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والثبات الانفعالي  تأثير برنامج مقترح لتمرينات اليوجا عمى التوازن 
 جياز عارضة التوازن لومستوى الأداء الميارى 

 داغيا ػحػد ػعروف اغحضري  د/*
 مشكمة البحث:المقدمة و 
رياضة الجمباز الفنى إحدد  الرياضدات اليامدة رالرية,دةةا لمدا تتم دز  تعد       

ختلاف الأداء على كد  بو من تعدد رتنرع الميارا ت التى تؤد  على الأجيزةا را 
 الا,دال بجيازا لذا فقد حظ ت رياضة الجمباز بنص ب كب ر مدن اببتادار فدى 

الحركدددى الددذ   تم دددز باببددداع رالمخدداطرة علدددى الأجيددزة المختلفدددةا  لدداداءالفنةددة 
ير تطدر ر تنمةدة  فد رتعد رياضدة الجمبداز الفندى مدن الأنادطة الفردةدة التدى ت ,دي  
إنجددداز  فددد  خاصدددة القددددرات البدنةدددة رالمياريدددةا ح دددث ةعتمدددد الفدددرد علدددى  ددددرات

 (25: 23) الجم  الحركةة.
رالمجدا  الرياضدى دحدد المجدالات التدى  دا  فةدو العلمداء بمبحداث علمةدة          

عد دة للرصر  بالرياضد  ن إلدى دفضد  م,دترةات الأداء ح دث دن العصدر الدذ  
مع التطب ق لذلك تتزا د الحاجة فى ر تنا الحاضدر نعةش فةو ىر عصر النظرية 

إلى تطب ق الفكر العلمى رالأ,دال ب العلمةدة فدى تصدمة  رتنف دذ البدرامر التدريبةدة 
 ( 44: 8بيدف الرصر  إلى دعلى الم,ترةات فى الأداء.)

 3000اثدر مددن دناددمت مدن  التد رتعتبدر ال رجدا مدن التقال ددد القدةمدة            
ةع الفددرد مددن خلاليددا انجدداز رادراك ذاتددوا رممار,ددة ال رجددا تبدددء ,ددنو رالتددى ة,ددتط

بصددحة البدددن كطريددق لتنمةددة الحالددة العقلةددة رالررحةددة لتصدد  فددى النياةددة لحالددة 
 Vedicالاف ال,دددن ن إلدددى ر دددت ثقافدددة الف ددددةك  مدددنالترحددددا رترجدددع ال رجدددا 

Culture  دفة ,دنو  بد  المدةلاد ر دد تطدررت كمحدد تقال دد الفل 3900من حرالى,
جةددا  مددن المدر,دد ن رالممار,دد ن داملددت ال رجددا تطررىددا مددن خددلا  داليندر,ددةة ر 
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رنت جة لذلك تطررت اختلافات كث رة لل رجا عبر العصرر  رتحتر  ال رجدا علدى 
ارضاع التى على الرغ  من  دميا إلا إنيا على صلة بالحةاة الحد ثة لممار,ة 

 (9: 30( ):ا 9: 35) .الترازن ب ن العق  رالج, للحصر  على 
علدددى  ورال رجدددا رياضدددة عقلةدددة رمررندددة فكريدددة تنمدددى لدددد  الرياضدددى  رتددد        

علددى التفك ددر بطريقددة متزنددو ا تمددارس مددن خددلا  مجمرعددة مددن  والترك ددز ر درتدد
 .التمددارين العقلةددة رالأرضدداع الج,ددمةة التددى تيدددف إلددى احددداث التندداغ  رالتددرازن 

(6 :6 ) 
رالترازن رالبنةة الصحةحة رالثقة بالنفس رتح, ن  الا,ترخاءرمن فرايدىا        

ةضددام تعمدد  علددى خفددض ن,ددبة لاا ددت البلازمددا التددى تددؤثر علددى القلددق  الترك ددز را 
رضدددال الدددد  رالتدددرتر رالتدددنفس ريزيدددد تما,دددك التخطدددةل الددددماغى دثنددداء ممار,دددة 
تمدددارين ال رجدددا رحددددرث إنتظدددا  دابدددر فدددى نادددالإ المددد  ممدددا  دددؤثر علدددى اببدددداع 

ترك ز ابنتباه رالفي  رالذاارة رت,اعد على تنمةة المررنة رالطا ة رالقدرة رالذكاء ر 
رابتزان رالجياز العصبى رالأعضاء الداخلةة رالريت ن ررضرح العملةات العقلةدة 
 رتعمدددددددددددددددددددددددددددددددددددددد  علددددددددددددددددددددددددددددددددددددددى إات,دددددددددددددددددددددددددددددددددددددداب الراددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا ة رالجمددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا  
زالدددة الترىددد  رتنادددةل الددددررة الدمرةدددة رزيدددادة الح رةدددة رالنادددالإ.  رتخف دددل الدددرزن را 

 (262 – 258: 33(ا ):2ا  29: 34(ا )60ا :5:   24)
رةعتبدددر التددددرازن مدددن دىدددد  المكرنددددات الح رةدددة فددددى العد دددد مددددن الأناددددطة         

كالجمباز رالاطس رالبالةة رالتزحلق على الجل دد ح دث ة,داعد التدرازن علدى دداء 
اللاعددب للميددارات المطلربددة بد ددة مددع ددايددو الج ددد للعد ددد مددن الحركددات المطلربددة 

لنادددالإ كدددذلك احتفدددام اللاعدددب بمركدددز ثقلدددو فدددر   اعددددة ابرتاددداز دثنددداء الحركدددة ل
 (42:  27) .رىناك نرع ن من الترازن ىما الثابت رالمتحرك

لمختلدل الميدارات الحركةدة ا ح دث ةعتبدر  ىامدام  رعنصر الترازن عنصرام         
ىدا عندد عنصر الترازن دحد العناصدر الحركةدة اليامدة التدى  جدب تنم تيدا رتطرير 
 28) تعلة  رتدريب د  ميارة حركةة لارنيدا الأ,داس الدذ  تقدر  علةدو الحركدات.

 :74 ) 
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رتظيدر دىمةددة التددرازن فددى رياضددة الجمبدداز علددى الأجيددزة الأربعددة بصددررة        
عامددة رجيدداز عارضددة التددرازن خاصددة ح ددث  تطلددب الأداء علددى جيدداز عارضددة 

لعصدبى العضدلى رالرادا ة بالأضدافة الترازن م,تر  عالى من التدرازن رالترافدق ا
إلددى المررنددةا مددع ضددرررة تنمةددة العد ددد مددن القدددرات العقلةددة كالقدددرات ابدرااةددة 

 ( 9:  :) رالادراك الحركى لصفة الترازن.
رالترازن ةمنع الج,  من ال,دقرلإ رة,داعد اللاعب د ن علدى تحق دق الافاةدة        

دةضددددام إمكانةددددة ,ددددرعة إتقددددان العضددددلةة رالددددتحك  فددددى إتجاىددددات حركدددداتي  ريتددددة  
 ( 78:  5) .النراحى الفنةة المعقدة لأنراع الميارات المختلفة

عارضة الترازن تعتبر  اعدة إرتااز  رتاز عل يا الج,  ,راء كان رجياز       
بالأنتقددددا  بددددالرجل ن در ال ددددد ن در بددددم  جددددزء مددددن الج,دددد  ريت,دددد  العمدددد  رالأداء 

لد نامةكةدةا كمدا  تصدل الجيداز بقاعددة إرتاداز با االميار  للجملة الحركةدة عل يد
ضددةقة تتطلددب رجددرد صددفات مع نددة لدداداء علةددوا مثدد  التددرازن رالقددرة العضددلةة 
 رالرادددددددددا ةا رتعمددددددددد  التمريندددددددددات التدددددددددى تدددددددددؤد  علدددددددددى دجيدددددددددزة التدددددددددرازن علدددددددددى 
 تنمةة الأح,اس رتنمةة الاجاعة رالجلدد رالصدبر لأداء تمدرين صدحة  رمن,دج .

 (97:  7) (ا77:  5)
ةعتبددر الثبددات الانفعددال  رالرضددا عددن الحةدداة رجيددان لعملددة راحدددة فددد  ر 

تح,دددددد ن م,ددددددتر  الأداء الميددددددار  لطالبددددددات كلةددددددة التربةددددددة الرياضددددددةةا رالثبددددددات 
الانفعددال  مددن الأ,دددس النف,ددةة الميمدددة ح ددث ةعبددر عندددو بمنددو العملةدددة التدد  مدددن 

لدددذا  خلاليدددا ةحدددار  الفدددرد المحافظدددة علدددى راحتدددو مدددن خدددلا  ترافقدددو مدددع محةطدددو
فالرياضددد  ةحتددداج إلدددى ال,ددددةطرة علدددى الضدددارلإ فدددد  جمةدددع الحركدددات الصددددعبة 
رالمفاجية لميارات البالةو التد  تراجدو الطالبدة جيدد كب در فد  دداء الميدارات مثد  
ميدددارة اللدددل رالرثدددب ميدددارات البالةدددو تحتددداج إلدددى امكانةدددات بدنةدددة رنف,دددةة للد دددة 

د  الا,دتقرار لدد  الطالبدة بالتدال  المتناىةة رالترك ز العال  فالدرران  د ة,دبب عد
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 انخفاض م,تراىا ب,بب تمث ر عدة  ر  تح   عملةة دداء الميارة باك  صدعب.
(203:34) 

ردثندداء اداء رمددن خددلا  عمدد  الباحثددة بالتدددريس لطالبددات الفر ددة الرابعددة 
لاحظدت الباحثدة ضدعل  علدى عارضدة التدرازن  الفند  طالبات تخصص الجمبداز
علددى يداز عارضددة التدرازن ح ددث  جدب ان تعمدد  الطالبدة م,دتر  التدرازن علددى ج

ثقليا داخ  ىذه الم,احة المحددة ل زداد درجة إتزان ج,دميا علدى الجيدازا  حفن
ذا خدددرج عنيدددا در  قدددى علدددى حافتيدددا فدددغن د  دفعدددة صدددا رة تدددؤد  إلدددى ,دددقرلإ برا 

طالبددات  تراجيددوالطالبددة ربالتددالى تددنقص فددى الدددرجات دثندداء الأداء رىددذه ماددكلة 
رىددذا مددا اتضدد  خددلا  الاختبددارات الدرريددة   ددة الرابعددة تخصددص جمبدداز فنددىالفر 

للطالبددات مددن انخفدداض م,ددتر  الاداء الميددار  رتاددرار ال,ددقرلإ مددن علددى جيدداز 
تصدمة  برندامر مقتدرح لتمريندات ال رجدا  عارضة الترازن رىذا ما دفع الباحثة الى

لددى جيدداز عارضددة رم,ددتر  الأداء الميددار  عرالثبددات الانفعددال   علددى التددرازن 
 .الترازن لطالبات تخصص الجمباز الفنى

 أىداف البحث :
 ال رجددا لتمرينددات مقتددرح برنددامر تددمث ر التعددرف علددى  يدددف البحددث إلددى

 عارضدددة جيددداز علدددى الميدددار   الأداء رم,دددتر   الانفعدددال  رالثبدددات التدددرازن  علدددى
  .الترازن 

 روض البحث :ف
 رالبعدد  القبلد القةا,د ن  جداتمتر,دطات در  ترجد فرر  دالة دحصايةام ب ن -2

 .البعد لصال  القةاس رالحرك  الترازن الثابت  ف لمجمرعة البحث 
القةا,د ن القبلدى رالبعدد   متر,دطات درجداتترجد فرر  دالة إحصايةام ب ن  -3

عارضدة التدرازن  لصدال   الميار  علىم,تر  الأداء  ف لمجمرعة البحث 
  .القةاس البعد 
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لمجمرعددة البحددث  رالبعددد  القبلدد حصددايةام بدد ن القةا,دد ن ترجددد فددرر  دالددة إ -4
 .البعد لصال  القةاس   الثبات الانفعال  لد  مجمرعة البحثم,تر   ف 

 المصطمحات المستخدمة بالبحث : 
 : yogaاليوجا  

ىدددى مددددزير مدددن القددددرة رالمررنددددة رابدراك رىدددى مكرنددددو مدددن ,ل,ددددلة مددددن 
متتدابع مدع إتبداع دنمدالإ تدنفس ثابتدة  الأرضاع الج,دةة  دت  القةدا  بيدا علدى نحدر 

(37 .) 
 :   Balanceالتوازن 

  المقدددددددرة علددددددى ال,ددددددةطرة علددددددى الحركددددددات ابرادةددددددة لعضددددددلات الج,دددددد .
(29  :44) 

 :  Static Balanceالتوازن الثابت 
محافظة الفرد على ج,مة فى رضع راحد ,اان رةعتمد العم  العضلى 

 (2:3: 26) .تر  للمجمرعات العاملة على بنقباض الأ زرم
 :   Dynamic Balanceالتوازن الحركى 

الاتددزان المصدداحب لحركددة الج,دد  رىددر محافظددة الفددرد علددى إتزانددو دثندداء 
 ( 2:3: 26) .الحركة

 :   Level of Performanceمستوى الأداء الميارى 
تحصدد  عل يددا الطالبددة لأداء الميددارات مددن  بدد  لجنددة  التدد الدرجددة  ىدد 

 ( 35:  4) .لإ المرضرعةالحكا  رفقام للارر 
 :Emotional stabilityالثبات الانفعالي 

ادددعرر الفدددرد با,دددتمرار اندددو ناضدددر رةحةدددا حةددداة انفعالةدددة تتم دددز بدددالنفس 
رالتنرةددع رانددو ة,ددتج ب الا,ددتجابة المنا,ددبة فدد  المرا ددل المنا,ددبة بددالا  رالا ددل 

اتددو اجلددو اللازمدد ن إن ةكددرن  ددادر علددى تمج دد  لذاتددو العاجلددة مددن اجدد  الظفددر بذ
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تاددرن ااددم  رابعددد ران ةكددرن محددررام مددن الم ددر  الصددبةانةة مثدد  الأنانةددة رعددد  
 (32:34) تحم  الم,ؤرلةة.
 :إجراءات البحث 
 منيج البحث :

بتصددددمة  القةدددداس القبلددددى البعددددد   التجريبدددد إ,ددددتخدمت الباحثددددة المددددنير 
 .للمجمرعة التجريبةة الراحدة رذلك لملايمة لطبةعة البحث

 البحث : نة وعي مجتمع 
البحددث بالطريقددة العمدةددة متمثلددة فددى طالبددات الفر ددة  مجتمددعتدد  إختةددار 

الرابعدددة تخصدددص تددددريب جمبددداز بكلةدددة التربةدددة الرياضدددةة للبندددات بدددالجزيرة للعدددا  
( طالبة 23بلغ عددىن ) راخترت الباحثة ع نة عمدةة 3027/ 3026 الجامع 
للع ندة الا,دتطلاعةةا كمدا تدد  ( طالبددات 7( طالبدات للع ندة الا,ا,دةة ا )7منيدا )

الا,دددتعانة بع ندددة ا,دددتطلاعةة ثانةدددة مدددن طالبدددات الفر دددة الدرا,دددةة الأدندددى )غ دددر 
( لا,تعانة بين فى إثبات صد  ابختبارات   دد البحدث رعدددىن المتخصصات

 ( طالبات من الفر ة الثانةة بالالةة. 7)
 (1جدول )

سيط ومعاملات الألتواء المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية والو 
لمتغيرات النمو, المتغيرات الميارية والثبات الانفعالى لا فراد عينة البحث 

 (12ن= )الكمية 

وحدة  اغػتغير
الاؼحراف  اغػتوسط اغقياس

ػعاػل  اغوسيط اغػعيارى
  الاغتواء

 0,499 32,00 0,62 32,53 ,نو ال,ن 
 2,273 00,:26 7,34 272,69 ,  الطر 
 -0,080 67,60 8:,8 67,09  كج الرزن 

 55:,0 3,00 2,42 3,69 ثانةة الترازن الثابت )ر فة اللقلق(
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 (1جدول )تابع 
المتوسطات الحسابية والإنحرافات المعيارية والوسيط ومعاملات الألتواء 
لمتغيرات النمو, المتغيرات الميارية والثبات الانفعالى لا فراد عينة البحث 

 (12ن= )الكمية 
وحدة  تغيراغػ

الاؼحراف  اغػتوسط اغقياس
ػعاػل  اغوسيط اغػعيارى

  الاغتواء

الترازن الثابت )الاتزان فر  
 0.756- 2,60 0,39 2,49 ثانةة لرحة الاتزان( للرج  الةمنى 

الترازن الثابت )الاتزان فر  
 0.547- 2,80 0,56 2,69 ثانةة لرحة الاتزان( للرج  الة,ر  

 0.589- 40,00 4,88 39,86 درجة الترازن الحرك  )باس(
الترازن الحرك  )الما  على 

 40:,2 6,00 0,76 6,44 ثانةة عارضة الترازن(
 0,097 4,00 0,78 4,09 مرة عدد مرات ال,قرلإ
 :2,09 20,60 3,54 3:,20 درجة الأداء الميار  

 0.325 226.00 36.: 227.3 درجة الثبات الانفعال  

,ددددطات الح,ددددابةة رالانحرافددددات المعةاريددددة ( المتر 2 تضدددد  مددددن جدددددر  )
ا النمددددرمتا ددددرات  فدددد رالر,ددددةل رمعدددداملات ابلتددددراء لأفددددراد ع نددددة البحددددث الالةددددة 

 -ر د ترارحت  ة  معداملات ابلتدراء بد ن ) الانفعال  رالثبات الميارية المتا رات
ممددددا  ؤكددددد خلددددر ع نددددة البحددددث  4±( ا  انحصددددرت بدددد ن  40:,2ا +  0,097

لترزيعات غ ر ابعتدالةة رةطمين الباحثة لتجانس دفراد الع نة الالةة من ع رب ا
 .فى متا رات )النمر(

 أدوات ووسائل جمع البيانات 
 الأستمارات : –1
حدر  البرندامر المقتدرح مدن ح دث  (4إ,تمارة إ,تطلاع رد  الخبراء مرفدق ) -

ةا تحد ددد المدددة الزمنةددة لتطب ددق الرحدددات التدريبةددةا رعدددد الرحدددات التدريبةدد
 .رزمن الرحدة التدريبةة
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 الأجيزة والأدوات : – 2
 .جياز ر,تام تر لقةاس الطر  بال,نتم تر -
 م زان طبى لقةاس الرزن بالا لرجرا   -
 .,اعة إةقاف -
 .لرحة الجياز لقةاس الترازن الثابت -
ابختبددارات رالقةا,ددات البدنةددة للتددرازن الثابددت رالتددرازن الحركددى الم,ددتخدمة  –4

ث اربعدددد ابطدددلاع علدددى المراجدددع رالدرا,دددات ال,دددابقة تددد  تحد دددد فدددى البحددد
رىددى ( 5مرفددق )  الحركدد الأختبددارات التددى تقددةس التددرازن الثابددت رالتددرازن 

 :كالتال 
 .ق( لقةاس الترازن الثابتل)ر فة القل إختبار –د
 .إختبار )ابتزان فر  لرحة الاتزان( لقةاس الترازن الثابت –ب
 .س الترازن الحركىإختبار )باس( لقةا -جد
 .إختبار )الماى على عارضة الترازن( لقةاس الترازن الحركى –د
إختبدددددار م,دددددتر  الأداء الميددددددار  لجملدددددة عارضدددددة التددددددرازن للفر دددددة الرابعددددددة  -5

م,ددتر  الأداء الميددار  بغ,ددتخدا  طريقدددة  تق دددة تخصددص جمبدداز فنددىا تدد  
تدددد   محكمددددات مددددن )دعضدددداء ى يددددة التدددددريس ر ددددد (4)برا,ددددطة  المحكمدددد ن
 (4) مرفق .بح ث ةكن من درجة مدرس على الأ  (دختةارىن 

Lisa Blanch ا,ددتمارة  ةدداس الثبدددات الانفعددال  لددد  ع ندددة البحددث. -6

(  رضددد  د,دددماء المحكمدددات اللاتدددى  مدددن 3رمرفدددق ر ددد  ) (34)  (3003)
 .بتق ة  م,تر  الأداء الميار  

درجددددة  رتدددد  تحد ددددد الدرجددددة النيايةددددة عددددن طريددددق حددددذف دعلددددى درجددددة رد دددد 
 .( درجات20رح,اب متر,ل الدرجت ن رالحد الأ صى للدرجة بلغ )
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 : الاستطلاعيةالدراسة 
حتدددى    3026/ :/38فدددى الفتدددرة مدددن  الا,دددتطلاعةةتددد  إجدددراء الدرا,دددة 

( طالبددددددات مددددددن الفر ددددددة الرابعددددددة 7ر امددددددت الباحثددددددة بغختةددددددار )  3026/ 7/20
ة اب,دددتطلاعةة تخصدددص جمبددداز فندددى رمدددن خدددارج ع ندددة البحدددث بجدددراء التجربددد

ركان اليدف منيا التماد من صلاحةة الأدرات الم,تخدمة رمكان إجراء التجربدة 
رمد  إ,تجابة الطالبات للبرندامر المقتدرح ربدذلك تد  التمادد مدن منا,دبة البرندامر 

 .لقدرات الطالبات
 : للاختباراتالمعاملات العممية 

 أولًا : صدق الإختبارات :
لتما ز ب ن مجمرعت نا المجمرعة المم دزة  امت الباحثة بح,اب صد  ا

رى  ع نة الدرا,دة اب,دتطلاعةة الم,دحربة مدن مجتمدع البحدث رمدن خدارج ع ندة 
( متخصصدداتالبحددث رمجمرعددة غ ددر مم ددزة مددن الفر ددة الدرا,ددةة الأدنددى )غ ددر 

 .(  رض  ذلك3للفر ة الثانةةا رجدر  )
 (2جدول )

رجات المجموعة غير المميزة دلالة الفروق بين درجات المجموعة المميزة ود
 لممتغيرات البدنية قيد البحث لدى أفراد عينة البحث الإستطلاعية

 6= 2ن =1ن

 اغػتغير م
اغػجػوصة 

 اغػػيزة
اغػجػوصة ضير 

ظيػة  م ف اغػػيزة
 ع   ع   ودلاغتكا"ت"

الترازن الثابت )ر فة  2
 *23,54 6,8 0,79 3,20 2,47 8,90 اللقلق(

3 
ابت )الاتزان الترازن الث

فر  لرحة الاتزان( 
 للرج  الةمنى

4,46 2,36 0,:2 0,36 3,55 7,46* 
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 (2جدول )تابع 
دلالة الفروق بين درجات المجموعة المميزة ودرجات المجموعة غير المميزة 

 لممتغيرات البدنية قيد البحث لدى أفراد عينة البحث الإستطلاعية
 6= 2ن =1ن

 اغػتغير م
اغػجػوصة 

 ةاغػػيز
اغػجػوصة ضير 

ظيػة  م ف اغػػيزة
 ع   ع   ودلاغتكا"ت"

4 
الترازن الثابت )الاتزان 
فر  لرحة الاتزان( 
 للرج  الة,ر  

4,57 0,68 0,99 0,45 3,69 23,9:* 

 *33,86 28,:3 0:,3 44,: 4,22 49,6 الترازن الحرك  )باس( 5

الترازن الحرك  )الما   6
 *28,62 7,25 2,05 9,35 0,63 3,20 على عارضة الترازن(

 3,339=  0.06 ةمة "ت" الجدرلةة عند م,تر  معنرةة 
رجرد فرر ام دالة إحصايةام عند م,تر  معنر   (3 تض  من الجدر  )   

ب ن نتاير ابختبارات لد  المجمرعة المم زة رتناير المجمرعة غ ر  0,06
ترازن الحرك  رىذه الفرر  المم زة فى جمةع المتا رات البدنةة للترازن الثابت رال

لصال  متر,طات درجات المجمرعة المم زةا ر د ترارحت  ةمة "ت" المج,ربة 
( رىى  ةمة اابر من  ةمة "ت" الجدرلةة مما د  على ان 33,86 –7,46ب ن )

الاختبارات البدنةو   د البحث لد يا القدرة على التم ز ب ن مجمرعت  البحث 
 د  ابختبارات.الا,تطلاعةة مما ةا ر إلى ص

 ثبات الإختبارات :
 امت الباحثة بح,اب معام  الثبات با,تخدا  طريقة تطب ق ابختبار 

( دةا  رعلى ع نة  راميا 8ث  اعادة التطب ق بفاص  زمنى ب ن التطبةق ن مدتو )
( طالبات من غ ر ع نة البحث الأصلةة رت  التطب ق الأر   ر  الأربعاء 7)

/ 4/20ث  التطب ق الثانى  ر  الاربعاء المرافق ) (ا3026/:/38المرافق )
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( رذلك من خلا  معام  4( ح ث ت  إ جاد معام  الثبات جدر  )3026
 ابرتبالإ ب ن التطبةق ن.

 (3جدول )
 معاملات الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني في نتائج المتغيرات البدنية

 (6ن= )لبحث الإستطلاعية )التوازن الثابت والتوازن الحركى( لافراد عينة ا
 ع   ع   ظيػه "ر" ودلاغتكا م ف اغتطبيق اغثاؼي اغتطبيق الاول اغػتغيرات م

الترازن الثابت  2
 *0,97 0,05 2,08 3,82 2,48 3,79 )ر فة اللقلق(

3 
الترازن الثابت 
)الاتزان فر  
لرحة الاتزان( 
 للرج  الةمنى 

2,42 0,34 2,39 0,36 0,04 0,:3* 

4 
الترازن الثابت 
)الاتزان فر  
لرحة الاتزان( 
 للرج  الة,ر  

2,73 0,5: 2,78 0,65 0,06 0,96* 

الترازن الحركى  5
 *0,93 0,26 9:,3 03,:3 4,87 28,:3 )باس(

6 
الترازن الحركى 
)الماى على 
 عارضة الترازن(

6,28 0,52 6,20 0,56 0,08 0,95* 

  0.06 ةمة "ر" الجدرلةة عند م,تر  معنرةة 
 0.922ف  اتجاه راحد =  5ردرجة حرية 

( رجرد معاملات ارتباطةة دالو إحصدايةام عندد م,دتر  4 تض  من جدر  )     
ب ن نتاير التطب ق الأر  رالثان  للمتا رات البدنةة لد  افراد ع نة  0,06معنر  

ا 0,93البحددث الا,ددتطلاعةة ا ح ددث بلاددت معدداملات ابرتبددالإ المح,ددربة بدد ن )
( ممددا  ددد  علددى 0,922  دابددر مددن معامدد  ابرتبددالإ الجدددرلى البددالغ )( د3:,0

 ثبات ابختبارات   د البحث.
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 Lisa Blanch (3003() 34) استمارة مستوى الثبات الانفعالي لمطالبات
من العرام  الميمة ف  الاخصةة لأنو  رتبل بقدرة  الانفعال  الثباتةعد 

 ددات إجتماعةددة ناحجددة رىددر كمحددد الفددرد علددى التعامدد  مددع اكخددرين رتاددرين علا
  عرام  النجاح ف  العم  در ف  الحةاة

( فقدرة مرزعدة علدى خم,دة 47ريتارن المقةداس مدن ):  الانفعالي الثباتمقياس 
 -:ى  محارر

 .( فقرات8:  تارن المجا  من ) الوعي بالذات -د
 .( فقرات8:  تارن المجا  من ) الانفعاليالتفكير  -ب
 .( فقرات9 تارن المجا  من ) في :العاط الاتجاه -جد
 .( فقرات8 تارن المجا  من ) : الثبات النفسي -د
 .( فقرات8 تارن المجا  من ) فن العلاقات : -ر

 (4جدول )
 والدرجة الثبات الانفعاليمقياس  معاملات الارتباط بين كل عبارة من عبارات"

 (6ن= ) "الكمية لمبُعد الذي تنتمي إليو
 طن اغعلاظات  اغثبات الاؼفعاغي  الاتجاه اغعاطفي  غتفعير الاؼفعاغي ا اغوصي باغذات 

رظم 
 اغعبارة

ػعاػل 
 الارتباط

رظم  اغدلاغة
 اغعبارة

ػعاػل 
 الارتباط

رظم  اغدلاغة
 اغعبارة

ػعاػل 
 الارتباط

رظم  اغدلاغة
 اغعبارة

ػعاػل 
 الارتباط

رظم  اغدلاغة
 اغعبارة

ػعاػل 
 الارتباط

 اغدلاغة

 دال 0.66 30 دال 0.64 23 دال 0.69 15 دال 0.53 8 دال 0.54 1

 دال 0.69 31 دال 0.60 24 دال 0.68 16 دال 0.57 9 دال 0.52 2

 دال 0.68 32 دال 0.63 25 دال 0.53 17 دال 0.61 10 دال 0.56 3

 دال 0.53 33 دال 0.65 26 دال 0.57 18 دال 0.087 11 دال 0.56 4

 دال 0.61 34 دال 0.61 27 دال 0.61 19 دال 0.63 12 دال 0.59 5

 دال 0.64 35 دال 0.64 28 دال 0.087 20 دال 0.65 13 دال 0.58 6

 دال 0.60 36 دال 0.60 29 دال 0.60 21 دال 0.63 14 دال 0.53 7

       دال 0.69 22      

 0.593=  0.06 ةمة )ر( الجدرلةة عند 

ك  عبارة رب ن  دن معاملات ابرتبالإ ب ن درجة (5 تض  من جدر  )
المقةاس المقترح للثبات الانفعال  لد  الطالبات  لأبعادمجمرع الدرجات الالةة 

كانت اابر من  ةمة )ر( الجدرلةة مما  د  على دن رجرد ارتبالإ ب ن عبارات 
 المقةاس رب ن المحارر الأربعة للمقةاس.  
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 (5جدول )
  الانفعالي لمطالباتالثبات  معاملات الارتباط بين درجات كل بُعد لمقياس
 (6ن=) والدرجة الكمية لممقياس

 اغدلاغة ػعاػل الارتباط صدد اغعبارات اغػحاور م
 دا  3::.0 8 الرع  بالذات 2
التفك ر  3

 الانفعال 
 دا  43:.0 8

 دا  32:.0 9 الاتجاه العاطف  4
 دا  22:.0 8 الثبات الانفعال  5
 دا  38:.0 8 فن العلا ات 6

 0.593= 0.06الجدرلةة عند  ةمة )ر( 
( دن  معدددداملات الارتبددددالإ بدددد ن الأبعدددداد رالدرجددددة 6 تضدددد  مددددن جدددددر  )

ممدا  دد  علدى صدد  المقةداس  0.06الالةة للمقةاس دالة إحصايةام عند م,دتر  
 لما رضع من اجلو.

 ثانيًا: الثبات:
بح,دداب ثبددات المقةدداس عددن طريددق معامدد  دلفددا كررنبدداخ   الباحثددة  امددت

Alphaبددات إتجاىددات ع نددة الدرا,ددة تجدداه الظدداىرة البحثةددة رعددد  تا ددر ا رىددر ث
ا,ددتجابات د  فددرد إذا دع ددد تطب ددق المقةدداس علةددو مددرة دخددر  فدد  نفددس ظددررف 
التطب ددق الأر ا ركلمددا إ تربددت  ةمددة معامدد  دلفددا مددن الراحددد الصددحة  زاد ثبددات 
ددا لأن كدد  اختبددار ثابددت صدداد .  المقةدداس رداددد ذلددك علددى صددد  المقةدداس دةضم

  .الجدر  التال   رض  ثبات المقةاسر 
 
 (6جدول )

الثبات عن طريق حساب معامل ألفا كرونباخ )التجزئة النصفية( لأبعاد 
 (6ن=)الثبات الانفعالي لدى الطالبات عينة البحث مقياس 
 ػعاػل اغفا اغبُعد م
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 *0.644 الرع  بالذات 2
 *0.667 التفك ر الانفعال  3
 *0.636 الاتجاه العاطف  4
 *:0.74 الثبات الانفعال  5
 *0.700 فن العلا ات 6

الثبدددات ( دن معددداملات دلفدددا كررنبددداخ لأبعددداد مقةددداس 7 رضددد  الجددددر  )
( ممدددا ةعنددد  دن جمةدددع الأبعددداد 0.976ا 0.506ا  دددد ترارحدددت بددد ن )الانفعدددال 

تتمتددع بمعدداملات ثبددات مقبرلددة رمرضددةةا ردن الثبددات  تددمثر بعدددد العبددارات رعدددد 
 .ع نةدفراد ال
 برنامج اليوجا المقترح :  – 6

 أولًا : أسس البرنامج 
 ملايمة البرنامر لع نة البحث. -
 مراعدددداة تددددرافر مكددددان منا,ددددب حتددددى تقددددر  الطالبددددات بددددالأداء درن ازعدددداج مددددع  -

 .ترافر عام  الأمان    
 التنرع فى مكرنات الرحدات التدريبةة. -
 اعطاء الراحة اللازمة.  -
 البرنامر من الادة المتر,طة حتى الادة القصر .التدرج فى ادة  -
 رالتدرج بالتمرينات. رالتدريب مراعاة د,س طر  التدريس -
 مراعاة الا,ترخاء العضل  للعضلات العاملة اثناء اداء تمرينات المقترحة. -
 مراعى المدة الزمنةة للتمرين لتحق ق اليدفة منو. -
 

  محتويات البرنامج ثانياً:
 تقع محترةات البرنامر فى :
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العم  على تي ية جمةع عضلات ر  :(10) الإعداد البدنى العامالأحماء و  –2
  )ع نة البحث(.مفاص  الج,  للمجمرعة التجريبةة 

: تطب ددددق البرنددددامر المقتددددرح بغ,ددددتخدا   ق(30عااااداد الباااادنى الخااااا  )الإ -2
لعمد  العضدلى للعم  علدى تي يدة العضدلات المادتركة فدى ا تدريبات ال رجا

 لمجمرعة البحث التجريبةة.بدرجة كب رة الخاصة بالرحدة التدريبةة 
: التدددددرج بالتدددددريس علددددى جمةددددع ميددددارات الجملددددة  ق(45) الجزءالرئيسااااى -3

 .عارضة الترازن المقررة على جياز 
: ا,دددتخدا  بعدددض تددددريبات الاعدددداد البددددنى مماثددد   ق(5)الجااازء الختاااامى -4

ريبةة مع عم  تمريندات ابطالدة لتيديدة عضدلات لاك  رطبةعة الرحدة التد
 (  رض  البرنامر المقترح.6رمرفق ر   ). )تيدية را,ترخاء( الج, 

 ثالثاً : التقسيم الزمنى لمبرنامج :
( 4( ا,ددابةع برا ددع )20تدد  تطب ددق برنددامر تدددريبات ال رجددا علددى مددد  )

الراحدددة برا ددع   ( للرحدددة التدريبةددة0:رحدددات تدريبةددة فددى اب,ددبرع بددزمن  دددرة )
  ( للبرنامر كك .3800)
 الخطة العامة لتطبيق برنامج اليوجا  -
 .3026/ 28/23إلى   3026/ 20/:ةطبق البرنامر خلا  فترة   -د
  ت  تطب ق البرنامر المقترح على افراد ع نة البحث الأ,ا,ةة. -ب
 ن  دددت  تطب دددق رحددددات البرندددامر خدددلا  دةدددا  الأحدددد رالأربعددداء رالخمدددةس مددد -جدددد

 ال,اعة ال,ابعة رالنصل صباحام حتى ال,اعة التا,عة صباحام.     
 رابعاً : خطوات تنفيذ تجربة البحث : 

 القياسات القبمية :
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/ 6/20رحتددددى  3026/ 5/20تدددد  إجددددراء القةا,ددددات القبلةددددة فدددد  الفتددددرة 
 رفقام للتال  : 3026

 الحركى(.للقةا,ات البدنةة )الترازن الثابت رالترازن  3026/ 5/20 ر   -
 للقةا,ات الميارية. 3026/ 6/20 ر   -

 تطبيق البرنامج المقترح :
ت  تطب ق البرنامر التدريب  على افراد مجمرعة البحث التجريبةة بصالة 

جامعة حلدرانا رذلدك فدى  –الجمباز الفنى بكلةة التربةة الرياضةة للبنات بالجزيرة
( 4ا,دددددابةع برا دددددع )( 20  لمددددددة )3026/ 28/23إلدددددى  3026/ 20/:الفتدددددرة 

 رحدات تدريبةة فى الأ,برع.
 القياسات البعدية : 

تدد  إجددراء القةا,ددات البعدةددة لأفددراد ع نددة البحددث التجريبةددة بددنفس ترت ددب 
رحتددددددى  3026/ 30/23راددددددررلإ القةا,ددددددات القبلةددددددةا رذلددددددك فددددددى الفتددددددرة مددددددن 

32/23/3026 . 
 المعالجات الإحصائية : – 7

ابحصدددايةة الاتةدددة رذلدددك لملايمتيدددا   امدددت الباحثدددة بغ,دددتخدا  الأ,دددال ب
 :لطبةعة الدرا,ة رىى 

 .الانحراف المعةار   -   .المتر,ل الح,ابى -
 .معام  الألتراء -    .الر,ةل -
 .إختبار "ت" -   .معام  ابرتبالإ -
 الن,بة الميرةة. -
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 عرض ومناقشة النتائج 
 أولًا: عرض النتائج 

 (7جدول )
بين متوسطات درجات القياسات القبمية دلالة الفروق ونسبة التحسن 

والبعدية فى المتغيرات البدنية )التوازن الثابت والتوازن الحركي( لأفراد عينة 
 (6ن= )البحث التجريبية 

 اغػتغيرات م
 اغقياس اغبعدى اغقياس اغقبغي

 ؼسبة  م ف
 اغتحسن

ظيػه 
"ت" 

 ع   ع   ودلاغتكا

2 
الترازن 
الثابت 
)ر فة 
 اللقلق(

3,60 2,49 8,78 3,60 6,28 307,9% 5,06* 

3 
الترازن الثابت 
)الاتزان فر  
لرحة الاتزان( 
 للرج  الةمنى 

2,57 0,45 4,3: 2,42 2,94 236,4% 4,:8* 

4 
الترازن الثابت 
)الاتزان فر  
لرحة الاتزان( 
 للرج  الة,ر  

2,64 0,56 4,48 0,88 2,94 230,4% 7,75* 

5 
الترازن 
الحرك  
 )باس(

39,44 5,09 48,60 8,69 :,28 43,5% 7,59* 

6 

الترازن 
الحرك  
)الما  
على 
عارضة 
 الترازن(

6,60 0,95 3,28 0,52 4.44 70,6% 20,00* 

 3,682ف  اتجاه راحد =  6ردرجة حرية  0.06" الجدرلةة عند م,تر  معنرةة ت ةمة "
( رجرد فرر ام دالة إحصايةام عند م,تر  معنر  8 تض  من جدر  ) 
ب ن القةا, ن القبلى رالبعد  فى المتا رات البدنةة )الترازن الثابت  0,06
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رالترازن الحركى( افراد ع نة البحث التجريبةةا ح ث تررحت  ة  "ت" 
( رىى  ة  دابر من  ةمة "ت" الجدرلةة مما 20,00 –8:,4المح,ربة ب ن )

بحث فرر ا  ؤكد دن تلك الفرر  ب ن القةا, ن القبلى رالبعد  فى متا رات ال
 حقةقةة رغ ر راجعة للصدفة رىذه الفرر  ب ن القةا, ن لصال  القةاس البعد ا

 اختبار ةمث  ما رىر%( 43,5) ب ن التح,ن ن,بة ترارحت ريتض  النتاير انو
 الثابت الترازن  اختبار ةمث  ما رىر%( 307,9(ا )باس) الحرك  الترازن 

  .التح,ن ف  الن,بة رىذه( اللقلق ر فة)
 (8) جدول

دلالة الفروق ونسبة التحسن بين القياسات القبمية والبعدية فى المتغيرات 
الميارية )عدد مرات السقوط و مستوى الأداء( لأفراد عينة البحث التجريبية 

 (6ن= )

 اغػتغيرات م
 اغقياس اغبعدى اغقياس اغقبغى

 ؼسبة م ف
 اغتحسن 

ظيػه 
"ت" 

 ع   ع   ودلاغتكا

%69,0 2,95 0,63 2,44 0,86 4,28 رلإعدد مرات ال,ق 2  5,62* 
م,تر  الأداء  3

 *23,: %63,5 6,78 3,82 27,60 3,75 20,94 الميار  

  0.06" الجدرلةة عند م,تر  معنرةة ت ةمة "
 3.682ف  اتجاه راحد =  6ردرجة حرية 

( رجرد فرر ام دالة إحصايةام عند م,تر  معنر  9 تض  من جدر  ) 
ن القبلى رالبعد  فى المتا رات الميارية )عدد مرات ال,قرلإ ب ن القةا,  0,06

رم,تر  الاداء الميار ( لد  افراد ع نة البحث التجريبةةا ح ث تررحت  ة  
( رىى  ة  دابر من  ةمة "ت" الجدرلةة مما 23,: –5,62"ت" المح,ربة ب ن )

فرر ا   ؤكد دن تلك الفرر  ب ن القةا, ن القبلى رالبعد  فى متا رات البحث
حقةقةة رغ ر راجعة للصدفة رىذه الفرر  ب ن القةا, ن لصال  القةاس البعد  

ةمث  عدد  %( رىر ما96,0ترارحت ن,بة التح,ن ب ن )رتا ر النتاير انو 
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ةمث  م,تر  الأداء الميار  رىذه الن,بة  %( رىر ما63,5مرات ال,قرلإا )
  .فى التح,ن لصال  القةاس البعد 

"ت" الجدرلةة مما  ؤكد دن تلك الفرر  ب ن القةا, ن   ة  دابر من  ةمة
القبل  رالبعد  ف  متا رات البحث فرر ا حقةقةة رغ ر راجعة للصدفة رىذه 

 الفرر  ب ن القةا, ن لصال  القةاس البعد .
 (9جدول )

دلالة الفروق  ونسبة التحسن بين القياسات القبمية والبعدية في مستوى 
 (6ن= )د عينة البحث التجريبية الثبات الانفعالي لأفرا

 اغػتغيرات م
 اغقياس اغبعدي اغقياس اغقبغي

 ؼسبة م ف
 اغتحسن 

ظيػه 
"ت" 

 ع   ع   ودلاغتكا

 36.: %58.44 8.43 7.3 282.3 36.: 227.3 الثبات الانفعال  2

 0.06" الجدرلةة عند م,تر  معنرةة ت ةمة "
 3.682ف  اتجاه راحد =  6ردرجة حرية 
( رجددرد فرر ددام دالددة إحصددايةام عنددد م,ددتر  معنددر  :  مددن جدددر  ) تضدد

ب ن القةا, ن القبل  رالبعد  ف  م,تر  الثبات الانفعدال ا ح دث تررحدت  0,06
( رىى  ة  دابر من  ةمة "ت" الجدرلةة مما  ؤكد دن 36.: ة  "ت" المح,ربة ) 

 ا حقةقةة رغ ر تلك الفرر  ب ن القةا, ن القبل  رالبعد  ف  متا رات البحث فرر 
رتاددددددددددددددددددددددددددد ر  راجعة للصدفة رىذه الفرر  ب ن القةا, ن لصال  القةاس البعد 

التح,دن لصدال  القةدداس  فد %( رىدذه الن,ددبة 58.44ن,دبة التح,دن ) النتداير ان
 .البعد 
 

 ثانياً :مناقشة النتائج 
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( رجرد فرر  دالة إحصايةام ب ن القةا,ات القبلةة 8 تض  من جدر  ر   )      
دةددددة للمجمرعددددة التجريبةددددة )ع نددددة البحددددث( فددددى المتا ددددرات البدنةددددة )التددددرازن رالبع

 الثابت رالترازن الحركى( لصال  القةا,ات البعدةة.
دن ىددذه الفددرر  التددى جدداءت لصددال  القةا,ددات  الددى ذلددك ريرجدع الباحددث 

البعدةة ترجع إلى دن ع ندة البحدث التجريبةدة خضدعت للبرندامر التددريبى المقتدرح 
  على مجمرعة تدريبات ال رجا  د ,اىمت فى تنمةة عنصدر التدرازن الذ  داتم

بنرعةدددة ح دددث تدددر  الباحثدددة ان تح,دددن رتنمةدددة التدددرازن الثابدددت رالتدددرازن الحركدددى 
ةعتبددر مددن اىدد  الصددفات البدنةددة المرتبطددة ارتبددالإ رثةقددا  بمتطلبددات الاداء لجملددة 

 عارضة الترازن.
 & Adrianركددربر إلةددو كدد  مددن ادريددان  ااددار ريتفددق ذلددك مددع مددا 
Coopr (2::6( )32 ) بااراىيم ( إلددى 20( )3004) يحاايوسااعد كمااال طااو وام

بدد ن  دن المحافظددة علددى رضددع تددرازن الج,دد   ددت  مددن خددلا  تحق ددق التددرازن مددا
 رت ن متضادت ن ىما  رة الجاذبةة الرضةة رالقرة المضادة ليا رتارن  رة النامدة 

 الأرضةة.العضلةة الدايمة للعضلات المضادة للجاذبةة 
 التدد رالحركددات  الحركدد لدداداء  رضددررريام  رةعتبددر عنصددر التددرازن ىامددام  

تض  مجمرعة من الاتزانات رمن ث  فالدداء الصدحة  رالدد  ق للحركدة ميمدا كدان 
: 3ب,ددةطا لا ددت  درن تددرافر م,ددتر  معدد ن لنمددر اجيددزة التددرازن لددد  اللاعددب. )

72 ) 
, ليماااى السااايد ( 26( )3006) عصاااام عباااد الخاااالق"رةاددد ر كدددلا مدددن  
( دن الترازن ةعد  اعدة الأداء الحركى ال,لة  ريلعب دررا 27( )3006) "فرحات

ىامددام فدددى النادددالإ الدددذ   تا دددر مركدددز ثقدد  الج,ددد  بالن,دددبة لنقطدددة افرتاددداز كدددذلك 
التددددرازن بدددد ن العضددددلات العاملددددة رالعضددددلات غ ددددر العاملددددة ممددددا ة,دددداعد لاعبددددة 

 بد ة راتقان. الجمباز الفنى على تحريك دجزاء ج,ميا
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( دن الن,ددددب الميرةددددة لمعدددددلات تا ددددر 8كمددددا  تضدددد  مددددن جدددددر  ر دددد  ) 
القةا,ددددات البعدةددددة عددددن القبلةددددة فددددى متا ددددرات التددددرازن الثابددددت رالتددددرازن الحركددددى 
لمجمرعدة البحدث التجريبةدة جدداءت لصدال  القةداس البعددد ا ح دث ترارحدت ن,ددب 

ى )بدددددداس(ا ةمثدددددد  اختبددددددار التددددددرازن الحركدددددد %( رىددددددر مددددددا43,5التح,ددددددن بدددددد ن )
%( رىر ماةمثد  اختبدار التدرازن الثابدت )ر فدة اللقلدق( رىدذه الن,دبة فدى 307,9)

 التح,ن لصال  القةاس البعد .
المقتددرح با,ددتخدا   التدددريب للبرنددامر  اب جدداب  التددمث ررذلددك ةادد ر إلددى  

تدريبات ال رجا التى ,اىمت فى حددرث تح,دن للتدرازن الثابدت رالتدرازن الحركدى 
بسمة (ا :2( ):300) ميادة محمد عمى الأخضرر تتفق مع كلا من "رىذه النتاي
( دن تدريبات ال رجا 8( )3025) "أيو السيد رضوان ا(9( )3020) فريد حسن

رالتددى تددؤد  مددن ارضدداع مختلفددة ت,دداعد علددى زيددادة القدددرة علددى الأتددزان رتنمةددة 
 رتطرير الترازن.

ترجدد  اندوعلدى  ص دنتحقق الفرض الأر  رالذ   (8جدر  ر   ) رنتاير 
التددرازن  فدد فدرر  دالددة دحصدايةام بدد ن القةا,دد ن القبلدى رالبعددد  لمجمرعددة البحدث 

 .البعد لصال  القةاس  رالمتحرك الثابت
متر,ددطات  ( رجددرد فددرر  دالددة إحصددايةام بدد ن9 تضدد  مددن جدددر  ر دد  )

القةا,ات القبلةدة رالبعدةدة لع ندة البحدث التجريبةدة فدى متا در )عددد مدرات  درجات
 ,قرلإ رم,تر  الأداء الميار ( لصال  القةا,ات البعدةة.ال

رتدددر  الباحثدددة دن ىدددذه الفدددرر  التدددى جددداءت لصدددال  القةا,دددات البعدةدددة  
ترجدددع إلدددى دن ع ندددة البحدددث التجريبةدددة خضدددعت لبرندددامر تددددريبى مقتدددرح رالدددذ  

ليدددا تددداث ر إ جدددابى فدددى تنمةدددة  ىةادددم  علدددى مجمرعدددة مدددن تددددريبات ال رجدددا التددد
ضددددلةة الماددددتركة فددددى الميددددارات الفنةددددة لجملددددة عارضددددة التددددرازن المجمرعددددات الع

راةضام تمرينات ال رجدا تعمد  علدى التدرابل بد ن الج,د  رالعقد ا رتادرن ممار,دتيا 
بط ية رىادفة رعلى اك  مجمرعات حركةدة متتابعدة ممدا ة,داعد الطالبدات علدى 
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رضدة الجملة الميارية بمن,دةابةة ر,ديرلة درن تدرتر ار ,دقرلإ مدن فدر  جيداز عا
 الترازن ربالتالى تح,ن م,تر  الأداء. 

رترجددع الباحثددة ان تقل دد  عدددد مددرات ال,ددقرلإ مددن فددر  عارضددة التددرازن  
بعددددد اداء الميددددارات رتح,ددددن الددددداء الميددددار  لددددد  ع نددددة البحددددث التجريبةددددة إلددددى 
إ,تخدا  تدريبات ال رجا التى بدررىا تح,ن من تدرازن الج,د  رتعمد  علدى ثبدات 

الميارة راةضام تح,ن م,تر  الداء الميار  ح دث تعدد تمريندات اللاعبة بعد اداء 
ال رجا دفض  نظا  رياضى مكرن مدن ,ل,دلة مدن الأرضداع  دت  القةدا  بيدا علدى 
نحدددر متتدددابع رالتدددى تتم دددز بدددبل حركاتيدددا رثبتيدددا رالتدددى ددت إلدددى ىددددرء التفك دددر 

مدن را,تقراره  ب  البددء فدى الأداء ر,داعدت علدى الرصدر  إلدى م,دتر  منا,دب 
 الأ,ترخاء العضلى لعضلات اللاعبات  ب  البدء فى الأداء الميار .

( 3006) اليااام عبااد العظاايم وامااال محمدرىددذا  تفددق مددع نتدداير درا,ددة "  
( رالتددى ااددارت إلددى دن تدددريبات ال رجددا تنمددى لددد  الفددرد  رتددو علددى الترك ددز 6)

 لترازن.ر درتو على التفك ر بطريقة متزنة ىادفة إلى إحداث التناغ  را
( دن الن,ددددب الميرةددددة لمعدددددلات تا ددددر 9كمددددا  تضدددد  مددددن جدددددر  ر دددد  ) 

القةا,ددات البعدةددة عددن القبلةددة فددى متا ددرات )عدددد مددرات ال,ددقرلإ رم,ددتر  الأداء 
الميددددار ( لع نددددة البحددددث التجريبةددددة جدددداءت لصددددال  القةا,ددددات البعدةددددة ا ح ددددث 

داء %( رىددددر ماةمثدددد  م,ددددتر  الأ63,5ترارحددددت ن,ددددبو التح,ددددن بدددد ن ال,ددددقرلإ )
%( رىددر ماةمثدد  عدددد مددرات رىددذه الن,ددب فددى التح,ددن لصددال  69,0الميددار ا )

القةددداس البعدددد  رذلدددك ةاددد ر إلدددى التددداث ر اب جدددابى للبرندددامر التددددريبى المقتدددرح 
 با,تخدا  تدريبات ال رجا.

( 3( )7::2" )أحمااد خاااطر وعمااى البيااكريتفددق ذلددك مددع مددا ااددارا بددو " 
,رعة إتقان النراحى الفنةدة المعقددة للميدارات  من دن الترازن ة,اعد الطالبة على

الرياضدددددةة المركبدددددة رالتدددددى ةمكدددددن دداييدددددا علدددددى م,دددددتر  ج دددددد راةضدددددام دن الأداء 
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الصددددحة  رالددددد  ق للحركددددة ميمددددا كددددان ب,ددددةطام لا  ددددت  درن م,ددددتر  معدددد ن مددددن 
 الترازن.
رتر  الباحثة دن تدريبات ال رجا ىى تدريبات مثالةة تح,ن الترازن درن  
 دلما فى المفاص  بفض  الحركات البط ية الم,تمرة التى تتم ز بيا. دن ت,بب
(ا :2( ):300) ميااادة محمد عمااى الأخضااررتتفددق مددع درا,ددة كددلا مددن " 

( علددى ان 8( )3025" )أيااو الساايد رضااوان(ا 9( )3020) بساامة فريااد حساان
 تدريبات ال رجا تنم  الترازن ربالتالى تح,ن م,تر  الأداء الميار .

رالدذ   نصدان علدى  ترجدد  الثدان تحقدق الفدرض ( 9در  ر   )ج رنتاير 
فدددرر  دالدددة إحصدددايةام بددد ن القةا,ددد ن القبلدددى رالبعدددد  لمجمرعدددة البحدددث فدددى عددددد 

 مرات ال,قرلإ من فر  عارضة الترازن  لصال  القةاس البعد .
 متر,ددطات رجددرد فددرر  دالددة إحصددايةام بدد ن (:) تضدد  مددن جدددر  ر دد   

المتا دددرات  فددد ةدددة للمجمرعدددة التجريبةدددة )ع ندددة البحدددث( القةا,دددات القبلةدددة رالبعد
 لصال  القةا,ات البعدةة. م,تر  الثبات الانفعال 

جدداءت لصددال  القةا,ددات البعدةددة ترجددع  التدد ريددد  ذلددك دن ىددذه الفددرر   
المقتددرح الددذ  داددتم   التدددريب إلددى دن ع نددة البحددث التجريبةددة خضددعت للبرنددامر 

م,ددتر  الثبددات الانفعددال   تنمةددة  فدد ,دداىمت علددى مجمرعددة تدددريبات ال رجددا  ددد 
ح دث تدر  الباحثدة ان عن طريدق تددريبات ال رجدا التد  تت,د  با,دترخاء العضدل  

المرتبطددة ارتبددالإ رثةقددا   النف,ددةةةعتبددر مددن اىدد  الصددفات  الثبددات الانفعددال تح,ددن 
 بمتطلبات الاداء لجملة عارضة الترازن.
ال   جدب دن ة,د ر جنبدا إلدى جندب مدع رتر  الباحثة إلى دن تنمةة الثبات الانفع

تنمةدددة عناصدددر اللةا دددة البدنةدددةا ران ميدددارات مثددد  الثبدددات الانفعدددال  رالا,دددترخاء 
العضددددل  رغ رىددددا  جددددب التخطددددةل لتنم تيددددا مثدددد  القددددرة رالمررنددددة رال,ددددرعةا ران 
التاامدد  فدد  ابعددداد خاصددة فدد  المراحدد  الأرلددى  جددب دن ةعمدد  علددى تطدددرير 
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ياريددددة إلددددى جانددددب العقلةددددة رالانفعالةددددةا را غفددددا  مثدددد  ىددددذا الميددددارات البدنةددددة رالم
 ابعداد ةعر  تحق ق الانجازات على الم,تر  التناف, .

لعددب   فيددرإعددداد اللاعبدد ن  فدد بعدددا ىامددا  رةمثدد  بعددد الثبددات الانفعددال 
 جدددب  التدد تطددرير الأداء ردصددب   نظدددر إلةددو كمحددد المتا ددرات  فدد دررا د,ا,ددةا 

ب مدع المتطلبدات البدنةددة رالمياريدة رالخططةدة فالأبطددا  جند إلددىالعناةدة بدو جنبدا 
 البدن  تقاربرن بدرجة كب رة من ح ث الم,تر   الدرل الرياض  ن على الم,تر  

نت جدة اللاعبد ن دثنداء المناف,دة ح دث  النف,د رةحدد العامد   رالخطط رالميار  
 (46: 34تحق ق الفرز. ) ف رية,ةا   لعب دررام 
 فدرر   ترجددالفرض الثالث رالذ   نص علدى اندو  ربذلك ةكرن  د تحقق 

 الثبدات م,دتر   فد  البحدث لمجمرعدة رالبعدد  القبلد  القةا, ن ب ن إحصايةام  دالة
 .البعد  القةاس لصال   الرابعة الفر ة طالبات لد  الانفعال 

 : الاستخلاصات
فى ضرء دىداف رفررض البحث رفى حدرد ع نة البحث را,تنادام علدى 

 لجة ابحصايةة بعد تطب ق تمرينات ال رجا دمكن الترص  إلى دن :نتاير المعا
 .رالحركى تؤثر تمرينات ال رجا تمث ر إ جابى على تح,ن الترازن الثابت –2
تؤثر تمرينات ال رجا تمث ر إ جابى على تقل   عدد مدرات ال,دقرلإ مدن فدر   –3

 عارضة الترازن.
 ن م,تر  الأداء الميار .تؤثر تمرينات ال رجا تمث ر إ جابى على تح, –4
 ترثر تمرينات ال رجا تمث ر إ جاب  على تح,ن م,تر  الثبات الانفعال . -5

 التوصيات :
 .لتنمةة الترازن الثبات رالمتحركإ,تخدا  تمرينات ال رجا  -2
رفقددا لاخصددايص كدد  تطب ددق تمرينددات ال رجددا علددى جمةددع المراحدد  ال,ددنةة  –3

 مرحلة.
 لتمث ر تمرينات ال رجا ببرامر التدريب الأخر .دجراء درا,ات مقارنو  –4
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 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــــــاغػراج)) 
 أولًا : اغػراجع اغعربية 

 –التدريب الرياضى المعاصر )الا,س الف, رلرجةة  أبو العلا عبد الفتاح : –1
 –التددريب طريد  المدد  –تددريب لناادي ن –الخطل التدريبةة
    . 3023 القاىرة االعرب ريب(ا دار الفكر دخطاء حم  التد

ا دار الاتددب 5القةدداس فددى المجددا  الرياضددىا لإ أحمااد خاااطر, عمااى البيااك: –2
    . 7::2الحد ثا القاىرةا 

نظريات رتطبةقات ف, رلرجةة الرياضدةا دار الفكدر  أحمد نصر الدين سيد: -3
 . 3004العربىا القاىرةا 

الجمباز الفنى مفاىة  رتطبةقاتا ملتقى ى: أديل سعد شنودة , ساميو فرغم –4
  . :::2الفكر الأزاربطةا الأ,كندريةا 

"تددداث ر برندددامج ن للتمريندددات  ألياااام عباااد العظااايم فااارج, أماااال محمد مرساااى: -5
ال,ةكرف,دد رلرجةة  علددى بعددض المتا ددراتالياثا رجددا رالماددى 

رالبدنةة للعاملات بالبنركا بحث مناررا مجلة علر  رفندرن 
ةا كلةددددة التربةددددة الرياضددددةة للبنددددات بالقدددداىرةا المجلددددد الرياضدددد

 . 3006ا ا  نا رالثانى رالعاررن 
الجمبدداز الفندى رتطبةقاتددو فدى ضددرء الم,ددتحدثات  أميارة محمد مطاار وأخاارون: –6

 . 3023العلمةة 
"تدددمث ر تمريندددات ال رجدددا علدددى بعدددض الميدددارات  أياااة السااايد رضاااوان أحماااد: –7

"ا للاعبدات إطاحدة المطر دة از الر مىالنف,ةة رم,تر  ابنج
ر,الة ماج,دت ر غ در منادررةا كلةدة التربةدة الرياضدةة بنداتا 

 . 3025جامعة حلرانا 
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"تمث ر تدريبات ال رجا على بعض عناصر اللةا ة البدنةة  بسمة فريد حسن: -8
رم,ددتر  دداء الااتددا لنااددر الااراتةددة"ا ر,ددالة ماج,ددت ر غ ددر 

اتا جامعددددددة حلددددددرانا منادددددررةا كلةددددددة التربةدددددة الرياضددددددةة بنددددد
3020 . 

"تطرير الأتزان الد نامةكى لميدارة الددررة اليرايةدة  رييام عبد الرؤوف أحمد: –9
الجانبةددة المكددررة علددى عارضددة التددرازن فددى ضددرء المحددددات 
الب رمةكانةكةدددة"ا ر,دددالة دكتدددرراه غ دددر منادددررةا كلةدددة التربةدددة 

 . 3009الرياضةة للبناتا جامعة حلرانا 
,ل,دددلة د,ا,دددةات علددد  رظدددايل طاااو ,إباااراىيم يحياااى خميااال: ساااعد كماااال  -10

الأعضاء الجياز العصبى الذاتى رالمناطاتا الجزء الرابعا 
   . 3009دار الاتب المصريةا القاىرةا 

" تدددمث ر برندددامر لتنمةدددة التا دددل الدددرظةفى للجيددداز  سااامر نبيااال الساااباعى: –11
الددددددىل ز  علدددددى التدددددرازن الدددددد نامةكى رم,دددددتر  دداء بعدددددض 

ات الجردر"ا ر,الة ماج,ت ر غ ر مناررةا كلةدة التربةدة ميار 
    . 3007الرياضةة بناتا جامعة الز ازيقا 

الأ,دس الحركةددة رالرظةفةدة للتددريب الرياضددىا دار  طمحاة حساام الاادين : –12
 . 5::2القاىرةا  الفكر العربىا

ة "العدددلاج بال رجددا " المركدددز الددددرلى للطا ددد عباااد التاااواب عباااد   حساااين: –13
  .3007الح رةةا 

"تمث ر برنامر تدريبى مقترح للافاءة الرظةفةة لجيداز  عصام الدين رجائى: –14
الدىل ز  على الترازن الد نامةكى رالأنجاز الر مدى فدى  دذف 
القدددرص"ا إنتددداج علمدددى منادددررا مجلدددة نظريدددات رتطبةقدددات 
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ا كلةة التربةة الرياضةة بند نا جامعدة 6علر  الرياضةا عدد 
 .ةالأ,كندري

تطبةقاتددة(ا لإ  –التددريب الرياضدى )نظرياتدو عصاام الادين عباد الخااالق : -15
 . 3006ا دار المعارفا القاىرةا  24

لإا مركددز  القةدداس رالأختبددار فددى التربةددة الرياضددةةا ليمااى الساايد فرحااات : –16
  . 3008القاىرةا  الاتاب للنارا

نمةة الأداءات الحركةة " تمث ر برنامر تدريبى مقترح لتمحمد السيد معروف:  –17
المركبددة علددى فاعلةددة الأداء الميددار  لنااددر الجددردرا ر,ددالة 
ماج,دددددت ر غ دددددر منادددددررةا كلةدددددة التربةدددددة الرياضدددددةةا جامعدددددة 

 . 3009المنصررةا 
اللةا ددددة البدنةددددة الطريددددق إلددددى الصددددحة رالبطرلددددة  مفتااااى إبااااراىيم حماااااد: –18

 .الرياضةةا دار الاتاب للنارا القاىرة
"فاعلةددة برنددامجى التمرينددات اليرايةددة رتمرينددات   عمااى حساان :ميااادة محمد –19

ال رجدددددا علدددددى القددددددرة علدددددى الأ,دددددترخاء رمراجيدددددة الضدددددارلإ 
النف,ددددددةة"ا ر,ددددددالة ماج,ددددددت ر غ ددددددر مناددددددررةا كلةددددددة التربةددددددة 

 . :300الرياضةة بناتا جامعة حلرانا 
  ةااب,كندريةةا منامة المعارف الأناطة اليراي :نعمات أحمد عبد الرحمن –20

 ا :300
 ثاؼياً : اغػراجع الأجؼبية 

21– Adrian. M.j. Cooper. J.M: Biomechanics of Human 

Movement 2 Ed, wcB, B rown, Benchb 

Marck pub lishers.Madison 1995.  
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22– San Diago: Simenar for psycology & physiology clinic, 

2012. 

23- Schmidt, A, Richard: Motor control and leaning 

humen Kintics publishers ch ampein, linious, 

2002 , p.p. (42) 

24– Stephen. j.k : menteltrining for preak performance – 

top athlete The mind exercises they use to 

exec rodal press. Inc. pennsylvania. 

university of Windsor (canada) 1996. 

25– Tara Fraser: Live Better yoga exercises and 

inspirations for well. Being  Pennsylvania. 

university of Windsor (canada) 1996. 

26– Vimla Lalvain: The complete book of yoga ,edition, 

octopus Publishing Group ltd 2-4 Heron 
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