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Abstract   
The research aimed to prepare exercises using a balance pillow and to identify the effect 

of these exercises on the strength and speed of the arms and legs, some bio-kinematic 

variables, and the human wheel performance of gymnasts over 7 years of age. These 

exercises were applied for a period of two months, at the rate of three training units per 

week, on the research sample, which was (12) players aged from 7 to 9 years. They were 

chosen intentionally, and some tests related to the research topic were conducted 

regarding the biomechanical variables affecting the performance of the human wheel 

skill. The results showed significant differences in favor of the post-tests in both the 

strength and speed of the arms and legs, the performance of the human wheel, and the 

biokinematic variables (the angle of inclination of the torso at the moment of fulcrum 

with the driving foot, the knee angle of the fulcrum leg at the moment the hand contacts 

the ground, the horizontal distance between the fulcrum foot and the point of contact of 

the first hand with the ground, The angular velocity of the snapping leg, the time taken 

between the contact of the first and second hand, the angle between the open legs at the 

moment of the handstand). 
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     الملخص
  هههي ة  ط ي اهههة ة است  ههه  شههه عل م هههيا ة في اهههة اهههر ةتطوهههة ةرا هههفة عاهههي ة    هههفة   هههي ة م  هههة  

ههههال ة   هههيا ههههي م ههه   أبهههف ة   هههيا طة تافيههه ل طة  يتي يم ههه  ة س دع هههة  طة هههع ا صهههة  و  اهههة ة ههه  س   
مس  ةروس ن ة ح يية  ط ا   ة     ة اي يت ثق  ن ة ب يي  ك و   ة في ار ة اي يبحث ار   ك و ك ة 

طة يشه  مهن حهث اهر عص صه ل عيت ه  ة  ة  يبم   ة ب يي  ك و   ةر طهي ة  ح  ل ة حف ر ة     ة اي 
 . يةطن ة ض   طة دية بعقة   ت ه ة بي  طة ة   س   ة ي   فةل م   ة ة اي ة

ع هه  ة  سفيتهه ل م ههد  عههير فطة   ههفا م ههد ة ن    هه اعةا ط هه  ة ة  ههي طهههعا ة بحههث إ ههد إمههعة  عسفيتهه ل 
ب ههههم ة س ت هههفةل ة ب يي  تس ع ك ههههة طأ ة  ة  ا هههة ة بشههههفية ط  طة هههفم  ن    سهههفمة   هههها ةم نزة سس ههههة دهههية ة 

رهلا  ط هعةل . ططبده  ههال ة  سفيته ل  سهعة شه فين بيةقه   هتيةل 7 لام ر ة است      يمس   اهي  
  عه  ةا  ه  ه . هتيةل 9ة هد  7 هن  يمسه   رمه  ( 12)  ار ةر  يع م هد م تهة ة بحهث طهه عع ي  ة

ة س ت فةل طع  إمفة    م ةرا ب  ةل ذةل ة  لاقة  سيايمة ة بحث طة  ر عاص     افيدة ة  سعية 
  ههه     تييهههة ة صهههفط    ة ت ههه   . طقهههع أت هههفل أ ة    ههه  ة ة  ا هههة ة بشهههفيةة ب يي  ك و كهههة ة سهههيرفة اهههر 

 طأ ة  ة  ا هههة ة بشهههفية طة هههفم  ن    سهههفمة   ههها ةم ن ة سس هههزةة دهههية  هههل  هههن ةرا بههه  ةل ة ب عيهههة اهههر 
) ةطيهههة   هههل ة اهههاع  حاهههة ةر عيههه      دهههعا ة عةا هههة   ةطيهههة ة ف بهههة  فمهههل  طة س ت هههفةل ة ب يي  تس ع ك هههة

ةر عيهه    حاههة ةع هه   ة  ههع  هه      ة سسهه اة ةراا ههة بهه ن قههعا ةر عيهه   طوداههة ةع هه   ة  ههع ة ط ههد 
مة ة زةطيههة   فمههل ة ا طصههة  ة ههز ن ة سسهه تف  بهه ن ةع هه   ة  ههع ة ط ههد طة ث و ههة  ة زةطيههة  هه      ة سههف 

 (.ب ن ة فم  ن ة سص ي ة  حاة ة يقيا م د ة  عين
 

 ، الجمناستك. العجلة البشرية القوة،متغيرات  التوازن،وسادة الكلمات المفتاحية: 
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 :المقدمة -1
ة صتر  ن ة في ا ل ة  هر شه عل عاهي ة    هفة اهلا  ة هعط ةل ة ط س  هة طة د  يهة طة    س هة   ة است    

ةذ طصهههل ا  ههه   سههه يح ة  ة   حهههع ةابهههعةع طةرب يههه   طههههاة م هههل ة است  ههه   ة صتهههر   س هههز مهههن  ههه قر 
 .ة    ب ة افح  اة  س    س عة ة    ب

طعتسر ة دع ة  طة حف  ة ة دع ةل ة  عو ة عاييف ارعس ه  ة حف  ل ةر ا ة  ن الا  ع  س   طةعد و   ط 
 م زة  ع   ف أ     ه     ا    ية ة يمزة  ة اس   ية  م ههههههد ةر   أط ار     حك م د ة

بية ا         ةذطع ع ة  ا ة ة بشفية ة عح ة س   ةل ة س سة  لام  ة است  .ة است     ةرافح 
ة حف  ل  ار  س طيسكن ةرو د   طعت ف ةعا ل ة اس  ط ا   ةك س ب ة اس   فمة ةاا ة طا صة 

  .أافح       ة ف  ل  عحض فية   ة  ف ة  بط ةط  ف ة  س  ةو   يسكن ةن عيين  ة  ا ة 

ربع  ن ةره س ا  ي ة  ة س   ةل ة  حض فية ةط  ف  ل ة فبط  ص يبة أكثف عتص ا  ف  لط تف  
ة بشفية ة  ر يا  ةن عتصا     سفة ية طةقل ا فة   ت ة  سكتة  ن ةمل ة  ثس       ط ت   ة  ا ة

 ةرافح.ةك سبه ة اس   ن  فمة ةاا ة طط قة  ف  ة  لا  سفة  ار عيس ة ة حف  ل 

طيي ع   م ة سا   ن ار  ا   ة است     ة د ةوه  ن ةمل عتص ا ق ب ل هية  ة أكثف ع د عة ا وه 
 ن ة ضفط ي أ ة  ة س   ةل ة  حض فية  ثل ة  ا ة ة بشفية طة دصزة     ب   صة ط ا   ة دصزة ة ا ف ة 

 طذ     حد ق  فمة طط قة  ف  ة عس ثسف ار اع ة أ ة  ة د ب ل. 
                                                                        ) س ا ة عين 1993  226(

 ح ه ةذ يا  ة سفط  بيا  ةر عي      ك و ك ة    ة  (Cartwheelطع ع     ة ة  ا ة ة بشفية )
ا  طا   س ا   ط ا   ياط  ارة ة  ة س   ة  طيا ا ح  ا ح  ة يقيا م د ة  عين  ة  سي ي

 .ة  عين م د ةر               ةعس ا  ف ة ة شد بة م د ة سحي  ة  س ق   اس 

(1202, Daniel Bubnis  )  عتص ا ة  ا ة ة بشفية  ن ة عي    طعية ن ةرت  ةن    يحع   ن عتس ق
    عين  ة عا قية  ا   ط  قية  س زة    سفمة  ف   س   ن ه  س ز ع   ط   ب    ب ن ة دع  ن طة  عين 

ة  ر ع عبه ار وا ح ة حف  ل  ةهس     طة عط ة عةا ة   ر يسكن عا هل عير ف  ط ا   ة فمل ة ت هضة
أهس ة ة بحث  ن الا  ةره س ا  عت   ا   .ة س     ة ة  ر ي   عتص اه  ةرت   أ ة  ة س س ة ة حف  ة 

طةر  سفة  ار مس  ة صت  ةً(  ايذه   صئ ل ة  سفية  ن   ب ) ة  ع ي ة س يةصل بت  ج مس   ل 
ر طهعع ي  ة    ط   ة     اعةا عتص ا عسفيت لطة د أهس ة   يصي  ة د ة سس يي ل ة      عاييفه  

(Balance-pad )   ا ق ب ئة   ة لام  نع   ة صئة  ن ار عع ي   طة اي    يس ق ةن ة  اع
عحس ن أا اة ة د  عاييف ة دية ة  ض  ةار  ةافة  ة   تة س يح  عس ه  ار عاييف ن شيو    عع ي  ة
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ة ا و  ة س ك و كر هي   م ب   أن  س   ة ة  ا ة ة بشفية    تس ع ك ةة س ت فةل ة ب يي  ة يث ف  ن
  .  ت ف ة دية ة ا و  ة ح    متبً  ة د مت     

ديي مضلال ة بان طة ا ف عط رب ل مضلال ة ستادة ة ي اد  ( Balance-pad   )ع ز ةذ 
ة  ية ن طة سفطوة  طعحس نعديي وتسة ة  ضلال  ا   ط . مضلال أ صل ة س   طرب ل  طعدييةطة حي  

 اح  غ ف  س دف  سس   ة  ا ر عياف  عية ن ة اس    حد ق ة  ر ع تد  يغ   ة ايةو  ة س ك و ك ة 
ة  اعةا ة سزيع  ن ة  ضلال  ة في ار متع عتص ا ة  سفين بية ا    ة  س  ين ة في ا ة   س  ي ا    ن

 س دفة ق ل عتص ا  م د ة يقيا ار طاع ة ة لام  س  ةوه ي ا    ن   مسسه   حص ظ م د عية ن 
 ي   ة ة  ية ن يس مع ةر  اعةا ة ست ا  ط   عسفين    ل   اس   ة يا  يكين  سث  ة هاة طةنة  سفين 

م د عحس ن  دع ة م د ة  ش     يا  أطفةا  ط ص ص   ار ة صض    س  يي ي إ د عية ن طعتس ق 
ربع  ةا     ويع ة  سفيت ل و ف  ينأبي ة  لا طة سع  ض فطي (Sara Lindberg , 2021)أاضل. 

  .عحا دهططبدً     عا ة سا يب س اعا عب ً   لأ طةل طة م زة ة س طةن ي   ةا    ل

 (107هههه106  1993  ايةن ة ص  ح  م ع)                                                              
( ةط Balance-padادع أت فل ة ع ة  ل ةن ة  ع ي  م د ط   ة ة  ية ن ةط ةر ا  غ ف ة سس دفة )

(Unstable-surfaces عحس ت ل    فة ار ة س   ةل ة س   دة    ا قة  ثل ة ).ة ةل ة دصز  

                             (829,  2007Swensen & GA  )  (  2443, 2009Behm DG ) 
ههي مهعا ةر ه ثس   ة ي  هل  دهية    ن  ة سش كل ة  هر يده  ا  ه  ة لام ه ن ة س  هع  ن يفح ة ب  ث ن ةن ط 

 سههل م ههد   ههل ة اسهه  ة دهعا ة عةا ههة ة ههاي ي ههعر ب هه   ف هة ة  ا ههة طة سهه    هههي ةن   ههم ة لام ه ن ي
ر طقه   بكهف مهعة  سه  يسه    ه ن يدهيا ة لامه  بفاه  ة سه   اهة د ةر ه ا  حهث ي ه ين  ل   ع بزةطية

ة ا ف ههة ق ههل ةن ع ههل ة  ههعين ة ههد ة    طب   هه  ر يصدههعطن مههز     ههف  ههن قههية ة ههفم  ن   ههعا    عاهه ل 
ة  ط  مههة ة لامهه  ة ههد  سهه  ع س ههز  ههه  ي اههة ة است  هه    ههن ا يصهه ة  اههر ة  ط    هها  . ة ههعط ةن

ة دية ةرت   عتص ا ة حف ه ل ة ت هف  سه دفة طة س يهف ة طة سهفي ة  عيم ه س يح م  ر  ن ة دية طة دع ة م د 
طة  سهههل م هههد ة يشههه  مهههن  هههيةطن ة ضههه    عح  هههل ة  ا هههة ة بشهههفية ط اهههر   شهههك ة ة بحهههثعسحهههي ل 
ة  ا هههة  أ ة ط   ضههه  ةة دهههية ة   اهههييف     ههه اعةا ط ههه  ة ة  هههية ن عسفيتههه ل  هههن اهههلا  ةمهههعة       ا  ههه 
 .ة س حفكط  ة  ية ن ة ث ب   اييف مت ف  ب م ة س ت فةل ة ب يي  تس ع ك ةط ة بشفية 
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ة س حفك      ن ط ة ث ب   عاييف ة  ية ن يسكن  م د ةوها صة طةن ة يث ف  ن ة ب  ث ن يي عطن 
الا   س   ة ة  س  ين بية اة أ ةطل  تاصضة ط س دفة م د ةر   ة  ر عا ل ة اس  ار   رل 

 ا  صة  ن ة  ية ن طة  ع ي  م د ة عط ةن ة سش  ه   ة  ة حف ة ة سا يبة طة  ع ي  م د ة   يط 
طة عة.ةرعزةن م د قعا طة دع ة م د اسن ة عص ع    ن   

( 356  2010  ة ايةم  ش  طي ة ب )                                                                            

 ويهدف البحث الى:

طأ ة   سس زة    سفمة   ا ةم ن طة فم  نةمعة  عسفيت ل     اعةا ط   ة ة  ية ن   اييف ة دية ة  -1
. تيةل 7ة د  6 لام ر ة است      يمس    ن  ة بشفية طب م ة س ت فةل ة ب يي  تس ع ك ة ة  ا ة  

سس زة    سفمة   فم  ن ة   فا م د عير ف ة  سفيت ل     اعةا ط   ة ة  ية ن م د ة دية ة  -2
.ة بشفية طأ ة  ة  ا ةة ب يي  تس ع ك ة  طب م ة س ت فةل طة ا ةم ن  

 إجراءات البحث: -2
 ذط ة ساسيمهههههههههههة ة ية هههههههههههعةة ب  ث ههههههههههه ن ة سهههههههههههت   ة  افي هههههههههههر  اع  ة ههههههههههه مـــــــــــنه  البحـــــــــــث: 2-1
  طإمهههههههههههفة  ةرا بههههههههههه  ةل ة د   هههههههههههة طة ب عيهههههههههههة  سههههههههههه  ي ت  ههههههههههه   ههههههههههه  ط   هههههههههههة  (2012ة يههههههههههه تسر   )

 ط شك ة ة بحث.
 (59  2004ة ي  سر  ) ة شيك                                                                            

 مجتمع البحث وعينته: 2-2
عههه  عحعيهههع  ا سههه  ة بحهههث    افيدهههة ة  سعيهههة طهههه  رم هههية ة سف هههز ة هههيطتر  فم يهههة ة سيهبهههة ة في اههه ة 

( رمههه   طقهههع عههه  20  طة بههه  د مهههع ه  )ا( 2024 -2023اهههر  ح ااهههة  تهههعة     ههه ا )   است  ههه  
ة ههههعةا ة  هههر يضههه    ة ب  هههث  اهههفيبط أنطيههها ف  يسههه ن  ة  شهههية  ة    افيدهههة  ( رمههه 12)ةا  ههه   

  . بحثه طةامفة ةل ة  ر يس اع    هر  ن   حع  ط   ة ة   تة ة  ر يا   ه 
 (41  1998 )  ا ع                                                                           

( ي ه ن 1اهعط  )%(  ن ة سا س  ة ي ر   سف ز    تسبة   ال ة صئهة ة  سفيهة  طة 60وسبة ة   تة ) ب ت 
(  سه  يهع  م هد ةو ه   ةاهل ة ستحهد 1 ±ةذ مه  ل يه       هل ةر  هية  به ن ) طعا وسه   طص  ة   تهة

 .أرم عة ر
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 ة   تة طص ي  ن  (1ة اعط  )
 ةر  ية  ±ع ة ي  ط ­س ط عة ة ا  س ة ا    ل ل
 1840. 1590. 1.200 1.225   ف ة اي  1
 0.162- 5.271 28.000 27.167 كت  ة ي  ة 2
 0.478- 7540. 9.000 9.250  تة ة  سف 3
 3720. 1.382 3.500 3.500  تة ة  سف ة  ع ي ر 4
 0600. 0950. 4000. 4280.   ف طي  ة ا ةع 5
 0.472- 1070. 5900. 5840.   ف طي  ة س   6
 0.381- 0350. 3500. 3550.   ف مف  ة ي   7
 8970. 0470. 4000. 4040.   ف طي  ة ااع 8

 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستعملة في البحث: 2-3
 طة مت  ة ة س     ة  فب ة -
 ة س  ي  لشبكة  -
  ة شا  ة    ذطي ةرا   ص ة سد بلال -
 ة ا فة .ة  س  ة عد    ة  ة   ن  -
  ( ص/ر 240سفمة ) ( Sony( ويع )1    فة ع ييف ا عيي مع  ) -
  (Kenova-0.8.27بفو    ة  ح  ل ة حف ر ) -
 (.6( مع  )Balance-Padط   ة ة  ية ن ) -

 البحث:اختبارات  2-4
   :ستناد الامامي بالذراعينلاااختبار  1ـــ  4ــــ2

 .ذراعينالقوة المميزة بالسرعة لل :الاختبارالغرض من 

الا  مشفة  ة ا ةع    لا  ع    لا ط ن ر  ة س  ل ي   ة  س ب مع   فةل ة ثتر  ن طا  ةروبا ح
  ق  ق
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  (Hassanein1995,39 )                     ( ثواني10على قدم واحدة )الحجل  اختبار 2ــ 4ــ 2
 القوة المميزة بالسرعة للرجلين. :الاختبارالغرض من 

ر و هههة  ههه  ( 10اهههلا  ) طة ههعة  سههه اة  سكتههه م هههد قهههعا   ق هههدة حاهههل  ة هه سفة ية :الاختبـــارتنفيـــذ 
يتصههها ة سا  هههف  . هههيح قهههعا ة حاهههل ة  يك هههع م هههد مهههعا  لا سهههة ة     ههه ي مهههز   هههن أمهههزة  ة اسههه 

  ح ط   ن طعح س  ةراضل
  ار ةرا ب  : عح س  ة سس اة ةراا ة ة سدايمة لتسجيلة
 :العجلة البشرية أداء اختبار3ــ  4ــ 2
 ة بشفية.ة  ا ة     ة ة ة   عا   :الاختبارالغرض من  -
  س ط ة حف  ل ةر ا ة. الأدوات: -
 يديا ة سا  ف  ي ة  ة  ا ة ة بشفية :الاختبارأجراء  -
( 10)  ن    مة ةرا ب  ة است     ة صتر  ة ب   حكس ل  ن ق ل عا   ة ع مة  ن التسجيل: -

 ة  م
 أاض   .ع اد  ح ط   ن   سا  ف طعياا  المحاولات:عدد  -

 (2ة طعاس  ة ع م  ن ة س با ة طعدس  م د )ة  س ب ة ع مة: ي    اا ةقل طةم د   م
 :المتغيرات البايوكينماتيكية 5ــ  2
    دعا ة عةا ة ةطية   ل ة ااع  حاة ةر عي    .1
  ةطية ة ف بة  فمل ةر عي    حاة ةع    ة  ع       .2
 ة سس اة ةراا ة ب ن قعا ةر عي   طوداة ةع    ة  ع ة ط د        .3
 ة سفمة ة زةطية   فمل ة ا طصة: .4
 ة ز ن ة سس تف  ب ن ةع    ة  ع ة ط د طة ث و ة  .5
 ة  عين ر ظ ة شكل ة و لة زةطية ب ن ة فم  ن ة سص ي ة  حاة ة يقيا م د  .6



The effect of exercises using a balance pillow on the speed-specific strength… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

1016 
 

 

 التجربة الاستطلاعية: 2-6
 هههههههههههع ة  افبهههههههههههة ةر ههههههههههه الاب ة عهههههههههههع يبً  مس  هههههههههههً    ب  هههههههههههث   يقهههههههههههيا بتصسهههههههههههه م هههههههههههد ة سههههههههههه    ل ع 

إمهههههههههفة    ههههههههه نطةريا ب ههههههههه ل اهههههههههر أرتههههههههه   إمهههههههههفة  ةرا بههههههههه   ط  صههههههههه  ي ة سههههههههه    ل  هههههههههاة  ةمههههههههه  ة ب  ث
طم ههههههههههد ق مههههههههههة   سا سهههههههههه   ( رم هههههههههه ن  ههههههههههن  ا سهههههههههه  ةرصههههههههههل4)م ههههههههههد ة  افبههههههههههة ةر هههههههههه الاب ة 

يهههههههههيا  ة سف هههههههههز ة هههههههههيطتر  فم يهههههههههة ة سيهبهههههههههة ة في اههههههههه ة   است  ههههههههه    ههههههههه  افيهههههههههق ة  سهههههههههل ة سسههههههههه مع
ة سلا اهههههههههههههههه ل   اههههههههههههههههة  سهههههههههههههههها ل ق  هههههههههههههههه  ة ب  ث هههههههههههههههه ن بط    29/8/2023ة ثلارهههههههههههههههه   ة سيةاههههههههههههههههق 

ةرا بههههههههههه  ةل ب سههههههههههه  ي   هههههههههههق   هههههههههههلا  ة ة     سههههههههههه ل ط ة يههههههههههه   فة  طب هههههههههههع  كههههههههههه ن طاههههههههههه   هههههههههههي  
ة  سههههههههههل   ط طعا  ههههههههههق ة  سفيتهههههههههه ل ة س ههههههههههعة ط  فاههههههههههة  لا س  هههههههههه  ط ههههههههههعح ا هههههههههه  أاههههههههههفة  ة   تههههههههههة   هههههههههه 

  .طاد   ت     ة  افبة ةر  الاب ة طة   ح     عيلة  م د
 



The effect of exercises using a balance pillow on the speed-specific strength… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

1017 
 

 :ــ التجربة الرئيسية 7ــ  2
  الاختبارات القبلية:2-7-1

ق مهههههههههههة ة سف هههههههههههز ة هههههههههههيطتر  فم يهههههههههههة ة سيهبهههههههههههة ة في اههههههههههه ة  اهههههههههههر ةرا بههههههههههه   ة د  هههههههههههر عههههههههههه  ةمهههههههههههفة 
ة سيةاههههههههههههق  ة اس ههههههههههههةيههههههههههههيا    هههههههههههه  ة ة  ا ههههههههههههة ة بشههههههههههههفية  ا بهههههههههههه     ( رمهههههههههههه 12  است  ههههههههههه    ههههههههههههه)

 (  ههههههههههههههههه مة 2.30) سهههههههههههههههههعة ة طة ههههههههههههههههه تف  ةرا بههههههههههههههههه   م هههههههههههههههههف ( 3.30ة سههههههههههههههههه مة ) ا 1/9/2023
طاههههههههه   ة يههههههههه   فة طعهههههههه  ة  هههههههههع  ب  هههههههههييف أ ة  ة  ا هههههههههة ة بشهههههههههفية  اهههههههههفة  م تهههههههههة ة بحهههههههههث    هههههههههث 

   ة (   ههههههههههههف  ط هههههههههههههع   اهههههههههههه    ف هههههههههههههة ة لام ههههههههههههه ن 1.28(   ههههههههههههف طب  عصههههههههههههه ع )5م ههههههههههههد   هههههههههههههع )
طبص حهههههههههههههههة   رههههههههههههههه ( ص/240(   هههههههههههههههف  طب تههههههههههههههه   هههههههههههههههفمة ة يههههههههههههههه   فة )3.30 سسههههههههههههههه اة ) ةة س ههههههههههههههه   

ة دهههههههههية ة سس هههههههههزة    سهههههههههفمة   ههههههههها ةم ن     هههههههههع ذ ههههههههه  عههههههههه  ةمهههههههههفة  ةا بههههههههه  ةل  ك   هههههههههة   هههههههههي ة ة  ع هههههههههة
م هههههههههد أقهههههههههفةص  أ ة  ة س ههههههههه  ةاهههههههههزن   ق  ههههههههه  ة ب  ث ههههههههه ن  سههههههههه م تهههههههههة ة بحهههههههههث.   اهههههههههفة طة هههههههههفم  ن 

CD    بفوهههههههههههههههه     طة هههههههههههههههه اعام ههههههههههههههههد ة سهههههههههههههههه  ة ة ا ههههههههههههههههفة    د هههههههههههههههه   ةر ة    فاهههههههههههههههه(Kenova-
 س ت فةل ة ب يي  تس ع ك ة.عح  ل ة   مفة ( 0.8.27

 
 (:Balance-Padبوساطة وسادة التوازن )تطبيق التمرينات  2-7-2

اهههههههههههههر  فيتههههههههههههه ل  طةمفيههههههههههههه  ة  س( ا3/9/2023ة سيةاهههههههههههههق ) ةر هههههههههههههععههههههههههههه  ة  هههههههههههههع  ب تص هههههههههههههاه  يهههههههههههههيا 
( ط ههههههههههههعةل ة هههههههههههه يب    ساسههههههههههههيع 3( ة هههههههههههه ب   بيةقهههههههههههه  )8ط سههههههههههههعة ) ة اهههههههههههه ص ف  ههههههههههههة ةرمههههههههههههعة  

(  ي دهههههههههههة  هههههههههههن ة دسههههههههههه  ة ف  سهههههههههههر  ط سههههههههههه  عيق  ههههههههههه ل 45  هههههههههههن ة ي هههههههههههعة )طب هههههههههههد ( ط هههههههههههعة 24)
 عع يب ل ة لام  ن.

طعت  هههههههههههف  سههههههههههه اة ق مهههههههههههعة ةر ههههههههههه ت    فيتههههههههههه لطعههههههههههه  ةعاههههههههههه ذ ةر  ههههههههههه ن طة  يهههههههههههفة ةل طةطاههههههههههه ع ة  س
 هههههههههن  ة  ههههههههه يبةة  هههههههههع ج اهههههههههر    هههههههههعر  ط ههههههههها   عههههههههه  عا  هههههههههق طةر عص مههههههههه ل  سع ههههههههه     ههههههههه يب   

 ة سل ة د ة    .
(  ص هههههههههههههفةل ة  سهههههههههههههل طة فة هههههههههههههة 24طب هههههههههههههد  اسهههههههههههههيع ة هههههههههههههز ن ة ي هههههههههههههر   سفيتههههههههههههه ل ة ي هههههههههههههعةل ة هههههههههههههه)

 . ي دة (1080)
 ة اس  ة سص ر  ن ة   يي ط  ية ن م د عشك ل طعتس ق ة از  ة ط   ة      اعةاع  عا  ق ة  سفيت ل 

 ة ث ب  طة س حفك ة يقياةش سل  ف  ل  ا  صة ) عسفين( 15)ا  ق بية اة عطع زيز قية ة  ضلال  
  ح اظ م د ة  ية ن  ة  يغ  فيت لطة ا يس طة ضتط طعس ة ا ةم ن ط ا    ف    ن   ة ثتر طة سع   

( 2طة اعط  ) .م د ة   تةة  ر ع  عا  د    ب م ة  سفيت لةوسيذج  ( ييا  7)  ( طة شكلطة ثب ل
 ة س عة م د ة تحي ةتعر:ييا  عي ي  ة شعة    سفيت ل 
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 ( يوضح اهم التمرينات المستعملة في الوحدات التدريبية7الشكل )

 ( ي  ن ة  يا طة    يخ طة شعة    سفيت ل ة س عة اسن ة از  ة ف  س  ن ة ي عة2ة اعط  )
      الثلاثاء التاريخ      الاحد  الشدة المستعملة الأسابيع

 التاريخ
الخميس     

 التاريخ
%           75 %80 الاسبوع الأول

3/9 
85           %
5/9 

80           %
7/9 

%         85 %90 الاسبوع الثاني
10/9 

95         %
12/9 

90         %
14/9 

%         80 %85 الاسبوع الثالث
17/9 

90         %
19/9 

85         %
21/9 

%         85 %90 الاسبوع الرابع
24/9 

95         %
26/9 

90         %
28/9 

%         95 %100 الاسبوع الخامس
1/10 

105       %
3/10 

100       %
5/10 

%         90 %95 الاسبوع السادس
8/10 

100     %
10/10 

95       %
12/10 

%       95 %100 الاسبوع السابع
15/10 

105     %
17/10 

100     %
19/10 

%       85 %90 الاسبوع الثامن
22/10 

95       %
24/10 

90       %
26/10 
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 :لبعديةالاختبارات ا 2-7-3
ق مههههههههههة ة سف ههههههههههز ة ههههههههههيطتر  فم يههههههههههة ة سيهبههههههههههة ة في اهههههههههه ة  اههههههههههر ةة ب عيهههههههههه ةلعهههههههههه  ةمههههههههههفة  ةرا بهههههههههه   

  ههههههههه  ة ة  ا هههههههههة ة بشهههههههههفية يهههههههههيا    ا بههههههههه   رمههههههههه ( 12  است  ههههههههه   م هههههههههد وصهههههههههس ة   تهههههههههة طهههههههههه  )
( م ههههههههههههههههههفة طة هههههههههههههههههه تف  ةرا بهههههههههههههههههه   3.30ة سهههههههههههههههههه مة ) ا 27/10/2023ة اس ههههههههههههههههههة ة سيةاههههههههههههههههههق 

( 1.28(   ههههههههههههههف طب  عصهههههههههههههه ع )5(  هههههههههههههه مة  ططاهههههههههههههه   ة يهههههههههههههه   فة م ههههههههههههههد   ههههههههههههههع )2.30 سههههههههههههههعة )
(   هههههههههههههف  طب تههههههههههههه  3.30  ههههههههههههف  ط هههههههههههههع   اهههههههههههه    ف هههههههههههههة ة لام هههههههههههه ن   ة  ة س ههههههههههههه  ة  سسهههههههههههه اة )

  هههههههههههع ذ ههههههههههه  عههههههههههه  ةمهههههههههههفة   ( ص/رههههههههههه  طبص حهههههههههههة     هههههههههههة   هههههههههههي ة ة  ع هههههههههههة 240 هههههههههههفمة ة يههههههههههه   فة )
م تهههههههههة ة بحهههههههههث.  سههههههههه  ق  ههههههههه    اهههههههههفة سس هههههههههزة    سهههههههههفمة   ههههههههها ةم ن طة هههههههههفم  ن ة  ةا بههههههههه  ةل ة دهههههههههية

  فاههههههههه   م هههههههههد ة سههههههههه  ة ة ا هههههههههفة    د ههههههههه    CDة ب  ث ههههههههه ن  اهههههههههزن أ ة  ة س ههههههههه  ة م هههههههههد أقهههههههههفةص 
عح  هههههههههههههههههههههههههههل ة س ت هههههههههههههههههههههههههههفةل   مهههههههههههههههههههههههههههفة ( Kenova-0.8.27)طة ههههههههههههههههههههههههههه اعا بفوههههههههههههههههههههههههههه    ةر ة  

 .ة ب  ث  ن ب ث    مس   ة افطا  س  ار ةرا ب   ة د  ر ة ب يي  تس ع ك ة ط ةم 
 

 الوسائل الإحصائية: 2-8
(  س   اههههههههههههههة ة ت هههههههههههههه    24( ةاصههههههههههههههعة  )SPSSة حد بههههههههههههههة ةر  هههههههههههههه   ة )  هههههههههههههه نةم سهههههههههههههعل ة ب  ث

 ةر     ة.
 النتائ  ومناقشتها: عرض -3
 

 (3ة اعط  )
 

 
 
 
 

 ة س ت فةل
ط عة 
 ة ا  س

 ةرا ب   ة ب عي ةرا ب   ة د  ر
 tي سة 

ي سة 
Sig 

ويع 
 ع س ع س ة عر ة

  ة ة 002. 5.809 1.059 11.03 1.201 9.92   مة فم  نة دية ة سس زة    سفمة   
  ة ة 045. 2.666 816. 9.67 1.941 8.17   مة ة دية ة سس زة    سفمة   ا ةم ن
عد    ة  ة    س   ة  ن ق ل 

 ة ا فة 
  ة ة 0.000 9.87 0.661 7.94 0.511 3.64   مة

 (.Sig( < )0.050....   تيي متع )11=1-  مة ة حفية ن
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ة ب عية    تة ة بحث ار ةه  ة س ت فةل ة س ك و ك ة طعد    ة  ة   س   ة ة  ا ة  –ة د   ة  ي   ة صفط  ي  ن  (4ة اعط  )
 ة بشفية

   تهة ة بحهث اهر  ةطة ب عيه ةة د   ه ةل(   تييهة ة صهفط  به ن ةرا به   4  3أت فل ة ت     ار ة اعط  )
ط هههههههها   ة س ت ههههههههفةل  ة  ا ههههههههة ة بشههههههههفية طأ ة ة دههههههههية ة سس ههههههههزة    سههههههههفمة   هههههههها ةم ن طة ههههههههفم  ن    ت ههههههههف

ط هه  ة ة  ههية ن     هه اعةاة ههد ة  سفيتهه ل ة س ههعة ة  اههي  طع ههزط ة ب  ث هه ن  هه   ذ هه   .ة ب يي  تس ع ك ههة
 ا ه    ه  اهر ة حف ر ةذة  ح  ل  ط   أا اة ة د طةا  ار ةت    هال ة ت    .     عير ف  ن  ة اي

  .ع   ة   ا ب ل ة س  ا  شكل أاضل يرف م دع ة سس اع ة ط  فة  ةة ةط   ط  ة  دت ة
 ةط ة  دت هههة  هههلأ ةة ة يصههه  ة ة س ك و ك هههة  حعيهههعاهههر عيسههه مع ة  ح  هههل ة حف هههر ة سا  هههين ة هههد ةن  يي هههع

  ثهل ة ثتهرحف ه ل ةط ة ة  ة   اهر   ا به لط  ة هة ة  اهي  ة ح صهل  احهص  الا   ة سس اع ة  ن
 ة دية م د أ ة  ة س   ةل. عير ف ي   ا    ع سل م د ة سش ف ة ة ايعح  ل عب    ة دية  طة سع ط ا  

                                                                         (Irwin & Kerwin 2009, 114 ) 
  اههه  ة حف ههه ل ةر اههه ة اهههر ة  اهههي  ة ح صهههل اهههر ة دهههية ة سس هههزة    سهههفمة يي هههع أهس   ههه  اهههر ةن  

إا اة ة د قع ةل بعو ة عح  ج ة د ة دية ة سس زة    سفمة ار  ل  ن ة فم  ن طة ا ةم ن طة  ر ة اسب   
اههر عتص ههها  ةر هه سفة ط   سههفمة  عيههفة  ة دصهههز ة  هههر ع  سههع م ههدط   لة حف هه ة ة   سهه     ا بهه لأاههفح 

 سثهل ههاة ( Balance-pad) ا   اه ن ة ه اعةا طةبعةع  ي ة   ت ا  طباس   ة  ة حف  ل اسيمة  ن 

 ة س ت فةل
ط عة 
 ة ا  س

 ةرا ب   ة ب عي ةرا ب   ة د  ر
 tي سة 

ي سة 
Sig 

ويع 
 ع س ع س ة عر ة

 ةطية   ل ة ااع  حاة 
 ةر عي      دعا ة عةا ة

  ة ة 0.005 3.484 4.32 30.47 5.08 34.77   مة

 ةطية ة ف بة  فمل ةر عي   
  حاة ةع    ة  ع      

  ة ة 0.010 3.111 4.68 124.7 6.11 129.8   مة

ة سس اة ةراا ة ب ن قعا 
طوداة ةع    ة  ع ةر عي   

 ة ط د      
  ة ة 0.010 3.113 1.81 33.24 3.82 36.91   ف

 ة سفمة ة زةطية   فمل ة ا طصة
  مة/ 

 ر و ة
  ة ة 0.046 2.255- 25.52 397.8 28.08 371.2

ة ز ن ة سس تف  ب ن ةع    
 ة  ع ة ط د طة ث و ة

  ة ة 0.014 2.924 0.019 0.240 0.031 0.269 ر و ة

ة زةطية ب ن ة فم  ن ة سص ي ة 
  حاة ة يقيا م د ة  عين

  ة ة 0.002 4.045- 7.17 129.5 12.10 118.5   مة

 (.Sig( < )0.050....   تيي متع )11=1-  مة ة حفية ن
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 ة اسهه  عههية ن عههي ي إ ههد عي  ههف ة عيت   ك ههة ة حف  ههة طب  ت  اههة يزيههع  ههن يسكههن ةن ة تههيع  ههن ة حف ههة 
 .طب     ر يحسن ة  ة  ت    عاي   ة دية  لام ر ة اسط 
ة سهههص  ة  اسههه  ةن ة  هههع ي  م هههد  ثهههل ههههال ةر طةل ي سهههل م هههد عدييهههة ة طهههفةا ة   ييهههة طةرطهههفةا  

 ة لام   طعحس ن ة س   ةل ة س   دة     عبة
                                                                 ( Behm & WB, 2007, p. 1108) 

ة  ع ي  م د ةر ا  ة  د  عية ةط ة سس دفة ر يياف   ازة   ب   ة د ةن يش ف ة سا  ين طة ب  ثين  ةذ
  حث م د ة  ي ص ل ة     ة طة  ض  ة ار مضهلال ة  سهل ة    ه ة   اهييف ة دهية اهر اهط ة  سهل  
بههعرً  ههن ذ هه  أ ل عسهه  ين مههعا ةر هه دفة  إ ههد  يهه  ة ة تشهه ط اههر ة  ضههلال ة سث  ههة  طب   هه  ر عههياف 

  (Behm DG W. , 2008, p. 1362 )ة    ر ة  ض ر  حصزةل أ    ة    ي ف 
 ف  ل ة است      ا    ار   ا م  ل     ع ع قية ة  ضلال  ة د أن  م ة ب  ث ن  طيض ف

مسل ة سص صل  م د عحس ناين ة  ت غ  ة  ض ر    ضلال ة سح اة    سص صل ة اس  ع سل 
 ة حف  ة طة اي يت كس م د  فمة طاصة ة حف ة 

                                                                     (, et.al 2019,456 Wajdan  )  ن أط
عحعي ل ار  ع سل م د عيا ف ( ةط ةر ا  ة ت ف  س دفة Balance-padة ي   ع )ة  اعةا 

ة  ع ي    يا ف  سل  ة ع    حص ز ة دية طة  ية ن    ث ي   عيا ف   م ل أك ف  ن معا ةر  دفة  
عش ف  س  ط ( Behm.DG,et.al,2008متع   ي   إمفة  عع ي  ة دية م د ة  ا  غ ف ة سس دفة )

ة سص ر حسن قية مضلال ة افا عي سل م د  ( Balance-pad)أن ة  ع ي  م د  ة بحي  ة د
  (.Hitkamp.HC,et.al,2001  اا اة إ د ة  ية ن ة ث ب  طة عيت   كر )

ا فح ة ب  ث  ن ةن هاة  ة س ت فةل ة ب يي  تس ع ك ة ارة  اي    تيية ( طة اي ييا  4)ة اعط  ط ن 
س ه   شكل ع طة ا ةم ن طة  رة فم  ن دية  عاي    س   ع   ن ةيا بر ةو ك س سثلي يسكن ةنة  اي  

ة اس    حد ق ةراضل  س  ي ت        مزة أز ن ط طةي  طة عط ةن طة   س   ة ا فةن ب شف ار عحعيع 
أذ عي ع   م ة ع ة  ل ة د  ة عص ع   عرل عد  س  .ط ن ر    ا ب ل طمس   ة ة حف  ل ط ش ق    

من أ ة  ة لام  ط  ف ة    ب ة ة سع ب ن    ي  ل ةما     ك و ك   يسكنةوه  ن الا  عح  ل ة حف ة 
  عا  ن ة حف ة. ة ة  ثس   ة  س ة س ك و ك ة ار اع ة 

                                                      (  22, 2022Intisar . Dr.Shahad & ) 
ة  اي  ة اي طفة م د ة سعح ة حف ر   ااع ط هفم ه  ةن   نر ا  ة ب  ثت فل  ة ت     ة  ر ن ط 

  ا ههة ة  ةنعط  هه  هعرل   ههن ة ا هفةن  ط هها  ة زةطيهة ط هها   ة سهعي ل ة حف  ههة   ف بهة ط ههفم    ة زةطيهة 
 لامه   ط هها   عحسههن ةعا ههه ل  طةيهه  ة ت ههي  أ ة  ة عاههي  م ههد عاي ههه  ت كسيهه ة بشهفية   يشههفةل

 .ة اس   مزة  سعي ل عاه     ةعا ه ل ة دية 
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ة د ةن   ف ة زةطية ب ن ة فم  ن يي ع م د ةوس  ب ة ةو د   ة دية ب ن أمزة  ة اس  يي ع ة ب  ث ن 
ة د ةن صتف ة سس اة ب ن  ة اس  إا اة أطفةاطبسعي ل طبسفع  ت  بة طب س سل   تر صح   ب ن 

ة  عين ع سل م د عد  ل ة ص فة ة ز ت ة طيي ع م د ةن ة عط ةن يتصا م د وداة طة عة ط  س م د اط 
   س ا  .

                                                  (99 , 2021 ,M. Ibtihal  & Dr. Intisar) 

ة  ت ف ة سفي  ار طا  ة اس    الا  عت كس  نةن قع ة ة اس  م د ة  ية ن ار     ه ة حف  ة ط 
ار  ي ا ل  هاة  ث فة يحع يسكن ةن ط   أي    ة ي ااهار ط  أمزة  ة اس طة دع ة م د ة  حك  ار 

  ت   ا     ل ة است     . ط معة 
                                                        (Ban Faisl,et,al,2019,66 ) 

ة ف بة  ي  ة  عي ل ة حف ة ) طةي (  سص ل  أنة د  ة ع ة  ل طة بحي  و     ة يث ف  ن عش ف كس 
 ة عا  ي ع م  ل     ط  ا   افط ي   حد ق ةر ة  ة  ح   طة ا ع   س   ة.  حاة

                                                                      (104 ,2021 ,Intisar ,Ibtihal,) 

ة تشههه ط ة سهههت كس أرتههه   عهههع يب ل    هههة ة  هههية ن شهههبه ة سسههه دف  ق هههل أ ة  ة س ههه  ة يسكهههن أن يث هههف طةن 
ة  هههزة ن اهههر عتشههه ط ةي ههه  ةل مضهههلال ة  ث  ههه    د  هههل ة  هههير ف ة ادهههر  طقهههع يفمههه  ذ ههه  إ هههد عحسهههن 

 .ةر  ا   ل ة حف  ة من طفيق ة ع  غ
                                              (Abbasi A & HJJM-EJoSR, 2013, p. 2016) 

طعش ف ة ع ة  ل إ د أن ة  ع ي  م د أ ة  ة  ية ن  سا    ةر طةل ع  ز   عح ة في ار هال ة  صة 
عي ي إ د  يه  ة  سه يح وشه ط ةري ه  ةل ة   ه  ة ط هفمة ة ه ا ب    ة حف  هة طعحسه ن ط   أك ف شكل 

ةر ة   سا  ههه  ةويةمهههه  سههه  وهههيع ة  عبهههة ط  ا ب ع ههه  طة هههاي يشهههسل ة هههف م طة دصهههز طة حف ههه ل ة  هههر 
 .ع ا   ة  ت  ف ة سفي  ار ةعا ه  

                                                 (Prieske & Granacher U, 2020. 35) 
ة  ع ي  ةرت   ة است     ي ع شفط  أ        س   لام   ا عأن ة  ية ن ة    نعفح ة ب  ث س  عدعا ط  

    متع ة  ت فةل ة سفي ة     ية ن  لأ ة  ة    ر ة سس يح  ا طة   ر       ا   طة ست اس ل  طةوه
  طة سح ذةة ة عيت   ك ة ة  ح حة  سف ز ة ثدل    تسبة إ د ق معة ةطة اا  ةة فأ   ةلار ةرعا ل  طة دصز 

ة د عاييف قية ط فمة مضلال  ة  ية ن ة لة  سفيت ل ة  ر ة  اع   ط   ة     اط  م  ة اس   
ةن ة سفمة طة دية ع ار   عين  ة د   نة ب  ث ةذ عي ع .ةرطفةا ة سص د   فم  ن ط ا   قية ة ا ةم ن

   قع عس ه  ار عحس ن ة  ية ن ة س حفك طة ث ب  طهي  طة ا ةع ةرط   فمة ةري   ةل طة دية   ف بة
 س  عي ع ة ب  ث  ن م د افط ة ة  ح   ر ة حف ر ار    طة ا و  ةراف.  عل ة س   ةة ص  عة   اري
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ة يش  من  س يح ة  ة  طعا سه طة  سل م د ة سس هسة      قر ة   يا ار عاييف  س يح 
ةذ يسثل ة  ح  ل ة س ك و كر   حف ة          زة ط  زة أ    ة ي  سع م     ة يث ف  ن  .ة لام  ن
 ي صق    طهاة  ة ست اس عط ل ار عاييف ة  ة  طعحد ق ة صي  م د  ة حف  ل ار ع ب   س   ة لام  ن

                                مسسه. يمزة    ط    م ة س ت فةل ة ب يي  تس ع ك ة ار   ف ة عحك  ة لام  ة ب  ث ن  يهس ة ةي 
)2022,89, Zubaida & Intisar ) 

ش ف ة ب  ث ن ة د ةن ة س يك ة  ح     تص ا ة سس   ة حف ر ةط ة يةم  ة حف ر   ي سل يطأيض  
  ك و ك ة هر و  اة عص مل   ت فةل  ةر ة  طب     ر ة تا ح ار عحد ق ة  ة  ةذ ةن  قة  لأ ة كح از 

                    .  فة اة  س ةم د شكل   ع سل
                                                       (1108, 2023Zubaida, Intisar,  ) 
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 :والتوصيات الاستنتاجات -4
 الاستنتاجات: 4-1
ة ة  ح سهههههههههههههههههه ي م ههههههههههههههههههد  ( Balance-Padةياهههههههههههههههههه بر ر هههههههههههههههههه اعةا ة ةة ) عههههههههههههههههههير فهتهههههههههههههههههه ك   .1

 ة بشفية.    ة ة  ا ة 
إياههههههههههههههههه بر م ههههههههههههههههد عاهههههههههههههههههييف ة دهههههههههههههههههية  ( عههههههههههههههههير فBalance-Pad   سفيتهههههههههههههههه ل    ههههههههههههههههه اعةا ) .2

 ة سس زة    سفمة   فم  ن طة ا ةم ن
   ة    تس ع ك هههههههههههة ا هههههههههههع ة بحهههههههههههثة س ت هههههههههههفةل ة ب يي مس ههههههههههه  اهههههههههههر   هههههههههههعط  عاهههههههههههييف ةياههههههههههه بر .3

 (.Balance-Padة  اعةا ة ةة ) إرفم د      ة ة  ا ة ة بشفية
 شههكل    ههف اههر عحسهه ن  ههعي ل ة ا ههفةن  طة اههاع  هه ه أن عاههي  ة سههفمة ة زةطيههة  سص ههل ة ف بههة  .4

 طة عط ةن  حف ة ة  ا ة ة بشفية
 

 التوصيات: 4-2
فيتهههههههههه ل  ههههههههههن ة ثبهههههههههه ل م ههههههههههد ةر ةة   س فيتهههههههههه ل يت   ك ههههههههههة   هههههههههه  بة    س فيتهههههههههه لطاهههههههههه  عس .1

سسههههههههههههههههه دفة ة ةط ةر ههههههههههههههههها  غ هههههههههههههههههف ( Balance-Pad)ة  لايهههههههههههههههههي  فك طذ ههههههههههههههههه     ههههههههههههههههه اعةا 
 .سفيت ل  حف ة طة ة  ة   أك فعسس   سس   ل   و  

 ( ار عاييف قع ةل بعو ة أافح.Balance-Pad)ةم س   أ ةة  .2
ة ي   ل ة  ع ي  ة افط ة  هن ةمهل  ة اس   سا   ة  يك ع م د عاييف ة دية ة  ض  ة  ي اة أمزة   .3

 عاييف ةر ة  ط س ية ة لام  ن  ن ةاص   ل. 
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 ة د هفة:  ة  ة صيف ة  فبر.
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