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 د/ شيماء جمال الدين جعفر 1
 المقدمة ومشكلة البحث:

ى حركات ثنائية وثلاثية وبنفس الوقت مف الرياضات التي تحتوي عم الجمبازتعد رياضة 
، وللاعػ  الػ ي يمػارس  الجمبػازقد تكوف كػ  ذػ ا الحركػات تػؤد  رػي حركػة واحػدك مػف حركػات 

 الأداءجتصػ  بمواصػفات ندنيػة ومياريػة ججػدك واف أي يمػ  رجيػا جػؤثر عمػى  أفذ ا المعبػة ججػ  
دمػ  نحػو تح جػػ  مػا جيػػدؼ غجػػر ججػد ممػػا جػؤثر  لػؾ عمػػى ت  إنجػازاالميػاري للاعػ  وبػػ لؾ يكػوف 

  .إلي 
 

معنػى التػوازف  إف م(Flores  0222 م( فلدرز 0212احمدد الهداد)  ويتفػ  كػلا مػف 
ميتم  الميارات والحركات الرياضية سواء كانت  أداءذو ال درك عمى الاحتفاظ نثبات الجسـ عند 

اللاع   أداءعند منص  الجسـ الحركة والاحتفاظ بمركز ث   الجسـ ضمف  أومف وضع الثبات 
الميارات المع دك والبسيطة مف يلاؿ استيداـ ياصية ال صور الػ اتي وسػلامة الحػواس المسػئولة 

ضػارة   لػؾ ججػ  السػيطرك عمػى حركػات الجسػـ بأنواعيػا  إلػىعف الأوامر التي تأتي مف الػدماغ واض
 أووبوجػػػػػػػود تػػػػػػػأثجرات قػػػػػػػو  يارجػػػػػػػة عػػػػػػػف مركػػػػػػػز ث ػػػػػػػ  الجسػػػػػػػـ سػػػػػػػواء كػػػػػػػاف مسػػػػػػػتمر بالحركػػػػػػػة 

 (6:32:()43:2).ثانت
 

ويعتنػر التػوازف أحػد مػف  "م(0220محمد شدحاتة  "م(, 0212 " سدالم احمدد" مف ويشجر كلا
تعتمػد  والتػي الأرضػيةجيػاز الحركػات وياصة  الجمبازتعتمد عمجيا رياضة  التيالعناصر اليامة 

  بػأداء عمى التػوازف حجػق قػد ي ػوـ اللاعػ أير   إلىالثبات والانت اؿ مف ميارك أداء الميارات  ري
حالػة مػف  رػييكوف رجيػا وضػع الجسػـ  اليمفي أوالمجزاف الامامى   مثوذو عمى قدـ واحدك  ميارك

 (31:24()73:6)الميار . بأداءوضع الثبات الياص  إلىلموصوؿ عدـ التوازف 
 

وتحتاج الحركات الأرضية ري الجمباز إلى توار  عضمي عصني، وتحكـ ري أعضاء الجسـ 
ساس بالتوقجت و لؾ لمحصوؿ عمى حركات انسيانية رشي ة وجمجمة لأف وقوك العضلات والإح

                                                 
1
 .المنياكلية التربية الرياضية جامعة  الرياضية  الحركةمدرس بقسم علوم  
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مجرد التوازف للاعبة يعطي اللاعنػة راحة النفس ويحرر الجياز العصني مف التوتر ويزيد مف 
اعد عمى تأيجر ظيور م درك اللاعبة لموصوؿ إلى اليدؼ بطري ة سريعة وبأسمو  سمس يس

 (3:42:)(33:37التع . )
إف  م(0222م( يحيى فوز) 0222م( , طارق ربيع  0222طارق إبراهيم   ويتف  كلا مف

عمػى الاسػتجابة  عمى نظرية مفادذػا أف التمػريف المسػتمر يسػاعد عمػى تػدري  الجسػد ي وـ التاججي
الاسترياء التاـ والتركجػز السػمني رهنػ   السريعة ري حالة وقوع أزمة ولما كانت الحركات تركز عمى

الحركػة " الػ ي ي ػاؿ أنػ  عػلاج لمجيػاز العصػني والحركػات الرقي ػة  لتأم  أثناءيمكف تسمجتيا نػ " ا
د أنمػػاا التػػنفس العمجػػ  ي ػػاؿ إنيػػا تيفػػ  كػػلاو مػػف ضػػض  الػػدـ وسػػرعة النػػب  وقػػ الرشػػي ة مػػع

الجسػػـ  وذػػي تسحسػػف وعػػي  والجانػػ  الروحػػاني الندنيػػة الجانػػ لتحسػػجف  التػػاججيصػػممت حركػػات 
الػدرجات  أعمى إلىلموصوؿ ب   يا لتح ج  السلاـ الدايمي لمممارسوقوت  وتعم  عمى التنسج  نجن

 (00:02( 10:11 (217:8()36:7الممكنة )
 

حصمت مؤيراو ر   عمى الاعتراؼ العممي  من  آلاؼ السنوات ولكنياالتاججي عررت روائد و        
مػوري  بػاف ر د وجػد البػاحثوف مػف كميػة الطػ  نجامعػة آي حجق اذتمت معظـ البحوق بكبار السف

 أسػنوع تراجػع لػدجيـ يطػر (26)لمدكالتاججي ال جف أي وا جزءاو مف نرنامج  الأشياص الأكنر سناو 

  (44:23()34:29%(.)58.6)الس وا ننسبة 
 كمػػا أف المسػػتو  المػػنيف  مػػف النشػػاا الرياضػػي يسػػاعد عمػػى الاسػػتفادك مػػف حػػالات  

التنفسػية وذػي مشػكمة  بطاء ذنوا الوظيفةالوعاء ال مني حجق تنجف أف التنفس العمج  يساذـ ري إ
بالتيػا  المفاصػ  لأف الحركػات يمكػف أف  واسعة الانتشار نجف كبػار السػف كمػا يسػاعد المصػانجف

 (217:9.)ت م  مف التصم  وتحسف المرونة
ريػي تراجػع يطػر  التاججيالفائدك الأير  مف ممارسة ـ( أف :311وي كر "طارؽ ربيع" )

 ليست نشيطة جداو وتتـ نب ء شدجد كما أنيا لا تحتػاج إلػى التاججيت رحركا  التعر  للإصابات

أدائيػا رػي الحدي ػة  مػف المسػاحة لم يػاـ بالتمػاريف ويمكػف( متػر 21مسػاحة )قاعػة كنجػرك نػ  يكفػي 
 (::221.) العامة أو عمى الشاطئ

إلػػى أف التػػاججي تعتنػػر احػػد أشػػكاؿ  م(John Cheng  1111 جددون شددين ويشػػجر 
لإضارة لكونيا شك  سممى مف رنوف الدراع ال اتي التػي تعػود جػ ورذا إلػى الصػجنججف الاسترياء با
 (22: 35ال دماء. )

 

إلى إنيا تدريبات صجنية قديمة تيدؼ  م(kreg Mucci   1111كري  ميوسىنجنما تر  
 (.266: 36إلى إحداق التوازف نجف الع   والجسـ والروح )
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إلػى إنيػا تػدريبات صػجنية  م(Ching Lan et al.  0220لان وآخدرون  ويػر  شػجنج 
 (.328: 38قديمة متوسطة الشدك تتمجز بحركاتيا البطجئة والرشي ة وحرريا تعنى )قوك الحياك( )

الجمبػاز كرياضػػة لػػ  أف  م(0212م( محمد إبددراهيم  0222ناهددد فدداي   وتػ كر كػػلا مػف 
ارسػػة رياضػػة الجمبػػاز ليػػا كمػػا أف مم  والتػػوازف الحركػػييعتمػػد عمػػى التوارػػ   أذميػػة ياصػػة، ريػػو

أعضػػاء الجسػػـ  رػػيتحػػدق تضججػػرات وظيفيػػة  ريػػيتػػأثجر رعػػاؿ عمػػى كفػػاءك وحجويػػة أجيػػزك الجسػػـ، 
أجيػػزك الجسػػـ  رػػيوالم صػػود نيػػ ا التضجػػر والتحسػػف  والعصػػني الحركػػي، ياصػػة الجيػػازيف وأجيزتػػ 

ممػة لتنميػة الفػرد لػ لؾ عمميػة متكا يحدق نتججة ممارسة الجمباز، ريو ال يالتكج  النجولوجى  ذو
جتماعيا وانفعاليا )  .(33:26)(:2:  28ندنيا وع ميا واض

إلػى أف جيػاز الحركػات  م(0220محمد إبدراهيم   (م0220حسين بيدومى   عدلي ويشير
تنمػػػى ال ػػػػدرك عمػػػػى  ريػػػػيلجمبػػػاز الأجيػػػػزك وجمبػػػػاز البطػػػولات  التعميمػػػػيالأرضػػػية يعتنػػػػر المػػػدي  

 رػػػيورػػػى الفػػػراغ، وذػػػ ا ال ػػػدرات تسػػػاذـ بشػػػك  رعػػػاؿ اسػػػتيداـ أجػػػزاء الجسػػػـ سػػػواء عمػػػى الأر  أ
الارت ػاء بمسػتو  الأداء الميػػار  كمػا أنيػا تعػػد أرضػاو يصػػب  لتعمػيـ العدجػد مػػف الميػارات المتشػػاب  

 (53:24)(25 -24:  22الأجيزك الأير  ) باقيعمى 
 م(0221, أمددين الخددولى  م(1111" أديددش شددنودا, سددامية فر)لددى "   كددم مددن وتؤكددد

عناصػػر المياقػػة الندنيػػة تعػػد عػػاملا ذامػػا وضػػروريا لمػػف يمػػارس رياضػػة الجمبػػاز، ومػػف  أفعمػػى 
، وحجػػق أف المياقػػة الندنيػػة ليػػا دور رعػػاؿ رػػي أداء ميػػارات الجمبػػاز  المعػػروؼ أف المياقػػة الندنيػػة 

جؤدجيػػػا الفػػػرد رنجػػػد أف رياضػػػة الجمبػػػاز تتطمػػػ  لياقػػػة ندنيػػػة ياصػػػة  التػػػيتػػػرتب  بطنيعػػػة الميمػػػة 
  .(53:3)(7: - 6::  4ب ية الألعا  الأير . )تيتم  عف 
ومػف يػلاؿ عمػ   (8(،)6(،)4(،)3يػلاؿ مػا اطمعػت عميػ  الباحثػة مػف الدراسػات ) ومػف

 بضػع مػف يعػانجف الطالبػات أف الباحثػة كمػدرس بكميػة التربيػة الرياضػية جامعػة المنيػا وجػدت

والشػعور بالػدوار  ندنيػةال ضػع  الصػفات  رػي مشػكلات الأداء الحركػي لميػارات الجمبػاز تتمثػ 
تطمػ  مواصػفات ندنيػة ت الأرضػية الجمبػازحركػات  أداء إف واليم  ري عممية الاتزاف أثنػاء الأداء

وميارية ججدك لاف أي ضع  ري احد ذ ا الصفات جؤثر عمى تعمميا وياصػة المنتػدئجف باعتبػار 
نمػار ر ػ  عمػى الػتعمـ واف ضػعف  لا جػؤث الجمبازالتوازف مف الصفات الميارية الميمة ري لعبة   واض

ممػػػا درػػػع الباحثػػػة إلػػػى أجػػػراء ذػػػ ك الدراسػػػة لمتعػػػرؼ عمػػػى تػػػأثجر اسػػػتيداـ تػػػدريبات  الإنجػػػازعمػػػى 
ومسػػتو  أداء بعػػ  ميػػارات الحركػػات الأرضػػية   مسػػتو  التػػوازف الحركػػي والثانػػت التػػاججى عمػػى

 .جامعة المنيا –ري الجمباز لد  طالبات كمية التربية الرياضية 
 هدف البحث
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التػوازف  درجة "تأثجر استيداـ تدريبات التاججى عمىجيدؼ البحق إلى التعرؼ عمى تأثجر  
 ومستو  الأداء الميار  عمى جياز الحركات الأرضية لد  طالبات  الحركي والثانت

 -و لؾ مف يلاؿ:جامعة المنيا  –كمية التربية الرياضية 
التػػوازف الثانػػت العجنػػة  -لعػػجف معم ػػةالتػػوازف الثانػػت ا –مسػػتو  التػػوازف )التػػوازف الحركػػي  -

 مفتوحة( لد  طالبات الفرقة الأولى بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا.
مجػػػػػزاف  -مجػػػػػزاف عػػػػػالي -دحرجػػػػػة جاننيػػػػػة -مسػػػػػتو  الأداء الميػػػػػار  ) دحرجػػػػػة الأماميػػػػػة -

الش مبة الجاننية عمى الجدجف( لد  طالبات الفرقة الأولى  -الوقوؼ عمى الجدجف -منيف 
 كمية التربية الرياضية جامعة المنيا. ب

 

 فرو  البحث
التػػوازف  درجتػػيتوجػػد رػػروؽ دالػػة إحصػػائية نػػجف متوسػػطات ال ياسػػات ال نميػػة والبعديػػة رػػي  -

لػػػد  طالبػػػات  الأرضػػػيةالميػػػار  عمػػػى جيػػػاز الحركػػػات  الأداءالثانػػػت والحركػػػي ومسػػػتو  
 .ةالتجرينيالبحق  بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا مجموعة الأولىالفرقة 

توجد رػروؽ دالػة إحصػائية نػجف متوسػطات ال ياسػات ال نميػة والبعديػة رػي درجتػي التػوازف   -
الثانػػػت والحركػػػي ومسػػػتو  الأداء الميػػػار  عمػػػى جيػػػاز الحركػػػات الأرضػػػية لػػػد  طالبػػػات 

 الفرقة الأولى بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا مجموعة البحق الضابطة.
البعػػػدججف لػػػد  مجمػػػوعتي البحػػػق  فإحصػػػائية نػػػجف متوسػػػطي ال ياسػػػجج توجػػػد رػػػروؽ دالػػػة -

والضػػابطة رػػي درجتػػي التػػوازف الثانػػت والحركػػي ومسػػتو  الأداء الميػػار  عمػػى  ةالتجرينيػػ
جياز الحركات الأرضية لد  طالبات الفرقة الأولى بكميػة التربيػة الرياضػية جامعػة المنيػا 

 .   ةولصالح المجموعة التجريني
 

 الواردا في البحث  تلحابع  المصط
 التوازن الحركي:

نوضػػع معػػجف لمجسػػـ أثنػػاء الثبػػات أو الحركػػة وذػػو إحػػد  الصػػفات الحسػػية قانميػػة الفػػرد عمػػى    
الندنية الأساسية والتػي لا يمكػف أف جػؤد  اللاعػ  أي حركػة رياضػية بصػورك سػميمة إ ا لػـ تػرتب  

 (36: 2.)يلاؿ أدائيا بصفة التوازف 
 

   Tai Chi Chuan:    تدريبات التايجي
 (319: 36تدريبات صجنية قديمة تتمجز حركاتيا بالب ء والرشاقة وتتمجز بأذمجتيا الصحية.)

 
 الدراسات السابقة: 
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تػػأثجر تمرينػػات ياصػػة بػػالتوازف الحركػػي ( بعنددوان" 12م( 0211  طالػػ  حسػػجف حمػػزكدراسددة  -
، استيدرت الدراسة التعػرؼ  منتدئجفالعاـ ري تعمـ أداء بع  الحركات الأرضية ري الجمناستؾ لم

لممنتػػػػدئجف رػػػػي  الأرضػػػػيةتػػػػأثجر ضػػػػع  التػػػػوازف الحركػػػػي العػػػػاـ رػػػػي تعمػػػػـ بعػػػػ  الحركػػػػات عمػػػػى 
 ةواسػػتيدـ الباحػػق المػػنيج التجرينػػي نتصػػميـ ال يػػاس ال نمػػي البعػػد  لمجموعػػة تجرينيػػ الجمناسػػتؾ

البػال   الأجيػزك الجمبػازة لمعبة منتدئو المدرسة التعميمية التدرينيواحدك واشتممت عجنة البحق عمى 
مجموعػػة البحػػق تطػػورت رػػي ميػػارك المجػػزاف والوقػػوؼ  ، وكانػػت مػػف أذػػـ النتػػائج إف ( لاعنػػجف21)

 .مف ميارك الوقوؼ عمى الجدجف أكثر الأماميةعمى الرأس وميارك الدحرجة 
الماء  شتأثير تدريبات التايجي داخ( بعنوان"12م( 0222  يوسف البحراوى  فتحي محمددراسة  -

 لحركدات الداراعين فدي سدباحة الزحدف علدى الدبطن على التوازن وبع  المتغيدرات اليينماتيكيدة
الماء عمى التػوازف وبعػ  المتضجػرات  تأثجر تدريبات التاججي داي  استيدرت الدراسة التعرؼ عمى

رينػي واسػتيدـ الباحػق المػنيج التج لحركػات الػ راعجف رػي سػباحة الزحػ  عمػى الػبطف الكجنماتيكيػة
( سػباحاو 26نتصميـ ال ياس ال نمي البعد  لممجموعة تجرينية واحدك واشتممت عجنػة البحػق عمػى )

وكانت مف أذـ النتائج أف لتدريبات التاججي تػأثجر اججانيػا عمػى عنصػر التػوازف لػد  عجنػة البحػق 
 ا ري تحسف حركة ال راعجف.كما أف تدريبات التاججي ليا تأثجر اججاني

كدوان  التدايجيتدأثير برندام  تددريبات ( بعنوان"2م( 0222ة الدى حسدين طلحدحسين و دراسة  -
إلػػى  اسػػتيدرت الدراسػػة الصددينية علددى سددرعة اسددتعادا الشددفاء لمعبددي بعدد  المنددازلات الفرديددة

تحسجف معدلات سرعة استعادك الشفاء للاعني بع  المنازلات الفردية بعد أداء حم  تدريني مػف 
واسػتيدـ الباحػق المػنيج التجرينػي  كػواف الصػجنية التػاججيلتدريبات  يلاؿ استيداـ نرنامج م ترح

( لاعبػاو 51نتصميـ ال ياس ال نمي البعد  لممجموعة تجرينية واحدك واشػتممت عجنػة البحػق عمػى )
 التاججينرنامج تدريبات  مف لاعني المنازلات الفردية )كراتية ، كونضو( وكانت مف أذـ النتائج أف

اسػتيداـ نرنػامج واف  المنازلات الفرديػة لاعنيعمى سرعة استعادك الشفاء لد   اججانيجؤثر تأثجر 
 والإقػلاؿتحسػجف  إلػىبعػ  المنػازلات الفرديػة جػؤد   للاعنػي اليتاميالجزء  ري التاججيتدريبات 

 .مف نسبة اللاكتيؾ بالدـ وتحسجف معدلات عودك النب  لمحالة الطنيعية
( بعنوان" تدأثير اسدتخدام تددريبات 01م( Mihay et al.   0220دراسة ميهاى وآخرون   -

عمػى تػأثجرات تػدريبات  التايجي على التوازن ومستوى الثقة بدالنفس" اسدتهدفت الدراسدة التعدرف
التاججي عمػى التػوازف ومسػتو  الث ػة بػالنفس يػلاؿ نمػ  الحيػاك الجػومي واسػتيدـ البػاحثوف المػنيج 

تجرينيػة والأيػر  ظابطػة وبمػ  قػواـ  أحػدذماجمػوعتجف التجريني نتصميـ ال ياس ال نمػي البعػد  لمم
( كمجموعػػػة 28( كمجموعػػػة تجرينيػػػة ، )29( متطػػػوع تػػػـ ت سػػػيميـ إلػػػى مجمػػػوعتجف )46العجنػػػة )

ضابطة وكانت مف أذـ النتائج وجود رروؽ  ات دلالة إحصائية ري التوازف ومستو  الث ة بالنفس 
 لصالح المجموعة التجرينية.
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( بعنواف" تأثجر تدريبات التا  شي عمى 43ـ( )3114) .Song et al سون  وآخرون دراسة  -
الإحسػػاس بػػالألـ وبعػػ  المتضجػػرات الندنيػػة" اسػػتيدرت الدراسػػة التعػػرؼ عمػػى تػػأثجر تػػدريبات التػػا  
شػػػػي عمػػػػى الإحسػػػػاس بػػػػالألـ ، المرونػػػػة وال ػػػػدرك العضػػػػمية واسػػػػتيدـ البػػػػاحثوف المػػػػنيج التجرينػػػػي 

والأيػػػر  ظابطػػػة واشػػػتممت عجنػػػة  ةتجرينيػػػ أحػػػدذما  لمجمػػػوعتجف باسػػػتيداـ ال يػػػاس ال نمػػػي البعػػػد
( ررد وكانت مف أذـ النتائج وجود رروؽ دالة إحصائيا نجف المجموعتجف ري ت مج  83البحق عمى)

الإحسػػػاس بػػػالألـ وال ػػػدرك العضػػػمية لمػػػبطف وعػػػدـ وجػػػود رػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا رػػػي المرونػػػة وال ػػػدرك 
 تجف.العضمية لمطرؼ العموي نجف المجموع

 

( بعنػواف" تػأثجر تػدريبات 41ـ( )3111) .Hirai, T. Naruse, K ندارويس وهيدراىدراسػة  -
الإي ػػػاع الحركػػػي البطجػػػى عمػػػى بعػػػ  المتضجػػػرات الفسػػػجولوجية لػػػد  طالبػػػات الجامعػػػة"  اسػػػتيدرت 

معػدؿ ال مػ  ووحػدات الدراسة التعرؼ عمى تأثجرات تدريبات الإي اع البطيء عمى السعة الحجوية و 
المزاج لطالبػات الجامعػة واسػتيدـ الباحػق المػنيج التجرينػي نتصػميـ ال يػاس ال نمػي البعػد  ثػلاق 

( مجموعػػػات 4( طالػػػ  وطالبػػػة تػػػـ ت سػػػيميـ إلػػػى )54مجموعػػػات واشػػػتممت عجنػػػة البحػػػق عمػػػى )
 المشػػياع ، ( طالبػة قامػػت بػػأداء مرجحػػات لمػػ ر 25تجرينيػة ، المجموعػػة التجرينيػػة الأولػػى قواميػػا )

( طالب  قامت بأداء دورانات لمجسـ وال راع ، 34ري المكاف ، والمجموعة التجرينية الثانية قواميا )
( طالبػػػات قامػػػت بػػػأداء تػػػدريبات التػػػاججي وكػػػاف مػػػف أذػػػـ 7والمجموعػػػة التجرينيػػػة الثالثػػػة قواميػػػا )

لحجويػػة ومعػػدؿ ال مػػ  النتػػائج أف تػػدريبات الإي ػػاع البطػػيء لػػيس ليػػا تػػأثجرات لحظيػػة عمػػى السػػعة ا
 ووحدات المزاج لطالبات الجامعة.

( بعنػػواف" تػػأثجر نرنػػامج تػػدريني 44ـ()3111) .Thomas et alدراسددة تومدداس وآخددرون  -
لمرقص عمى بع  ال درات الندنيػة ومسػتو  الأداء" اسػتيدرت الدراسػة التعػرؼ عمػى تػأثجر نرنػامج 

داء واسػػػتيدـ الباحػػػق المػػػنيج التجرينػػػي تػػػدريني لمػػػرقص عمػػػى بعػػػ  ال ػػػدرات الندنيػػػة ومسػػػتو  الأ
( راقصػة 29نتصميـ ال ياس ال نمي البعد  لممجموعة تجرينية واحدك واشتممت عجنة البحق عمى )

وكانػػت مػػػف أذػػػـ النتػػػائج أف النرنػػػامج الم تػػػرح لػػػ  تػػػأثجر إججػػػاني رػػػي تحسػػػجف مسػػػتو  الأداء وال ػػػوك 
 دؿ الجري ري الرقص. العضمية و الرشاقة وقد راعى النرنامج رترك دواـ ومع

( بعندوان" تدأثير تددريبات التداى شدي 00م(  Hain et al.  1111دراسدة هدان وآخدرون    -
" واسػػتيدرت الدراسػػة التعػػرؼ عمػػى تػػأثجر تػػدريبات التػػا  شػػي عمػػى التػػوازف واسػػتيدـ علددى التددوازن 

ة البحػػق والأيػػر  ظابطػػة واشػػتممت عجنػػ ةتجرينيػػ أحػػدذماالبػػاحثوف المػػنيج التجرينػػي لمجمػػوعتجف 
( معػاؽ يعػانوا مػف اضػطرابات التػوازف وكانػت مػف أذػـ النتػائج أف 33عمى لد  عجنة نم  قواميػا )

 تدريبات التا  شي أسيمت ري تحسجف التوازف لد  المعاقجف .

http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00012726+38CE&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi++And++physiology+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+DE80&ss=AU%20%22Hirai%2C%20T%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
http://web34.epnet.com/searchpost.asp?tb=1&_ug=sid+A4BFC006%2D273D%2D430C%2D8828%2D08D2ECDC4471%40sessionmgr3+dbs+sph+cp+1+8D2B&_us=hd+False+hs+False+or+Date+fh+False+ss+SO+sm+ES+sl+%2D1+dstb+ES+ri+KAAACB5C00012726+38CE&_uso=hd+False+tg%5B0+%2D+st%5B0+%2Dtai++chi++And++physiology+db%5B0+%2Dsph+op%5B0+%2D+DE80&ss=AU%20%22Naruse%2C%20K%2E%22&fscan=Sub&lfr=Lateral
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(  ( بعنوان" تأثير تدريبات التداى شدي وتددريبات المشدي مHuang   1111دراسة هوان    -
اسػتيدرت  الدراسػػة  تنفسدي لدددى كبدار السددن  دراسدة مقارنددة("علدى اسددتجابات الجهداز الدددور) ال

التعرؼ عمى تأثجرات تدريبات التا  شي وتدريبات المشي عمى استجابات الجياز الدوري التنفسي 
لكبػػػػار السػػػػف واسػػػػتيدـ الباحػػػػق المػػػػنيج التجرينػػػػي نتصػػػػميـ ال يػػػػاس ال نمػػػػي البعػػػػد  لممجمػػػػوعتجف 

( ررد أدوا 25( ررد أدوا تدريبات التا  شي ، )53د ، ) ( رر 67تجرينجتجف واشتممت عجنة البحق )
تػػدريبات المشػػي وكانػػت مػػف أذػػـ النتػػائج وجػػود رػػروؽ  ات دلالػػة إحصػػائية نػػجف المجمػػوعتجف رػػي 
 السعة الحجوية ومعدؿ ال م  لصالح مجموعة التا  شي وعدـ وجود رروؽ ري باقي المتضجرات.

جراءاتخطة   :البحث وا 
 منه  البحث:

ال يػاس ال نمػي البعػد  لممجمػوعتجف أحػدذما باسػتيداـ  المنيج التجرينػي الباحثة تاستيدم 
 وتح ي ا لاذدارة ورروضة. لمناسنت  لطنيعة البحق تجرينية والأير  ضابطة نظراو 

 

 عينة البحث:
( طالبػة مػف طالبػات الفرقػة الأولػى بكميػة التربيػة الرياضػية 51اشتممت عجنة البحق عمػى)  

تػػػـ ت سػػػيميـ إلػػػى  (3121/3122لعػػػاـ الدراسػػػي )( سػػػنة 28-27اوح أعمػػػارذـ )جامعػػػة المنيػػػا تتػػػر 
(  26( طالبػة بالإضػارة إلػى )26والأير  ضابطة قواـ ك  مجموعة ) تجرينيةمجموعتجف أحدذما 

 ( طالبات لإجراء الدراسة الاستطلاعية.21طالبة كمجموعة ضابطة و)
 

 شروط اختيار العينة: -
               بالفرقة الأولى.أف تكوف الطالبة مستجدك  -
 .الكميةالانتظاـ ري التدريبات الرياضية ري -
 أف لا تكوف قد مارست الجمباز مف قن . -
 
 
 
 
 
 

 (1جدول 
ومستوى التوازن والأداء المهارى على جهاز  متغيرات  السن , الطول , الوزن(تيافؤ عينة البحث في 

 بية والضابطةالحركات الأرضية لدى مجموعتي البحث التجري
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وحدا  المتغيرات
 القياس

 ( 12  ن =  الضابطةالمجموعة  ( 12  ن =  ةالتجريبيالمجموعة 

المتوسط
الوسيط 
الانحراف  
المعيار) 
معامش  
الالتواء
المتوسط 
الوسيط 
الانحراف  
المعيار) 
معامش  
الالتواء
 

معدلات النمو
 2.12 2.20 02.22 12.10 2.11 2.10 02.2 12.20 سنة السن  

 1.2 0.27 121 121.2 1.1 0.27 127 127.0 سم الطول 

 1.2 7.21 21.2 21.1 1.2 7.11 20.2 20.27 كجم الوزن 

ن  
لإذ

ف ا
ظائ

و
 Deg/sec 01.17 01.22 2.21 -2.12 01.02 02.22 2.01 2.71 الأان اليمنى 

 Deg/sec 01.22 01.22 12.22 2.20 00.27 00.22 1.17 -2.11 الأان اليسرى 

 صفر Deg/sec 1.22 12.22 0.72 -2.11 1.02 1.02 0.12 الفرق بين الأانين مع إهمال الإشارا

مستوى التوازن 
 

 1.12 2.11 0.22 0.10 1.10 1.20 0.22 0.12 ث التوازن الحركي

 1.11 2.11 2.0 2.00 1.12 2.02 2.22 2.21 ث التوازن الثابت عينة مفتوحة(

 2.12 2.11 0.22 0.12 1.02 2.12 0.0 0.07 ث (التوازن الثابت  عينة مغلقة

ي 
هار

ء الم
لأدا

ي ا
ى
ست

م
 

 2.00 2.01 1.02 1.02 2.10 2.11 1.0 1.0 درجة دحرجة أمامية 

 2.27 2.12 2.12 2.12 2.00 2.21 2.12 2.12 درجة دحرجة جانبية 

 2.00 2.00 1.12 1.10 2.27 2.00 1.2 1.2 درجة ميزان عالي 

 2.22 2.22 1.22 1.20 2.20 2.22 1.0 1.2 درجة ميزان منخف  

 2.22 2.12 0.12 0.10 2.72 2.27 0.22 0.1 درجة الوقوف على اليدين

 2.21 2.20 1.12 1.10 2.12 2.22 1.12 1.11 درجة الشقلبة الجانبيية على اليدين

 2.00 2.12 1.22 1.22 2.72 1.02 1.02 1.27 درجة المجموعة اليلى للأداء
 

( أف جميػػع قػػيـ المتوسػػطات الحسػػانية تزيػػد عمػػى قػػيـ 2ضػػح مػػف الجػػدوؿ السػػان  رقػػـ )جت
( ممػػا يشػػجر  4المعياريػػة، وأف جميػػع قػػيـ معػػاملات الالتػػواء قػػد انحصػػرت مػػا نػػجف )  الانحرارػػات

أرراد العجنة ويموذا مف عجو  التوزيعات غجر الإعتدالية و لؾ لممتضجػرات الانثرومتريػة)  تكارؤإلى 
( ومسػػػتو  التػػػوازف الحركػػػي والثانػػػت ودرجػػػة الأداء الميػػػار  عمػػػى الػػػوزف  -الطػػػوؿ-لزمنػػػيالعمػػػر ا

 قجد البحق. جياز الحركات الأرضية
 
 
 
 

 (0جدول  

 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في كش من
 معدلات النمو ومستوى التوازن الحركي والثابت  ودرجة الأداء المهارى 
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 جهاز الحركات الأرضية قيد البحث    على  
 (02 ن =  

وحدا  المتغيرات
 القياس

 ةالتجريبيالمجموعة 
 ( 12  ن = 

 الضابطة المجموعة 
قيمة  ت(  ( 12  ن = 

 المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية

 ع م ع م

معدلات النمو
 )ير دال 2.72 2.20 02.10 2.10 02.20 سنة السن  

 )ير دال 2.20 0.27 121.2 0.27 127.0 سم الطول 

 )ير دال 2.10 7.21 21.1 7.11 20.27 كجم الوزن 

ن 
لأذ

ف ا
ظائ

و
خلية

الدا
 )ير دال Deg/sec 01.17 2.21 01.02 2.01 2.22 الأان اليمنى 

 )ير دال Deg/sec 01.22 12.22 00.27 1.17 2.02 الأان اليسرى 

 )ير دال Deg/sec 1.22 0.72 1.02 0.12 2.12 الفرق بين الأانين مع إهمال الإشارا

ن
ىاز

ي الت
ى
ست

م
 )ير دال 2.22 2.11 0.10 1.20 0.12 ث التوازن الحركي 

 )ير دال 2.12 2.11 2.00 2.02 2.21 ث التوازن الثابت عينة مفتوحة(

 )ير دال 1.21 2.11 0.12 2.12 0.07 ث التوازن الثابت  عينة مغلقة(

ي   
هار

ء الم
لأدا

جة ا
در

 

 )ير دال 2.10 2.01 1.02 2.11 1.0 درجة مامية دحرجة أ

 )ير دال 2.22 2.12 2.12 2.21 2.12 درجة دحرجة جانبية 

 )ير دال 2.12 2.00 1.10 2.00 1.2 درجة ميزان عالي 

 )ير دال 2.22 2.22 1.20 2.22 1.2 درجة ميزان منخف  

 ل)ير دا 2.10 2.12 0.10 2.27 0.1 درجة الوقوف على اليدين

 )ير دال 2.22 2.20 1.10 2.22 1.11 درجة الشقلبة الجانبيية على اليدين

 )ير دال 2.20 2.12 1.22 1.02 1.27 درجة المجموعة اليلى للأداء
 

 1.21( = 2.22قيمة  ت( الجدولية عند مستوى دلالة  
بطة توجػػد رػػروؽ دلالػػة إحصػػائياو نػػجف مجمػػوعتي البحػػق الضػػا( أنػػ  لا 3جتضػػح مػػف الجػػدوؿ )

قجػد البحػق  الأداء الميػار  والتجرينية ري ك  مف معدلات النمو ومستو  التػوازف الثانػت والحركػي ودرجػة 
( ممػػا يشػػجر إلػػى 1.16حجػػق أف جميػػع قػػيـ )ت( المحسػػوبة أقػػ  مػػف قيمػػة )ت( الجدوليػػة عنػػد مسػػتو  )

 .تكارؤذما ري تمؾ المتضجرات
 
 
 

 أدوات جمع البيانات :
  راء الخبراءأولا: استمارا استطمع أ

 (4استمارك استطلاع أراء الينراء حوؿ محتو  النرنامج الم ترح. مرر  رقـ ) -
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اسػػتمارك اسػػتطلاع أراء الينػػراء حػػػوؿ انسػػ  ايتبػػارات التػػػوازف الحركػػي والثانػػت ومسػػػتو   -
 (4الأداء الميار  عمى جياز الحركات الأرضية. مرر  رقـ)

 (5الباحثة( مرر  رقـ )استمارك تسجج  مستو  الأداء لمطالبات.)أعداد  -
 ثانيا: الأجهزا والأدوات: 

 جياز الرستامجتر ل ياس الطوؿ والوزف. - 
 ساعة إي اؼ. -
 ل ياس التوازف. stabolometer 16020 IQR    جهاز -
 بساا حركات أرضية. -

 

 (0مرفق  في البحث ثالثا: الاختبارات المستخدمة 
 ايتبار التوازف الثانت.  -
 لحركي.ايتبار التوازف ا -
عف طري ة لجنة مف محكمجف  عمى جياز الحركات الأرضية مستو  الأداء الميار   -

( 2والمنجنة أسمائيـ مرر ) ( محكمات 4الجمباز وأعضاء التدريس بالكمية مكونة مف )
( ميارات 7وتـ ت سيـ الجممة الميارية المطب ة عمى طالبات الفرقة الأولى بالكمية إلى )

 -:يكالتالموزعة درجاتيا 
 الدرجة الكمية  الميارك

 درجات 4 دحرجة أمامية 
 درجات 4 دحرجة جانبية 
 درجات 4 ميزان عالي 

 درجات 4 ميزان منخف  
 درجات 5 الوقوف على اليدين

 درجات 5 الشقلبة الجانبيية على اليدين
 درجة 31 المجموعة اليلى للأداء

  

 
 
 
 
 

 البحث  قيد ومستوى الأداء المهارى  التوازن المعاممت العلمية لمختبارات 
الاسػتطلاعية  ةعمػى العجنػنهجراء المعاملات العممية للايتبارات المستيدمة  الباحثة قامت

  -:( طالبات21مف الطالبات لعدد )
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 الصدق:  - أ
متضجػػػػرات البحػػػػق باسػػػػتيداـ صػػػدؽ الم ارنػػػػة الطرريػػػػة عػػػػف طريػػػ  تطنجػػػػ   الباحثػػػػة قامػػػت

ومػف يػارج  طالبػات( 21عمي عجنة استطلاعية عددذا) الميار   ومستو  الأداء )مستو  التوازف(
الموارػػػػ   الثلاثػػػػاءإلػػػػى  ـ4/21/3121الموارػػػػ   الأحػػػػدو لػػػػؾ رػػػػي الفتػػػػرك مػػػػف  العجنػػػػة الأساسػػػػية،

المتضجرات قجد الدراسة ترتجباو تصاعدياو وتـ  ريوقد تـ ترتج  درجات عجنة البحق   ـ6/21/3121
الأعمػػػػى والأدنػػػػى و لػػػػؾ لمتأكػػػػد مػػػػف أف  الربػػػػاعججفة نػػػػجف ، وتمػػػػت الم ارنػػػػأرباعيػػػػاتت سػػػػيم  إلػػػػى 

 -(:4جدوؿ ) ريالايتبارات صادقة ريما وضعت ل ياسة كما 
 

 (0جدول  
 والأداء المهارى  مستوى التوازن  لاختباراتمعاممت الصدق   

                  على جهاز الحركات الأرضية 
  (12 ن =      

وحدا  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  الربيع الأدنى علىالربيع الأ
 المتوسطين

قيمة  ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال *2.70 2.20 1.10 0.22 1.20 0.02 ث التوازن الحركي
 دال *2.22 2.22 12.22 2.21 2.02 2.22 ث التوازن الثابت العين مفتوحة
 دال *2.20 2.20 0.11 0.22 2.12 0.22 ث التوازن الثابت العين مغلقة

 دال *0.17 2.22 2.01 1.02 2.21 1.2 درجة دحرجة أمامية 

 دال *0.22 2.01 2.02 1.11 2.21 1.2 درجة دحرجة جانبية 

 دال *0.17 2.22 2.21 1.20 2.21 0.12 درجة ميزان عالي 

 دال *0.01 2.22 2.02 1.02 2.21 1.1 درجة ميزان منخف  

 دال *0.00 2.21 2.21 0.21 2.20 0.2 درجة الوقوف على اليدين

 دال *0.02 2.02 2.00 0.12 2.12 0.2 درجة الشقلبة الجانبية على اليدين

 دال *0.22 0.20 2.22 1.02 2.12 10.02 درجة المجموعة اليلى للأداء

 (1.16( عند مستو  دلالة )2.92قيمة "ت" الجدولية )
الأعمػى والأدنػى لصػالح مجموعػة  اعججفالربػ( وجػود رػروؽ دالػة نػجف 4جتضح مػف الجػدوؿ )

 والأداء الميػار  عمػى جيػاز الحركػات الأرضػية مستو  التػوازف جميع ايتبارات  ريالربيع الأعمى 
 . قجد البحق مما يشجر إلى صدؽ ذ ا الايتبارات ريما وضعت مف أجم

 
 : والأداء المهارى على جهاز الحركات الأرضية  مستوى التوازن  تاختباراثبات 

 Testطري ة تطنج  الايتبار واضعادك تطني   ) الباحثة تحسا  ثبات الايتبارات استيدمل 
– Retest ومسػػتو  الأداء  نتطنجػػ  ايتبػػارات التػػوازف الحركػػي والثانػػت الباحثػػة ت( حجػػق قامػػ
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المسػػتيدمة رػػي ذػػ ا البحػػق عمػػى عجنػػة مػػف مجتمػػع البحػػق ومػػف يػػارج العجنػػة الأصػػمية  الميػػار  
تطنجػػػػػ   أعػػػػػادك، ثػػػػـ ـ21/21/3121الموارػػػػػ   الأحػػػػدطالبػػػػات و لػػػػػؾ جػػػػػوـ ( 21لمبحػػػػق قواميػػػػػا )

الموارػ   الثلاثػاءو لػؾ رػي جػوـ  الايتبارات المستيدمة عمجيـ و لػؾ بفاصػ  زمنػي مدتػ  ثلاثػة أيػاـ
(  5وقػػد تػػـ إججػػاد معامػػ  الارتبػػاا نػػجف التطني ػػجف الأوؿ والثػػاني ، والجػػدوؿ )   ـ23/21/3121

 -:جوضح  لؾ
 (2جدول  

 والمهارية البدنية لاختباراتت الصدق معامم
  (12 ن =                  

وحدا  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 المتوسطين

معامش 
 الارتباط

مستوى 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 2.120 022. 2023 4023 20.1 40.3 ث التوازن الحركي

 دال 2.102 011. 1.00 2.22 3014 3044 ث مفتوحةالتوازن الثابت العين 

 دال 2.100 .04. 2023 1043 0.3. 1032 ث التوازن الثابت العين مغلقة

 دال 2.100 0.3. 032. 2033 032. .203 درجة دحرجة أمامية 

 دال 2.122 0.1. 041.. 2041 041. .204 درجة دحرجة جانبية 

 دال 2.112 0.2. 023. 20.1 030. 2042 درجة ميزان عالي 

 دال 2.112 0.3. 043. 2022 041. 2030 درجة ميزان منخف  

 دال 2.110 0.3. 041. 1043 023. .104 درجة الوقوف على اليدين

 دال 2.121 0.3. 023. .101 042. 1013 درجة الشقلبة الجانبيية على اليدين

 دال 2.112 014. 012. 220.4 022. 2.003 درجة المجموعة اليلى للأداء

 ( 1.16)عند مستو  ( 1.743)قيمة "ر" الجدولية 
الايتبػار واضعػادك تطني ػ  مػرك  ( وجود علاقة ارتباطية دالة نجف تطنجػ 8جتضح مف الجدوؿ )
ممػا ( 63:.1-21:.1( حجق تراوحت معاملات الارتباا نجف )1.16ثانية عند مستو  معنوية )

 .لية مف الثباتأف الايتبار المستيدـ عمى درجة عايشجر إلى 
 
 
 
 

 : باستخدام تدريبات التايجى البرنام  المقترح
 البرنام  : أهداف
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جيػػدؼ النرنػػامج الم تػػرح باسػػتيداـ تػػدريبات التػػاججي إلػػى تنميػػة وتطػػوير التػػوازف ، مسػػتو  
لػد  طالبػات الفرقػة الأولػى بكميػة التربيػة الرياضػية  الأداء الميار  عمى جيػاز الحركػات الأرضػية

 . منياالجامعة 
 أسس بناء البرنام  التدريبي المقترح : -

 ننناء نرنامج تدريبات التاججي  ور او للأسس العممية التالية :قامت الباحثة 
 * التيجئة ال ذنية لمطالبة قن  الندء ري التدريبات.

*مراعاك مندأ التدرج مف السي  إلى الصع  ري أداء التدري  دايػ  الوحػدك التدرينيػة وعمػى 
 امج التدريني .النرن

 ال راعجف( لتح ج  أقصى استفادك ممكنة . –*مراعاك مندأ تكام  التدريبات )الرجمجف 
*مراعاك مندأ التنوع ري أداء التدريبات داي  الوحدك التدرينية حتى لا تشػعر الطالبػة بالممػ  

 والرتابة.
   الوحدك التدرينية .*الاذتماـ بأداء تدريبات الإطالة والمرونة والتيجئة الندنية قن  تنفج
 *التحكـ ري شدك الحم  التدريني مف يلاؿ التعرؼ عمى النب  .

 محتوى البرنام  :  -
الثبػات ( تمريف مػف محتػو  تػدريبات 35أشتم  نرنامج التاججى الم ترح قجد البحق عمى ) 

ب  وبطري ػة عمى أف تؤد  ذ ك التمرينات ن الجمبازنجف الطالبات  والانت اؿ نجف الميارات الحركية
د بػػػػػأداء طالبػػػػػة عػػػػػف بػػػػػاقي جماعيػػػػػة نػػػػػجف الطالبػػػػػات وعػػػػػدـ الالتػػػػػزاـ بالسػػػػػرعة رػػػػػي الأداء أو انفػػػػػرا

 (6مرر )المجموعة.
 

 تطبيق البحث :
 القياس القبلي

تم أجراء القياس القبلي لدى طالبات الفرقة الأولى بكلية التربية الرياضية جامعة المنيا  
 -على النحو التالي: والضابطة ةمجموعتي البحث التجريبي

   ـ و لؾ 28/21/3121قياس معدلات النمو " الطوؿ، الوزف، السف" و لؾ جوـ الأحد الموار
 بمعم  ال ياسات الفسجولوجية بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا.

  قيػاس مسػػتو  التػوازف الحركػػي والثبػات و لػػؾ نوحػػدك ال ياسػات الفسػػجولوجية و لػؾ جػػوـ الاثنػػجف
 ـ.29/21/3121الموار  

 والضػػابطة و لػػؾ رػػي  ةقيػاس مسػػتو  الأداء الميػػار  لػد  طالبػػات مجمػػوعتي البحػػق التجرينيػ
 ـ بصالة الجمباز بالكمية. 21/3121/:2جوـ الثلاثاء الموار  

 تطبيق تجربة البحث



 14 

رياضػية جامعػة المنيػػا كميػة التربيػة الب الفرقػػة الأولػى تػـ أجػراء تجربػة البحػق عمػى طالبػات 
( 9ـ لمػػػدك )26/23/3121ـ إلػػػى الأربعػػػاء الموارػػػ  35/21/3121الأحػػػد الفتػػػرك مػػػف و لػػػؾ رػػػي 

 ة( وحػدك أسػنوعيا بعػد انتيػاء المحاضػرك العمميػة عمػى مجمػوعتي البحػق التجرينيػ3أسانيع  نواقع )
( دقي ػػػػة جػػػػتـ مػػػػف يلاليػػػػا أداء حركػػػػات التػػػػاججى عمػػػػى مجموعػػػػة البحػػػػق 41والضػػػػابطة ، ولمػػػػدك )

 ر  . ةالتجريني
 البعدى  القياس
تػـ تنفجػػ  ال يػاس البعػػد  نػنفس أسػػمو  ويطػوات ال يػػاس البعػد  عمػػى طالبػات مجمػػوعتي  

ـ إلػػػى الثلاثػػػاء الموارػػػ  23/3121/:2والضػػػابطة و لػػػؾ رػػػي الفتػػػرك مػػػف الأحػػػد  ةالبحػػػق التجرينيػػػ
 ـ.32/23/3121
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 عر  ومناقشة النتائ  :
مػى توجػد رػروؽ دالػة إحصػائية نػجف متوسػػطات ع عدر  ومناقشدة الفدر  الأول والدا) يددن  -

ال ياسػػات ال نميػػة والبعديػػة رػػي درجتػػي التػػوازف الثانػػت والحركػػي ومسػػتو  الأداء الميػػار  عمػػى 
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جيػػاز الحركػػات الأرضػػية لػػد  طالبػػات الفرقػػة الأولػػى بكميػػة التربيػػة الرياضػػية جامعػػة المنيػػا 
 .ةمجموعة البحق التجريني

 (2جدول  

ئية بين القياس القبلي والبعدى في مستوى التوازن الحركي والثابت  ودرجة الأداء دلالة الفروق الإحصا
      ةلدى طالبات المجموعة التجريبيالمهارى على جهاز الحركات الأرضية 

 (12 ن =  
وحدا  المتغيرات

 القياس
الفروق بين  القياس البعدى  القياس القبلي

 نالقياسيي
نسبة 
الدلالة  قيمة  ت(  التحسن

 ع م ع م الإحصائية

ن
ىاز

ي الت
ى
ست

م
 دال *0.72 %00.1 1.22 2.01 2.12 1.20 0.12 ث التوازن الحركي 

 *0.12 %12.27 2.72 2.12 2.11 2.02 2.21 ث التوازن الثابت عينة مفتوحة(
 دال

 *0.21 %12.00 0.00 2.00 2.22 2.12 0.07 ث التوازن الثابت  عينة مغلقة(
 دال

لأد
جة ا

در
ي   

ء المهار
ا

 

 دال *2.00 %20.2 2.72 2.72 1.12 2.11 1.0 درجة دحرجة أمامية 

 دال *0.72 %21.22 2.22 2.01 1.22 2.21 2.12 درجة دحرجة جانبية 

 دال *0.20 %22.22 2.22 2.20 0.22 2.00 1.2 درجة ميزان عالي 

 *0.10 %27.22 2.21 2.12 0.01 2.22 1.2 درجة ميزان منخف  
 دال

 دال *0.10 %22 2.22 2.00 0.12 2.27 0.1 درجة الوقوف على اليدين

 دال *0.72 %22.02 1.12 2.02 0.12 2.22 1.11 درجة الشقلبة الجانبية على اليدين

 دال *0.02 %20.00 2.22 2.12 12.21 1.02 1.27 درجة المجموعة اليلى للأداء

 

 1.72= ( 2.22قيمة  ت( الجدولية عند مستوى دلالة  

0
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توازن حركى توازن ثابت

)1(

توازن ثابته

)2(

دحرجة

امامية

دحرجة

جاوبية 

ميسان عالى  ميسان

مىخفض

وقوف على

يذيه

شقلبة يذيه المجموع 

القياس القبلى

القياس البعدى

 
 (1شكش  

 دلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبلي والبعدى في مستوى التوازن الحركي والثابت  ودرجة
 ةالأداء المهارى على جهاز الحركات الأرضية لدى طالبات المجموعة التجريبي 

( وجػػود رػػروؽ  ات دلالػػة إحصػػائية نػػجف 2( والشػػك  النيػػاني رقػػـ )6جتضػػح مػػف جػػدوؿ رقػػـ )
طات ال ياسػػات ال نميػػة والبعديػػة رػػي مسػػتو  التػػوازف الثانػػت والحركػػي والأداء الميػػار  عمػػى متوسػػ

جياز الحركات الأرضية لد  طالبػات الفرقػة الأولػى بكميػة التربيػة الرياضػية جامعػة المنيػا وترجػع 
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ف الباحثة  لؾ التحسف إلى استيداـ تدريبات التوازف )التاججى( وما ليا مف اثػر اججػاني رػي تحسػج
 المستو  الميار . 

 

 

الثبػػات وتعػػز  الباحثػػة تمػػؾ النتججػػة إلػػى تػػدريبات التػػاجي التػػي تتشػػاب  حركاتيػػا مػػع حركػػات 
واعتمادذا ري الم اـ الأوؿ عمى تنميػة التػوازف رػي الأداء   والانت اؿ ري حركات التمرينات الأرضية

لى طنيعة تدريبات التاججي التي تتطم  الب ء الشدجد عند الأداء  .واض
 

إلػػػى أف تػػػدريبات التػػػاجي ججػػػ  أف تػػػؤد   (Huang   1111  )00ويضددديف هدددوان   
%( عمػى الػرجمجف ، إي يكػوف الارتكػاز عمػى إحػد  41إلػى  81ومركز ث   الجسـ مػوزع ننسػبة )

الػػػرجمجف والأيػػػر  تسػػػند لتسػػػاعد عمػػػى الأداء بصػػػورك ججػػػدك ممػػػا جعػػػ  الػػػبع  تسػػػمجتيا نتػػػدريبات 
 ري تنمية التوازف لد  ممارسجيا. التوازف لإسياميا بشك  كنجر

  Tai Chi Chuanإلػى أف تػدريبات التػاجي  (Li et al.   0220لدي وآخدرون ويؤكػد 
   Slow Danceتػػدريبات تمػػارس رػػي معاذػػد ومػػدارس الػػرقص تحػػت مسػػمى الػػرقص البطػػيء 

 و بؾ لتشاب  حركاتيا مع حركات الػرقص ، ويسػتيدميا راقصػي الباليػة كهحمػاء  ذنػي وبػدني قنػ 
 (.33: 39ندء الرقص  )

حصمت مؤيراو ر   عمى الاعتػراؼ العممػي  من  آلاؼ السنوات ولكنياالتاججى عررت روائد و 
ر ػػد وجػػد البػػاحثوف مػػف كميػػة الطػػ  نجامعػػة ندراسػػة روائػػدذا الصػػحية حجػػق اذتمػػت معظػػـ البحػػوق 

اجػػع لػػدجيـ أسػػنوع تر  (26)لمػػدكالتػػاججى آيمػػوري  بػػاف الأشػػياص الػػ جف أيػػ وا جػػزءاو مػػف نرنػػامج 
 (34:24%( لتصاعد نسبة التوازف لدجيـ.)58.6)الس وا ننسبة  يطر

 

 التػوازف إلػى أنػ  مػف دوف تػورر مسػتو  ملائػـ مػف  م(0212احمد الهداد) يوسدف   وي كر
ت ػدماو أو تع جداو،وسػوؼ يعػاني  أكثػررأف لاع  الجمباز لف يكوف بم ػدارا اكتسػا  ميػارات حركيػة 

رػػػػي  يةحركػػػات الأساسػػػال( غجػػػر الصػػػحيح رػػػػي أداء عػػػدد كنجػػػر مػػػف  مػػػف الأداء الفنػػػي ) التكنيػػػؾ
 ( 222: 2).الجمباز
 

( لان 01م( Mihay et al.   0220ميهداى وآخدرون  وتتفػ  تمػؾ النتػائج مػع دراسػة  
هان وآخرون   ( 00(  مHuang   1111( هوان   02م(  Lan et al.   1112وآخرون  

Hain et al. (2:::( )33ـ ) تومداس وآخدرونThomas et al. (3111()رػي أف 44ـ )
 تدريبات التاججي تسيـ ري تحسف الصفات الندنية لد  ممارسجيا.

عمػى توجػد رػروؽ دالػة إحصػائية نػجف متوسػطات  عر  ومناقشة الفر  الثداني والدا) يدن  -
ال ياسػػات ال نميػػة والبعديػػة رػػي درجتػػي التػػوازف الثانػػت والحركػػي ومسػػتو  الأداء الميػػار  عمػػى 
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لحركػػات الأرضػػية لػػد  طالبػػات الفرقػػة الأولػػى بكميػػة التربيػػة الرياضػػية جامعػػة المنيػػا جيػػاز ا
 مجموعة البحق الضابطة.

 (2جدول  

دلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبلي والبعدى في مستوى التوازن الحركي والثابت  ودرجة الأداء المهارى على 
 لضابطة    جهاز الحركات الأرضية لدى طالبات المجموعة ا

 (12 ن =  
وحدا  المتغيرات

 القياس
الفروق بين  القياس البعدى  القياس القبلي

الدلالة  قيمة  ت(  نسبة التحسن نالقياسيي
 ع م ع م الإحصائية

ن
ىاز

ي الت
ى
ست

م
 *0.12 %02 2.72 2.21 0.12 2.11 0.10 ث التوازن الحركي 

 دال

 دال *0.21 %12.2 2.22 2.01 2.77 2.11 2.00 ث التوازن الثابت عينة مفتوحة(

 دال *0.2 %22.2 1.22 2.02 0.12 2.11 0.12 ث التوازن الثابت  عينة مغلقة(

ي   
ء المهار

لأدا
جة ا

در
 

 دال *0.00 %02.72 2.00 2.21 1.21 2.01 1.02 درجة دحرجة أمامية 

 دال *0.22 %11.22 2.11 2.01 1.12 2.12 2.12 درجة دحرجة جانبية 

 دال *0.01 %11.17 2.00 2.12 0.12 2.00 1.10 درجة ميزان عالي 

 دال *0.17 %01.02 2.22 2.22 1.11 2.22 1.20 درجة ميزان منخف  

 *0.02 %02.02 2.22 2.00 0.20 2.12 0.10 درجة الوقوف على اليدين
 دال

 دال *0.22 %01.22 2.21 2.00 0.22 2.20 1.10 درجة الشقلبة الجانبية على اليدين

 دال *0.10 %02.22 0.00 212 11.12 2.12 1.22 درجة المجموعة اليلى للأداء

2.00 

 1.72( = 2.22قيمة  ت( الجدولية عند مستوى دلالة  

0

5

10

15

20

25

30

توازن حركى توازن ثابت

)1(

توازن ثابته

)2(

دحرجة امامية دحرجة جاوبية  ميسان عالى  ميسان

مىخفض

وقوف على

يذيه

شقلبة يذيه المجموع 

القياس البعدى

القياس القبلى

 
 (1شكش  

دلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبلي والبعدى في مستوى التوازن الحركي والثابت  ودرجة الأداء المهارى على 
 ز الحركات الأرضية لدى طالبات المجموعة الضابطةجها
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( وجود رروؽ  ات دلالػة إحصػائية نػجف 3( والشك  النياني رقـ )7جتضح مف جدوؿ رقـ )
متوسػػطات ال ياسػػات ال نميػػة والبعديػػة رػػي مسػػتو  التػػوازف الثانػػت والحركػػي والأداء الميػػار  عمػػى 

 ة التربية الرياضية جامعة المنيا.ميجياز الحركات الأرضية لد  طالبات الفرقة الأولى بك
 

رػػي مسػػتو  ال ػػدرات الندنيػػة لػػد  طالبػػات الحػػادق  أو التحسػػف  لػػؾ التضجػػر ةرجػػع الباحثػػتو 
الجمبػػػاز عمػػػى جيػػػاز الحركػػػات الأرضػػػية لعجنػػػة البحػػػق الضػػػابطة إلػػػى الانتظػػػاـ رػػػي المحاضػػػرات 

 الم ررك عمى طالبات الجمباز. ةالعممية التدريني

رياضػة الجمبػاز م ػدرك رائ ػة  ـ( أنػة تتطمػ 3121د ج كر محمد إنراذيـ شحاتة )ورى ذ ا الصد     
ومػػػف الضػػػروري أف يشػػػم  التمػػػريف عمػػػى الأجيػػػزك الميتمفػػػة مػػػف  للاعػػػ لعناصػػػر المياقػػػة الندنيػػػة 

الػ ي يسػاعد عمػى أكمػاؿ  متطمبات معجنة تودي منيا عناصر المياقة الندنية الدور الرئيسي الفعػاؿ
 (93:  26)الواج  الميار .

 

 طالدددددة حمدددددزا "و( 22()ـ3113") عددددددلى بيدددددومى وذػػػػػ ا مػػػػػا اتفػػػػػ  عميػػػػػ  كػػػػػلاو مػػػػػف "
لد  لاع  الجمبػاز مػف أذػـ المتطمبػات  الندنية( عمي أف الاذتماـ نتطوير ال درات 21()3122")

الأساسػػية التػػي تواجػػة المػػدر  عنػػد تصػػميـ النػػرامج التدرينيػػة ، وأكثػػر مػػف  لػػؾ رػػاف تطػػوير تمػػؾ 
رػػي تػػأيجر شػػعور اللاعػػ  بالتعػػ  نتججػػة ادائػػة لمجممػػة الحركيػػة ممػػا جػػؤد  إلػػى الصػػفات يسػػاعد 

 تحسف مستو  الأداء حتى نياية الجممة الحركية عمى جياز الحركات الأرضية. 
النتائج تتوق  عمى قدرك اللاع  عمى إظيار ذ ا الصفات بشك  مرك  ولػيس بشػك   أفو

ولموصػوؿ إلػى الانسػيا  الحركػي  اـ ريمػا نجنيػامنفرد لأف حركات الجمباز تمتػاز نياصػية الانسػج
 32)لمجممة لاند أف جتمتع اللاع  نمياقة ندنية عالية تمكنة مف أداء الجممة الحركية حتى النياية.

:2:) 
 

ودرجتػي التػوازف الثانػت الزيادك التي طػرأت عمػى مسػتو  الأداء الميػار  وتر  الباحثة أف 
المسػػتيدمة رػػي الوحػػدات التعميميػػة لتنميػػة قػػدرك الطالبػػات قػػد نػػتج عػػف مراعػػاك التػػدريبات  والحركػػي

 .عمى الأداء ولكف بصورك ليست كارية
 

 الندنيةعف طري  تطوير ال درات  إلي أف تحسجف وتطوير مستو  الأداء يمكف التوص  و 
والتي جج  أف تتوارر ري لاع  الجمباز و لؾ نوضع الوسائ  والأسالج  الملائمة لتنمجتيا 

طري ة عممية ربالإضارة إلى أنيا تورر الجيد والوقت ريي تساذـ ري تطوير مستو  وتطويرذا ب
 ( 3:  24الأداء بطري ة اقتصادية.) 
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توجػػد رػػروؽ دالػػة إحصػػائية نػػجف متوسػػطي عػػر  ومناقشػػة الفػػر  الثالػػق والػػ ي جػػنص عمػػى  -
الثانت والحركػي  والضابطة ري درجتي التوازف  ةالبعدججف لد  مجموعتي البحق التجريني فال ياسجج

ومسػػتو  الأداء الميػػار  عمػػى جيػػاز الحركػػات الأرضػػية لػػد  طالبػػات الفرقػػة الأولػػى بكميػػة التربيػػة 
 .   ةالرياضية جامعة المنيا ولصالح المجموعة التجريني
 (7جدول  

 البعديين  لدى مجموعتي البحث ندلالة الفروق الإحصائية بين القياسيي
 التوازن الحركي والثابت ودرجة والضابطة في مستوى  ةالتجريبي 

 الأداء المهارى على جهاز الحركات الأرضية  
 (02 ن =  

الدلالة  قيمة  ت(  المجموعة الضابطة  ةالمجموعة التجريبي وحدا القياس المتغيرات
 ع م ع م الإحصائية

ن
ىاز

ي الت
ى
ست

م
 دال  *0.72 2.21 0.12 2.01 2.12 ث التوازن الحركي 

 *0.27 2.01 2.77 2.12 2.11 ث لثابت عينة مفتوحة(التوازن ا
 دال

 *0.02 2.02 0.12 2.00 2.22 ث التوازن الثابت  عينة مغلقة(
 دال

ي   
ء المهار

لأدا
جة ا

در
 

 دال *0.12 2.21 1.21 2.72 1.12 درجة دحرجة أمامية 

 دال *0.12 2.01 1.12 2.01 1.22 درجة دحرجة جانبية 

 دال *2.11 2.12 0.12 2.20 0.22 درجة ميزان عالي 

 *0.22 2.22 1.11 2.12 0.01 درجة ميزان منخف  
 دال

 دال *0.11 2.00 0.20 2.00 0.12 درجة الوقوف على اليدين

 دال *0.72 2.00 0.22 2.02 0.12 درجة الشقلبة الجانبية على اليدين

 دال *0.12 212 11.12 2.12 12.21 درجة المجموعة اليلى للأداء

 

 1.21( = 2.22قيمة  ت( الجدولية عند مستوى دلالة  *

0
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توازن حركى توازن ثابت

)1(

توازن ثابته

)2(

دحرجة امامية دحرجة جاوبية  ميسان عالى  ميسان مىخفض وقوف على

يذيه

شقلبة يذيه المجموع 

المجموعة الضابطة

المجموعة التجريبية 

 
 (0شكش  

 والضابطة في ةالبعديين  لدى مجموعتي البحث التجريبي ندلالة الفروق الإحصائية بين القياسيي
 الأداء المهارى على جهاز الحركات الأرضية   مستوى التوازن الحركي والثابت ودرجة 
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( وجػػود رػػروؽ  ات دلالػػة إحصػػائية نػػجف 4  النيػػاني رقػػـ )( والشػػك8جتضػػح مػػف جػػدوؿ رقػػـ )
والضػػػابطة رػػػي مسػػػتو  التػػػوازف  ةمتوسػػػطات ال ياسػػػات البعديػػػة لػػػد  مجمػػػوعتي البحػػػق التجرينيػػػ

الثانت والحركي والأداء الميار  عمى جياز الحركػات الأرضػية لػد  طالبػات الفرقػة الأولػى بكميػة 
 التربية الرياضية جامعة المنيا. 

 

رػي مسػتو  التػوازف الحركػي والثانػت لػد  الحػادق  أو التحسػف  لػؾ التضجػر ةلباحثػرجع اتو 
لتطنجػػ   ـة نتججػػة تعرضػػيطالبػػات الجمبػػاز عمػػى جيػػاز الحركػػات الأرضػػية لعجنػػة البحػػق التجرينيػػ

الرياضػػػي بطري ػػػة داء الأيعتمػػػد عمػػػى أسػػػس ومبػػػادس الارت ػػػاء بمسػػػتو   ة الػػػ يالم ترحػػػالتمرينػػػات 
ي تحسػػف ال ػػدرات الندنيػػة لػػد  الطالبػػات وأيضػػاو مػػف يػػلاؿ الاعتمػػاد عمػػي سػػميمة ومنتظمػػة أدت إلػػ

التاججى التي تؤدي بشك  بطجي وشني  بالأداء وتتف  مع طنيعة الأداء المياري  تمجموعة تدريبا
 لجممة الحركية عمى جياز الحركات الأرضية.

         

أف جتػدر  عمجيػا اللاعػ  وتتمجز رياضة الجمبػاز بػالكـ اليائػ  مػف الميػارات والتػي ججػ  
لإمكانية تركج  الجم  الحركية عمى الأجيزك ور ا لممعاججر المطموبة ، وعندما تعمـ ذػ ك الميػارات 
رػػاف اللاعػػ  يحتػػاج إلػػى كػػـ كنجػػر مػػف التكػػرارات بالإضػػارة إلػػى تػػوارر قػػدرات ندنيػػة مناسػػبة ليػػ ا 

 (9:24الميارات.)
 

ك وحجوية أجيزك الجسػـ الميتمفػة وينػتج عػف أف رياضة الجمباز ليا تأثجر رعاؿ عمى كفاءو 
وتكوينيػػة رػػي أعضػػاء وأجيػػزك الجسػػـ الميتمفػػة وذػػ ا جوضػػح  وبدنيػػة ممارسػػتيا تضجػػرات رسػػجولوجية
 (63:28.)ومستو  الأداء الحركي ري رياضة الجمباز الندنيةالعلاقة نجف ذ ا التضجرات 

 

 الاستنتاجات 
ل يػػاس ال نميػػة والبعديػػة رػػي مسػػتو  وجػػود رػػروؽ  ات دلالػػة إحصػػائية نػػجف متوسػػطات ا -1

 درجة التوازف الثانت والحركي لد  طالبات كمية التربية الرياضية جامعة المنيا.

وجػػود رػػروؽ  ات دلالػػة إحصػػائية نػػجف متوسػػطات ال يػػاس ال نميػػة والبعديػػة رػػي مسػػتو   -2
 درجة الأداء الميار  لد  طالبات كمية التربية الرياضية جامعة المنيا.

 التوصيات
 استيداـ نرنامج التاججي لما ل  مف تأثجر اججاني عمى النواحي الندنية. -2
 أجراء بحوق أير  مشانيا باستيداـ نرامج التاججي عمى مراح  سنية ميتمفة. -3

 الأداء.وتحسجف  الأيطاءضرورك استيداـ مندأ التعزيز لأن  يساعد عمى التيمص مف  -0
 المراجع 
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 أولا: المراجع العربية:
ي جوسػػػػػػػ : أسػػػػػػػالج  متطػػػػػػػورك رػػػػػػػي تػػػػػػػدري  الجمبػػػػػػػاز، دار الفكػػػػػػػر العربػػػػػػػي ، احمػػػػػػػد اليػػػػػػػاد -2

 ـ.3121ال اذرك،
 ـ.3112،  4أمجف أنور اليولى: الجمباز التربوي للأطفاؿ والناشئات، دار الفكر العربي،ا -3
أدج  سعد شنودك، سػامية ررغمػى: الجمبػاز الفنػي مفػاذيـ وتطني ػات، ممت ػى الفكػر، الإسػكندرية -4

 ـ.  :::2
كػواف الصػجنية عمػى سػرعة اسػتعادك  التاججيتأثجر نرنامج تدريبات ة:" حسجف والى حسجف طمح-5

" رسػػػالة ماجسػػػتجر، كميػػػػة التربيػػػة الرياضػػػػية، الشػػػفاء للاعنػػػي بعػػػػ  المنػػػازلات الفرديػػػػة
 ـ.  3119جامعة طنطا،

نشػػر سػػالـ احمػػد ننػػى حمػػد :" الجمبػػاز الفنػػي مػػف الإلػػ  إلػػى اليػػاء، مكتبػػة المجتمػػع العربػػي لم-6
 ـ.3121والتوزيع، ال اذرك،

عمػػى بعػػ  المتضجػػرات  ةطػػارؽ عمػػى إنػػراذيـ :تػػأثجر نرنػػامج م تػػرح لتمرينػػات التػػاججي الصػػجني-7
الكيرورسػػػجولوجية )نشػػػاا المػػػ( الكيربػػػي(  رسػػػالة ماجسػػػتجر، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية، 

 ـ.3115جامعة الإسكندرية،

 ـ3116 اذرك،طارؽ عمى ربيع:" التاججي" مكتبة انف سجنا ، ال-8
طػػارؽ عمػػى ربيػػع: الػػدلج  العممػػي لمطػػ  الصػػجني رػػي المجػػاؿ الرياضػػي، دار الورػػاء لمطباعػػة، -9

 ـ.3121الإسكندرية،
 ـ.:311طارؽ عمى ربيع :" الدلج  العممي لمط  الصجني" دار الوراء لمطباعة، الإسكندرية، -:
ـ()( " 3122) ر صػػالحثػػائرك عنػػد الجبػػا ، حاسػػـ عنػػد الجبػػار صػػالح ، طالػػ  حسػػجف حمػػزك -21

تػػأثجر تمرينػػات ياصػػة بػػالتوازف الحركػػي العػػاـ رػػي تعمػػـ أداء بعػػ  الحركػػات الأرضػػية 
، بحػػق عممػػي منشػػور، مجمػػة عمػػوـ التربيػػة الرياضػػية، العػػدد رػػي الجمناسػػتؾ لممنتػػدئجف

 ـ.3122الرابع، المجمد الرابع،
الفكػػر العربػػى، ال ػػاذرك عػػدلى حسػػجف نجػػومى: المجموعػػة الفنيػػة رػػى الحركػػات الأرضػػية، دار -22

 ـ.3113

راطمة صلاح جمعة: تأثجر نرنامج ندني ع مي باستيداـ تدريبات التايشى عمى تنمية بع  -23
متضجػػػػػرات الإحسػػػػػاس الحركػػػػػي ومسػػػػػتو  أداء النػػػػػومزا رػػػػػي رياضػػػػػة التايكونػػػػػدو، رسػػػػػالة 

 ـ:311ماجستجر، كمية التربية الرياضية، جامعة الزقازي ،
 ـ.3113: دلج  الجمباز ) الجزء الاوؿ والثانى( دار الفكر العربى ،محمد انراذيـ شحاتة -24

 ـ.. 3114محمد إنراذيـ شحاتة : دلج  الجمباز الحدجق، دار المعارؼ، ال اذرك، -25
 ـ.3121محمد انراذيـ شحاتة : دلج  الجمباز لمجميع، منشاك المعارؼ، ال اذرك،-26
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المػػاء عمػػى التػػوازف وبعػػ   التػػاججي دايػػ  تػػأثجر تػػدريبات :"جوسػػ  البحػػراو   رتحػػي محمد-27
، بحػق عممػي  لحركات ال راعجف ري سباحة الزحػ  عمػى الػبطف المتضجرات الكجنماتيكية

 ـ.3119بالإسكندرية ، مؤتمر كمية التربية الرياضية منشور، 
 ـ.3111، ال اذرك، G.M.Cناذد يجر  راي : جمباز الانسات، دار  -28
ـ:" تػػأثجر تمرينػػات التايشػػى عمػػى تنميػػة بعػػ  متضجػػرات الإحسػػاس نيمػػة عنػػد العظػػيـ إنػػراذي -29

، كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػة، رالحركػػػػػي ومسػػػػػتو  الأداء رػػػػػي التمرينػػػػػات، رسػػػػػالة ماجسػػػػػتج
 ـ3118جامعة،الزقازي ، 

 ـ.3117يحجى روزي :"التاججي الصجني" دار الفكر العربي، ال اذرك، -:2

 ـ.  :::2ة مدنولى، ال اذرك،يحجى روزي: أسمو  التاججي تشواف ، مكتب -31

 ثانيا: المراجع الأجننية:
21- Flores (2005) : Dance for health , improving fitness in African 

American and Hispanic adolescent , public health , journal.vol 

(110) issue (2).  

22-Hain TC, Fuller L, Weil L, Kotsias J : Effects of T'ai Chi on balance. 

Arch Otolaryngology Head Neck Surg. Nov;1999 

23-Huang, K.C.:Effects of tai-chi chuan exercise on elderly males' 

cardiovascular responses and heart rate variability , Tao Yuan, 

Taiwan : National College of Physical Education and Sports1999. 

24-John Cheng: Tai Chi Chuan A Slow Dance for Health , The Physician 

and sports medicine  - vol 27 - no. 6 – june1999 

25– kreg Mucci: Effects of T'ai Chi Ch'uan Practice , T'ai Chi magazine , 

August vol (13) no (4)1999 

26-Labotone A.A., “Learning Sports Movement, Esdarwvia”, (20002),  

22. 

27- Lan, C.; Lai, J.S.; Chen, S.Y.: Tai chi chuan: an ancient wisdom on 

exercise and health promotion , Sports medicine (Auckland, N.Z.), 

2002 

28-Li, F.; Fisher, K.J.; Harmer, P.; Shirai, M. A simpler eight-form Easy 

Tai Chi for elderly adults ,  Journal of aging and physical activity 

(Champaign, Ill.), Apr. 11 (2). p. 2003 

29- Mihay, L,  Iltzsche, E. Tribby, A: Balance and perceived confidence 

with performance of instrumental activities of daily living: a pilot 

study of tai chi inspired exercise with elderly retirement 

community dwellers Physical occupational      therapy in 

geriatrics (Binghamton, 2003 

30-Naruse, K.; Hirai, T. (2000) : Effects of slow tempo exercise on 

respiration, heart rate, and mood state , Perceptual and motor 

skills (Missoula, Mont.), Dec . 91 (3 Part 1). p. 729-740 
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