػاز الايقػػػػػاعي لػػػػػدل الاعبػػػػػا

 (36:11( )33-31: 9()52: 41)متطمبات الاداء الميارم كفي نفس الاتجاه.
( اف لاعبػػػػػػػة الجمبػػػػػػػاز الايقػػػػػػػاعي 2011) Vitrichenko, Klentrouكيؤكػػػػػػػد فيتريتشػػػػػػػينكك كمينتػػػػػػػركم 

لػػػػػػى الاىتمػػػػػػاـ بكضػػػػػػع تحتػػػػػػاج الػػػػػػى تػػػػػػدريب عػػػػػػالي كمسػػػػػػتمر كدقػػػػػػة فػػػػػػي الاداء الميػػػػػػارم ممػػػػػػا يػػػػػػؤدل بنػػػػػػا ا
البػػػػػرامج البدنيػػػػػة التػػػػػى تيػػػػػدؼ الػػػػػى التنميػػػػػة  المتزنػػػػػة لجميػػػػػع الصػػػػػفات البدنيػػػػػة الخاصػػػػػة كالمشػػػػػابية لػػػػػلبداء 
التػػػػػػى يتأسػػػػػػس عمييػػػػػػا زيػػػػػػادة مقػػػػػػدرة اللبعبػػػػػػة عمػػػػػػى الاداء الميػػػػػػارم المػػػػػػتقف لمػػػػػػا تحتاجػػػػػػو رياضػػػػػػة الجمبػػػػػػاز 

،كيتفػػػػػػؽ ذلػػػػػػؾ مػػػػػػع مػػػػػػاذكره ( 16: 64الايقػػػػػػاعي مػػػػػػف ميػػػػػػارات اساسػػػػػػية خاصػػػػػػة كذات صػػػػػػعكبات مختمفػػػػػػة )
( اف برنػػػػػػػامج التػػػػػػػدريبات التػػػػػػػى تتصػػػػػػػؼ بالخصكصػػػػػػػية فػػػػػػػي 1999نبيػػػػػػػؿ عبػػػػػػػد المػػػػػػػنعـ كمحمػػػػػػػد الشػػػػػػػامي)
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تحسػػػػػيف القػػػػػدرات البدنيػػػػػة كفػػػػػي عضػػػػػلبت معينػػػػػة مػػػػػف الجسػػػػػـ بحكػػػػػـ طبيعػػػػػة الاداء الميػػػػػارم حيػػػػػث تعمػػػػػؿ 
اض عمػػػػػػػػػى التركيػػػػػػػػػز المباشػػػػػػػػػر عمػػػػػػػػػى العضػػػػػػػػػلبت العاممػػػػػػػػػة كتحسػػػػػػػػػيف النغمػػػػػػػػػة العضػػػػػػػػػمية كتكقيػػػػػػػػػت الانقبػػػػػػػػػ

كالانبسػػػػػػاط اللبزمػػػػػػيف لػػػػػػلبداء ،فيػػػػػػذة التػػػػػػدريبات تعمػػػػػػؿ عمػػػػػػى تحسػػػػػػيف المسػػػػػػار العصػػػػػػبي العضػػػػػػمي لتطػػػػػػكير 
الاداء الميػػػػػػػارم  العضػػػػػػػمية كتكقيػػػػػػػت الانقبػػػػػػػاض كالانبسػػػػػػػاط اللبزمػػػػػػػيف لػػػػػػػلبداء ،  يتفػػػػػػػؽ ذلػػػػػػػؾ مػػػػػػػع نتػػػػػػػائج 

( ك 18()2010( ريػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ الدسػػػػػػػػػػػػػػػػػػكقى)10()2002دراسػػػػػػػػػػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػػػػػػػػػػلب مػػػػػػػػػػػػػػػػػػف اييػػػػػػػػػػػػػػػػػػاب عبػػػػػػػػػػػػػػػػػػد المػػػػػػػػػػػػػػػػػػنعـ)
(كخمػػػػػػػػػػػػكد امػػػػػػػػػػػػانى 45( )2015(كانػػػػػػػػػػػػا ماريػػػػػػػػػػػػا )20()2013سػػػػػػػػػػػػار ة كاشػػػػػػػػػػػػؼ ) (ك58()2011ريكػػػػػػػػػػػػكتى)

كبػػػػػذلؾ (ك ترجػػػػػع الباحثػػػػػة تحسػػػػػيف مسػػػػػتكل الاداء الميػػػػػارم الػػػػػى البرنػػػػػامج التػػػػػدريبي المقتػػػػػرح 15( )2017)
يتحقػػػؽ  صػػػحة الفػػػرض الثالػػػث الػػػذل يػػػنص عمػػػى " تكجػػػد فػػػركض دالػػػة احصػػػائيا بػػػيف القياسػػػيف القبمػػػى 

ى مسػػػػتكل الاداء الميػػػػارم لميػػػػارة الميػػػػزاف الجػػػػانبى بميػػػػؿ الجػػػػذع كالبعػػػػدل لصػػػػالح القيػػػػاس البعػػػػدل فػػػػ
 فى المستكل الافقى "

 الاستنتاجات :
فػػػػػي ضػػػػػكء النتػػػػػائج التػػػػػي تكصػػػػػمت الييػػػػػا الباحثػػػػػة مػػػػػف خػػػػػلبؿ الدراسػػػػػة امكػػػػػف التكصػػػػػؿ الػػػػػى الاسػػػػػتنتاجات 

 الاتية:
كػػػػػلب مػػػػػف  يسػػػػػيـ البرنػػػػػامج التػػػػػدريبي المقتػػػػػرح  باسػػػػػتخداـ جيػػػػػاز النصػػػػػؼ كػػػػػرة اليكائيػػػػػة فػػػػػى تحسػػػػػيف -1

 التكازف الثابت كالحركي.
يسػػػػػػػيـ برنػػػػػػػامج التػػػػػػػدريبي المقتػػػػػػػرح باسػػػػػػػتخداـ  تػػػػػػػدريبات التػػػػػػػكازف الثابػػػػػػػت كالحركػػػػػػػي فػػػػػػػى تحسػػػػػػػيف  -2

التكافؽ(لميػػػػػػارة الميػػػػػػزاف الجػػػػػػانبى بميػػػػػػؿ الجػػػػػػذع -تحمػػػػػػؿ القػػػػػػكة–بعػػػػػػض القػػػػػػدرات البدنيػػػػػػة )المركنػػػػػػة 
 فى المستكل الافقى.

دريبات التػػػػػػكازف الثابػػػػػػت كالحركػػػػػػي الػػػػػػى ارتفػػػػػػاع يػػػػػػؤدل البرنػػػػػػامج التػػػػػػدريبي  المقتػػػػػػرح باسػػػػػػتخداـ  تػػػػػػ -3
 مستكل الاداء الفنى لميارة الميزاف الجانبى بميؿ الجذع فى المستكل الافقى.

 التكصيات:
انطلبقػػػػػا مػػػػػف الدراسػػػػػات النظريػػػػػة كالنتػػػػػائج التػػػػػى تػػػػػـ التكصػػػػػؿ الييػػػػػا فػػػػػى ىػػػػػذة الدراسػػػػػة تكصػػػػػي الباحثػػػػػة بمػػػػػا 

 يمي:
 ه الايجابي عمى مستكل الاداء الميارم،تطبيؽ البرنامج المقترح لفاعميتو كتاثير  -1
 ضركرة اجراء القياسات الدكرية  لمتكازف بنكعيو الثابت كالحركي كمتابعة مستكل تطكره -2
ضػػػػركرة تكعيػػػػة المػػػػدربيف باسػػػػتخداـ تػػػػدريبات التػػػػكازف  بنكعيػػػػو الثابػػػػت كالحركػػػػي لمػػػػا ليػػػػا مػػػػف اثػػػػر  -3

بصػػػػػػفة عامػػػػػػة كمسػػػػػػتكل اداء فعػػػػػػاؿ فػػػػػػي تطػػػػػػكير مسػػػػػػتكل الاداء الميػػػػػػارم فػػػػػػي الجمبػػػػػػاز الايقػػػػػػاعي 
 ميارة التكازنات بصفة خاصة.

ضػػػػػػركرة اسػػػػػػتخداـ الاجيػػػػػػزة المسػػػػػػاعدة فػػػػػػى رياضػػػػػػة الجمبػػػػػػاز الايقػػػػػػاعي فيػػػػػػى تعمػػػػػػؿ عمػػػػػػى زيػػػػػػادة  -4
 فاعمية تعميـ كتطكير الاداء الميارم .
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التدددددددددرٌب الرٌاضددددددددى والاسددددددددس الفسددددددددٌولوجٌة ،دار الفكددددددددر  : (1997) ابو العلا عبد الفتاح 1
 قاهرهالعربً،ال

مددددددخل تطبٌقدددددى للقٌددددداس فدددددً اللٌاقدددددة البدنٌدددددة ،دار المعدددددار   : (2111) ابراهٌم سلامة 2
 ،الاسكندرٌة

احمددددددد الھددددددادي ،احمددددددد  3
 شحاته

 تكنولوجٌا الحركة فً الجمباز،مطبعة التونً،الاسكندرٌة : (2113)

نشددداة المعدددار  الموسدددوعة الرٌاضدددٌة فدددى بٌومٌكانكٌدددا الاتدددزان ،م : (2119) احمد فؤاد الشاذلً 4
 ،الاسكندرٌة

احمددددددد فددددددؤاد الشدددددداذلى  5
 ،ٌوس  عبد الرسول

الاسددددددس العلمٌددددددة لتدددددددرٌس التمرٌنددددددات البدنٌددددددة ذات السلاسددددددل  : (2111)
 الكوٌت

تدددددرٌب وفسددددٌولوجٌا القددددوة،مركز -نظرٌددددات التدددددرٌب الرٌاضددددً : (1997) السٌد عبد القصود 6
 الكتاب للنشر ،القاهرة

عالٌددددة تدددددرٌبات التددددوازن فددددً بعددددض المتغٌددددرات الكٌنماتٌكٌددددة ف : (2112) امٌرة شوقً 7
والفسدددٌولوجٌة لتطدددوٌر الضدددرب الساحق،رسدددالة دكتدددوراه ،كلٌدددة 

 التربٌة الرٌاضٌة للبنات،جامعة الاسكندرٌة.
 الٌاقة الطرٌق للحٌاة والصحٌة،منشاة المعار  ،الاسكندرٌة. : (2111) الٌن ودٌع 8
تكنٌكٌددددة معٌارٌددددة بدلالددددة التحلٌددددل المٌكددددانٌكً الكٌفددددً  تمرٌنددددات : (2112) اسٌا سلٌمان 9

والكمدددً للارتقددداء بمسدددتوى اداء لاعبدددات الجمبددداز الاٌقددداعً فدددً 
وثبدددة الحلقدددة باسدددتخدام برنددداما حاسدددوبً ،رسدددالة دكتدددوراه غٌدددر 

 منشورة،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات ،جامعة الاسكندرٌة.
التدددددددوازن علدددددددى تحسدددددددٌن بعدددددددض المتغٌدددددددرات تددددددداثٌر تنمٌدددددددة  : (2112) اٌھاب عبد المنعم 11

الكٌنماتٌكٌدددة للددددورة الھوائٌةالخلفٌدددة المتكدددورة المزدوجدددة كنھاٌدددة 
علدددددددى جھدددددددداز المتوازى،رسدددددددالة دكتددددددددوراه غٌدددددددر منشددددددددورة 

 ،ببورسعٌد،جامعة قنا السوٌس.
تغرَدددددددذ هضودددددددذ ضدددددددالن  11

 رهضاى

دراضددح الٌشدداط الكهرتددٍ لددثعض عضددلاخ الطددرف الطددفلٍ العاهلددح  : (1110)

الوُددساى الأهدداهٍ هددو الفزددىج الخلفُددح فددٍ الزوثدداز الإَمدداعٍ  خددلا 

 كوؤشر لىضو تورٌَاخ ًىعُح

اثدددر اسدددتخدام التددددرٌبات المشدددابھة لتحسدددٌن بعدددض مھدددارات القدددوة  : (1996) حازم حسن 12
والثبددددددددات للاعبددددددددً الجمباز،رسددددددددالة ماجسددددددددتٌر،كلٌة التربٌددددددددة 

 الرٌاضٌة للبنات،جامعة الاسكندرٌة.
 اسس تخطٌط التدرٌب الرٌاضً، دار زهران ،القاهره، : (1988) حنفى مختار 13
برنددددداما تددددددرٌبً لاعدددددادة التدددددوازن العضدددددلً لقدددددوة عضدددددلات  : (2113) حسٌن محمد 14

الدددددرجلٌن وتددددداثٌر مرحلدددددة الاقتدددددراب لمسدددددافة الوثدددددب الطوٌدددددل 
 ،رسالة ماجستٌر،جامعة الاسكندرٌة.

مھارات  بعض اداء درجة على التوازن مٌةلتن تدرٌبً برناما تاثٌر : (2117) خلود امانً 15
 الاٌقاعً الجمباز لناشئات

 
تددداثٌر برنددداما تددددرٌبً مقتدددرح باسدددتخدام المودٌدددولات علدددى تعلدددٌم  : (2117) رحاب حافظ 16

المھدددارات الحركٌدددة فدددً الجمبددداز الاٌقددداعً ،رسدددالة دكتوراه،كلٌدددة 
 التربٌة الرٌاضٌة للبنات ،جامعة الاسكندرٌة.

اثدددر ارتفددداد اسدددتخدام برنددداما للتمرٌندددات النوعٌدددة لرفدددع مسدددتوى  : (2112) رٌم محمد 17
اداء مھدددارة الشدددقلبة الامامٌدددة علدددى الٌددددٌن للناشدددئات علدددى جھددداز 
حصدددددان القفز،رسدددددالة ماجسدددددتٌر  غٌدددددر منشدددددورة،كلٌة التربٌدددددة 

 الرٌاضٌة للبنٌن،جامعة الاسكندرٌة.
كدددً علدددى مسدددتوى اداء مھدددارة تددداثٌر تطدددوٌر الادرا  الحدددس حر : (2115) رٌم الدسوقى 18

الشدددقلبة الجانبٌدددة مدددع ربدددع لفدددة متبوعدددة بددددوره خلفٌدددة هسدددتقٌمة 
سدددنوات 9علدددى جھددداز عارضدددة التدددوازن للاعبدددات الجمبددداز تحدددت 

 ، مجلد تطبٌقات العلوم الرٌاضٌة ،جامعة المنصورة.
ٌددددددة التمرٌنددددددات الاٌقاعٌددددددة والجمبدددددداز الاٌقدددددداعً المفدددددداهٌم العلم : (2114) سامٌة الھجرسً 19

 والفنٌة،مطبعة الغد،القاهره.
برنددددداما تددددددرٌبً مقتدددددرح لتحسدددددٌن التدددددوازن واثدددددره علدددددى اداء  : (2113) سارة كاش  21

 6-4بعددددددددض مھددددددددارات الجمبدددددددداز الفنددددددددى للمرحلددددددددة السددددددددنٌة
سنوات،رسدددددددالة ماجسدددددددتٌر،كلٌة التربٌدددددددة الرٌاضدددددددٌة للبنددددددددات 

 ،الاسكندرٌة.
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نشددداط الغددددة الدرقٌدددة ومعددددل الاٌدددض تددداثٌر برنددداما التددداٌبو علدددى  : (2112) سلوى سٌد 21
القاعددددي وبعدددض عناصدددر الٌاقدددة الحركٌدددة والمسدددتوى المھددداري 
لاداء بعددددض الوثبدددددات /مجلدددددة البحددددوث التربٌدددددة الشددددداملة،المجلد 

،كلٌددددددة التربٌددددددة الرٌاضددددددٌة 2113الاول،النصدددددد  الاول لعددددددام 
 للبنات،جامعة الزقازٌقو

ضدددع معدددداٌٌر للقددددرات التوافقٌددددة توظٌددد  الحاسددددب الالدددً فددددً و : (2114) شٌماء محمد 22
للاطفال،رسدددالة ماجسدددتٌر غٌدددر منشدددورة،كلٌة التربٌدددة الرٌاضدددٌة 

 للبنات،جامعة الاسكندرٌة.
طلحدددددة حسٌن،مصدددددطفى  23

محمد،حسددددددددددددددددددددددددددددددددددن 
 علً،اسماعٌل ابوزٌد

التمرٌندددددات النوعٌدددددة وعلاقتھدددددا بمسدددددتوى التحصدددددٌل الحركدددددً  : (1993)
ؤٌة مسدددددتقبلٌة للجمبددددداز ،المجلدددددة العلمٌدددددة للتربٌدددددة الرٌاضدددددٌة،ر

للتربٌددددة الرٌاضددددٌة فددددً الددددوطن العربً،كلٌددددة التربٌددددة الرٌاضددددٌة 
 للبنٌن بالقاهره،جامعة حلوان.

،مركددددز الكتدددداب 3القٌدددداس والاختبددددار فددددً التربٌددددة الرٌاضددددٌة،ط : (2115) لٌلى فرحات 24
 للنشر نالقاهره.

 الجددددانبى نللمٌددددزا العاملددددة العضددددلات لددددبعض الكھربددددى النشدددداط : (2118) كرٌمان ولٌد 25
 بعدددددض لوضدددددع كمؤشدددددر الافقدددددى المسدددددتوى فدددددى الجدددددذد بمٌدددددل

النوعٌة،رسددددددددددددددالة ماجسددددددددددددددتٌر،كلٌة تربٌددددددددددددددة  التمرٌنددددددددددددددات
 رٌاضٌة،جامعة الاسكندرٌة.

اسددس تدددرٌب الجمبدداز الفنددً للانسددات اٌمددان سددلٌمان ابددو الدددهب  : (2113) عائشة عبد المولى  26
 ،منشأة المعار  ،الاسكندرٌة.

التددددرٌب الرٌاضدددً والتكامدددل بدددٌن النظرٌدددة والتطبٌدددق ،دار الفكدددر  : (1999) عادل عبد البصٌر  27
 العربً،القاهره.

فاعلٌدددة تمرٌندددات القدددوة الوظٌفٌدددة علدددى بعدددض المتغٌدددرات البدنٌدددة  : (2115) علاء قناوي 28
ومسدددددتوى اداء مھدددددارة مسدددددكة الوسدددددط العكسدددددٌة للمصدددددارعٌن 

 ازٌق.،بحث منشور،كلٌة تربٌة رٌاضٌة للبنٌن،جامعة الزق
تدددددداثٌر برندددددداما تدددددددرٌبً مقتددددددرح للكفدددددداءة الوظٌفٌددددددة للجھدددددداز  : (2115) علاء رجائً 29

الدددددهلٌزى علددددى التددددوازن الدددددٌنامٌكً والانجدددداز الرقمددددً قددددذ  
،كلٌدددددددة تربٌدددددددة رٌاضدددددددٌة 55القرص،مجلدددددددة نظرٌدددددددات عددددددددد

 للبنٌن،جامعة الاسكندرٌة.
،دار 13بٌقددددددددددددات(طتط–التربٌددددددددددددة الرٌاضددددددددددددٌة )نظرٌددددددددددددات  : (2115) عصام عبد الخالق 31

 المعار ،الاسكندرٌة.
عناٌددددددددددات فر ،فدددددددددداتن  31

 البطل
التمرٌنددددات الاٌقاعٌددددة )الجمبدددداز الاٌقدددداعً(والعروض الرٌاضددددٌة  : (2114)

 ،دار الفكر العربً ،القاهرة.
فنٌددددات الاداء والخصددددائص الممٌددددزة للجمددددل الحركٌددددة لددددبطلات  : (2111) فاتن البطل 32

ً فدددً ضدددوء القدددانون الددددولً العدددالم وصدددر فدددً الجمبددداز الاٌقددداع
 ،المؤتمر العلمً الرابع عشر ،اكتوبر.2111-2114

محمدددددددددد برٌقع،اٌھددددددددداب  33
 فوزي

النظومدددة المتكاملدددة فدددً تددددرٌب القدددوة والتحمدددل العضدددلً ،منشددداة  : (2115)
 المعار ،الاسكندرٌة.

محمددددددددد برٌقع،خٌرٌددددددددة  34
 السكري

ٌة للمٌكانٌكدددددا التحلٌدددددل الكٌفدددددً الجدددددزء الثدددددانً المبددددداد  الاساسددددد : 2111
 الحٌوٌة فً المجال الرٌاضً ،منشاة المعار ،الاسكندرٌة.

 ،دار المعار  ،القاهره.13علم التدرٌب الرٌاضً ،ط : 1994 محمد علاوي 35
محمددددد عددددلاوى ونصددددر  36

 الدٌن رضوان
القٌدددداس والتقددددوٌم فددددً التربٌددددة الرٌاضددددٌة وعلددددم الددددنفس الجددددزء  : (2111)

 اهرة.الاول،دار الفكر العربً،الق
محمدددددددد حسدددددددانٌن،امٌرة  37

حسددددددددددددددددددددددددددددددن،محمود 
 علً،علً سوٌلم

 التدرٌب الرٌاضً،منشاة المعار ،الاسكندرٌة. : (2114)

القٌدددداس والتقددددوٌم فددددً التربٌددددة البدنٌددددة والرٌاضددددٌة ،دار الفكدددددر  : (2114) محمد حسانٌن 38
 العربً،القاهرة.

معددددٌن عبددددد الكددددرٌم،نغم  39
 مؤٌد

 والمتحر  الثابت التوازن لتطوٌر خاصة تتمرٌنا استخدام اثر : (2111)
 التوازن،مجلة الرافدٌن. عارضة المھاري على الأداء ومستوى

 

نبٌددددل عبددددد المنعم،محمددددد  41
 الشامً

تدددداثٌر التمرٌنددددات النوعٌددددة للتركٌددددب الدددددٌنامٌكً الاساسددددً فددددً  : (1999)
تحسدددددٌن الاداء علدددددى جھددددداز حصدددددان الحلدددددق ،مجلدددددة البحدددددوث 

 ات،جامعة الزقازٌق.التربٌة الرٌاضٌة للبن
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مػػػػػؿ فػػػػػي مجػػػػػاؿ التػػػػػدريب كػػػػػدليلب كمرشػػػػػدا فػػػػػي العمميػػػػػة نشػػػػػر البرنػػػػػامج التػػػػػدريبي عمػػػػػى كػػػػػؿ مػػػػػف يع  -1
 التدريبية.

 
 

     ثانيا المراجع الاجنبية:
Precision muscle balance technology 
http://dralexander.com/precision-muscle-
balancing-tecgnology 

: (2008
) 

Alexander (n.d) 4
4 

Study Regarding Balance in 9-10 Years 
Old GymnastsInternational Congress of 
Physical Education, Sports and 
Kinetotherapy 

: (2015
) 

Ana-Maria 
Gavojdeaa 

4
5 

.. The effects of a wobble board exercise 
training program on static balance 
performance and strength of lower 
extremity muscles. Physiotherapy Canada, 
44, 23-30. 

: (1992
) 

Bologun, J. A., 
Adesinasi, C. O. & 
Marzouk, D. K 

4
6 

Dynamic balance in high level athletes. 
Perceptual & Motor Skills, 98, 1171-1176 

  
(2004
) 

Davlin, C. D.. 4
7 

:Code of points rhythmic gymnastique   : (2017
-
2020) 

Federation 
international de 
gymnastique 

4
8 

Investigation of the strength abilities of 
rhythmic gymnasts. Research in 
Kinesiology, 41(2), 245 248.  

: (2013
) 

 Gateva, M..  
- 
 

4
9 

نعمدددددات عبدددددد الدددددرحمن  41
 وماجده رجب

الجمبددددددداز الاٌقددددددداعً بدددددددٌن النظرٌدددددددة والتطبٌدددددددق ،مكتبدددددددة دار  : (2118)
 الحكمة،الاسكندرٌة.

تدددداثٌر برندددداما تدددددرٌبً بدلالددددة تحلٌددددل البٌومٌكانٌدددد  والكھربددددً  : (2119) نورهان سلٌمان 42
ثبددددة لددددبعض العضددددلات المحركددددة الاساسددددٌة علددددى تحسددددٌن اداء و

الفجددددددوة مددددددع الحلقددددددة لطالبددددددات المرسددددددة الرٌاضددددددٌة ،رسددددددالة 
 دكتوراه،كلٌة الربٌة الرٌاضٌة للبنات جامعة الاسكندرٌة.

ٌاسددددددددددددددمٌن البحددددددددددددددار  43
 وسوزان طنطاوى

اسددددددس تدددددددرٌب الجمبدددددداز الاٌقاعً،كلٌددددددة التربٌددددددة الرٌاضددددددٌة  : (2114)
 للبنات،جامعة الاسكندرٌة

http://dralexander.com/precision-muscle-balancing-tecgnology
http://dralexander.com/precision-muscle-balancing-tecgnology
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Experience with perceptual and Motor 
Skills in rhythmic gymnastics ,percept 
motor skills, Jun.,84(3 pt 2) :1363-
72,1999. 

: (1999
) 

Kioumourtzoglou, 
F., Derri 
V.,Metzanidou O., 
TzetzisG. 

5
0 

The Effects of Core Stabilization Training 
for Rhythmic Gymnasts on Balance, 
Strength, and Flexibility. Korea Institute of 
Sport Science, Institute of First Class 
Match Director. A Report of Applied Field 
Research of First Class Match Director. 
 

: 
(2009
) Kwon, B. Y 

5
1 

Human phgsiology from cells to systems 
brooks cole publishing ,sa. 

: 
(2001
) 

Laure s, 
5
2 

COMPARATIVE ANALYSIS OF ONE-
FOOT BALANCE 
IN RHYTHMIC GYMNASTICS ATHLETES 

: (2013
) 

Leonardo 
Shigaki1 
Lucas Maciel 
Rabello2-3 
Mariana Zingari  
 

5
3 

Rhythmic Human Kinetics, : (1999
) 

Nadejda Jaster  
Jembskaia & Titov 
Yuri 

5
4 

RESEARCH ON THE BALANCE 
STABILITY OF RHYTHMICGYMNASTICS 
COMPETITORS 

: (2016
) 

Maria Gateva 5
5 

DYNAMIC BALANCE IN GIRLS 
PRACTICING RECREATIONAL 
RHYTHMIC GYMNASTICS AND GREEK 
TRADITIONAL DANCES 

: (2013
) 

Mavrovouniotis 
Fotios1, Proios 
Miltiadis1, 
Argiriadou Eirini1  &  
Soidou Andromahi2 

5
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Measurment by the physical educator why 
and how ed wcb hill boston 

: (1998
) 

Miller.d.k 5
7 

. Static and dynamic balance in young 
athletes. 
Journal of Human Sport & Exercise, 6 (4), 
616-628 

: . 
(2011
) 

Ricotti, L 
. 

5
8 

Interaction of training and  performance 
of13-14years old atheletes in rhythmic 
gymnastics education physical training 
sport 

: (2011
) 

Rutkauskaite r 
skarbalius 

5
9 

Muscle balance assessment 
http://www.bodyresulys.com/e2assessmen
t.asp 

: (2008
) 

Schurman , C . 6
0 

Balance ability level and sport performance in 
Latin-American dances. 

Facta Universitatis Physical Education and 
Sport, 7(1), 91-99 

: (2009
) 

Strešková, E., & 
Chren, M.. 

. 

6
1 

Level coordination ability but efficiency of game 
of young foot ball players,in physical educatin 
&sports,Poland. 

: 2005 Stanistaw,zawhenrk 
6
2 

CHANGES IN SOMATIC PARAMETERS 
AND DYNAMIC BALANCE 

IN FEMALE RHYTHMIC GYMNASTS 
OVER A SPACE OF TWO YEARS Sport 
Tourism 

: (2012
) 

TATIANA 
POLISZCZUK  
DARIA BRODA , 
DMYTRO 
POLISZCZUK 

6
3 

http://www.bodyresulys.com/e2assessment.asp
http://www.bodyresulys.com/e2assessment.asp
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Rhythmic Gymnastics. Technical Manual. Level 
33. 55. Lousanne: FIG Academy 

- 
 

 (2011
) 

Vitrichenko, Klentrou, 
NGorbulina, N., Dell،. 
a Chiaie, D. & Fink, 

H. 
 .Groups. In FIG 

(Ed.),  
. 

6
4 

Balance Ability and Athletic Performance. 
Sports Med;41:121-32 

 (2011
) 

Hrysomallis C.. 6
5 

Postural orientation and equilibrium: what do 
we need to know about neural control of 
balance to prevent falls? Age Ageing;35 Suppl 
2:ii7-11 

 (2006
) 

Horak FB.  6
6 

Kinematics of human motion chamaign il 
,human kinetics. 

: 2002 Zatsiorsky,v,m 6
7 

  ثالثا:شبكة المعمكمات الدكلية:
http://karate4arab.com/vb/showthread.php?t=17888  68 
http://www.iraqacad.org/Lib/atheer/atheer1.htm 69 
.http://www.li.mahidol.ac.th/thesis/2552/cd433/4736637.pdf 70 
http://karate4arab.com/vb/showthread.php?t=17888  71 
http://www.iraqacad.org/Lib/atheer/atheer1.htm 72 
https://www.youtube.com/watch?v=nCONSMjFd7A 73 
https://www.youtube.com/watch?v=v3-FDRXiocw 74 
https://www.youtube.com/watch?v=gs5vMdnXdLY 75 

http://www.iraqacad.org/Lib/atheer/atheer1.htm
http://www.li.mahidol.ac.th/thesis/2552/cd433/4736637.pdf
http://www.iraqacad.org/Lib/atheer/atheer1.htm
https://www.youtube.com/watch?v=nCONSMjFd7A
https://www.youtube.com/watch?v=v3-FDRXiocw
https://www.youtube.com/watch?v=gs5vMdnXdLY

