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تمرينات لمتوازن الحركي وتأثيرها في الاتزان  الانفعالي وأداء مهارة الدحرجة الخمفية                        
 عمى  جهاز عارضة التوازن

 الدكتورة                                                     طالبة الماجستير   
 بيداء طارق عبد الواحد         هدى شهاب                                       

 
 الممخص

جاءت أهميـة هـ ا البحـث فـي إعـداد تمرينـات التـوازن الحركـي والانفعـالي والتعـر  
ــأثير  فــي أداء مهــارات الدحرجــة الخمفيــة عمــى عارضــة التــوازن  امــا  مشــكمة البحــث عمــى ت
طمـب التـوازن فتكمن فـي عـعوبة أداء المهـارات اسساسـية بالجمناسـتك الفنـي ومنهـا التـي تت

الحركــي ســواء أكــان توازنــا ثابتــا ام متحركــا  لــ ا ارتــأت الباحثــة دراســة هــ   المشــكمة لإيجــاد 
السبل الكفيمة للارتقاء نحو اسفضل ووضع تمرينات لتطوير عفة الاتزان الحركي والانفعـالي 
ى ومعرفــة تــأثير  فــي أداء مهــارة الدحرجــة الخمفيــة عمــى عارضــة التــوازن  وهــد  البحــث الــ

هناك  معرفة تأثير التمرينات المعدة في التوازن الحركي والاتزان الانفعالي  وافترضت الباحثة
ــزان  ــارات القبميــة والبعديــة فــي التــوازن الحركــي والات ــة إحعــانية بــين الاختب فــروق  ات دلال
ــارات  ــين الاختب ــة إحعــانية ب ــاك فــروق  ات دلال ــار البعــدي  وهن الانفعــالي ولمعــمحة الاختب

ية والبعدية في اسداء الفني لمهارة الدحرجة الخمفيـة عمـى عارضـة التـوازن  وتـم اختيـار القبم
العينــة بالطريقــة العمديــة  مــن طالبــات المرحمــة الرابعــة فــي كميــة التربيــة الرياضــية لمبنــات/ 

( طالبـة  مقسـمات 256(م   والبـال  عـددهن )1023-1021جامعة بغداد  لمعام الدراسي )
ب  ج  د  هـ  و( ليشكل مجتمع اسعل  ثم قامت الباحثة باختيار عينة عمى ست شعب )أ  

البحث بالطريقة العشوانية وبأسموب القرعة  إ  وقع الاختيار عمى شعبة )هــ( والبـال  عـددها 
%( مـن مجتمـع 22.53( طالبة  لعينة البحث النهانية مانسبته )28( طالبة  اختيرت )10)

 T))الوسـط الحسـابي   الانحـرا  المعيـاري  اختبـار)انية اسعل  واستخدمت الوسانل الاحعـ
ان المـــنهل المســـتخدم لتطـــوير  لمعينـــات المرتبطـــة   النســـبة المنويـــة(  واســـتنتجت الباحثـــة

التوازن الحركي اثر ايجابياً عمـى الاتـزان الانفعـالي لـدى الطالبـات  واوعـت بتعمـيم اسـتخدام 
جمناستك الفنـي لطالبـات كميـة التربيـة الرياضـية تمرينات التوازن الحركي في تعميم مهارات ال

 لمبنات  عمى جهاز عارضة التوازن.
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 التعري  بالبحث:  -2
 مقدمة البحث وأهميته: 2-2

ان التوازن هو أساس عفات الإنسان ومن دونه تكون الحركة ععبة وتكـاد تكـون 
ــي  ــد الجمناســتك الفن ــة  ويع ــى جمــال الحرك ــاح ال واحــدا مــن مســتحيمة فضــلا عــن انهــا مفت

اسنشــطة الرياضــية المهمــة لجماليــة اداء الحركــات عمــى عارضــة التــوازن مثــل: )الــدحرجات 
بأنواعها  الوقو  عمى اليدين  الوقو  عمى الرأس  حركات التوازن(  ان التـوازن الانفعـالي 
هـو مـن اسبعــاد اسساسـية فــي بنـاء شخعـية الإنســان والمتمثمـة بالنضــل والرزانـة والســيطرة 

لانفعالات والثبات والواقعيـة والإحسـاس باسمـان والطمأنينـة  وتشـير )مهـا عـبري(  ان عمى ا
الاتجــا  الســالب فــي الإنســان يشــيران لمفجاجــة وعــدم الاســتقرار والانفعاليــة وســوء التوافــق 
والقمــق والتــأرجن الانفعــالي وبــ لك يعــد التــوازن الانفعــالي محــورا يــنظم فيــه جوانــب النشــاط 

مـــن هنـــا جـــاءت أهميـــة هـــ ا البحـــث فـــي إعـــداد تمرينـــات التـــوازن الحركـــي و     (2) التقنـــي
 والانفعالي والتعر  عمى تأثير  في أداء مهارات الدحرجة الخمفية عمى عارضة التوازن.

 مشكمة البحث: 1–2
من خلال الخبرات الميدانيـة لمباحثـة لاحظـت وجـود مشـكمة تكمـن فـي عـعوبة أداء 

الفني ومنها التي تتطمـب التـوازن الحركـي سـواء أكـان توازنـا المهارات اسساسية بالجمناستك 
ثابتا  ام متحركا  ل ا ارتأت الباحثة دراسة ه   المشـكمة لإيجـاد السـبل الكفيمـة للارتقـاء نحـو 
اسفضــل ووضــع تمرينــات لتطــوير عــفة الاتــزان الحركــي والانفعــالي ومعرفــة تــأثير  فــي أداء 

 توازن.مهارة الدحرجة الخمفية عمى عارضة ال
 هدفا البحث: 3–2
 .معرفة تأثير التمرينات المعدة في التوازن الحركي والاتزان الانفعالي 
  معرفة تأثير تنمية التوازن الحركي والاتـزان الانفعـالي فـي أداء مهـارة الدحرجـة الخمفيـة

 عمى عارضة التوازن.
 

 فرضا البحث: 4 –2
 ميـة والبعديـة فـي التـوازن الحركـي هناك فروق  ات دلالة إحعـانية بـين الاختبـارات القب

 والاتزان الانفعالي ولمعمحة الاختبار البعدي .
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  ــي ــي اسداء الفن ــة ف ــة والبعدي ــارات القبمي ــين الاختب ــة إحعــانية ب ــروق  ات دلال ــاك ف هن
 لمهارة الدحرجة الخمفية عمى عارضة التوازن .

 مجالات البحث: 5 –2
لبة من طالبات المرحمة الرابعة في كمية ( طا28المجال البشري: عينة مكونة من ) 2-5-2

 التربية الرياضية لمبنات/ جامعة بغداد.
 (م.26/2/1023(م  ولغاية )12/22/1021المجال الزماني: المدة من ) 2-5-1
ــة الرياضــية  2-5-1 ــة لمجمناســتك الفنــي فــي كميــة التربي المجــال المكــاني: القاعــة الداخمي

 لمبنات/ جامعة بغداد.
 عطمحات:تحديد الم 6–2

 :ــة اســتاتيكية وديناميكيــة بحيــث تكــون محعــمة القــوى  التــوازن الحركــي هــو  حال
 (1)المؤثرة عمى الجسم عفر

 :هو  لك الشعور ال ي يتم بالرزانة والاسـتقرار والهـدوء والثبـات              التوازن الانفعالي 
 (3)والشعور السار

 :بنــات ولهــا قانونهــا الخــاص  اي جمناســتك الاجهــزة لمبنــين وال الجمناســتك الفنــي
 (4)ويحتوي عمى تمارين متنوعة

 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة -1
 الدراسات النظرية: 2–1
 التوازن في الحركات الرياضية: 2–2–1

ان لكــل جســم مركــز ثقــل يقــع داخــل قاعــدة ارتكــاز هــ ا الجســم عنــد أداء الحركــات 
فيــه فــي حالــة وقــوع مركــز الثقــل ضــمن قاعــدة الرياضــية مهمــا كانــت القــوى الخارجيــة تــؤثر 

 الاتزان.
فــالتوازن مهــم ولاســيما فــي المجــال الرياضــي فيحعــل اللاعــب عمــى درجــة أفضــل  
وفاعمية امثـل سداء الحركـات المتعاقبـة لحركتـه فأيـة حركـة رياضـية تتـأثر بقـرب مركـز الثقـل 

تـؤثر فـي تـوازن الجسـم وبعد  عن اسرض وعـن الـدوران العمـودي  إ  ان الجا بيـة اسرضـية 
 (5)والحركات الرياضية في بعد اسوضاع الحركية عن سطن اسرض وقربها

 :(6)وتعد القوى الخارجية من المؤثرات التي تؤثر في وضع الجسم وتتمثل بما يأتي
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 الجا بية اسرضية وتعتمد عمى مقدار واتجا  نقطة التأثر. .1
  ومقاومــة الهــواء  ومقاومــة المــاء  المقاومــات المختمفــة والتــي تتضــمن قــوة الاحتكــاك .2

 ومقاومة الزميل الخعم.
 ان جميــع القــوى الخارجيــة والداخميــة تــؤثر فــي جســم الرياضــي فتعيــق توازنــه وقــد 

 .(7)تعمل عمى ثباته ل ا فثبات الرياضي يعتمد عمى تعادل القوى الداخمية والخارجية عميه 
 التوازن في الجمناستك: 1–2–1

لارتكــاز بمســاحتها مثــل وقــو  راقعــة الباليــة عمــى أمشــاط عنــدما تعــعد قاعــدة ا
القدمين والجمناسـتك تجـد ان عارضـة التـوازن قـد عـممت لاختبـار قـدرة اللاعبـة عمـى ضـبط 
التوازن وهي حالات التوازن الععب فالتوازن هو إمكانية البقاء في وضع ثابـت او الاحتفـاظ 

قو  عمى قدم واحـد عمـى اسرض او عمـى بثبات الجسم عند أداء الحركات الرياضية مثلا الو 
 .(8)العارضة

 ففي الجمناستك الفنـي يتميـز اللاعـب بـالتوازن الـ ي يشـترك فـي رفـع قدراتـه عمـى 
    إ  ان  الجممـة الحركيـة (9)تحسين ورفع مستوى اسداء في العديد من اسوضـاع والحركـات 

اج الـى توقيـت لمثبـات فـي             تتضمن أجزانها عمى حركات  ات توازن متعـدد الإشـكال حيـث تحتـ
 .(20)وضع التوازن 

 التوازن الانفعالي وماهيته: 1-2-3

يعــد التــوازن الانفعــالي محــور ينــتظم فيــه جوانــب النشــاط النفســي كمهــا مــن حيــث 
تحقيقه لشعور الشخص بالاستقرار النفسي او اختلاله ويمثل التـوازن الانفعـالي احـد اسبعـاد 

ويعرفه )ايزنك(  بانـه احـد الابعـاد الاساسـية فـي الشخعـية الـ ي يمتـد  اسساسية لمشخعية 
عمــى شــكل متعــل مســتمر مــن القطــب الموجــب الــ ي يمثــل التــوازن الانفعــالي الــى القطــب 
السالب ال ي يمثل الععابية وان اي شخص يمكن ان يكون في اي مكان عمى ه ا المتعـل 

الثابـت المنضـبط المسـالم المتفانـل الرقيـق  ويمثل التوازن الانفعالي الشـخص الهـادئ الـرزين
امــا الععــابي فيكــون الشــخص الســريع الغضــب ايــر المســتقر العــدواني المســتثار المتقمــب 

)احلام عمي(   التوازن الانفعالي عمـى انـه قـدرة الفـرد عمـى تنـاول اسمـور    وترى(22)المندفع 
غضــب والخـو  والغيــرة  ا  انــه بأنـاة وعــبر فــي موجهـة اسمــور بــتحكم بانفعالاتـه ولاســيما ال

ــى تنــاول اسمــور بهــدوء وتعقــل وعــدم الاســتثارة مــن  خاعــية وجدانيــة تجعــل الفــرد قــادر عم
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   نلاحـظ (21)اسحداث التافه والتحكم في الانفعـالات وحسـن التعـر  فـي المواقـ  الضـااطة 
مــى ان مــن خــلال مضــامين التعــار  الســابقة وجــود اتفــاق يكــاد يكــون عامــا بــين البــاحثين ع

ــي  ــوع ف ــك تن ــتحكم بهــا وهنال ــه وال ــى ضــبط انفعالات ــل بقــدرة الفــرد عم ــالي يتمث ــوازن الانفع الت
وجهــات النظــر الفرديــة لهــؤلاء البــاحثين أيضــا فهنــاك مــن ينظــر لمتــوازن الانفعــالي عمــى انــه 
الشعور بالاسـتقرار النفسـي  والاخـر انـه الشـعور بالرضـا والسـعادة والـبعض الاخـر عمـى انـه 

ع البينة وحسن التعر  في المواقـ  الضـااطة  وتعـر  الباحثـة التـوازن الانفعـالي توافق م
ــالات والــدوافع  ــى المشــاعر والانفع ــي الســيطرة عم ــل ف ــة ثابتــة نســبيا تتمث ــه ســمة وجداني بأن
والتحكم بها  وتناول اسمور بعبر وأنـاة وتعقـل ومواجهـة المعـاعب بحيويـة وحسـن تعـر  

 في المواق  الضااطة.

 مؤشرات التوازن الانفعالي: 4 -1-2
 :(23)يمكن تمخيص المؤشرات السموكية لمشخعية المتزنة انفعاليا بالآتي

القــدرة عمــى ضــبط الــنفس والــتحكم فــي الانفعــالات والاحتفــاظ بهــدوء اسععــاب فــي  .2
 المواق  التي تثير الانفعال.

 التعر .تناول اسمور بحكمة وتعقل والميل الى التأني والرؤية في التفكير وفي  .1
التحــرر مــن الميــول العــبيانية مثــل : اسنانيــة والاتكــال عمــى الغيــر  وعــدم تحمــل  .3

 المسؤولية.
التحـــرر مـــن الشـــعور بـــالإثم والقمـــق وأحـــلام اليقظـــة ومـــن ســـيطرة بعـــض اسفكـــار  .4

 والمشاعر.
يمان الفرد بإمكاناته وقدراته والاعتماد عميها في تسيير أمور . .5  الثقة بالنفس وا 
 ن والاطمننان في مواق  الحياة المختمفة.الشعور باسم .6
 التوافق الاجتماعي والتكيي  مع المحيط ال ي يعيش فيه. .7

 جهاز عارضة التوازن: 1-2-5
ان جهاز عارضة التوازن هو احد اسجهزة اسربعة في جمناستك النساء وهـو مـن اسجهـزة    

الحركــات عميــه وفقــاً العــعبة  و لــك لمواعــفات الجهــاز القانونيــة وخعوعــية اداء تكنيــك 
لعغر سطن العارضة ال ي تؤدي عميه الحركات وارتفاعه عمـى اسرض لـ لك يجـب ان تتـوفر 
لدى اللاعبة عفات تساعد هـا فـي أداء السمسـمة عمـى العارضـة مثـل   الإحسـاس بـالتوازن  
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 (24)  القــدرة عمــى التركيــز  القــدرة عمــى رد الفعــل والتوجيــه الحركــي  امتــداد الجســم والجــرأة
 . (26) (25)وقياساتها

(ســم  بطريقــة تســمن بتغييــر 210(م  ارتفــاع العارضــة عــن اسرض )5طــول العارضــة )
(سم  ارتفاع سمك 23(سم  ومن الوسط )20ارتفاعه  عرض العارضة من اسعمى واسسفل )

(سـم  مـادة الخشـب 40(سم  المسافة بين كل مـن العـاممين ونهايـة العارضـة )26العارضة )
هـــا العـــارض يجـــب ان تكـــون ممســاء وتضـــع بطريقـــة الكـــيس )الضـــغط/ طولهـــا المعــنوع من

وعرضــها وبشــكل  ي اســتقامة مــن أعمــى وأســفل بيضــوي مــن كــلا الجــانبين بطريقــة تقــاطع 
 (.2اسليا  حتى لا تسمن بال ب بة ويععب كسرها وكما في الشكل )

 
 (2الشكل )

 عارضــــــــــــــــــــــة التــــــــــــــــوازن
 الدراسات المشابهة: 1–1
 :(27) (1000دراسة مها عبري حسن ) 1-1-2

 ))العلاقة بين الاتزان الانفعالي والحركي ومستوى اسداء عمى عارضة التوازن((.
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هدفت الدراسة في التعر  عمى العلاقة بين الاتزان الانفعالي والحركي والعلاقة بين 
بــين الاتــزان الحركــي ومســتوى اسداء  وتوعــمت الاتــزان الانفعــالي ومســتوى اسداء والعلاقــة 

الباحثــة الــى وجــود علاقــة معنويــة بــين المتغيــرات الثلاثــة وتوعــمت الــى التعــر  عمــى تغيــر 
لتغييـــر مســـتوى اسداء ومـــدى تـــأثير التـــوازن الحركـــي والانفعـــالي والعوامـــل المشـــتركة فـــي ا

 أداء الطالبة. الحاعل في مستوى

جراءاته الم -3  يدانية:منهل البحث وا 
 منهل البحث: 3-2

 استعممت الباحثة المنهل التجريبي لحل مشكمة البحث.
 مجتمع البحث وعينته:  3-1

تم اختيـار العينـة بالطريقـة العمديـة  مـن طالبـات المرحمـة الرابعـة فـي كميـة التربيـة 
( 256(م   والبال  عـددهن )1023-1021الرياضية لمبنات/ جامعة بغداد  لمعام الدراسي )

لبــة  مقســمات عمــى ســت شــعب )أ  ب  ج  د  هـــ  و( ليشــكل مجتمــع اسعــل  ثــم قامــت طا
الباحثــة باختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العشــوانية وبأســموب القرعــة  إ  وقــع الاختيــار عمــى 

( طالبة  لعينة البحث النهانية مانسـبته 28( طالبة  اختيرت )10شعبة )هـ( والبال  عددها )
 عل.%( من مجتمع اس22.53)
 أدوات البحث: 3-3

جهاز عارضة التوازن القانونية  جهـاز عارضـة التـوازن الواطنـة  الابسـطة  سـاعة 
 (.1(  استمارة تقييم أداء ممحق )2توقيت  شريط قياس متري  استمارة استبيان ممحق )

 إجراءات البحث الميدانية: 4–3
 اختبارات التوازن الحركي: 2–4–3

 :(28)مشط القدم أولا : اختبار الوقو  عمى
 ر: قياس التوازن الثابت  و لك عندما تقوم المختبرة بالوقو  عمى اسرض هد  الاختبا

 عمى مشط القدم.
 تتخ  المختبرة وضع الوقو  عمى إحدى القدمين  ويفضل ان تكـون قـدم وع  الاداء :

مــة رجـل الارتقــاء  ثـم تقــوم بوضــع قـدم الرجــل اسخـرى )الحــرة( عمــى الجانـب الــداخمي لرك
الرجل التي تق  عميها وتقوم أيضا بوضع اليدين في الوسط  عند إعطـاء الإشـارة تقـوم 
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المختبــرة برفــع عقبهــا عــن اسرض وتحــتفظ بتوازنهــا سكبــر مــدة ممكنــة دون ان تحــرك 
 أطرا  قدمها عن موضعها او يممس عقبها اسرض.

 داء.: يحتسب أفضل زمن لثلاثة حتى ارتكاز بعض أخطاء اسحساب الدرجات 
 :(29) ثانياً : اختبار الوقو  عمى عارضة بمشط القدم  )الطريقة الطويمة(

 :قيــاس التــوازن الثابــت )الاســتاتيكي( فــي أثنــاء الارتكــاز بمشــط القــدم  هــد  الاختبــار
 بطريقة طويمة عمى سطن ضيق.

 :( بوعـة وعرضـها بوعـة ولهـا ارتفـاع 21عدة ععي طول كل منها ) اسدوات اللازمة
 ة  ساعة إيقا   شريط لاعق لتثبيت الععا عمى اسرض.بوعة واحد

 :تقــوم المختبــرة بوضــع مشــط قدمــه عمــى الععــا بطريقــة طويمــة وعنــد  وعــ  اسداء
الإشارة تقوم القـدم اسخـرى عـن اسرض للاحتفـاظ بتوازنـه عمـى مشـط القـدم عمـى الععـا 

 قدم.(مرات  لكل 3(مرات  )6سطول فترة ممكنه  تؤدي المختبرة الاختبار )
 .حساب الدرجات: زمن الاختبار هو المجموع الكمي لازمان التكرارات الستة 
 اختبار الاتزان الانفعالي: 3-4-1

( من مقيـاس )مهـا عـبري( والمتكـون 10  الـ)(*)استخدمت الباحثة فقرات استبيانها
رات   لاختيــار الفقــ(**)( فقــرة  لـ ا قامــت الباحثـة بعرضــها عمـى الخبــراء والمختعـين50مـن  )

 ( التي تنطبق مع البحث.10الـ)
 التجربة الاستطلاعية: 3-5

أجرت الباحثة تجربتها الاستطلاعية عمى عينة مـن طالبـات المرحمـة الرابعـة  وكـان 
( عـــباحاً فـــي قاعـــة 9(م  فـــي الســـاعة )12/22/1021 لـــك فـــي يـــوم الاربعـــاء الموافـــق )

عـة بغـداد  وكانـت العينـة مكونـة مـن الجمناستك الفني في كمية التربية الرياضية لمبنات/ جام
 ( طالبات  من المواتي لم 4)

يشاركن فـي تطبيـق إجـراءات البحـث الميدانيـة والمـواتي يـؤدين المهـارة قيـد البحـث  وبأعمـار 
 وأوزان مقاربة لمجموعة عينة البحث  وكان ارض التجربة الاستطلاعية ما يأتي:

وعـلاحيتها لإجـراء البحـث   التعـر  ))معرفة مدى سلامة وملانمة اسجهـزة واسدوات 
عمى العوامل والمعوقات التي تواجه الاختبـارات والبرنـامل التعميمـي وتجاوزهـا   التعـر  عمـى 
مدى كفاءة الفريق المسـاعد فـي انجـاز العمـل   التأكـد مـن عـلاحية جهـاز عارضـة التـوازن 

لتعــر  عمــى توزيعــات لتلافــي اسخطــاء والمعوقــات التــي قــد تظهــر فــي أثنــاء العمــل عميــه   ا
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المحـــاولات التكراريـــة والـــزمن الـــ ي تســـتغرقه كـــل وحـــد  تعميميـــة لتنظـــيم وتوزيـــع البرنـــامل 
 تنظيم وتوزيع العمل بين أفراد عينة البحث((.تعميمي عمى ضونها  ال
 الاختبار القبمي: 3-6

(م  فـي 18/22/1021قامت الباحثة بإجراء الاختبار القبمي في يـوم الاربعـاء الموافـق )    
( عــباحاً  وقــد أعطــي لكــل طالبــة محــاولتين يــتم اختبــار المحاولــة اسحســن 9تمــام الســاعة )

 واعتمادها.
 التجربة الرنيسية: 3-7

تم الاعتماد في تنفي  التجربة الرنيسـية عمـى مفـردات خطـة التعمـيم الموضـوعة مـن 
  امـا عـدد التكـرارات قبل المدرسة من ناحية الشرح وعرض المهارة ومراحل التقدم في المهارة

والمدة الزمنيـة المحـددة لتعمـيم كـل مهـارة وفتـرات الراحـة بـين التكـرارات فقـد وضـعت مـن قبـل 
الباحثة  ولم تعتمد الباحثة في مفردات التعميم الموضوعة لتعميم ه   المهـارة لممجموعـة مـن 

ات مـنهل أفـراد حيث استخدام الوسانل التعميمية المساعدة  فقد أدخمت التمرينـات عمـى مفـرد
عينة البحث  وتم إعداد تمرينات لمتوازن الحركي  وبدأ تنفي  التمرينات يوم الاربعاء الموافـق 

( 6(م  بمغــت مــدة إجــراء التجربــة الرنيســية )9/2/1022(م واســتمر لغايــة )5/21/1021)
( 30أسابيع كما مثبت من قبل مدرسة المادة وبواقع وحـدة تعميميـة كـل أسـبوع وقـد حـددت )

 دقيقة في كل وحدة تعميمية لتعميم              ه   المهارة.
 الاختبار البعدي:   3-7-2

( 9(م  السـاعة )26/2/1022تم إجراء الاختبار البعدي في يوم الاربعـاءالموافق )
عباحاً في قاعة الجمناستك الفنـي  ويتضـمن الطريقـة التـي تـم فيهـا الاختبـار القبمـي وتحـت 

  كمجنة تحكيم (*)زمانية نفسها  وتم تقويم الاداء من قبل مدرسات المادةالظرو  المكانية وال
 لتقويم اسداء الفني لمطالبات عمى جهاز عارضة التوازن.

 الوسانل الإحعانية: 3-8
لمعينـات المرتبطـة                 T)اختبـار) -3الانحـرا  المعيـاري   -1الوسط الحسـابي   -2

 النسبة المنوية. -4
 

 عرض النتانل وتحميمها ومناقشتها: -ب الرابعالبا -4
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عرض وتحميل نتانل التوازن الحركي والاتزان الانفعالي في الاختبـارين القبمـي والبعـدي  2–4
 لعينة البحث:

 ( 2الجدول ) 
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحسوبة لنتانل 

 الانفعالي في الاختبارين القبمي والبعدي. اختبارات التوازن الحركي والاتزان

وحدة  المتغيرات
 القياس

(  (Tقيمة الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

الدلالة 
 ع  س   ع  س   الإحعانية

اختبار الوقو  عمى 
 معنوي 3.11 0.91 3.26 2.53 1.33 ثانية مشط القدم

اختبار الوقو  عمى 
عارضة بمشط القدم 

 ريقة الطويمة()الط

 
 ثانية
 

 معنوي 4.56 0.68 3.54 0.87 1.21

 معنوي 4.45 4.31 65.04 8.85 61.44 درجة الاتزان الانفعالي

 (.27( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )1.22الجدولية )T) بمغت قيمة ) -*
(  نلاحـــظ ان الوســـط الحســـابي لنتـــانل الاختبـــار القبمـــي لاختبـــار 2مـــن الجـــدول )

(  امـا 2.53( وبـانحرا  معيـاري )1.33قو  عمى مشط القدم  سفراد عينـة البحـث بمـ  )الو 
( 0.91( بــانحرا  معيــاري )3.26فــي الاختبــار البعــدي فقــد بمغــت قيمــة الوســط الحســابي )

( 1.22( وعنـــد مقارنتهـــا بالدرجـــة الجدوليـــة البالغـــة )3.11( المحســـوبة )Tوبمغـــت قيمـــة )
ارين القبمي والبعـدي ولمعـمحة الاختبـار البعـدي  كمـا نلاحـظ يظهر الفرق معنوي بين الاختب

مــن الجــدول نفســه ان الوســط الحســابي لنتــانل اختبــار الوقــو  عمــى عارضــة بمشــط القــدم 
(  امـا فـي 0.87( بـانحرا  معيـاري )1.21)الطريقة الطويمة( فـي الاختبـار القبمـي قـد بمـ  )

(  وبمغـت قيمـة 0.68نحـرا  المعيـاري )( والا 3.45الاختبار البعدي فبم  الوسـط الحسـابي )
(T( المحسوبة )يتبـين ان الفـرق 1.22(  وعند مقارنتها بالدرجة الجدوليـة البالغـة )4.56 )

معنوي ببين الاختبارين ولمعمحة الاختبار البعدي  كما نلاحظ من الجدول نفسـه ان الوسـط 
( بــانحرا  61.44قــد بمــ  )الحســابي لنتــانل اختبــار الاتــزان الانفعــالي فــي الاختبــار القبمــي 

( والانحـــرا  65.04(  امـــا فـــي الاختبـــار البعـــدي فبمـــ  الوســـط الحســـابي )8.85معيـــاري )
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( وعنــد مقارنتهــا بالدرجــة الجدوليــة 4.45( المحســوبة )T(  وبمغــت قيمــة )4.31المعيــاري )
 الاختبار البعدي.ببين الاختبارين ولمعمحة ( يتبين ان الفرق معنوي 1.22البالغة )

التوازن الحركي والاتزان الانفعالي في الاختبـارين القبمـي والبعـدي لعينـة  مناقشة نتانل 4-1
 البحث:

ــانل وجــود فروقــاً  ــوازن الحركــي لعينــة البحــث أظهــرت النت ــارات الت ــد إجــراء اختب بع
ـــار 0.05وباحتمـــالات خطـــأ ) معنويـــة ـــي والبعـــدي ولمعـــمحة الاختب ـــارين القبم ـــين الاختب ( ب

لباحثــة هــ ا الفــرق الــى تمرينــات التــوازن الحركــي المســتخدمة فــي المــنهل البعــدي  وتعــزو ا
المعــد لتطــوير التــوازن الحركــي لــدى الطالبــات كونهــا أتاحــت المجــال لمطالبــات لزيــادة الثقــة 
بالنفس والـ ي رفـع مسـتوى التـوازن الحركـي لـديهن ومكـن  لـك الطالبـات مـن السـيطرة عمـى 

ــتحكم بهــا  وهــ ا بــدور  ا ثــر فــي الاتــزان الانفعــالي بشــكل ايجــابي ممــا أعطــى أجســامهن وال
الطالبــات شــعوراً متزنــاً ســاعد فــي القــدرة عمــى ضــبط الانفعــالات والــتحكم بهــا بمــا يــتلاءم 
ــه  ــه وقدرات ــرد بإمكانات يمــان الف ــالنفس وا  ــة    إ  ان الثقــة ب ــه الطالب ــ ي تكــون في والموقــ  ال

تحســين مســتوى التــوازن الحركــي  كــل هــ ا ســاعد  (10)والاعتمــاد عميهــا فــي تســيير أمــور  
 والاتزان الانفعالي في الاختبار البعدي.

 
عــرض وتحميـــل نتـــانل تقـــويم اسداء الفنـــي لمهــارة الدحرجـــة الخمفيـــة عمـــى عارضـــة  3 – 4

 التوازن في الاختبارين القبمي والبعدي لعينة البحث:
 ( 1جدول ) 

ت ( المحسوبة لنتانل تقويم يبين اسوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 
اسداء الفني لمهارة الدحرجة الخمفية عمى عارضة التوازن في الاختبارين القبمي 

 والبعدي.

وحدة  المتغيرات
 القياس

  Tقيمة   الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

الدلالة 
 ع  س   ع  س   الإحعانية

مهارة الدحرجة 
 معنوي 6.48 0.45 5.25 0.35 3.01 درجة الخمفية

 (.27( ودرجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )1.22( الجدولية )T* بمغت قيمة )
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( نلاحظ ان الوسط الحسابي لنتـانل التقـويم القبمـي لمهـارة الدحرجـة 1من الجدول )
(  0.35( وبـانحرا  معيـاري )3.01الخمفية عمى عارضة التـوازن سفـراد عينـة البحـث بمـ  )

( 0.45( بـانحرا  معيـاري )5.25لتقويم البعدي فقد بمغـت قيمـة الوسـط الحسـابي )اما في ا
( 1.22( وعنـــد مقارنتهـــا بالدرجـــة الجدوليـــة البالغـــة )6.48( المحســـوبة )Tوبمغـــت قيمـــة )

 يظهر الفرق معنوي بين الاختبارين القبمي والبعدي ولمعمحة الاختبار البعدي.
 

لمهـارة الدحرجـة الخمفيـة عمـى عارضـة التـوازن فـي  تقـويم اسداء الفنـي مناقشـة نتـانل 4-4
 الاختبارين القبمي والبعدي لعينة البحث:

ــي  ــويمين القبم ــين التق ــوي ب ــرق معن ــ كر وجــود ف ــويم الســابقة ال ــانل التق اظهــرت نت
ــزو  ــي لممهــارة   ولعــالن التقــويم البعــدي وتع ــويم مســتوى اسداء الفن ــانل تق ــي نت والبعــدي ف

نوي الى اسثر الايجابي والفعال لتمرينات التوازن الحركـي المسـتعممة الباحثة  لك الفرق المع
باتجا  خط عمل واحد يعب فـي تحسـين  لتطوير التوازن الحركي في وحدات المنهل المقترح

مستوى اسداء الفني لممهارة والتغمب عمى مشكمة ضع  اسداء الفني بسـبب ضـع  النـواحي 
م القدرة عمى السيطرة عمـى الانفعـالات النفسـية  وعـدم النفسية منها عدم الثقة بالنفس  وعد

الشعور باسمان والاطمننان عند أداء المهارة  ل ا جاءت تمرينات التـوازن الحركـي لتزيـد مـن 
قدرة الطالبات في السيطرة عمى جميع الانفعالات التي تعاحب أداء المهارة أي زيادة الاتزان 

ضلًا عن زيادة الثقة بـالنفس والقـدرة عمـى أداء المهـارة الانفعالي بشكل يخدم أداء المهارة  ف
عمى الرام من ارتفاع العارضة وعغر مساحة سطحها  أي وعول الطالبة إلى حالـة الإدراك 

الحالـة التـي يسـتطيع والإحساس بالمواق  المختمفة سداء المهارة  فالاتزان الانفعـالي    هـو 
قـ  التـي تواجهـه  ثـم الـربط بـين هـ   الجوانـب ومـا فيها الفـرد إدراك الجوانـب المختمفـة لمموا

لديه من دوافع وخبرات وتجارب سابقة من النجاح والفشـل تسـاعد  عمـى تعيـين وتحديـد نـوع 
الاستجابة وطبيعتها التي تتفق ومقتضـيات الموقـ  الـراهن وتسـمن بتكييـ  اسـتجابة تكييفـا 

الايجابيـة فـي نشـاطها  وفـي الوقـت ملانما ينتهي بـالفرد الـى التوافـق مـع البينـة والمسـاهمة 
وهــ ا مــا لاحظنــا  فــي الاختبــار   (12)  نفســه ينتهــي الــى حالــة مــن الشــعور بالرضــا والســعادة

 البعدي. 
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 الاستنتاجات والتوعيات: - 5
 الاستنتاجات:  5-2

 فاعمية استخدام تمرينات التوازن الحركي في تطور التوازن الحركي لدى الطالبات. .1
تخدم لتطــوير التــوازن الحركــي اثــر ايجابيــاً عمــى الاتــزان الانفعــالي ان المــنهل المســ .2

 لدى الطالبات.
ان تطور التوازن الحركي والاتزان الانفعالي اثـر فـي تعمـيم مهـارة الدحرجـة الخمفيـة  .3

 عمى عارضة التوازن ورفع مستوى أداء ه   المهارة.
فــي التغمــب عمــى  ان تمرينــات التــوازن الحركــي عمــى هــ ا الجهــاز لهــا أهميــة كبيــرة .4

عامل الخو  لدى الطالبات  وخمق أجواء تدريبية ملانمة فضلا عـن تـوفير عنعـر 
المحـــاولات الناجحـــة لحركـــات أكثـــر ممـــا يســـاعد فـــي ســـرعة تعمـــيم هـــ   الحركـــات 

 والوعول عمى آلية الحركة بأسرع وقت.
 التوعيات: 5-1

مناســـتك الفنـــي تعمـــيم اســـتخدام تمرينـــات التـــوازن الحركـــي فـــي تعمـــيم مهـــارات الج .1
 لطالبات كمية التربية الرياضية لمبنات  عمى جهاز عارضة التوازن .

ـــيم  .2 ـــة باســـتخدام تمرينـــات التـــوازن الحركـــي فـــي تعم اجـــراء بحـــوث ودراســـات مماثم
 المهارات اسساسية في الجمناستك لمبنات .

 المعادر العربية والاجنبية:
 المعادر العربية:

  فــي بعــض خعــانص الشخعــية وخعــانص البينــة احــلام شــهيد عمــية دراســة مقارنــة
الاســرية لمطمبــة المتفــوقين وايــر المتفــوقين  )اطروحــة دكتــورا   كميــة الاداب  الجامعــة                 

 (.2995المستنعرية  
  ــنفساحمــد عــزت راجــنة ــاب العربــي لمطباعــة والنشــر  2. طاعــول عمــم ال   )دار الكت

2968.) 
 وازن وعلاقتها باسداء الحركي لممراحل العمريـة المختمفـة اميرة عبد الواحدة الرشاقة والت

ـــة الترب ـــداد  كمي ـــورا   جامعـــة بغ ـــة فـــي رياضـــة الجمناســـتك الإيقـــاعي  )اطروحـــة دكت ي
 (.2998لمبنات  الرياضية 
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  ( ســميمان عمــى حســن ومعيــو   نــون حنتــوش  ترجمــة  )جمبــاز الاجهــزةج.يورمــانة
 (.2985)الموعل  مطبعة الجامعة  ب.م  

 موســوعة القياســات والاختبــارات فــي التربيــة البدنيــة والرياضــةان خــريبط مجيــدة ريســ .
 (.2989  )مطبعة جامعة البعرة  2ج
  بغــــداد  دار                الجمناســــتك المعاعــــر لمبنــــاتعبــــد الســــتار النعيمــــي وعايــــدة حســــينة(  

 (.299الحكمة  
  جامعـة المجـال الرياضـيالاختبارات والقياس والإحعـاء فـي عمي سموم جواد الحكيمة(  

 (.1004القادسية  مطبعة الطي   
  مطبعــة القــاهرة الحديثــة             مســتوى الطمــوح وعلاقتــه بالشخعــيةكاميميــا عبــد الفتــاحة(  

 (.2971القاهرة  
  (. 2987  )مطبعة جامعة الموعل  البايوميكانيك والرياضةلؤي العميدعية 
  ــد المــنعم الشــافعية ــن الحركــامحمــد عب ــاهرة  2  طت اسرضــيةف   )مطــابع الاهــرام  الق

2972.) 
  ـــدين رضـــوان ومحمـــد حســـن عـــلاوية ـــد نعـــر ال ـــارات الاداء الحركـــيمحم   2. طاختب

 )القاهرة  جامعة حموان  دار الفكر العربي(.
  المبـــادئ الفنيــة والتعميميـــة لمجمبــاز والتمرينـــاتمعيــو   نــون حنتـــوش )وآخــرون(ة  

 (.2972)القاهرة  دار الفكر العربي  
  العلاقة بين الاتزان الانفعالي والحركي ومستوى اسداء عمـى عارضـة مها عبري حسنة

 (.1000. )رسالة ماجستير  كمية التربية الرياضية لمبنات  جامعة بغداد  التوازن
  ــة معيــو  )وآخــرون(ة ــاز والتمرينــاتنبيم ــة لمجمب ــاهرة  دار الفكــر            اسســس العممي   )الق

 (.2972العربي  
  ( قــدري حنفــي ورؤو  ترجمــة) الحقيقــة والــوهم فــي عمــم الــنفس هــانز جــورجن ايزنــكة

 نظمي  )دار المعار   القاهرة(.
 (.2987  )مطبعة التعميم العالي  التحميل الحركي وجيه محجوبة 
  جــودة القــرار وعلاقتــه بـالتوازن الانفعــالي وموقــع الضــبط يـونس طــاهر خميفــة الزبيـدية

 (.2987قين  )أطروحة دكتورا   كمية الآداب  الجامعة المستنعرية  لدى المدراء المعا
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 الهوامش
. العلاقــة بــين الاتــزان الانفعــالي والحركــي ومســتوى اسداء عمــى عارضــة التــوازنمهــا عــبري حســنة  -2

 .11(  ص1000)رسالة ماجستير  كمية التربية الرياضية لمبنات  جامعة بغداد  
ــدين رضــوان ومحمــد حســن -1 ــاهرة  جامعــة 2. طاختبــارات الاداء الحركــيعــلاوية  محمــد نعــر ال   )الق

 .364حموان  دار الفكر العربي(   ص
(  2968  )دار الكتــــاب العربــــي لمطباعــــة والنشــــر  2. طاعــــول عمــــم الــــنفساحمــــد عــــزت راجــــنة  -3

 .217ص
(  299  )بغــداد  دار الحكمـــة  الجمناســتك المعاعــر لمبنــاتعبــد الســتار النعيمــي وعايــدة حســـينة  -4

 .52ص
 .73(  ص2987  )مطبعة التعميم العالي  التحميل الحركي وجيه محجوبة -5
 .  220(  ص2987  )مطبعة جامعة الموعل  البايوميكانيك والرياضةلؤي العميدعية  -6
 .220  صة المعدر السابقلؤي العميدعي -7
ة   )مطبعــ2. جموســوعة القياســات والاختبــارات فــي التربيــة البدنيــة والرياضــةريســان خــريبط مجيــدة  -8

 .284( ص2989جامعة البعرة  
اميرة عبد الواحـدة الرشـاقة والتـوازن وعلاقتهـا بـاسداء الحركـي لممراحـل العمريـة المختمفـة فـي رياضـة  -9

( 2998الجمناســـتك الإيقـــاعي  )اطروحـــة دكتـــورا   جامعـــة بغـــداد  كميـــة التربيـــة الرياضـــية لمبنـــات  
 .13ص

(  2972  )مطـــابع الاهـــرام  القــــاهرة  2ط  فـــن الحركـــات اسرضــــيةمحمـــد عبـــد المـــنعم الشــــافعية  -20
 .240ص

( قــدري حنفــي ورؤو  نظمــي  )دار ترجمــة) الحقيقــة والــوهم فــي عمــم الــنفس هــانز جــورجن ايزنــكة  -22
 .57المعار   القاهرة(  ص

ــة فــي بعــض خعــانص الشخعــية وخعــانص البينــة الاســرية  -2 -21 احــلام شــهيد عمــية دراســة مقارن
ـــر المتفـــوقين  ـــة الاداب  الجامعـــة المستنعـــرية       لمطمبـــة المتفـــوقين واي )اطروحـــة دكتـــورا   كمي

 .33(  ص2995
 .75المعدر السابق  صاحلام شهيد عمية  -23
( سميمان عمى حسن ومعيـو   نـون حنتـوش  )الموعـل  مطبعـة ترجمة  )جمباز الاجهزةج.يورمانة  -24

 .415( ص2985الجامعة  ب.م  
  )القـاهرة  دار الفكـر تعميمية لمجمباز والتمرينـاتالمبادئ الفنية والمعيو   نون حنتوش )وآخرون(ة  -25

 .17(  ص2972العربي  
(  2972  )القـاهرة  دار الفكـر العربـي  اسسس العممية لمجمباز والتمريناتنبيمة معيو  )وآخرون(ة  -26

 .17ص
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 (.1000مها عبري حسنة معدر سابق  ) -27
  )جامعــة القادســية  الرياضــي الاختبــارات والقيــاس والإحعــاء فــي المجــالعمــي ســموم جــواد الحكــيمة  -28

 .237(  ص1004مطبعة الطي   
 .  238  صمعدر سابقعمي سمومة  -29
()- ( 2ممحق  .) 
     ()- ( 1ممحق.) 
     ()- ( 3ممحق  .) 

جــودة القــرار وعلاقتــه بــالتوازن الانفعــالي وموقــع الضــبط لــدى المــدراء يــونس طــاهر خميفــة الزبيــدية  -10
 .75ص ( 2987الآداب  الجامعة المستنعرية   المعاقين  )أطروحة دكتورا   كمية

ـــد الفتـــاحة  -12 ـــا عب ـــة  القـــاهرة  مســـتوى الطمـــوح وعلاقتـــه بالشخعـــيةكاميمي ـــة القـــاهرة الحديث   )مطبع
 .32ص(  2971

 المنهل التعميمي: -)*(
 

 
 

 الملاحــــــــــــــق
 ................... إلى الطالبة المحترمة استمارة استبانه للاتزان الانفعالي(2ممحــــــــــق )

 

تروم الباحثة اجراء )تمرينات لمتـوازن الحركـي وتأثيرهـا فـي الاتـزان الانفعـالي وأداء 
مهــارة الدحرجــة الخمفيــة عمــى جهــاز عارضــة التــوازن(  نرجــو منــك  الإجابــة عمــى فقــرات 

 الاستبانه المرفقة طياً بما ينطبق عميك.
 مع التقدير..............

 الاسم الثلاثي:
 لعمر :ا

 الطول :
 الوزن :
 التوقيع :
 التاريخ :
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 الباحثة

                                                                                                                               
 بيداء طارق

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقياس الاتزان الانفعالي
تنطبق عمي  الفقرات ت

 بدرجة كبيرة جداً 
تنطبق عمي 
 بدرجة كبيرة

تنطبق عمي 
 بدرجة متوسطة

تنطبق عمي 
 بدرجة قميمة

تنطبق عمي 
 بدرجة قميمة جداً 

أتمكــن ان أســيطر عمــى مخـــاوفي  2
 ماكن المرتفعة .في اس

     

1 
ــي فــي المواقــ   ــى اتزان أحفــاظ عم

 المحرجة .
     

3 
اشـــعر بالتفـــاؤل وأحـــب المشـــاركة 

 والاهتمام بالناس
     

ــــدما  4 اســــتعيد هــــدوني بســــرعة عن
 أتعرض لموق  مفاجئ.

     

5 
اســتطيع ان أواجــه مشــكلاتي بكــل 

 هدوء.
     

6 
أتمكــــن ان أكــــون هادنــــاً ومتزنـــــاً 

 ه لي نقداً عندما يوج
     

أميـــل إلـــى الاعتـــدال والوســـط فـــي  7
 حل مشكلاتي .
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أثــــــور عنــــــدما اســــــمع ان احــــــد  8
 انتقدني .

     

9 
أعـــــاب بـــــالقمق والتـــــوتر عنـــــدما 

 تتأخر نتيجة الامتحان .
     

20 
ــق عنــدما يخبرنــي احــد مــا ان  اقم

 أستا ي قد طمبني
     

22 
ا ا مــا رأيــت احــد أحســن منــي أو 

ه عمــــي اشــــعر بــــاسلم تــــم تفضــــيم
 والغيرة الشديدة تجاهه .

     

21 
اشـــعر ان دقـــات قمبـــي تـــزداد قبـــل 

 موعد الامتحان
     

      يؤلمني ععوبة تحقيق هد  ما . 23

ابكــــــي عنــــــدما لا احعــــــل عمــــــى  24
 الشيء ال ي اريد 

     

تظهر مظاهر الكآبة والحزن عمي  25
 عند الخسارة .

     

26 
ـــت لا اشـــعر باســـتمرار بـــا ني لا زل

 استطيع الاعتماد عمى نفسي .
     

27 
عنـــدما يـــتكمم معـــي شـــخص لديـــه 
ــوب كلاميــة اســتطيع الإعــغاء  عي

 إليه عابراً .

     

28 
أميــــل إلــــى التطــــر  فــــي إظهــــار 

 فرحي عند الفوز
     

عندما أتعرض لانفعال شديد فاني  29
 ارتبك وتتأثر أعضاء جسمي .

     

لآخـرين فـي اعتمد عمى مساعدة ا 10
 حل مشكلاتي الععبة .

     

  ( 10 – 8( العبارات السمبية )  7 – 2العبارات الايجابية ) 
 

 مفتاح التعحين لاستبانه الاتزان الانفعالي

رقم العبارة 
 الايجابية

تنطبق عمي 
بدرجة كبيرة 

 جداً 

تنطبق عمي 
 بدرجة كبيرة

تنطبق عمي 
 بدرجة متوسطة

تنطبق عمي 
 بدرجة قميمة

عمي  تنطبق
بدرجة قميمة 

 جداً 
2 5 4 3 1 2 
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7 5 4 3 1 2 
 

رقم العبارة 
 االسمبية

تنطبق عمي 
بدرجة كبيرة 

 جداً 

تنطبق عمي 
 بدرجة كبيرة

تنطبق عمي 
 بدرجة متوسطة

تنطبق عمي 
 بدرجة قميمة

تنطبق عمي 
بدرجة قميمة 

 جداً 
8 2 1 3 4 5 
10 2 1 3 4 5 

 
 
 
 
 
 

 (1ممحـــــــــــــــــق )
 راء والمختعين ال ين عرضت عميهم استمارة الاتزان الانفعاليالخب

 مكان العمــــــــــل الاسمــــــــــــــــــــاء ت
 جامعة بغداد/ كمية التربية الرياضية/ بنات أ.د خالدة ابراهيم 2
 جامعة بغداد/ كمية التربية الرياضية/ بنات أ.د ساهرة رزاق 1
 داد/ كمية التربية الرياضية/ بناتجامعة بغ م.د اسراء قحطان 3

 

 (3ممحــــــــــــــــــــق )
 مدرســــــات المادة

 مكان العمــــــــــل الاسمــــــــــــــــــــاء ت
 جامعة بغداد/ كمية التربية الرياضية/ بنات أ.م.د بشرى كاظم 2
 اتجامعة بغداد/ كمية التربية الرياضية/ بن م.د زينة عبد السلام 1
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 (4ممحـــــــــــــــــــــــــــــــق )
 يوضن استمارة تقييم اسداء الفني

درجة الحكمة  الاسم ت
2 

درجة الحكمة 
1 

المعدل  المجموع
 الوسطي

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

 (5محـــــــــق )م
 )*(يوضن المنهل التعميمي المقترح لتنمية التوازن الحركي

زمن  التكرار زمن الاداء التمارين التعميمية اسسابيع
 الراحة

الجانب 
 النظري

الزمن 
 الكمي
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 اسول

الوقــو  عمــى رجــل اليمــين مــع  -2
 درجة. 90رفع رجل اليسار بزاوية 

نفــــس التمــــرين الســــابق ولكــــن  -1
 بالعكس.

 السير الخمفي عمى العارضة. -3

 ثا30
 ثا30
 ثا5

2 
2 
3 

 د2
 د2
 د2

 د2
 د2
 د2.5

 د22
 د22
 د8 

 الثاني

 السير الجانبي عمى العارضة. -2
 الركض عمى العارضة. -1
ــــو  عمــــى اسمشــــاط عمــــى  -3 الوق

 ععا.

 ثا5
 ثا3
 ثا30

4 
5 
2 

 د2
 د2
 د2

 د2
 ثا30
 د2

 د20
 د9
 د22

 الثالث

ــين ع – 2 ــى الســير مــع امــق العين م
 اسرض

 السير عمى العارضة. -1
الســـــير عمـــــى اسمشـــــاط عمـــــى  -3

 العارضة.

 ثا3
 ثا3
 ثا4

5 
5 
5 

 د2
 د2
 د2

 د2.5
 ثا30
 د2

 د20
 د9
 د22

 الرابع

السير السريع عمى العارضـة ثـم  -2
 الدوران وعمل ميزان 

الســـير الجـــانبي المتقـــاطع عمـــى  -1
 العارضة .

ـــــى العارضـــــة  -3 مـــــن الوقـــــو  عم
طويل ثم الاسـتمقاء النزول لمجموس ال

ـــرجمين  مـــع مســـك العارضـــة ورفـــع ال
 خم  الرأس ثم النهوض .

 
 ثا20
 ثا5
 ثا20

 
1 
4 
3 

 
 د2
 د2
 د2

 
 د2
 د2
 د2

 
 د8
 د20
 د21

 الخامس

ــــــم  -2 ــــــى العارضــــــة ث الــــــركض عم
الـــــدوران والرجــــــوع بـــــالركض عمــــــى 

 العارضة.
 
ــــو  عمــــى الامشــــاط عمــــى  -1 الوق

 ععا.
 
ـــــى العارضـــــة  -3 مـــــن الوقـــــو  عم

مجموس الطويل ثم الاسـتمقاء النزول ل

 ثا7.5
 
 ثا30
 
 ثا20

1 
 
2 
 
3 

 د2
 
 د2
 
 د2

 د2
 
 د2
 
 د2

 د7
 
 د22
 
 د21
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ـــرجمين  مـــع مســـك العارضـــة ورفـــع ال
 خم  الرأس ثم النهوض.

 السادس

السير عمـى العارضـة مـع خطـ   -2
الرجــل لامــام اسعمــى    )مــرة يمــين  

 ومرة يسار(.
ــــــوس عمــــــى  -1 الســــــير مــــــن الجم

 العارضة .
ـــــى العارضـــــة  مـــــن -3 الوقـــــو  عم

النزول لمجموس الطويل ثم الاسـتمقاء 
ـــرجمين  مـــع مســـك العارضـــة ورفـــع ال

 خم  الرأس ثم النهوض .

 ثا5
 
 ثا20
 
 ثا20

4 
 
1 
 
3 

 د 2
 
 د 2

 
 د 2

 د2
 
 د2
 
 د د2

 د20
 
 د8
 
 د21

 
 
 
 

Research Summary 
Motor exercises for balance and its impact on emotional 
poise and skill performance                                       rolling 

back on a balance beam 
Search made by: 
Baidaa Tariq 

Faculty of Physical Education 
AH 2013 

The importance of this research in the preparation 
exercises balance motor, emotional and identify its impact on the 
performance skills of rolling back on the balance beam, while the 
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research problem lies in the difficulty of the performance of the 
basic skills Paljmanacetk technical and ones that require 
balancing kinetic whether balanced fixed or moving, so felt 
researcher studying these The problem is to find ways to 
improve for the better and to develop exercises to develop the 
recipe equilibrium kinetic and emotional and see its effect on the 
performance of the skill of rolling back on the balance beam, and 
the objective of this research to determine the impact of exercise 
stomach in the balance kinetic and equilibrium emotional, and 
assumed a researcher there were statistically significant 
differences between the tests before and after the balance kinetic 
and equilibrium emotional and in the interest of the post test, 
there were statistically significant differences between the tests 
before and after the technical performance of the skill rolling 
back on the balance beam, was chosen as the sample way 
intentional, students from the fourth stage in the Faculty of 
Physical Education for Girls / University of Baghdad, for the 
academic year (2010 -2011 m), and of their number (156) 
students dividers to six people (a, b, c, d, e, f) to form a 
community of origin, then the researcher selected sample 
randomly and in a way the draw, as was selected Division ( e) of 
(20) students were selected (18) students to sample the final 
gain of (11.53%) of the community of origin, and used the tools 
of statistical (arithmetic mean, standard deviation, test ((T for the 
samples associated with, percentage), and concluded the 
researcher The methodology used to develop the kinetic balance 
a positive effect on the emotional equilibrium among students, 
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and circulate recommended the use of dynamic balance 
exercises in artistic gymnastics skills education for the students 
of the Faculty of Physical Education for Girls on a balance beam. 

 


