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ىدف البحث إلى التعرف عمى التوازن الحركي وبعض القدرات البدنية المتعمقة بميارات 
عارضة التوازن في الجمناستك ومعرفة مدى تأثير استخدام تمرينات التوازن الحركي عمى بعض 

ة ديالى واستخدمت جامع -القدرات البدنية لدى طالبات المرحمة الثانية في كمية التربية الرياضية
الباحثة المنيج التجريبي لكونو من أكثر المناىج ملائمة لمبحث وتم اختيار عينة البحث بالطريقة 

( طالبو 20طالبة تم استبعاد) 60العمدية والمتمثمة بطالبات المرحمة الثانية والبالغة عددىن
ستنتجت( طالبات لمتجربة 8المعيدات الغير مواظبات لمحضور إلى المحاضرة و)   الاستطلاعية وا 

لمتمرينات التي استخدمتيا الباحثة تأثيراً إيجابياً في تعمم ميارة المشي عمى عارضة التوازن  أن 
وميارة المشي عمى كرسي سويدي مقموب لممجموعة التجريبية نتيجة لمتكرارات التي اعتمدتيا 

التوازن وميارة المشي عمى أما بالنسبة لميارتي الدحرجة عمى عارضة  الباحثة في التمرينات.
كرشي سويدي فمم تظير النتائج فروقات معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي وقد يكون السبب 

ما بمنسبة لممجموعة الظابطة أنتيجة صعوبة الميارة نفسيا وعدم كفاية التكررات لمتمرينات 
في بعض اختبارت التوازن فمنتائج التي اظيرت معنوية الفرق بين الاختبار القبمي والبعدي 

الحركي كان سبببة المنيج المتبع من قبل مدرسات المادة  ،اما بالنسبة للاختبارات البدنية فقد 
كانت غير ايجابية بين الاختبارين القبمي والبعدي وقد يعود السب الى ان العينة لاتمتمك 

او نتيجة الاعتماد في الجزء امكانيات بدنية او ان زمن التكرارات كانت قميمة لضيق وقت الدرس 
الرئيسي عمى تمرينات التوازن  وأوصت عمى التأكيد عمى استخدام تمرينات التوازن سواء كان 
من الثبات او من الحركة واستخدام وسائل مساعدة قبل الشروع وتطبيقيا عمى الأجيزة لضمان 

يب الاخطاء قدر الامكان السلامة والأمان لممتعممين باضافة إلى تطوير مستوى الاداء مع تشذ
جراء بحوث مشابية خاصة بالتوازن الحركي لميارات الاخرى عمى عارضة التوازن التي لم  وا 

التأكيد عمى وصول المتعمم مرحمة الاداء الجيد لوضع تمرينات تحضريو أو  تتطرق ليا الباحثة،
ضرورت استخدام مساعدة مع مراعاة التدرج لموصول إلى الأداء مياري جيد وتحسين المستوى:

التدرج في تعمم الميارات من السيل الى الصعب ومن ميارات متشابو في المحفز والاستجابة 
  لغرض الاستفادة من نقل المتعمم من ميارة الى اخرى.

 الدساعد الددرس 

 شٍواء حسىى هشكىر
 جاهعة دٌالى  –كلٍة التربٍة البدًٍة وعلىم الرٌاضة 
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Abstract 

The aim of the research was to identify the kinetic balance and some physical 

abilities related to the balancing beam skills in the gymnastics, and to find out the 

effect of using the kinetic balance exercises on some physical abilities among the 

female students of the second stage at the College of Physical Education and Sports 

Science-University of Diyala. The female researcher used the experimental approach 

because it is one of the most suitable methods for the research. The research sample 

was selected in a deliberate way, representing the female students of the second stage 

whose number was (60) female students who did not attend the lecture, and (8) female 

students for the pilot experiment. The female researcher concluded that the exercises 

used by the researcher have a positive impact on learning of walking skill on the 

balancing beam and the walking skill on the Swedish inverted chair for the 

experimental group as a result of repetitions adopted by the researcher in the exercises. 

Concerning the skills of cartwheel on the balancing beam and the walking skill 

on the Swedish chair, the results did not reveal significant differences between the 

pretest and post-test, and this may be a result to the difficulty of the skill itself and the 

shortage of repetitions of the exercises. As with reference to the controlling group, the 

results revealed a significant difference between the pretest and post-test in some tests 

of the kinetic balance  because of the followed program by the female teachers of the 

subject. As with reference to the physical tests were not positive between the pretest 

and post-test, and the reason for this may be because the sample does not have 

physical abilities or the time of repetitions was not enough because of the pressed for 

time of the lesson or as a result of adopting the balancing exercises in the main part.  

The female researcher recommended the need to use the balancing exercises, 

and using helpful means before starting to be applied to the equipment to ensure 

safety for learners. She also recommended the development of performance level, 

decreasing the faults as possible, conducting similar studies specialized in the kinetic 

balancing for other skills on the balancing beam not tackled by the researcher. She 

also recommended the need to lead the learner to the stage of good performance 

through providing preparatory or helpful exercises with taking into account the 

gradation to achieve good skillful performance and improving the level: the need to 

use the gradation in learning the skills from the easy skill to the difficult one, and 

from similar skills in stimulus and response in order to transfer the learner from one 

skill to another.   
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  : التعرٌف بالبحث -1

    : هقدهة البحث وأهمٍته 1-1

 ،يخطو العالم اليوم خطوة واسعة عن طريق التطور الذي يشمل ميادين الحياة جميعيا
ية المؤسسات العممية والرياضية بكل وكان لمرياضة وكل ما يتعمق بيا نصيب ىذا التطور اذ اىم

شيء من شأنو ان يطور مستوى الرياضي عن طريق  اجراء البحوث والدراسات اليادفة التي 
تسيم اسياما فعالا في رفع مستوى الانجاز في مختمف الالعاب الرياضية ومنيا رياضة 

توى الأداء في السنوات الجمناستك لما ليا من موقع ميم وفعال في الألعاب الاولمبية. إذ إن مس
الاخيرة قد ارتفع بشكل واضح وتضاعفت الجيود المبذولة للارتفاع بالمستوى المياري بشكل 
ممحوظ بالعالم كون رياضة الجمناستك من الرياضات التي تعتمد بشكل كبير عمى عامل السرعة  

ات البدنية بصورة عامة والتنوع في الاداء لذا يجب ان تيتم المناىج التدريبية والتعميمية بالصف
والقدرات الخاصة بكل جياز لموصول الى اداء فني عالي المستوى يتسم بالدقة والاتزان التي 
تعتبر من متطمبات الأساسية لميارات الجمناستك.ولأجل تطور وتركيز الميارات الحركية المتعددة 

ة لمنساء تؤدي عمييا والمتنوعة وخصوصا ان الجمناستك يحتوي عمى أجيزة ستة لمرجال وأربع
السلاسل الحركية التي تتضمن الميارات الحركية المتنوعة ومنيا عارضة التوازن وىي احد 
الاجيزة التي تمتاز الميارات عمييا الدقة والاتزان الحركي  وتجمع حركات الدوران وحركات 

المحور دورانية مستقيمة وحركات مقذزفة تؤدى قسم منيا عمى المحور الطولي وقسم عمى 
العرضي ومنيا قد تجمع اكثر من محور اذ ان ىذه الحركات  تتطمب اتزان حركي عالي كذلك 
لخصوصية جياز عارضة التوازن الذي يتطمب الثبات والتوازن لأجمو تحتاج اللاعبة أو الممارسة 

توازن لمعبة الجمناستك التركيز في تكرارات الاداء عمى التوازن والثبات لأغمب ميارات عارضة ال
ومن ىنا تجمت أىمية البحث التعرف عمى مدى تأثير استخدام تمرينات خاصة بالتوازن الحركي 
عمى بعض القدرات البدنية والميارية الخاصة بعارضة التوازن كخطوة لموقوف عمى أىمية 

 مسببات التكامل والإتقان الحركي الخاص لميارات الجمناستك.
   : هشكلة البحث 1-2

مبتدئ يمارس ىذه المعبة يجب إن تجرى لو اختبارات عديدة حتى يتم  إن اختبار إي
لكي يتم معالجتيا  ،التعرف عمى قابميتو البدنية والميارية ومما يعانيو من ضعف في احد الصفات

بصورة عميمة ويستطيع إن يحقق المرجو من اداء الحركات سواء عمى الأرض أو عمى احد 
المتواضعة كونيا من مدرسي مادة الجمناستك وبعد اخذ رأي  الأجيزة ومن خلال خبرة الباحثة

مجموعة من مختصي الجمناستك من أساتذة ومدربين لاحظت إن ىناك ضعف في القدرة عمى 
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التوازن الحركي عند أداء بعض الميارات الأساسية عمى عارضة التوازن ضمن المنيج المقرر 
ب ىو قمة التركيز عمى تمرينات خاصة بالتوازن لممرحمة الثانية والذي قد يكون واحد من الأسبا

الحركي ولما ليا من تأثير من إحداث تغيرات في مستوى الأداء البدني والمياري الخاص 
 بحركات عارضة التوازن والذي من شأنو تطوير قدرات التوازن وبالتالي الاداء والانجاز.

  : البحث ادفه 1-3

رات البدنية المتعمقة بميارات عارضة التوازن لدى التوازن الحركي وبعض القد التعرف عمى .1
 طالبات المرحمة الثانية في كمية التربية الرياضية / جامعة ديالى.

معرفة مدى تأثير استخدام تمرينات التوازن الحركي عمى بعض القدرات البدنية وميارات  .2
الراضية / جامعة عارضة التوازن في الجمناستك لطالبات المرحمة الثانية في كمية التربية 

 ديالى.
 البحث: ٍةفرض 1-4

إن لتمرينات التوازن الحركي اثر ذو دلالة احصائية في تطوير بعض القدرات البدنية 
 والميارية الخاصة بعارضة التوازن الطالبات المرحمة الثانية في كمية التربية الرياضية / جامعة ديالى.

  مجالات البحث:  1-5
مجموعة طالبات المرحمة الثانية في كمية التربية البدنية وعموم  المجال البشري: :1-5-1

 الرياضة / جامعة ديالى. 
 .30/3/2014إلى  2/2/2014من  لممدة : المجال الزمني: 1-5-4
قاعة الجمناستك في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة/ جامعة : المجال المكاني: 1-5-3

 ديالى.
 تحدٌد هصطلحات:  6ــ  1

وىو القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسم عند أداء مختمف الحركات : التوازن الحركي 1-6-1
 .(1)والأوضاع الحركية والثابتة سواء كانت ثنائية أو ثلاثية

  
 
 
 

                                                 

 . 133، ص 2002،  بغداد مطبعة وزارة التعميم العالي، أصول التعمم الحركيوجيو محجوب وآخرون:  (1) 
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 : هٌهجٍة البحث وإجراءاته الدٍداًٍة – 2

 : هٌهج البحث 2-1

ر المنتتاىج ملائمتتة لمبحتتثي حيتتث يستتمح المتتنيج التجريبتتي لكونتتو متتن أكثتت ةاستتتخدمت الباحثتت 
ىتتذا بمعرفتتة قيمتتة تتتأثير المتغيتتر المستتتقل عتتن المتغيتتر التتتابع متتن  ملاحظتتة إي تغيتتر يطتترأ عمتتى 

  .(1)المتغيرات التابع
   مجتوع البحث وعٌٍته: 2-2

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والمتمثمة بطالبات المرحمة الثانية والبالغة عددىن 
( 8( طالبو المعيدات الغير مواظبات لمحضور إلى المحاضرة و)20البة تم استبعاد )ط 60

طالبات لمتجربة الاستطلاعية لذا شكمت عينة البحث من مجتمع الأصل النسب لكل من 
( لم تجري الباحثة 63بنسبة %  16/ والمجموعة الضابطة  16) المجموعة التجريبية عددىا 
وكذلك اختبار التكافؤ  الطالبات خضعن لاختبارات القبول لمكمية، اختبار التجانس لمعينو لان

 باعتبار ان العينة ليس لدييا تعمم مسبق وكذلك تم استبعاد الراسبات منين. 
   أدوات البحث ووسائله: 2-3

 المصادر العربية والأجنبية . .1
 . ( 2بساط جمناستك عدد ) .2
 .جياز عارضة التوازن .3
 .كغم 3جياز، كره طبية وزن  .4
 .مسطبة سويدية .5
 جياز لقياس قوة القبضة. .6
  تحدٌد أهن الدهارات الأساسٍة على عارضة التىازى: 2-4

من اجل الوصول الى تحديد اىم الميارات الاساسية اعتمدت الباحثة كونيا تدريسيو لمادة 
الجمناستك عمى مفردات المنيج التعميمي المعد من قبل القطاعية بالإضافة الى عرضيا عمى 

 (.1وعة من الخبراء الجمناستك ممحق )مجم
 
 

                                                 

القاىرة ، دار النيضة مناىج البحث التربية الرياضية وعمم النفس، جبار عبد الحميد وأحمد خيري كاظم :  ( 1) 
 .  20، ص 1973العربية، 
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 ترشٍح الاختبارات لقٍاس التىازى الحركً والدهارات الأساسٍة في الجوٌاستك:  4-5

وفقا لما تم تحديو من الميارات اعتمدت الاختبارات الخاصة بالتوازن الحركي والميارات 
الاستعانة برأي الخبراء .و (1)الأساسية في الجمناستك بعد الاطلاع عمى مجموعة من المصادر

 (.1ممحق)
 :(2)الاختبارات البدًٍة 2-7
 : قوة القبضةاختبار  ــ1 
  :قياس قوة عضلات القبضة اليمين او اليسار)العضلات المثنية الغرض من الاختبار

 للأصابع(.
 :جياز الديناموميتر بقبضة يده ويقوم مدرج مع ملاحظة التدرج باختلاف  الأدوات اللازمة

 السن.
  يمسك المختبر الديناموميتر بقبضو يده ويقوم بالضغط بقبضة اليد عمى  صف الأداء:و

 الديناموميتر لمحاولة إخراج أقصى قوة ممكنة.
 :يعطى لكل مختبر محاولتين متتاليتين وتحسب لو افضل نتيجة.       حساب الدرجة 
  كغم( باليدين.3اختبار الكرة الطبية م) ــ 4
 :اس القدرة العضمية لمنطقتي الذراعين والكتفين قي الغرض من الاختبار 
 :كرسي شريط قياس -كرات طبية-حبل صغير–منطقة فضاء  الأدوات اللازمة 
  :يجمس المختبر عمى كرسي ممسكا بالكرة الطبية بميدين امام الصدر وتحت وصف الأداء

 مستولى الذقن ويوضع حول صدر المختبر حبل ويسحب الى الخمف لمنع المختبر من
 التحرك للامام وتتم حركة دفع الكرة الى الامام باستخدام اليدين  

 :تعطى ثلاث محاولات متتالية درجة كل محاولة ىي المسافة بين الحافة  حساب الدرجة
 الامامية لمكرسي وبين اقرب نقطة تصنيا الكرة عمى الارض وتاخذ احسن محاولة. 

 قود. اختبار قوة البطن اختبار الجموس من الر  ــ3  
 :قياس قوة عضلات البطن.  الغرض من الاختبار 
 :بساط من القماس يرقد عمية المختبر وطارات من الحديد ذات اوزان  الأدوات المستخدمة

 مختمفة.
                                                 

، بغداد، دار ميارية -حركية -الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضية بدنيممان عبد الطرفي: عمي س( 1) 
 . 57، ص 2013الكتب، 

، جامعة القادسية، الطيف لطباعة، الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعمي سموم جواد: ( 2) 
 .  83، ص 2004
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 :عند إعطاء المختبر إشارة البدء يقوم بثني الجذع لاتخاذ وضع الجموس  وصف الأداء
 الطويل مع ملاحظة بقاء الركبتان ممدودتان. 

 يحتسب عدد التكررات التي يستطيع الفرد انجازىا.                                ب الدرجات:حسا 
 

   .(1)اختبارات التىازى الحركً وههارات عارضة التىازى 2-6
 التوازن  الاختبار: ــ اختبار المشي عمى عارضة التوازن الهدف من1
 :( سم, ارض 5-3( م وسمك )4ل )( سم وطو 10عارضة التوازن بعرض ) الأجهزة والأدوات

 مستوية, ساعة توقيت.
 :عند سماع الإشارة بالبدء يقوم المختبر بالمشي عمى عارضة إلى  إجراءات الاختبارات

النياية ثم الدوران والرجوع مرة أخرى نقطة البداية بأقصى سرعة وبدون لمس أي جزء من 
 الجسم الأرض خارج العارضة.

 :ثانية عند ملامسة  10ق في المشي عمى عارضة الى اقل يحسب زمن المستغر  التسجيل
 اي جزء من الجسم الأرض خارج العارضة تضاف ثانية لموقت المستغرق.

 :اختبار الدحرجة الأمامية الوقوف والتعديل -4
 :التحكم, السيطرة عمى أجزاء الجسم, توافق القوام. الغرض من الاختبار 
 :لدحرجة إلى الإمام وتكرار ثم الوقوف مباشرة والتعديل يطمب من المختبر أداء حركة ا الأداء

( وتعطى لو ثلاث محاولات وتأخذ 4-1تكون درجة التقييم من ) احتساب الدرجة: -الجسم  
 أفضل محاولة..

  :(2)ــ اختبار مقعد سويدي3
 :قياس الموازنة المتحركة  الغرض من الاختبار. 
 :ساعة توقيت –عارضة سويدية  الأدوات. 
 يبدأ المختبر من احتد نيايتة العارضتة ثتم محاولتة المشتي  الستريع وينتيتي عنتد اجتيتاز  ء:الأدا

 المختبر نياية  العارضة.
 :يسجل الوقت الذي استغرقو المختبر لأداء الاختبار.   التسجيل 

 
 

                                                 

 . 186ص، 2004، سبق المصدر العمي سموم جواد: ( 1) 
، بحث الفيوسموجية لدى المدمنينتأثير تمرينات التوازن عمى الكفاءة البدنية و عماد الدين نوفل احمد: ( 2) 

 .98، جامعة حموان، المطبعة العممية التربية البدنية، صمجمة العممية الرياضيةال، منشور
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 :(1)ــ اختبار مقعد سويدي مقموب2
 :قياس الموازنة المتحركة الغرض من الاختبار. 
 :ساعة توقيت –ية عارضة سويد الأدوات. 
 :يبدأ المختبر من احد نياية العارضة ثم محاولة الركض البطي او المشي السريع  الأداء

 وينتيي عند اجتياز المختبر نياية  العارضة.
 :يسجل الوقت الذي استغرقو المختبر لأداء الاختبار. التسجيل 
 إجراءات البحث الدٍداًٍة: 2-8

  الاختبارات القبلٍة: 2-8-1

تقسيم العينة إلى مجموعتين متكافئتين احدىما تجريبية والأخرى ضابطة طبقت منيج بعد 
المتبع من قبل مدرسي المادة والمجموعة التجريبية طبقت التمرينات قيد البحث تمرينات التوازن 
الحركي عمى عارضة التوازن حيث طبق البرنامج تحت ظروف زمنية وبيئية مناسبة قدر الإمكان 

(  وذلك حسب 5/3/4102الاختبارات القبمية لعينة البحث في الأربعاء المصادف )وتم إجراء 
 التسمسلات التالية:

اختبار البطن  –اختبارات القدرات البدنية في قاعة الجمناستك وىي )دفع كرة طبية صدرية  .1
 اختبار قوة القبضة(. –

رضة التوازن في يوم وقد أجرت الباحثة اختباراتيا الخاصة بالتوازن الحركي وميارات عا .2
الأربعاء من الأسبوع اللاحق وفي نفس وقت المحاضرة  بأخذ الجزء الأخير منيا بعد طمب 
 –الإذن من مدرسة المادة وقد تمثمت الاختبارات عمى ) اختبار مشي عمى مقعد سويدي 

 دحرجة عمى عارضة التوازن(. -عارضة التوازن–مشي عمى سويدي مقموب 
 ازى الحركً: تمرٌٌات التى 2-8-2

لتنمية وتطوير صفة التوازن يستمزم القيام بتمرينات وتدريبات من شئنيا العمل عمى اداء 
 بعض الحركات اليادئة من الثبات او من الحركة وليذا اشتمل البرنامج عمى التمرينات التالية.

ىتتتدفت الباحثتتتة متتتن ختتتلال ىتتتذه التمرينتتتات إلتتتى تطتتتوير التتتتوازن الحركتتتي عنتتتد اداء بعتتتض 
جامعتتة  –لميتتارات الختتاص بعارضتتة التتتوازن لطالبتتات المرحمتتة الثانيتتة فتتي كميتتة التربيتتة الرياضتتية ا

/ لمجموعتة 9/3ديالى تم بدء  تطبيتق التمرينتات الخاصتة بتالتوازن الحركتي عمتى افتراد العينتة يتوم 
ة ( استابيع اذ بمتغ زمتن الوحتد6( وحدة وحدتان فتي كتل استبوع ولمتدة )12الوحدات البالغ عددىن )

( د لمجتتزء التطبيقتتي فقتتط وراعتتت فييتتا الباحثتتة التنتتوع والمرونتتة فتتي مكونتتات التمتترين 35التعميميتتة )

                                                 

 .98ص، 2003، سبقالمصدر الالدين نوفل أحمد، عماد ( 1) 
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بالإضافة إلى مراعاة الفروق الفردية بين الطالبات كما امتازت بالتدرج والخاصة بتالتوازن الحركتي 
 رينات التالية:                      والأخذ بعين الاعتبار توفير الأجيزة والأدوات وعمى ىذا اشتمل البرنامج عمى تم

وىتتي تمتتك الأوضتتاع التتتي تتتؤدي فتتي قاعتتدة الارتكتتاز صتتغيرة او  أولا : تمرينــات التــوازن ال:ابــت: 
 ضيقة او يرتفع بيا مركز ثقل الجسم عن الأرض.

الثابتتة لأطتول } وقتوف عمتى مشتطي القتدمين. فتوق مقعتد ستويدي التذراعان إمامتا لتمـرين الأول:ا
وستاقين( باستتخدام  -والتبطن –نة بالإضافة إلى أداء تمرينات بدنية )لمتذراع فترة ممك

عتتدة قابمتتة  10-قتتوة القبضتتة( وكتتذلك )تمتتارين بطتتن  –)كتترة تتتنس تعميميتتة أستتفنجية 
 عدة قابمة لمزيادة(. 10-لمزيادة( ثم )تمرين دبني لساقين 

الثابتتت لأطتتول }عان امامتتاوقتتوف نصتتفا عمتتى مشتتط القتتدم .مقعتتد ستتويدي . التتذرا التمــرين ال:ــاني: 
فترة ممكنة بالإضافة الى تطبيق التمارين النسبة السابق ذكرىا مع زيادة الشدة بزيادة 

 العدات )تكرارات( التدرج بشدة حمل تمرينات التوازن الثابت:
 مقموبي.                                             -تطبيق قاعدة ارتكاز مقعد سويدي ي   -1
 فاع المقعد عن الأرض.ارت-2
 البقاء أطول فترة من الزمن. -3

وىتي تمتك الحركتات التتي تتؤدي عمتى قاعتدة ارتكتاز ضتيقة أو :انيا: تمرينـات التـوازن المتحـرك:  
صتتتتغيرة وأيضتتتتا بارتفتتتتاع مركتتتتز ثقتتتتل الجستتتتم عتتتتن الارض وتتمثتتتتل المشتتتتي والتتتتدوران 

تمفتتتة. وعميتتتتة والمرجحتتتة عمتتتى عارضتتتة التتتتتوازن او مقعتتتد ستتتويدي وفتتتتي اتجاىتتتات مخ
 اشتممت تمرينات التوازن الحركي عمى  التمرينات التالية:

 ماما.أالمشي  (الوقوف عمى مقعد سويدي. مسك عصا التوازن امام الجسم )التمرين الأول: 
المشتتي  (الوقتتوف عمتى مقعتتد ستويدي مقمتتوب مستك عصتتى التتوازن امتتام الجستم) التمـرين ال:ــاني:
 إماما ثم الدوران.
 الحجل إماما. (وقوف نصفي عمى مقعد سويدي مسك عصا التوازن امام الجس)التمرين ال:الث: 

راعتتت الباحثتتة التتتدرج بمستتتوى الصتتعوبة لأداء   :خاصــة بالدحرجــة، :ال:ــا: تمــارين تــوازن حركــي
 الدحرجة  قيد البحث كما يمي:

 أداء الدحرجة عمى البساط الارضي عدة ولمدة وحدتين. :التمرين الأول
 أداء الدحرجة عمى عارضة السويدي.: التمرين الثاني
أداء الدحرجة  عمى عارضة التوازن نفسيا بوجود بساط فتوق العارضتة لإجتراءات : التمرين الثالث
 السلامة.

 المشي أماما عمى:  التدرج بالتكرارات لتمرينات التوازن الحركي: . أ
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 خط مرسوم عمى الأرض.  .1
 مقعد سويدي. .2
                                                                                  مقعد سويدي مقموب.  .3
 سطح مائل ) مقعد سويدي مائل(. .4
 .مقعد سو يدي مرتفع .5
 أداء التمرينات بطريقتين:   . ب
 بدون استخدام عصا التوازن. .1
 باستخدام عصا التوازن.  .4
  لبداية.أداء التمرينات السابقة ثم الدوران والعودة لنقطة ا  .3
 أداء التمرينات السابقة من الجري الخفيف.  . ت
 أداء التمرينات السابقة من الجري والدوران ثم العودة لنقطة البداية. . ث
 أداء التمرينات السابقة من الحجل عمى قدم واحدة. . ج
 أداء التمرينات السابقة بطريقتين:  . ح
 بدون استخدام عصا التوازن. .1
 باستخدام عصا التوازن. .2
 بار البعدي: الاخت 2-7-3

بعد إتمام مدة تطبيق التمرينات الخاصة بالبحث أجرت الباحثة اختباراتيا البعدية لمكل 
متغير من متغيرات المبحوثة مباشرتا بعد إنياء وحدة تطبيق التمرينات الذي صادف في يوم 

 ( في ظروف مناسبة لظروف إجراء الاختبارات القبمية.2014-4-25الأربعاء الموافق )
 الىسائل الاحصائٍة:  2-8

 استخدمت الباحثة الحقيبة الاحصائية لمعالجة البيانات.



 

 

 

 
  

239 

  (422( الى )229الصفحات من ص )مشكور ن وشيماء حس م.م.  بحث 
 (2017/12/30)عشر  الخاهسالعدد  –المجلد الثالث  –مجلة جاهعة الاًبار للعلىم البدًٍة والرٌاضٍة 

 عرض الٌتائج وتحلٍلها وهٌاقشتها -3

عرض الٌتائج وتحلٍل هتغيرات البحث بالٌسبة لقدرات البدًٍة في الاختبارٌي القبلً والبعدي لعٌٍة  3-1

 البحث التجرٌبٍة:

 اط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبيةيبين قيم الأوس (1جدول )ال
وحدة  المتغيرات ت

 القياس
حجم 
 العينة

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع-+ س   ع-+ س  

  م دفع كرة طبية صدرية 1
 

11 

4422 1421 4412 14,1 
 24,3 12 2431 11 عدة اختبار البطن 3
 14451 1241 14412 12 درجة ة القبضةقو  2

 
ودلالة الفروق  Tيبين فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسبة الخطأ وقيمة  (4جدول )ال

 لممجموعة  التجريبية
وحدة  المتغيرات ت

 القياس
 الدلالة T ع ف س  ف

 شبه الخطأء المحسوبة
 غير دال 14115 14,4 14,2 1432 م دفع كرة طبية صدرية 1
 غير دال 14115 14,4_  1425 3_ عدة اختبار البطن 3
 غير دال ,142 1413_ 1454 1414_ درجة قوة القبضة 2

 1415ومستوى دلالة   15(=1-11عند درجة حرية )
لتوازن يبين الأوساط الحسابية الانحرافات المعيارية للاختبارين القبمي والبعدي لمهارات عارضة ا (3جدول )ال

 لممجموعة التجريبية
 
 ت

وحدة  المتغيرات
 القياس

حجم 
 العينة

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع-+ س   ع-+ س  

  :ا مشي عمى عارضة التوازن 1
 
 

11 

2452 1422 3421 1415 

 ,141 14,5 1443 1435 درجة دحرجة عمى عارضة التوازن 4
 1415 ,,24 1422 2422 :ا مشي عمى مقعد سويدي 3
 ,141 34,2 1424 2452 :ا المشي عمى مقعد سويدي مقموب 2
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بين الخطأ ومستوى الدلالة لممجموعة  Tيبين فرق الأوساط الحسابية الانحرافات المعيارية وقيمة  (2جدول)ال
 التجريبية في المهارات عمى عارضة التوازن

وحدة  المتغيرات ت
 القياس

حجم 
 العينة 

 لةالدلا  T ع ف س  ف
 شبه خطا المحسوبة

  :ا مشي عمى عارضة لتوازن 1
 

11 

 دال 14115 44,2 1422 ,141
 غير دال 14151 1412- 14,2 1414 درجة دحرجة اماميةعمى عارضة التوازن 4
 غير دال 1412 ,141 ,141 1411 :ا المشي عمى مقعد سويدي 3
 دال ,1411 3415 1415 14,1 :ا مشي عمى مقعد سويدي مقموب 2

 
 يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة (5جدول)ال

 
 ت

وحدة  المتغيرات
 القياس

حجم 
 العينة

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع-+ س   ع-+ س  

 1.15 ,4.1 1.31 1.22  م دفع كرة طبية صدرية  1

 ,,.3 14 2.15 11 عدة  البطن اختبار 4
 11.55 12 4,.2 ,1 درجة  قوة القبضة  2

ودلالة الفروق  Tيبين فرق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ونسبة الخطأ وقيمة  (1جدول )ال
 لممجموعة  الضابطة

وحدة  المتغيرات ت
القيا
 س

حجم 
 العينة 

 الدلالة T              ع ف س  ف
 جدولية  لمحسوبةا

 دال 4.13 ,4.3 1.31 1.12  م دفع كرة طبية صدرية 1
 دال  4.5 3.41 4  عدة اختبار البطن 3
 غير دال  ,1.3 2,.5 4  درجة قوة القبضة 2

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
  

242 

  (422( الى )229الصفحات من ص )مشكور ن وشيماء حس م.م.  بحث 
 (2017/12/30)عشر  الخاهسالعدد  –المجلد الثالث  –مجلة جاهعة الاًبار للعلىم البدًٍة والرٌاضٍة 

يبين الأوساط الحسابية الانحرافات المعيارية للاختبارين القبمي والبعدي لمهارات عارضة التوازن  (,جدول )ال
 الضابطة لممجموعة

وحدة  المتغيرات ت
 القياس

حجم 
 العينة

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع-+ س   ع-+ س  

  :ا مشي عمى عارضة التوازن 1
 

11 

2.31 1.,4 2.11 1.1, 
 2,.1 1.51 ,1.2 1.11 درجة دحرجة عمى عارضة التوازن 4
 3,.1 2.12 1.21 2.32 :ا مشي عمى مقعد سويدي 3
 1.52 ,3.1 1.14 2.41 :ا عمى مقعد سويدي مقموبالمشي  2

 
بين الخطأ ومستوى الدلالة لممجموعة  Tيبين فرق الأوساط الحسابية الانحرافات المعيارية وقيمة  (,جدول)ال

 الضابطة في المهارات عمى عارضة التوازن
وحدة  المتغيرات ت

 القياس
حجم 
 العينة

 الدلالة T ع ف س  ف
 

 
 ةجدولي المحتسبة

  :ا مشي عمى عارضة التوازن 1
 

11 

 غير دال 4.13 ,1.1 1.51 1.42
 غير دال  1.21 3,.1 1.21 درجة دحرجة اماميةعمى عارضة التوازن 4
 دال  3,.4 1.25 1.31 :ا المشي عمى مقعد سويدي 3
 دال  4.15 1.15 ,5. :ا مشي عمى مقعد سويدي مقموب 2

 
  هٌاقشة الٌتائج: 3-2

( 8 ، 7، 6 ، 5، 4، 3، 2، 1د مناقشة نتائج البحث التي تم عرضيا في الجدول )عن
للاختبارات القبيمة والبعدية  لممجموعة الضابطة فقد كان لممنيج المتبع من قبل مدرسي المادة 
تاثير وحسب النسب المبينو نتيجة لموحدات الدرس المتبع اما المجموعة التجريبية  فقد ظير أن 

يرا معنويا في اختبار كرسي سويدي مقموب بالإضافة إلى ميارة المشي عمى عارضة تأث-ىناك 
التوازن لممجموعة التجريبية ويظير ىذا واضحا من خلال فرق النتائج والذي يوضح أن ىناك 
فروق معنوية بين الاختبارين ولصالح الاختبار البعدي. وتعزو الباحثة سبب ىذا التطور في 

ونوع التمارين التي طبقوىا أفراد العينة وتطبيقيا من الناحية العممية بما  النتائج إلى خصوصية
يخدم الأداء الحركي عمى عارضة التوازن متضمنا مياراتيا الأساسية إذ يعد المشي عمى عارضة 
التوازن واحدة من أىم الميارات التي يجب أن تتقنيا الطالبة قبل الشروع بتطبيق أي ميارة أخرى 

جياز إذ ركزت الباحثة عمى استخدام تمرينات خاصة بالتوازن الحركي ومن ضمنيا عمى ىذا ال
المشي عمى عارضة التوازن والمشي مع عصا التوازن كميا كان ليا الأثر الواضح في تطوير 
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أنواع المشي وسلاسة الحركة وانسيابيتيا مع الحفاظ عمى التوازن قدر الإمكان الناتج عن 
عامر محمد )مييا الباحثة من خلال تطبيقيا لمتمارين وىذا ما أكده التكرارات التي أكدت ع

التعمم يحدث اعتمادا عمى حقيقة كون التعميم ىو ناتجا لأثر تراكمي لمتغيرات سابقة  (سعودي
 .(1)وان سيولة وسير اكتساب تعمم جديد منبوط ومحدد في ضوء نتائج تأثير تعمم

كرة  ،اء أداء التمارين مثل )عصا التوازنبالإضافة أن استخدام وسائل مساعدة أثن 
أسفنجية( زاد من حرية الاتزان والتوافق العصبي العضمي أثناء أداء الميارات عمى العارضة كما 
تعزو الباحثة سبب التقدم في مستوى الأداء المياري كان لو علاقة باستخدام تمرينات بدنية التي 

كية عمى عارضة التوازن كقوة الاتزان لعضلات الجسم ليا ارتباطا وثيقا في تطوير الميارات الحر 
منيا عضلات الذراعين والبطن والساقين وىذا يتفق مع ما جاء بو )قاسم حسن( ي أن نجاح تعمم 

إن تطور  ي(3) ويتفق مع )علاوي( ،(2)يتمارين التكنيك تتعمق بمستوى وتنمية الصفات البدنية
ر الميارات الحركي إذ لن يستطيع الفرد الرياضي إتقان الصفات البدنية ليا ارتباط وثيق في تطوي

المياري الحركي الأساسي لنوع النشاط الرياضي الذي تخصص فيو الحالة افتقار الصفات البدنية 
الضرورية ليذا النوع المعين من النشاط الرياضي أما بالنسبة لنتائج الاختبار الكرسي السويدي 

معنوية تعزو الباحثة سبب التطور في قيم الأوساط الحسابية مقموب والتي كانت ذات صمة دلالة 
في نتائج الاختبارات إي اختبار كرسي السويدي كانت مساعدة في تطوير الأداء المياري مما 
أدى إلى استيعاب الواجب الحركي بشكل أفضل وتطبيقو عمى عارضة التوازن وشعور الطالبات 

م من مرتفع العارضة الأساسية التي تشكل لحظو الأمان واليدوء النفسي لضمان عدم سقوطي
إرباك وفقدان التوازن وضعف قدرتو التوافق العصبي العضمي لمميارات مما أدى إلى تحسين 

 صفة التوازن الحركي واكتسابين القدرة والتحكم بالحركات والسيطرة عمييا. 
ت فيو البحث لممتغيرات أما بالنسبة لنتائج الاختبارات الغير معنوية التي أظيرتيا الدرجا

البحث الأخرى. فالباحثة ترى بان التغير في قيم الأوساط كان بنسبة قميمة لم يظير الفرق 
الواضح لقيميا لأنيا متعمقة بأداء الفني لأفراد العينة لتطبيقيم لتمارين وقدر استيعابيم لأداء 

ه التمارين وتركيزىا بالشكل الحركي بكل تفاصيميا إضافة لموقت التي خصصتيا الباحثة لأداء ىذ
الأكبر عمى تمرينات التوازن الحركي وكانت تعتمد عمى قدرات الطالبات البدنية والتي كان فييا 
مؤكد فييا فروقات فردية بإضافة إلى التزام الطالبات بتطبيق مجمل التمرينات المعطاة ليم مما 

                                                 

د سعودي: دراسة انتقال اثر تعمم في بعض الحركات التمييدية عمى أجيزة الجمناستك، أطروحة عامر محم ( 1) 
 .94دكتوراه، جامعة بغداد، كمية التربية الرياضة، ص

 .  44ص، مطبعة التعميم العالي، بغداد ،  المياقة البدنية وطرق تحقيقيال: جمي ومنصور حسين حسن قاسم( 2) 
 .  84، ص 1975، 1، دار الفكر العربي، القاىرة، ط مم التدريبع: محمد حسن علاوي  (3) 
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ما بالنسبة لاختبارات الميارية الغير دالة اثر سمبا في نتائج الاختبارات الخاصة لمقدرات البدنية أ
المتضمنة اختبار الكرسي السويدي بالإضافة إلى دحرجة عمى عارضة التوازن تعزو الباحثة إلى 
أن ميارة الدحرجة عمى عارضة التوازن من الميارات الصعبة والتي تحتاج إلى تكرارات ودقة 

لتوازن الحركي والأداء بشكل ثابت وىذا ما وتوافق عالي بإضافة إلى القوة بدنية لموصول الى ا
تمتمكو قمة من الطالبات المتميزات فقط وىم اغمبيم لاعبات فريق الكمية المتعرضين لتدريبات 
سابقة وىم يشكمون نسبة قميمة لممرحمة مما أدى إلى ظيور فروقات الأوساط الحسابية إلى 

 الحصول عمى دلالة غير معنوية لنتائج الاختبارات.

 : الإستٌتاجات والتىصٍات -4

 الإستٌتاجات: 4-1

لمتمرينات التي استخدمتيا الباحثة تأثيرايجابيا في تعمم ميارة المشي عمى عارضة التوازن 
وميارة المشي عمى كرسي سويدي مقموب لممجموعة التجريبية نتيجة لمتكرارات التي اعتمدتيا 

رتي الدحرجة عمى عارضة التوازن وميارة المشي عمى الباحثة في التمرينات.أما بالنسبة لميا
كرشي سويدي فمم تظير النتائج فروقات معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي وقد يكون السبب 
نتيجة صعوبة الميارة نفسيا وعدم كفاية التكررات لمتمرينات اما بمنسبة لممجموعة الظابطة 

ختبار القبمي والبعدي في بعض اختبارت التوازن فمنتائج التي اظيرت معنوية الفرق بين الا
الحركي كان سبببة المنيج المتبع من قبل مدرسات المادة  ،اما بالنسبة للاختبارات البدنية فقد 
كانت غير ايجابية بين الاختبارين القبمي والبعدي وقد يعود السب الى ان العينة لاتمتمك 

قميمة لضيق وقت الدرس او نتيجة الاعتماد في الجزء  امكانيات بدنية او ان زمن التكرارات كانت
 الرئيسي عمى تمرينات التوازن. 

 التىصٍات : 2-4

التأكيد عمى استخدام تمرينات التوازن سواء كان من الثبات او من الحركة واستخدام وسائل  .1
مساعدة قبل الشروع وتطبيقيا عمى الأجيزة لضمان السلامة والأمان لممتعممين باضافة إلى 

 ن. داء مع تشذيب الاخطاء قدر الامكاتطوير مستوى الا
جراء بحوث مشابية خاصة بالتوازن الحركي لميارات الاخرى عمى عارضة التوازن التي لم  .2

تتطرق ليا الباحثة،التأكيد عمى وصول المتعمم مرحمة الاداء الجيد لوضع تمرينات تحضريو أو 
مياري جيد وتحسين المستوى:ضرورت استخدام مساعدة مع مراعاة التدرج لموصول إلى الأداء 

التدرج في تعمم الميارات من السيل الى الصعب ومن ميارات متشابو في المحفز والاستجابة 
  لغرض الاستفادة من نقل المتعمم من ميارة الى اخرى.
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   : القاىرة،  مناىج البحث التربية الرياضية وعمم النفس،جبار عبد الحميد وأحمد خيري كاظم
 .1973دار النيضة العربية، 

  عامر محمد سعودي: دراسة انتقال اثر تعمم في بعض الحركات التمييدية عمى أجيزة
 . الجمناستك، أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كمية التربية الرياضة

  :ميارية -حركية -الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضية بدنيعمي سممان عبد الطرفي، 
 . 2013بغداد، دار الكتب، 

 النجف  ،الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضي :عمي سموم جواد الحكيم
 .2004الاشرف، دار الغامدي ، 

  :الفيوسموجية لدى تأثير تمرينات التوازن عمى الكفاءة البدنية و عماد الدين نوفل احمد
جامعة حموان، المطبعة العممية التربية ، مجمة العممية الرياضيةال، بحث منشور ، المدمنين
 . 2003، البدنية

 مطبعة التعميم، بغدادالمياقة البدنية وطرق تحقيقياجميل:  ومنصور حسين حسن قاسم ، 
 . العالي

 1975، 1، دار الفكر العربي، القاىرة، ط عمم التدريب: محمد حسن علاوي . 
  :2002ارة التعميم العالي، ،  بغداد مطبعة وز أصول التعمم الحركيوجيو محجوب وآخرون. 


