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The Impact Of Using special Exercises To Develop Static And Dynamic Balance  And 
The Level Of Skill Performance On The  Balance Beam  

Lecture.Dr.Ma’an Abdu; kareem Jassim             Asisst.Lecture.Nagham ayad Mohammad  

ABSTRACT  
 The impact of using special exercises to develop static balance on the  balance beam. 
1- The impact of using special exercises to develop dynamic balance  on the  balance 

beam. 
2- The impact of using special exercises to develop the level of skill performance on 

the  balance beam. 
3- The significance of statistical differences between the two posttests for both the 

experimental and control groups in the characteristics of static and dynamic 
balance on the balance beam for females.  

4- The significance of statistical differences between the two posttests for both the 
experimental and control groups in the characteristics of the level of skill 
performance on the balance beam for females.  

The researches used the experimental method appropriate with the nature of the study 
on a sample of 2nd grade female students in the college of education for girls . The 
sample consisted of ( 20 ) females divided into an experimental and a control group 
each with (10) female student . The method of the study included a pretest for balance 
and level of skill performance followed by the training course during an (8) week period 
using (3) training units per week and a fluctuation load (3:1). The posttest was carried 
out in the same procedure of the pretest . Conclusions and recommendations :  
Conclusions:  
1- The training course for static and dynamic balance exercises achieved a significant 

development in all the tests concerning unstable balance and balance on the instep , 
walking o the beam , forward rolling on the beam for the experimental group .  

2- Overcome the training course for  static and dynamic balance exercise, when 
comparing between the tow post tests for both experimental and control groups in 
benefit for post test of experi- mental groups. 

Recommendations :  
1- Adopting various exercises for the balance characteristic as it is affective in 

developing both static and dynamic balance .  
2- Emphasize on using repetitive training by the trainers as it is affective in 

developing both static and dynamic balance.  
 :ـ التعریف بالبحث١

  : البحثةوأهمی مقدمةال١ـ١
 الأخرى تتطلب أعدادا بدنیاً شاملاً لكافة الصفات البدنیة الریاضیة الفعالیات فعالیة الجمناستك شأنها شأن بقیةإن       

العامة والخاصة لتساعد لاعبي الجمناستك في عملیة الأداء المهاري بشكلٍ مثالي والذي یتمیز بصعوبة وخطورة تنفیذ 
ارضة التوازن وغیرها من الأجهزة الجمل الحركیة المتعددة على جمیع أجهزة الجمناستك كجهاز الحلق وجهاز العقلة وع

  .الأخرى
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ومـن الجـدیر بالـذكر أن اكتـساب اللاعـب لمجمـوع الـصفات البدنیـة الخاصـة بنـوع النـشاط الریاضـي التخصـصي 
الذي یمارسه یمثل أهمیة كبیرة لتهیئة اللاعب وإعداده من الناحیة البدنیة التي تـؤثر بـشكلٍ مباشـر علـى الناحیـة المهاریـة 

أدائــه للواجــب الحركــي المطلــوب فــي أفــضل صــورة ، وهــذا یعتمــد بــشكل كبیــر علــى خــزین اللاعــب مــن والخططیــة فــي 
الــصفات البدنیــة التــي یحتاجهــا لأداء الفعالیــة الریاضــیة التــي یمارســها علــى أكمــل وجــه ، وتعــد عارضــة التــوازن إحــدى 

امــة والخاصــة ، وبخاصــةً صــفة التــوازن التــي الأجهــزة التــي یعتمــد أداء اللاعبــة فیهــا علــى العدیــد مــن الــصفات البدنیــة الع
تعــد واحــدة مــن بــین أهــم الــصفات البدنیــة الخاصــة التــي تحتاجهــا لاعبــات الجمناســتك فــي تنفیــذ الحركــات الأساســیة علــى 

  .هذا الجهاز
وتلعب صفة التوازن دوراً مهما بالنسبة للأداء الحركي في الأنشطة والمهارات الریاضیة بصفة عامة ، وریاضة 

 تتطلب تغییراً مفاجئاً في الأداء ، وتحتاج اللاعبة فیها الجمناستك بصفة خاصة ، لان الحركات في فعالیة جمناستكال
) فهمي(و) سلامة(إلى استعادة توازنها لاستكمال استمراریة الحركة والبدء في حركة جدیدة ، إذ یتفق كلاً من 

 مكون رئیس في معظم الأنشطة الریاضیة التي تتطلب الحركة أن التوازن) " الشاذلي(نقلاً عن ) Jensen & Hires(و
فوق حیز ضیق وتغییر مفاجئ في الحركات التي یفقد اللاعب فیها توازنه، وضرورة أن یستعید هذا التوازن بسرعة لیبدأ 

"  الصفةالحركة البدنیة بفرعیها الثابت  والمتحرك على عارضة التوازن ، وحاجة الحركات المؤداة علیها إلى هذه
  ).٤٥،١٩٨٢الشاذلي،(

ومن خلال ما تقدم ذكره تظهر جلیاً أهمیة الدراسة الحالیة في تطبیق منهاجاً تدریبیاً یتضمن على تمرینات      
عارضة ذلك تطویر مستوى الأداء المهاري على خاصة بالتوازن ترتكز على تنمیة التوازن الثابت والتوازن المتحرك وك

  .التوازن
  :لبحث مشكلة ا٢-١
تعــــــد عارضــــــة التــــــوازن واحــــــدة مــــــن الأجهــــــزة الجمناســـــــتیكیة التــــــي تتطلــــــب كمــــــاً وافــــــراً مــــــن الـــــــصفات         

 بنوعیـــــــــه الثابـــــــــت  ، *البدنیـــــــــة لأداء المهـــــــــارات الأساســـــــــیة الخاصـــــــــة بهـــــــــذا الجهـــــــــاز ، وبخاصـــــــــةً صـــــــــفة التـــــــــوازن
ــــــة  ــــــه یعتبــــــر أساســــــاً لكاف ــــــات الجمناســــــتك لأن ــــــي یجــــــب أن تمتلكهــــــا لاعب الحركــــــات الاكروباتیكیــــــة ، والمتحــــــرك والت

ــــى مــــستوى  ــــن تكــــون عل ــــوازن فــــان حركــــات اللاعبــــة ل ــــزن علــــى عارضــــة الت ــــدما تكــــون اللاعبــــة بوضــــع غیــــر مت فعن
 ســــوف تتعــــرض إلــــى الكثیــــر مــــن الــــسقطات مــــن العارضــــة علــــى الأرض ، عــــالٍ مــــن ســــرعة الاســــتجابة ، كمــــا أنهــــا

بــــــشكل جیــــــد ، فــــــضلاً عــــــن   الجاذبیــــــة الأرضــــــیةةقــــــو بدقــــــة أو مقاومــــــة  لــــــن تــــــستطیع توجیــــــه الأداء وبالتــــــالي فإنهــــــا
ــــــى قــــــوة الجاذبیــــــة  ــــــوة العــــــضلیة للتغلــــــب عل ــــــدر المناســــــب مــــــن الق  ، وكــــــذلك ســــــیكون الأرضــــــیةحــــــسن اســــــتخدام الق

ــــساً ومتناغمــــاً  ــــدني والمهــــاري سل ــــن یكــــون الأداء الحركــــي الب ــــالي ل ــــة بــــشكلٍ عــــام ، وبالت ــــي أداء اللاعب ــــك بطــــأً ف هنال
  .لیة في الأداء منذ بدایة السلسلة الحركیة وحتى نهایتهابحیث یرتقي إلى مستوى الجما

 طالبـــــاتركیــــة علـــــى عارضــــة التــــوازن مـــــن قبــــل وبعــــد ملاحظــــة وجـــــود ضــــعف عــــام فـــــي أداء الجمــــل الح   
ـــــي  ـــــة ف ـــــة الدراســـــیة الثانی ـــــة الریاضـــــیةالمرحل ـــــسم التربی ـــــةق ـــــة التربی ـــــي  بكلی ـــــضعف ف ـــــسي لهـــــذا ال ـــــسبب الرئی  ، وأن ال

التــــــي تعــــــد علــــــى درجــــــة بالغــــــة مــــــن و  بنوعیــــــه الثابــــــت والمتحــــــرك إلــــــى صــــــفة التــــــوازن الأداء یعــــــود إلــــــى افتقــــــارهم
                                                 

وى الأداء المهـاري قد بحثت في صفة التوازن الثابت والمتحرك  وتأثیره المباشر على مـست) تجریبیة، میدانیة(على حد علم الباحثان فإنه لا یوجد أیة دراسة علمیة  *
  .على عارضة التوازن
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لـــــذا ارتـــــأى الباحثـــــان تـــــصمیم منهاجـــــاًً◌  الأهمیـــــة فـــــي تنفیـــــذ معظـــــم الجمـــــل الحركیـــــة الخاصـــــة بعارضـــــة التـــــوازن ،
  وكـــــذلك تطـــــویر مـــــستوىوالمتحـــــرك والتـــــوازن الثابـــــت تـــــدریبیاً یحتـــــوي علـــــى تمرینـــــات ترتكـــــز علـــــى تنمیـــــة التـــــوازن 

ـــــــي الأداء البـــــــدني  ـــــــؤثر ف ـــــــي ت ـــــــة الت ـــــــائق العلمی ـــــــات ، للوصـــــــول إلـــــــى الحق ـــــــوازن للبن الأداء المهـــــــاري لعارضـــــــة الت
والمهـــــاري ومحاولـــــة معالجتهـــــا ومـــــن ثـــــم التأكیـــــد علـــــى الثوابـــــت العلمیـــــة الدقیقـــــة التـــــي مـــــن شـــــأنها تعزیـــــز القـــــدرات 

  .والقابلیات البدنیة والمهاریة في العملیة التدریبیة
  

  :یهدف البحث إلى الكشف عما یأتي  :حث أهداف الب٣-١
  . على عارضة التوازنالثابت لتطویر التوازن خاصة أثراستخدام تمرینات ١-٣-١
  . على عارضة التوازنالمتحرك لتطویر التوازن خاصة أثراستخدام تمرینات ٢-٣-١
  . لتطویر مستوى الأداء المهاري على عارضة التوازنخاصة أثراستخدام تمرینات ٣-٣-١
 الثابت  التوازن موعتین التجریبیة والضابطة في صفتي دلالة الفروق الإحصائیة بین الاختبارین البعدیین للمج٤-٣-١

  . على عارضة التوازنوالمتحرك
لأداء المهاري  دلالة الفروق الإحصائیة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة والضابطة في مستوى ا٥-٣-١

  .ازنعلى عارضة التو 
  : فروض البحث٤-١
 الثابتوجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في صفة التوازن ١-٤-١

  . ولصالح الاختبار البعدي
  المتحركوجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في صفة التوازن ٢-٤-١

  . ولصالح الاختبار البعدي
وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة في مستوى الأداء المهاري ٣-٤-١

  . ولصالح الاختبار البعدي
وازن لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة والضابطة في صفة الت٤-٤-١

  . على عارضة التوازنوالمتحرك الثابت 
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین التجریبیة والضابطة في مستوى الأداء ٥-٤-١

  .المهاري على عارضة التوازن
  :ثــ مجالات البح٥-١
  .للبناتة التربیة ـكلی/ة الریاضیةقسم التربی/لثانیةطالبات المرحلة الدراسیة ا :المجال البشري١-٥-١
  .  قاعة اللیاقة البدنیة بكلیة التربیة الریاضیة في جامعة الموصل: المجال المكاني٢-٥-١
   .)٢١/١٢/٢٠٠٩ ( ولغایة)٨/١٠/٢٠٠٩(من للفترة  : المجال الزماني٣-٥-١

  

  
  
  :ةـــ الدراسات النظری-٢
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  :Balance - التوازن١-٢
 السیر أو الوقوف أو الجلوس بشكل طبیعي ، وفقدان هذه الصفة الإنسانعلى  صفة الاتزان یصعببدون     

یعود لأمور عدة منها فسیولوجیة أو خلل وظیفي في سلامة الحواس والمخیخ ونتیجة لهذه الحقیقة یعبر التوازن عن 
القدرة على  " توازن بـال)Ruth(وعرف،كیة لفترات قصیرة أو طویلةإمكانیة تحكم المرء بجسمه في حالته الثابتة والحر 

القدرة  "بأنه ) Singer(ه ـفي حین عرف) ٤٢٤ ،١٩٧٩حسانین، "(اء الثبات أو الحركة للجسم أثنالاحتفاظ بوضع معین 
  .)٢٣٣-١٩٩٥،٢٣١، نیناحس( "التي تحفظ وضع الجسم

  

  : وازنــواع التـ أن١-١- ٢
   :یمكن تقسیم التوازن إلى

  :  - Static Balance الثابت التوازن )أ(
هي الحالة الثابتة للجسم وتحتاج إلى مقدار كبیر من الدفع الزاوي لتغیر حالة اتزانه، وهذا یعتمد على مقدار "      

قصوره الذاتي كالكتلة ومساحة واتجاه قاعدة الارتكاز، وبالرغم من هذا لابد أن تكون محصلة القوى المؤثرة علیه تساوي 
 والوقوف على الاعتیاديالوقوف (ة الارتكاز ومن الأمثلة علیه داخل حدود قاعد، وإبقاء مركز ثقل الجسم صفراً 
  .)٢٥٧، ١٩٩٣، حسام الدین()الیدین

  : Dynamic Balance المتحرك التوازن )ب(
على حریك أي جزء من جسمه أي انه قادر ن الإنسان لدیه الخاصیة والقدرة على تهي الحالة الحركیة للجسم، لأ      

كیل كتلة جسمه، وكذلك تغییر قاعدة الارتكاز واتجاهها للتحكم في توازن الجسم ، ولأجل تحقیق التوازن إعادة تش
دوران الجسم   كالحركي لابد أن تكون محصلة العزوم المؤثرة على الجسم تساوي صفراً ، والأمثلة كثیرة في الجمناستك

   .)٢٥٠ ، ١٩٩٣حسام الدین،(وغیرهاالدورة العظمى على العقلة و على ساق واحدة على العارضة ، 
  

  :وازن أوضاع الت٢-١-٢
  .ویحدث عندما یكون مركز ثقل الجسم في نقطة الارتكاز :  التوازن المستمر)١(
  .یحدث عندما یكون مركز ثقل الجسم تحت نقطة الارتكاز :  التوازن المستقر)٢(
  . طة الارتكاز ویحدث عندما یكون مركز ثقل الجسم فوق نق: التوازن القلـق)٣(
  

  : شروط التوازن٣-١- ٢
  .یجب أن تكون محصلة القوى المؤثرة على الجسم المتعادل تساوي صفراً . ١
ذا عادل بالنسبة لأي محور یساوي صفر،مجموع العزوم المؤثرة على الجسم المت. ٢  الجسم  لم یساوي صفر فیبدأوإ

  .)١٩٧٢،٢٥٧، حسام الدین(بالدوران حول أحد المحاور
  :  عارضة التوازن٤-١-٢
عارضة التوازن واحدة من الأجهزة الأربعة للنساء ، أصبحت معروفة وسائدة منذ القدم ومرت بمراحل تطویریة         

سم ) ١٠(سم في حین أن مساحتها الحالیة ) ١٥(فكانت عبارة عن خشبة مغطاة بقماش  ، من جانب الشكل والقیاسات
لك مرت التمرینات على العارضة بمراحل تطویریة فكانت الحركات الثابتة تشكل كذ )٢٢٥،١٩٩١عبد الستار وعلي ،(

استخدمت ) ١٩٥٥ – ١٩٥٠(رة ـولكن في فت ، أكبر نسبة من مجموعة التمرینات علیها كالموازنة والوقوف على الجبهة
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اً بقلبه هوائیة أمامیة ولف هبوط) دانیولوفا(لأول مرة أدت اللاعبة السوفیتیة ) ١٩٥٣(وفي عام  ، القلبتان الهوائیة
قلبه هوائیة ) كوربت(أدت اللاعبة السوفیتیة ) ١٩٧٥(وفي عام (H.HAG,1978,93) الجسم على المحور الطولي 

تطورت الحركات على العارضة وارتبطت معها حركات إكروباتیكیة على شكل سلسلة ) ١٩٧٥( مكورة وبعد عـام
ومن الخصائص الأساسیة لأداء الحركات على جهاز العارضة هو ) ١٩٨٠(وأصبحت ضمن الدورة في موسكو عام 

المحافظة على توازن الجسم أثناء أداء الحركات على العارضة وخاصة تلك الحركات التي تتطلب الابتعاد أو الارتفاع 
 یؤدي توازن الجسم على العارضة لأن هذا الارتفاع عن العارضة وان هذا الارتفاع عن الأرض هو السبب في صعوبة

سبب في الهو  ) سم١٢٠ سم بارتفاع ١٠( مساحة العارضة" أنإلىالى حالة من القلق وصعوبة في الاستقرار إضافة 
عبد الستار "( صعوبة التوازن والتعلم بشكل سریع وهذا یتطلب عملیة سیطرة وموازنة كافیتین تحتاجان الى مهارة عالیة

  ).٢٥٧،١٩٩١وعائدة،
  : ة في الجمناستكاللیاقة البدنیة الخاص٢-٢

اكتساب وتنمیة الصفات البدنیة الضروریة واللازمة لنوع النشاط الریاضي الممارس والذي "تعرف بأنها           
العمود الفقري والقاعدة العریضة التي لا تقبل المناقشة لان أهمیتها " لذا تعد) ٤٥٣، ١٩٩٥، برهم"(یتخصص فیه الفرد

تهدف إلى إبراز " فهي) ٢٩، ١٩٨٥، عبد الحمید وحسانین"(في التربیة الریاضیةأصبحت من المسلمات الأساسیة 
، ١٩٨٦، حنتوش وسعودي"(مكونات بدنیة وتفضیلها على مكونات أخرى في ضوء ما تتطلبه طبیعة النشاط الممارس 

ا أو عددها ونسبها فضلا فإنها لا تختلف كثیرا عن اللیاقة البدنیة العامة وإنما یكون الاختلاف في ترتیبه"وبهذا  )٥٣
إذ بدون توافر ) ٨٤، ١٩٨٦، والحجار،التكریتي"(عن تمییز اللیاقة البدنیة الخاصة بالجانب الفني لأداء التمرینات

مستوى ملائم من اللیاقة البدنیة فان لاعب الجمناستك لن یكون قادراً على اكتساب مهارات حركیة أكثر تقدما أو 
 & Arnold)  الفني غیر صحیح في أداء عدد كبیر من الحركات الأساسیة في الجمناستكوسیعاني من الأداء، تعقیدا

Stocks , 1979,111 )النتائج تتوقف على قدرة اللاعب على إظهار "بقوله أن) فتحي(وان ما یؤكد ذلك ما أشار إلیه
، فتحي"(م فیما بینهاهذه الصفات بشكل مركب ولیس بشكل منفرد لان حركات الجمناستك تمتاز بخاصیة الانسجا

لذا فان ریاضة الجمناستك تتطلب مقدرة فائقة لعناصر اللیاقة البدنیة مجتمعة لدى اللاعب ومن ) ١٩، ١٩٩٣
 یشمل التمرین على الأجهزة المختلفة من متطلبات معینة تؤدي فیها عناصر اللیاقة البدنیة الدور الرئیسي أنالضروري 

  .)٤٨، ١٩٨٠، البدري( الفعال
  :جراءات البحث إ-٣
  .تم استخدام المنهج  التجریبي لملاءمته وطبیعة مشكلة البحث  :ثـمنهج البح١-٣
  :مجتمع البحث وعینته٢–٣

بعد إتمام تحدید مجتمـع البحـث بطریقـة عمدیـة بطالبـات المرحلـة الدراسـیة الثانیـة بقـسم التربیـة الریاضـیة فـي        
، وقــد تــم اســتبعاد طالبتــان مــن عینــة البحــث بــسبب  طالبــة) ٢٢( لغ عــددهنكلیــة التربیــة للبنــات بجامعــة الموصــل والبــا

طالبــة مــن هــذا المجتمــع ، وتــم تقــسیمه ن إلــى مجمــوعتین إحــداهما تجریبیــة ، ) ٢٠(الإصــابة لتكــون العینــة مكونــة مــن 
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د بلغـت النـسبة ، وقـ *طالبـات لكـل مجموعـة بطریقـة الاختیـار العـشوائي باسـتخدام القرعـة) ١٠(والأخرى ضـابطة وبواقـع 
یوضـح بعـض المعلومـات عـن مجتمـع ) ١(من مجتمع البحث الكلي،والجدول  %) ٩٠.٩٠(لعینة البحث المئویة

  .البحث وعینته
  عدد أفراد مجتمع البحث وعینته ونسبهم المئویة)١ ( رقمالجدول

 النسبة المئویة عدد الطالبات متغیرات البحث

  %٤٥.٤٥ ١٠ المجموعة التجریبیة

  %٤٥.٤٥ ١٠ عة الضابطةالمجمو 

  %٩٠.٩٠ ٢٠ عینة البحث

  %١٠.١٠ ٢ الطالبات المستبعدات

  %١٠٠ ٢٢ مجتمع البحث الكلي

 العلمیــة والمراجــع ذات العلاقــة ، وبعــد تحدیــد صــفتي  والدراســاتبعــد الاطــلاع علــى المــصادر: تحدیــد الاختبــارات البدنیــة٣-٣
ة استبیان لغرض تحدید أهـم الاختبـارات البدنیـة الملائمـة لعینـة البحـث ، وتـم عرضـها التوازن الثابت والمتحرك ، تم إعداد استمار 

وبعد جمـع البیانـات ، ) ١( في الملحق  هو موضحعلى مجموعة من المختصین بعلم القیاس والتقویم وفعالیة الجمناستك ، وكما
یوضـح نـسبة اتفـاق الـسادة ) ٢( والجـدول  ،فـأكثر) ٪٧٧(وتفریغها تم استخلاص أهم الاختبارات البدنیة التي حققت نـسبة اتفـاق 

  .المتخصصین

  للاختبارات البدنیة للتوازن التي تقیس الصفات البدنیة المختارة نسب اتفاق السادة المتخصصین) ٢(الجدول 
 الصفة البدنیة اختبارات التوازن الغرض المراد قیاسه نسب الاتفاق

 توازن ثابت قلقل الاختبار توازن قیاس التوازن الثابت  %١٠٠

 توازن ثابت الثبات على الأمشاط قیاس التوازن الثابت  %٨٨.٨٨

 توازن متحرك المشي المتحرك على الأمشاط قیاس التوازن المتحرك  %٧٧.٧٧

 توازن متحرك الدحرجة الأمامیة قیاس التوازن المتحرك  %١٠٠

ري التجانس والتكافؤ بین مجموعتي البحث أج: تجانس وتكافؤ مجموعتي البحث التجریبیة والضابطة٤-٣
  :في الاختبار القبلي للمتغیرات التي تم اعتمادها في البحث وكما یأتي) الضابطة والتجریبیة(
  
  
  
  
  
  
  
  

                                                 
 تــم تــرقیم جمیــع أفــراد مجتمــع البحــث ووضــعت الأرقــام فــي صــندوق ، إذ تــم ســحب الأرقــام الواحــد تلــو الأخــر ولحــین اســتكمال العــدد *

  . المطلوب لمجموعتي البحث
  

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ................ام تمرينات خاصة لتطوير التوازن الثابت والمتحرك استخد اثر

 ٧٤

 ).٣(كما في الجدول ) العمر ، والطول ،الوزن(تم إجرائه في متغیرات :  التجانس١-٤- ٣
  )العمر ، والطول ، والوزن(تغیرات التجانس بین مجموعتي البحث في م)٣ (رقم جدوللا

  المعالم الإحصائیة المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة
 المتغیرات

  وحدة
  ع±  س    ع±  س   القیاس

  )ت(قیمة 
 المحتسبة

 ١.٦١ ١.٦١ ٢٤٢.٤٠ ١١.١٨ ٢٥٢.٩ شهر العمر

 ٠.٦٩ ٨.٧٨ ١٥٩.١ ٨.٩٣ ١٦١.٠١ سم الطول

 ٠.٢٤ ٠.٢٤٣ ٥٢.٨ ٥٧.٨٠ ٥٦.٨٠ غم الوزن

  ).٠.٠٥( ≤ وأمام نسبة خطأ)  ١٨(عند درجة حریة ) ٢.١٠(الجدولیة تساوي ) ت(قیمة •
  

وهــي اقــل مــن ) ٠.٢٤(،)٠.٦٩(،)١.٦١( المحتــسبة كانــت علــى التــوالي )ت(أن قیمــة ) ٣(یتبــین مــن الجــدول 
 المجمـوعتین التجریبیـة تعدم وجود فروق ذات دلالة معنویة  بـین طالبـا مما یدل على )٢.١٠(القیمة الجدولیة البالغة 
  .وهذا یشیر إلى تجانس المجموعتین  في المتغیرات المذكورة أنفاً )العمر والطول والوزن( والضابطة في متغیرات

  : التكافؤ٢-٤-٣
التــــوازن الثابــــت ، والتــــوازن المتحــــرك، ومــــستوى الأداء المهــــاري علــــى عارضــــة (اجــــري علــــى متغیــــرات  
  :وكما یأتي) التوازن

   :افؤ في صفتي التوازن الثابت والمتحركالتك:أولا  
  .یوضح ذلك) ٤( والمتحرك ، والجدول تكافؤ في متغیرات التوازن الثابتتم إجراء ال

  المعالم الإحصائیة  لمجموعتي البحث في  صفتي التوازن الثابت والمتحرك )٤(رقمالجدول 
 اسم الاختبار المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة

وحدة 
 ع± س   ع± س   القیاس

  )ت(قیمة 
 المحتسبة

 ١.٧٣ ٠.٢٥ ٢.٠١ ٠.٣٦ ٢.٢٧ ثانیة قلقلتوازن ال

 ٢.٠٤ ٢.٥٥ ٣.٠٩ ١١.١٠ ١٣.٧ ثانیة الثبات على الأمشاط

 ١.٦٢ ١٧.٣٥ ١٣٢.٠ ١٤.٢٣ ١٢٠.٥ ثانیة مشي متحرك على الأمشاط

 ٠.٧٦ ٠.٨٦ ٢.٥٩ ٠.٥٦ ٢.٨٤ درجة الدحرجة الأمامیة
  ). ٠.٠٥( ≤ وأمام نسبة خطأ)  ١٨(عند درجة حریة ) ٢.١٠(ولیة تساوي الجد) ت(قیمة  •   
) ٠.٠٥ ( ≤الجدولیـة عنـد نـسبة خطـأ) ت(المحتسبة اقل من قیمـة ) ت(یتبین أن كافة قیم ) ٤(من الجدول       

ن وهــو یعنــي عــدم وجــود فــروق معنویــة ممــا یؤكــد علــى وجــود التكــافؤ بــی) ٢.١٠(والبالغــة ) ١٨(وعنــد درجــة حریــة 
قلـــق ، الثبـــات علـــى الأمـــشاط ،المـــشي المتحـــرك علـــى لتـــوازن ال(المجمـــوعتین التجریبیـــة والـــضابطة  فـــي اختبـــارات 

  ).الأمشاط ،الدحرجة الأمامیة
  

  
  
  

  :تكافؤ مستوى الأداء المهاري على عارضة التوازن: ثانیاً 
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رضة التوازن لكل لاعبة من لغرض الحصول على التكافؤ بمستوى الأداء المهاري لعینة البحث على عا       
 بتقییم مستوى الأداء المهاري لسلسلة الأداء لعینة اللواتي قمن ∗ات المتخصصعبات تم الاستعانة بعدد مناللا

ا ذھ المهاري على عارضة التوازن قبل للأداء السلسة الحركیة أداء، علماً انه تم تعلیم عینة البحث على البحث

وتم إیجاد متوسط درجات الحكام للمجموعتین ) ٨/١٠/٢٠٠٩(اء الاختبار بتاریخوتم إجر  ،  بسبعة أیامالإجراء
 . ذلكبینی) ٥(التجریبیة والضابطة والجدول 

  الإحصائیة لدرجات الحكام لمجموعتي البحث في مستوى الأداء المهاري على عارضة التوازن  المعالم) ٥ ( رقمجدولال
 الجدولیة) ت(قیمة  المحتسبة) ت (قیمة المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة

 ع± س   ع± س  

١.٣٠٣ ٣.٧٤ ١.٢٠ ٤.٧٥ 
٢.١٠ ٢.٠١ 

عنـد درجـة  )٢.١٠( الجدولیـة )ت( قـل مـن قیمـة ا)٢.٠١( المحتـسبة )ت( یتبـین إن قیمـة )٥( من الجـدول   
لــى تكــافؤ ممــا یــدل علــى عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة وهــو مــا یؤكــد ع )٠.٠٥ ( ≤ونــسبة خطــأ )١٨( حریــة

  .العینة بمجموعتیها التجریبیة والضابطة في مستوى الأداء المهاري على عارضة التوازن
  : الأسس العلمیة للاختبارات٥-٣
 اسـتخدام تـمبغیة الحـصول علـى صـدق الاختبـارات لـصفتي التـوازن :صدق الاختبارات لصفتي التوازن١-٥-٣

  :نوعین من الصدق وكما یأتي
  ):صدق المحكمین ( الصدق المنطقي:أولا  

تم عرض الاختبارات على مجموعة من المختصین لیبـدي كـل مـنهم رأیـه فـي هـذه الاختبـارات لقیـاس    
الغــرض التــي وضــعت مــن اجلــه وبعــد جمــع البیانــات وتفریغهــا تــم استحــصال نــسب الاتفــاق التــي كانــت مــا بــین  

  .فأكثر من أراء السادة المختصین%) ١٠٠ -٪ ٧٧(
  :تم احتساب الصدق الذاتي من خلال القانون الأتي: ذاتي الصدق ال:ثانیاً 

  

  )٥٦ ، ١٩٩٩باهي ، (        معامل الثبات =    الصدق الذاتي
  : ثبات الاختبار٢-٥-٣        

لصفتي ) Test-Retest – إعادة الاختبار (لغرض حساب معامل ثبات الاختبار تم اعتماد طریقة        
) ٣(ثم أعید تطبیقها بعد مرور ) ١١/١٠/٢٠٠٩(إذ طبقت الاختبارات بتاریخ ) كالمتحر  ، و الثابت(التوازن 

في حالة الاختبارات " بهذا الموضوع بأنه  )باهي والأزهري (فقد أشار كلاً من) ١٥/١٠/٢٠٠٩(أیام بتاریخ 
 یتأثر أداء البدنیة یفضل أن تكون الفترة الزمنیة قریبة جداً أو یفضل ثاني أو ثالث یوم على الأكثر لكي لا

من خلال الاعتماد على ) معامل الاستقرار(اب ــوتم احتس) ١٢٩ ، ٢٠٠٦باهي والأزهري ، (" الفرد بالتدریب 

                                                 
  : المتخصصات هن التدریسیات∗
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة /افراح ذنون                 دكتواره  تربیة ریاضیة . د

  جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة /صفاء ذنون                دكتواره  تربیة ریاضیة . د

  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة / م لقاء عبد المطلب          ماجستیر تربیة ریاضیة .م
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بین درجات الاختبارین والتي أظهرت وجود علاقة ارتباط عالیة في ) بیرسون(معامل الارتبـاط البسیط لـ
  .باریناختباري التوازن المستخدمة وهذا یؤكد ثبات هذین الاخت

  : موضوعیة الاختبار ٣- ٥-٣
الطالب ( تمثل درجة الاتفاق بین ممتحنین قاموا باختبار نفس العینة في أداء مهارة معینة       

 ولأجل تحقیق الموضوعیة في الاختبارات المستخدمة تم تسجیل نتائج هذه )١٣٩،١٩٨١والسامرائي،
  .ملات الصدق والثبات والموضوعیةیوضح معا) ٦(والجدول  ،∗الاختبارات من قبل محكمات 

  معاملات الصدق والثبات والموضوعیة لاختبارات التوازن الثابت والمتحرك )٦ ( رقمالجدول
  الموضوعیة  الثبات  الصدق الذاتي  اختبارات التوازن  صفتي التوازن

  التوازن  ٠.٩٣  ٠.٩٧  ٠.٩٨ قلقلتوازن ال
  ٠.٩٦  ٠.٩٣  ٠.٩٧ الثبات على الأمشاط  الثابت

  توازنال  ٠.٩٨  ٠.٨٩  ٠.٩٦ المشي المتحرك على الأمشاط
  ٠.٩١  ٠.٨٣  ٠.٩٤ الدحرجة الأمامیة  المتحرك

  : التصمیم التجریبي٦-٣
 ذات )The one – group method(اعتمــد الباحثــان التــصمیم التجریبــي ذا المجموعــة الواحــدة        

ة تجریبیــة واحــدة فقــط وتخــضع هــذه المجموعــة الاختبــارین القبلــي والبعــدي،إذ یــستخدم فــي هــذا الأســلوب مجموعــ
لاختبار قبلي لمعرفة حالتها قبل إدخال المتغیـر التجریبـي ثـم نعرضـها للمتغیـر التجریبـي وبعـد ذلـك نقـوم بـإجراء 
الاختبار البعدي ، فیكون الفرق فـي نتـائج المجموعـة بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي ناتجـا عـن تأثرهـا بـالمتغیر 

  ).٢٤٧ ،١٩٩٦یدات وآخران ،عب( التجریبي
 )اختبار بعدي( المتحرك و الثابتمنهاج تمرینات التوازن  )اختبار قبلي( المجموعة التجریبیة

  )اختبار بعدي(  ة المدرسالمعد من قبلمنهاج ال    اختبار قبلي(  المجموعة الضابطة

  یوضح التصمیم التجریبي) ١(شكل ال
  : الأجهزة والأدوات المستخدمة ٧-٣ 

، عارضة توازن ، ) ٣( ، ساعة توقیت عدد غـم) ١٠٠(میزان الكتروني حساس لقیاس كتلة الجسم لأقرب (       
  ).متر) ٥٠(شریط قیاس بطول صافرة ، 

  

  ). الاختبارات والمقاییس- المقابلة الشخصیة - الاستبیان –تحلیل المحتوى (: وسائل جمع البیانات٨-٣
  
  

                                                 
  : المحكمات هن التدریسیات∗
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة /                 دكتواره  تربیة ریاضیة أفراح ذنون. د

  جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة /صفاء ذنون                  دكتواره  تربیة ریاضیة . د

  .لجامعة الموص/ كلیة التربیة الریاضیة / م لقاء عبد المطلب           ماجستیر تربیة ریاضیة .م
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 ................ام تمرينات خاصة لتطوير التوازن الثابت والمتحرك استخد اثر

 ٧٧

  : وصف الاختبارات  ٩-٣
  : تباري التوازن الثابت اخ١ -٩-٣

  :الوقوف على الأمشاط على عارضة التوازن :أولا  
  . قیاس القدرة على الاتزان الثابت:هدف الاختبار

  . ساعة توقیت ، جهاز عارضة توازن:الأدوات المستخدمة
قـاء لأطـول مــدة  الب اللاعبـةحـاولعیین أمامـا وعلـى كامـل امتـدادها وتعلـى المـشطین والـذرا اللاعبـةقـف  ت:طریقـة الأداء

  .ممكنة دون أن تحدث أي حركة
  ).١٥٩،١٩٧٢عبد الحمید ،(ثانیة) ٢٠( بقیت لمدة إذا  في الاختباراللاعبة ناجحةً عتبر  ت:التسجیل

  ):وقوف اللقلق( اختبار التوازن الثابت :ثانیاً 
  . قیاس التوازن الثابت:هدف الاختبار

  .ساعة توقیت: دوات المستخدمةالأ
مــن وضــع الوقــوف العــادي ترفــع اللاعبــة رجلهــا وتــضع بــاطن قــدمها علــى الركبــة مــن الجهــة الداخلیــة  :طریقــة الأداء

وتـضع كلتـا الیـدین علــى الخـصر ، وعنـدما تعطـي المدربــة أشـارة البـدء ترفــع اللاعبـة عقـب القـدم التــي تقـف علیهـا لكــي 
  .اللعبة بدون حراكترتكز على مشط القدم وفي الوقت نفسه تبدأ ساعة التوقیت بالعمل ، وتبقى 

  .)١٩٤ ،١٩٨٦التكریتي والحجار،(  تعطى للاعبة ثلاث محاولات ویسجل الزمن الأفضل:التسجیل 
  :)المشي مع تغییر الاتجاه (اختبار التوازن المتحرك ٢-٩-٣

  .وتغیر الاتجاه على عارضة التوازن المشي :اسم الاختبار
   .المتحركالاتزان : هدف الاختبار

  .جهاز عارضة توازن_  ساعة توقیت :دمة المستخالأدوات
عند سماع إشـارة البـدء تمـشى علـى العارضـة وترجـع و   حالة الاتزان على بدایة العارضة تقف اللاعبة في:الأداءطریقة 
   .)متر٥×٦(لمسافة 
ــ :التــسجیل ة یحتــسب الــزمن بالثانیــة مــن لحظــة ســماع إشــارة البــدء وحتــى إتمــام ســتة أطــوال علــى العارضــة ، وفــي حال

  . صعد مرة ثانیة على العارضةلمسافة ویستمر احتساب الزمن حتى ت من فوق العارضة تكمل اةسقوط المختبر 
  )٤٥،١٩٨٢الشاذلي، (     

  :اختبار الدحرجة الأمامیة ٣-٩-٣
  . الدحرجة الأمامیة على عارضة التوازن:اسم الاختبار

  .التوازن المتحرك :هدف الاختبار
  .ة توازنعارض : المستخدمةالأدوات

 الأخرى ب والقدمان احدهما قر نمن وضع الثني الركبتین على عارضة التوازن الذراعان ممدودتا :طریقة الأداء
    .ع سحب الرأس للصدر أداء الدحرجةوراحتي الیدین متقابلتان وضع الیدین على العارضة دفع العارضة بالقدمین م

  .)١٣،١٩٨٥حنتوش وسعودي ،(درجات  )٥(اعتماد التقویم الذاتي من  :التسجیل
  

  : ثــة للبحــ المیدانیتالإجراءا ١٠-٣
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 ................ام تمرينات خاصة لتطوير التوازن الثابت والمتحرك استخد اثر

 ٧٨

  :تصمیم استبیان المنهاج التدریبي ١-١٠-٣
بعــــد تــــصمیم اســــتمارة اســــتبیان خاصــــة بالمنهــــاج التــــدریبي للتــــوازن تــــم عرضــــها علــــى مجموعــــة مــــن الــــسادة     

یته ك للتعــــرف علــــى مــــدى صــــلاح والجمناســــتك وذلــــ ،فــــي مجــــالي علــــم التــــدریب الریاضــــي) )٤(الملحــــق(المختــــصین 
 وتــم اعتمــاد المنهــاج التــدریبي بعــد متخصــصینوقــد حــصل الباحثــان علــى موافقــة أغلبیــة الوملاءمتــه لهــذه الفئــة العمریة،

) )٣(الملحــق (یكــون بــصیغته النهائیــة  العلمیــة بــشان تعــدیل وحــذف بعــض التمــارین ل وتوجیهــاتهمالاســتفادة مــن آرائهــم
  .لمیة جیدةوبما یضمن تحقیق نتائج ع

  :تحدید شدد الأداء القصوى لتمرینات التوازن  ٢-١٠-٣
في المنهاج التدریبي  لكل تمرین بدني من التمرینات المعتمدة )١٨/١٠/٢٠٠٩( بتاریخ تم تحدید شدد الأداء القصوى

 داءالأ  بعد اخذ متوسط  شددالتوازن بنوعیه  تمارین وتم التدرب علىةمن طالبات المجموعة التجریبیولكل طالبة 
  .قصوى لعینة المجموعة التجریبیةال
  :ةـالتجارب الاستطلاعی٣-١٠-٣
  :التجربة الاستطلاعیة للاختبارات البدنیة١-٣-١٠-٣

تعد التجربة الاستطلاعیة  تدریباً علمیا وعملیاً للباحث  للوقـوف علـى الـسلبیات والایجابیـات  التـي تقابلـه فـي  
) ٩(علـــى ) ١٩/١٠/٢٠٠٩(لـــذا تـــم إجـــراء تجربـــة اســـتطلاعیة بتـــاریخ )١٠٧،١٩٩٠المنـــدلاوي ،(أثنــاء أجـــراء الاختبـــار

  .طالبات لغرض التعرف على المشكلات التي یمكن أن تواجه الباحثان أثناء تنفیذ الاختبارات لأجل معالجتها
  : التجربة الاستطلاعیة لتنفیذ وحدة تدریبیة٢-٣-١٠-٣

 علـى طالبـات عینـة البحـث الأساسـیة لأجـل المتحـرك و لثابـتاتم تنفیـذ وحـدة تدریبیـة متكاملـة لتمرینـات التـوازن 
تعرف العینة على شدد الأداء الخاصة بكـل تمـرین  ومحاولـة التعـود علـى هـذه الـشدد فـي أداء التمرینـات ، فـضلاً علـى 

  .التكیف على آلیة تنظیم المدرب في الانتقال من تمرین إلى آخر
  

  :تنفیذ الاختبارات القبلیة  ٤-١٠-٣
واختبـارات التـوازن بتـاریخ ) ٢١/١٠/٢٠٠٩(مـستوى الأداء المهـاري بتـاریخم تنفیذ الاختبارات القبلیـة الخاصـة ب     ت  
)٢٢/١٠/٢٠٠٩.(  

  : المجال ألزماني لتنفیذ المنهاج التدریبي للتوازن٥-١٠-٣
 المنهـــاج وحـــدات فــي كــل أســـبوع وتــم البـــدء بتنفیــذ) ٣(وحــدة تدریبیـــة وبواقــع ) ٢٤(تــضمن المنهــاج التـــدریبي     

جموعـة التجریبیـة وقـد قـام الـذي نفذتـه الم) ١٧/١٢/٢٠٠٩(وتم الانتهاء منـه بتـاریخ ) ٢٥/١٠/٢٠٠٩(التدریبي بتاریخ 
أمـا المجموعـة الـضابطة فقـد تـدربت علـى المنهـاج المعـد مـن قبـل مدرسـة ،  ∗على العینـة فریـق العمـل المـساعدبتطبیقه 

لتنــاوب علــى عارضــة التــوازن وذلــك بــسبب وجــود عارضــة واحــدة فقــط مــادة الجمناســتك حیــث كــان عمــل المجمــوعتین با
 مستوى وذلـك للتعـویض عـن أدنى إلىخفض مستوى ارتفاع العارضة  عن طریقوقد استعان الباحثان بعارضة التوازن 

  . المصطبة المنخفضة لأداء السلسلة
                                                 

  : فریق العمل المساعد تكون من ∗
  .جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة /م زیني مشكـــــو                ماجستیر  تربیة ریاضیة .م

  جامعة الموصل/ كلیة التربیة الریاضیة /العاب كلارا عبد الخالق         بكلوریوس  تربیة ریاضیة .م
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 ................ام تمرينات خاصة لتطوير التوازن الثابت والمتحرك استخد اثر

 ٧٩

  :  تنفیذ الاختبارات البعدیة٦-١٠-٣
 تم تطبیق )٢١/١٢/٢٠٠٩(اء المهاري وبتاریخ  مستوى الأدتم تنفیذ اختبار )٢٠/١٢/٢٠٠٩(بتاریخ

 بعد الانتهاء من تنفیذ المنهاج التدریبي الخاص بتمرینات التوازن المتحرك و الثابتالاختبارات البعدیة لصفتي التوازن 
  . وبنفس طریقة أداء الاختبارات القبلیة

  : الإحصائیة المعالجات ١١-٣
  .)معامل الارتباط البسیطللعینات المرتبطة والمستقلة، ) ت(ي اختبار  اف المعیاري،الانحر  ابي،الوسط الحس(      

  : عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها-٤
  :ومناقشة نتائج اختبارات صفة التوازن لمجموعتي البحث عرض وتحلیل ١-٤

 :لمجمـوعتي البحـثدي ختبارین القبلي والبعـ عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبارات صفة التوازن  بین الا١-١-٤
للمجمـوعتین التجریبیـة والـضابطة ) ت( تـم احتـساب قـیم الثابت والمتحـركلغرض عرض وتحلیل نتائج اختبارات التوازن 

  . ذلكبینانی) ٨(،)٧(والجدولان
  المتحركالثابت و المعالم الإحصائیة للمجموعة التجریبیة في الاختبارات القبلیة والبعدیة لصفتي التوازن ) ٧( رقمالجدول 

  صفتي الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 توازنال

  المعالم الإحصائیة 
 اختبارات التوازن 

وحدة 
 ع±  س   ع±  س   القیاس

) ت(قیم 
 المحتسبة

  توازن *٤.٥٦ ٠.٥٩ ٣.٢٥ ٠.٣٦ ٢.٢٧ ثانیة توازن اللقلق
 *٧.٨٠ ٢.٦٦ ١٧ ٣.٠٩ ١٣.٧ ثانیة الثبات على الأمشاط ثابت 

توازن  *٧.٣١ ١٣.٣٤ ٩٣.٥ ١٧.١٢ ١٠٦ ثانیة مشي على عارضة التوازن
  الدحرجة الأمامیة  كمتحر 

 على عارضة توازن
 *٨.٥٥ ٠.٦٠ ٣.٤١ ٠.٥٦ ٢.٨٤ درجة

  ).٢.٢٦(الجدولیة ) ت(قیمة ) ٩(أمام درجة حریة )٠.٠٥ (≤ معنوي عند نسبة خطأ*
 ، ٧.٨٠  ،٤.٥٦( كانت على التوالي المحتسبة لاختبارات التوازن) ت(یتضح أن قیمة ) ٧( الجدول من 
وهذا یعني وجود فروق ذات دلالة معنویة بین ) ٢.٢٦(الجدولیة البالغة ) ت(وهي اكبر من قیمة ) ٨.٥٥ ،٧.٣١

  .الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي
  الثابت والمتحركبعدیة في صفتي التوازن المعالم الإحصائیة للمجموعة الضابطة فیالاختبارات القبلیة وال) ٨ ( رقمالجدول

  صفتي الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 توازنال

  المعالم الإحصائیة 
 اختبارات التوازن 

وحدة 
 ع±  س   ع±  س   القیاس

) ت(قیم 
 ةمحتسبال

  توازن ٢.٢٨ ٠.٣٨ ٢.٢٨ ٠.٢٥ ٢.١٠ ثانیة توازن اللقلق
 ٢.٢٣ ٢.٥٤ ١١.٦٠ ٢.٥٥ ١١.١٠ ثانیة الثبات على الأمشاط ثابت

توازن  ٢.١٢ ٧.٣٧ ١١٩.٠٠ ١٧.٣٥ ١٣٢.٠٠ ثانیة مشي على عارضة التوازن
  الدحرجة الأمامیة متحرك

 على عارضة توازن
 ٢.١٦ ٢.١٦ ٢.٧٩ ٠.٨٦ ٢.٥٩ درجة

 ).٠.٠٥ (≤عند نسبة خطأ ) ٩(أمام درجة حریة ) ٢.٢٦(الجدولیة ) ت(قیمة  *  

، الثبات على الأمشاط ، المشي على  قلقلتوازن ال(المحتسبة لاختبارات ) ت(یتبین أن قیمة ) ٨( الجدول من
) ت(وهي اكبر من قیمة ) ٢.١٦ ،٢.١٢ ،٢.٢٣ ،١.٤٩(كانت على التوالي ) عارضة التوازن ، الدحرجة الأمامیة

ي ولمصلحة والبعدوهذا یعني وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي ) ٢.٢٦(الجدولیة البالغة 
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 ................ام تمرينات خاصة لتطوير التوازن الثابت والمتحرك استخد اثر

 ٨٠

 المتحرك والتوازن الثابت نجاح الباحثین في عملیة تقنین تمارین التوازن إلىویمكن أعزاء ذلك الاختبار البعدي ، 
ن البدنیتین ، بمعنى تحقیق الشروط بیة في هاتین الصفتیبأسلوب علمي حقق التحسن الجید لعینة المجموعة التجری

 ،وعدد المتحرك و الثابتتدریبي من شدد الأداء الخاصة بتمارین التوازن العلمیة في عملیة تشكیل مكونات الحمل ال
حصول التطور المعنوي "في دراسته بـ) ٢٠٠٧الحیالي،(التكرارات المناسبة لهذه الشدد ،وهذا یتفق مع ما توصل إلیه 

 الثلاثة الذي اعتمد في جمیع الصفات البدنیة بسبب التقنین العلمي الصحیح للحمل التدریبي في المناهج التدریبیة
على أسس ومبادئ علم التدریب الریاضي فضلاً عن مراعاة القواعد والمعلومات الخاصة بالنظریة الفسیولوجیة والتي 
" تعد جزءاً من فسلجة التدریب الریاضي مما أدى إلى إحداث التأثیرات التدریبیة السلیمة لهذه المناهج التدریبیة 

  .)١٠٧ ، ٢٠٠٧الحیالي ، (
ا أن التركیز على التخطیط العلمي السلیم لكافة الجوانب النظریة والمیدانیة للعملیة التدریبیة كان له الأثر كم

الحیالي، (الفعال في حدوث التطور المعنوي لعینة المجموعة التجریبیة في صفتي التوازن وهذا ما توصل إلیه 
الحیالي ( یط العلمي للمنهاج التدریبي المعتمد في دراسته بحصول نتائج معنویة نتیجة لأتباعه التخط) ٢٠٠٨

وبواقع ثلاث ) شهرین متتالیین(فالتدریب المستمر والمنتظم لعینة المجموعة التجریبیة والذي استغرق  )٧٤، ٢٠٠٨،
وحدات تدریبیة في كل دورة  تدریبیة أسبوعیة كان له دورا كبیر في حصول التحسینات الایجابیة في الأجهزة 

للاعبات ومن ثم حدوث التكیفات الفسیولوجیة المراد تحقیقها  في المتغیرات المعتمدة في البحث وهذا ما الداخلیة 
عندما نتدرب لأسابیع  بانتظام سوف یحدث التكیف الفسیولوجي لهذا الجهد " في نفس الصدد بأنه ) سلامة(یوكده 

ك یحسن من الفعالیة والقدرة على تحمل الأداء وهو ما یعمل على تحسین قدرات أللاعب البدنیة والوظیفیة ، وكذل
  ).٢٨ ،٢٠٠٠سلامة ،" ( بالنشاط التخصصي طالمرتب

ومما لاشك فیه آن اعتماد الباحثان على عملیة التغییر في درجة صعوبة التمرین من خلال الارتفاع 
 ةأسبوعیة أخرى ،بمعنى الزیاد دورة ى إلأسبوعیةالتدریجي بعدد تكرارات التمارین البدنیة لصفتي التوازن من دورة 

بطریقة تدریجیة من خلال فترات زمنیة محددة بطریقة علمیة تتیح حدوث التكیف وتثبیت الحمل التدریبي للاعبات 
عینة المجموعة التجریبیة والذي حقق الارتقاء المطلوب بمستوى القدرات البدنیة وبالتالي فإنه لعب دورا أساسیاً في 

زیادة  حمل التدریب یجب ان  " أنفي ) علاوي وعبد الفتاح( بصفتي التوازن وهذا ما یؤكده حدوث التطور المعنوي
تحدث بطریقة تدریجیة وعلى فترات زمنیة تسمح بحدوث التكیف الفسیولوجي ، وهذه الفترات  تتراوح مابین الأسابیع 

علاوي "(  إحدى مكونات الحمل التدریبي والأشهر ، ولتحقیق  زیادة في الحمل التدریبي نفضل دائما  التدرج بزیادة 
  ).٢٨ ، ٢٠٠٠وعبد الفتاح ،

) ٢٤(ولابــد مــن الــذكر بــان تخــصیص ثــلاث وحــدات تدریبیــة خــلال دورة الحمــل الأســبوعیة الواحــدة أي تطبیــق 
المعـد وحدة تدریبیة لتمرینات التوازن الثابت  والمتحرك على طول الفترة الزمنیـة المخصـصة لتطبیـق المنهـاج التـدریبي 

فضلا عن اسـتخدام فتـرات الراحـة البینیـة المناسـبة بـین تكـرار وآخـر وبـین مجموعـة وأخـرى والتـي كانـت جمیعهـا كافیـة 
لاســتعادة الــشفاء كانــت مــن العوامــل التــي لعبــت دورا كبیــرا  فــي حــصول التحــسینات الایجابیــة لــصفتي التــوازن الثابــت 

فوقت بشكل واضح على طالبات المجموعة الـضابطة ، وهـذا مـا یؤكـد والمتحرك  لطالبات المجموعة التجریبیة والتي ت
یتـــضح عــدم وجــود فـــروق ذات دلالــة معنویـــة بــین الاختبـــارات ) ٨( رقــمومــن الجـــدول، صــحة الفرضــین الأول والثـــاني

ن القبلیـــة والبعدیـــة لعینـــة المجموعـــة الـــضابطة فـــي كافـــة الاختبـــارات البدنیـــة الخاصـــة بـــصفتي التـــوازن الثابـــت والتـــواز 
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المتحرك ، ویمكـن أعـزاء ذلـك إلـى عـدم كفایـة الـشروط العلمیـة للمنهـاج المعتمـد مـن مدرسـة مـادة الجمناسـتك وبالتـالي 
  .فقد حصل تطور بسیط لعینة المجموعة الضابطة ولكن هذا التطور لم یرتق إلى مستوى المعنویة

مــوعتین التجریبیــة والــضابطة فــي عــرض وتحلیــل ومناقــشة نتــائج الفــروق بــین الاختبــارین البعــدیین للمج٢-١-٤
  : صفتي التوازن الثابت والمتحرك ومناقشتها

 التـي تناولهـا المتحـرك و الثابـتتم عرض وتحلیل نتائج الفروق الإحصائیة بین الاختبارات البعدیة لصفتي التوازن      
  :یوضح ذلك ) ٩(البحث والجدول 

  یالاختبارات  البعدیة في صفتي التوازن الثابت والمتحركالمعالم الإحصائیة لمجموعتي البحث ف) ٩(  رقمجدولال
  الاختبار البعدي

 للمجموعة التجریبیة
  الاختبار البعدي

  صفتي للمجموعة الضابطة
 توازنال

  المعالم الإحصائیة 
  

 اختبارات التوازن 

وحدة 
 القیاس

 ع±  س   ع±  س  

) ت(قیم 
 المحتسبة

توازن  *٤.٣٧ ٠.٣٨ ٢.٢٨ ٠.٥٩ ٣.٢٥ ثانیة توازن اللقلق
 *٤.٦٣ ٢.٥٤ ١١.٦٠ ٢.٦٦ ١٧ ثانیة الثبات على الأمشاط ثابت

توازن  *٥.٢٨ ٧.٣٧ ١١٩ ١٣.٣٤ ٩٣.٥٠ ثانیة المشي على عارضة التوازن
  الدحرجة الأمامیة  متحرك

 على عارضة توازن
 *٢.٢٢ ٠.٦٥ ٢.٧٩ ٠.٦٠ ٣.٤١ درجة

 ).٢.١٠(الجدولیة ) ت(قیمة ) ١٨(أمام درجة حریة )٠.٠٥ (≤معنوي عند نسبة خطأ * 

كانت على التوالي ) التوازن الثابت والمتحرك(المحتسبة لاختبارات ) ت(یتبین أن قیمة ) ٩(من الجدول         
وهذا یعني وجود فروق ذات ) ٢.١٠(الجدولیة البالغة ) ت(وهي اكبر من قیمة ) ٢.٢٢(،)٥.٢٨(،)٤.٦٣(،)٢.٢٦(

مما یعني تفوق عینة المجموعة التجریبیة في یین ولمصلحة المجموعة التجریبیة ، البعددلالة معنویة بین الاختبارین 
صفتي التوازن الثابت والمتحرك على عینة المجموعة الضابطة ، ویمكن للباحثان أعزاء هذه النتیجة العلمیة إلى طبیعة 

تي التوازن من جهة ، وكذلك ملائمة هذه  في تنمیة صفةالتمارین البدنیة الخاصة من حیث توظیفها بطریقة علمیة فعال
 من حیث مستویي العمر والجنس من جهة أخرى ، فضلا عن التشابه الكبیر ةالتمارین لأفراد عینة المجموعة التجریبی

 مع سلسلة الأداء الحركي على عارضة التوازن  من قبل الباحثان ،بین التمارین المعتمدة في المنهاج التدریبي المعد
 في أن مبدأ الخصوصیة في التدریب یعني احتواء )Fisher & Peterson(و (Lamb)ق مع ما ذكره كـلٌ مـنوهذا یتف

 & Fisher (  (Lamb , 1984 , 46 )ارســـــالتدریب على الحركات المشابهة لطبیعة الأداء بالنشاط الریاضي المم

Peterson , 1990 , 136( وهو یتفق أیضاً مع ما أشار إلیه )التمرینات " في نفس الخصوص بان ) ٢٠٠٤م ،إبراهی
 الواجبات أداءالمستخدمة بهدف اكتساب الصفات البدنیة الخاصة سوف تتضمن نفس مسار الحركات التي یتسم بها 

بمعنى استخدام نوعیة التمرین التخصصي في ) ٣٠،  ٢٠٠٤، إبراهیم"(ةالبدنیة الحركیة في الریاضة التخصصی
 التوازن بشكل خاص ، لذا  ینبغي ألا یغیب ة یناسب فعالیة الجمناستك بشكل عام وجهاز عارضالعملیة التدریبیة الذي

 spescil( البدني الخاص الإعدادویقصد بذلك  لریاضة التخصصیة للاعب ،اعن المدرب الریاضي طبیعة 

physical preparation(  "  التي یتطلبها نوع  ینمي الخصائصأنفالبرنامج  التدریبي الناجح هو الذي یستطیع 
فالتدریبات المنتظمة )  ٣١، ٢٠٠٣نصر الدین ،" (النشاط الریاضي التخصصي للاعب كأساس لعملیة التدریب 

لتمرینات التوازن التي تم استخدامها في المنهاج التدریبي قد آدت ربما الى حدوث تناغم وانسجام في العمل ما بین 
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 اللیف العصبي ىسرعة نقل الایعازات العصبیة من الخلیة العصبیة الالجهاز العصبي والجهاز العضلي من خلال 
 العضلة ، وكذلك التوافق التام مابین عمل المجامیع العضلیة في إلى اللیف العضلي ومن ثم إلىومن اللیف العصبي 

وظیفي لهذا نفس العضلة والتوافق في الأداء العضلي ما بین عضلة وأخرى ، وان كل ذلك یحدث شیئا من التكیف ال
 العصبي ، اي حدوث جملة من التكیفات البایوكیمیائیة المصاحبة لتمرینات التوازن التي أثرت بشكل –العمل العصبي 

او بأخر على حدوث التطور المعنوي لاختباري التوازن الثابت والمتحرك لعینة المجموعة التجریبیة قیاسا بالمجموعة 
 تطورات كبیرة وعمیقة لوظائف كافة الأجهزة إلىتك یؤدي الضابطة فالتدریب المنظم في الجمناس

ظاهرة التكیف تعكس المعیار " بنفس الصدد بان )عثمان(وهذا یتفق مع ما یؤكده) ٣٩١، ١٩٩١مجید،"(والأعضاء
 ما كان التكیف الوظیفي للأجهزة ذا)٢٠٠٠،٣٣عثمان ،"(الرئیسي للارتقاء بمستوى الأداء البدني في المجال الریاضي

لأعضاء الداخلیة في الجسم في نفس اتجاه الحمل التدریبي المعتمد في المنهاج التدریبي فان ذلك یحقق لنا الهدف وا
ى نتائج ایجابیة للتطور في المتغیرات البدنیة المطلوب تحسینها  وهو الحصول علألاالأساسي من الوحدة التدریبیة 

عملیات التكیف تتمیز بالخصوصیة ، وان التكیف الناتج یكون دائما في نفس اتجاه ضغوط الحمل وان "وذلك لان
رتفاع  استخدام عملیة الاأنا )٢٠٠٠،٥٣عثمان،"(الحمل التدریبي الموجه یحدد لنا اتجاهات ردود الأفعال الناتجة 

والانخفاض في درجة الحمل التدریبي لتمرینات التوازن في داخل كل دورة متوسطة كان له ابرز الأثر في حصول 
عملیة التدریب " التنمیة لصفتي التوازن بنوعیه الثابت والمتحرك فضلا عن التكیف المطلوب في أجهزة الجسم لان 

لمطلوبة على الرغم من الزیادة المستخدمة في درجة الحمل ،  حدوث عملیات التكیف اإلىعلى وتیرة واحدة لا تؤدى 
 ة إیقاف تحجیم میكانیكیإلى ثبات في المستوى بسبب التعود على المنهاج ،والذي یؤدي إلىحیث یؤدي في النهایة 

وان نتائج العملیة التدریبیة كلها تتوقف على مدى التأثیر في أجهزة الجسم ) ٥٥-٥٤، ٢٠٠٠عثمان ،"(التكیف 
 طبیعة أنكما ) ٢٤، ٢٠٠٠عثمان ،(الناتج عن ضغوط الحمل التدریب البدني )التكیف(المختلفة وذلك التأثیر 

 تطور المستوى وإمكانیة إلىالتدریب الخاص یعد امرأ ضروریا  لحدوث عملیة التكیف للنشاط الممارس والذي یؤدي 
  ).٦٦، ١٩٩٨البساطي ،(الارتقاء بالحمل ومستوى الانجاز 

 لتمرینات التوازن باتجاه تثبیت فترات دوام المثیر في معظم ة تم توجیه العملیة التدریبیبأنهولابد من الإشارة         
التمرینات المستخدمة في المنهاج التدریبي مع أتباع مبدآ الزیادة العلمیة في عدد التكرارات فضلا عن اعتماد شدة 

 على زیادة تكرارات دوام المثیر من دورة الأداءداء بشكل ممیز ،بمعنى اعتماد الأداء العالیة والشدة المثالیة المقننة للأ
 وهذا یعني زیادة تكرار ممارسة تمرینات التوازن الثابت والمتحرك من أخرى دورة تدریبیة أسبوعیة إلىتدریبیة أسبوعیة 

نیة  وهو ماساهم بشكل كبیر في حصول قبل طالبات المجموعة التجریبیة والتي كانت  مناسبة لقدراتهم وقابلیتهم البد
نجاح "التطور المعنوي في اختباري التوازن لأفراد المجموعة التجریبیة وهذا یتفق مع ما ذكره هارة بنفس الموضوع بان 

عملیة الانسجام في التدریب تتم عندما یكون الحمل التدریبي منا سبا لقابلیته ومستوى اللاعبین وبشدة مناسبة 
یمكن توجیه التدریب من خلال شدة " بأنه ) ألبساطي( إلیه أشاروهو یتفق أیضا مع ما ) ٩٨-١٩٩٠،٩٧هارة،"(

) ٢٩ ، ١٩٩٨البساطي أ، " (وحجم الحمل التدریبي عن طریق التحكم بمكونات كل منهما ومراعاة العلاقة بینهما
اة العلاقة بین شدة الحمل التدریبي عند تطبیق دورة الحمل الأسبوعیة ،یجب مراع"ویضیف أبو زید بنفس الصدد بأنه 

  ).٤٤، ٢٠٠٥أبو زید ،( "وحجمه 
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 الجدول المذكور سابقاً نلاحظ أیضا تطور صفة التوازن المتحرك من خلال وجود فروق إلىوعند إلقاء نظرة 
عني تفوق معنویة بین الاختباران البعدیان لمجموعتي البحث ولصالح الاختبار البعدي  للمجموعة التجریبیة ، وهذا ی

لاعبات المجموعة التجریبیة على لاعبات المجموعة الضابطة بصفتي التوازن ، ویمكن للباحثان إعزاء السبب الرئیسي 
لهذه النتیجة العلمیة بسبب تطبیق مفردات المنهاج التدریبي بصورة علمیة سلیمة الذي استخدمته المجموعة التجریبیة 

عملت على تنمیة هذه الصفة البدنیة وقابلیة هذه التمرینات لاستیعاب الوزن وما یتضمنه من تمرینات متنوعة والتي 
الحركي مع تنظیم الشد العضلي ووزن الجسم ورد فعل الارتكاز واكتساب فن الأداء الحركي مع مراعاة رفع متطلبات 

ناستك والتركیز على مركز تنظیم حركات التوازن أكثر مما علیه في التمارین الاكروباتیكیة وزیادة صعوبة حركات الجم
  .یة وربطه بالتوافق العضلي العصبيالتوجیه التي تحدد السعة والدقة الحرك

  

مـستوى الأداء المهـاري علـى موعتي البحث التجریبیة والـضابطة فـي ومناقشة نتائج الفروق لمجعرض وتحلیل ٢-٤
  :عارضة التوازن ومناقشتها

مــوعتي البحــث التجریبیــة والــضابطة فــي رات القبلیــة والبعدیــة لمجعــرض وتحلیــل نتــائج الفــروق بــین الاختبــا١-٢-٤
  :مستوى الأداء المهاري على عارضة التوازن ومناقشتها

للمقارنــة بــین متوســطات الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة للمجمــوعتین التجریبیــة والــضابطة ) ت(تــم اســتخدم اختبــار 
  . ذلكان یوضح)١١( و)١٠ (نلالمستوى الأداء المهاري على عارضة التوازن ، والجدو 

الإحصائیة لدرجات الحكام للمجموعة التجریبیة  في الاختبارین القبلي والبعدي في مستوى الأداء  المعالم) ١٠ ( رقمالجدول
  المهاري على عارضة التوازن

 الجدولیة) ت(قیمة  المحتسبة) ت(قیمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

 ع± س   ع± س  

١.٢٣ ٦.٢٥ ١.٢٠ ٤.٧٥ 
٢.٢٦  *٢.٨٨ 

  ).٩(ودرجة حریة ) ٠.٠٥ (≤ معنوي عند نسبة خطأ *                
وهي اكبر من قیمة ) ٢.٨٨(المحتسبة لاختبارات الأداء المهاري كانت ) ت(یتبین إن قیمة ) ١٠(من الجدول    

وهذا یعني وجود فروق ذات دلالة ) ٠.٠٥(≤ وعند نسبة خطأ ) ٩(أمام درجة حریة ) ٢.٢٦(الجدولیة والبالغة ) ت(
 . معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة ولمصلحة الاختبار ألبعدي

  
  
  

الإحصائیة لدرجات الحكام للمجموعة الضابطة  في الاختبارین القبلي والبعدي في مستوى الأداء  المعالم )١١( رقمالجدول 
  المهاري على عارضة التوازن

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
) ت(قیمة 

 المحتسبة
) ت(قیمة 

 الجدولیة
 ع± س   ع± س  

١.١٤ ٣.٢٢ ١.٠٤ ٣.٣٧ 
٢.٢٦ ٠.٢٧ 

  ).٩(وعند درجة حریة )٠.٠٥(≤ معنوي عند نسبة خطأ *
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بطة فــي المحتــسبة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي للمجموعــة الــضا) ت(یتبــین  إن قیمــة ) ١١(رقــممــن الجــدول     
وعنــد ) ٩(أمــام درجــة حریــة ) ٢.٢٦(وهــي اقــل  مــن قیمــة ت الجدولیــة والبالغــة ) ٠.٢٧(مــستوى الأداء المهــاري  كانــت 

وهـــذا یعنـــي عـــدم وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي للمجموعـــة ) ٠.٠٥ (≤نـــسبة خطـــأ 
  .الضابطة

 الأداء دلالة معنویة بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي فـي مـستوى یتضح وجود فروق ذات) ١٠(من خلال الجدول   
یتــضح عــدم وجــود ) ١١(المهــاري علــى عارضــة التــوازن للمجموعــة التجریبیــة ولــصالح الاختبــار البعــدي ، ومــن الجــدول 

مجموعــة  المهــاري علــى عارضــة التــوازن للالأداءفــروق ذات دلالــة معنویــة بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي فــي مــستوى 
الضابطة، مما یعني تفـوق عینـة المجموعـة التجریبیـة فـي أداء السلـسلة الحركیـة علـى جهـاز عارضـة التـوازن علـى عینـة 

ویـــستطیع الباحثــــان إعـــزاء التطــــور الحاصـــل فــــي مـــستوى الأداء المهــــاري للاعبـــات المجموعــــة  ، المجموعـــة الــــضابطة
والـذي انعكـس بـشكل ایجـابي علـى تطـور مـستوى الاداء المهـاري التجریبیة إلى حدوث التطور الایجـابي لـصفتي التـوازن 

فعملیــة التكــرار المــنظم لسلــسلة الاداء الحركــي علــى عارضــة التــوازن أدت إلــى حــدوث درجــة عالیــة مــن الإدراك الحــس 
 وهـذا حركي لمستوى الاداء المهاري ومن ثم حصول الدقة والاتزان في الاداء وبالتالي تحقیـق الاقتـصاد بالجهـد العـضلي

 المتكرر لمختلـف المهـارات بدرجـة عالیـة مـن الدقـة والإتقـان  الأداءعملیة " بأن ) ٢٠٠٧الحیالي،(یتفق مع ما أشار إلیه 
 الحركـي الأفـضل مـع بـذل اقـل الأداءیتم من خـلال الاعتمـاد علـى القابلیـة البدنیـة التـي وصـلها اللاعـب ومـن ثـم تحقیـق 

" هـــو مـــا یـــؤدي إلـــى الاقتـــصاد بالطاقـــة اللازمـــة مـــن قبـــل لاعبـــي الفریـــق جهـــد مـــن العمـــل العـــضلي فـــي أســـرع زمـــن ، و 
 فقــط ، بــل أن هنــاك الأساســیة المهــارات أداء الجیــد لا یتوقــف عنــد حــد الأداء" وذلــك لان ) ١٥١ ، ٢٠٠٧الحیــالي ، (

هم فـي إخـراج هـذا  الفني، وبالتالي فإن لها مكونات مـن عناصـر اللیاقـة البدنیـة التـي تـسالأداءمتطلبات خاصة تؤثر في 
 المهــارة یتوقــف أداءبــأن مــستوى ) " وآخــرانصــبر (كمــا أورد ) ٢٩ ، ٢٠٠١حمــاد ، "(الأداء فــي أفــضل صــورة ممكنــة 

  ). ٧٥ ، ٢٠٠٥ ، وآخرانصبر ("مهارة المراد اكتسابها على التدریب على هذه المهارات فضلا عن الاستعداد البدني لل
 اسـتخدام طریقـة  التـدریب التكـراري والتـي لهـا إلـىئیسیة في ذلك التطور یعود ویرى الباحثان أن أحد  الأسباب الر   

ــنص علــى أن عملیــات التقــدم فــي  العدیــد مــن الخــصائص والممیــزات العلمیــة ،وكــذلك مراعاتهــا للأســس العلمیــة والتــي ت
لتمـارین البدنیـة المـستخدمة  أن اإلـى ة المهاري تم نتیجة التبادل الصحیح بین العمل والراحـة وهـذا بالإضـافالأداءمستوى 

ـــة ،  ـــأن إذوتنوعهـــا ســـاهم كثیـــرا فـــي تطـــویر الـــصفة البدنی ـــشیر الربـــضي ب ـــوع فـــي الأداء الریاضـــي مـــن العوامـــل "  ی التن
وهـذا مـا ) ١٢٧ ، ٢٠٠١الربـضي ،(عمل على زیـادة الرغبـــة فـي التـــدریب الأساسیة لعملیة التوازن في التكامل البدني وی

 .ث یؤكد صحة الفرض الثال

عــرض وتحلیــل نتــائج الفــروق بــین الاختبــارات البعدیــة لمجمــوعتي البحــث التجریبیــة والــضابطة فــي ٢-٢-٤
   :مستوى الأداء المهاري على عارضة التوازن ومناقشتها

الإحصائیة  لدرجات الحكام للمجموعتین التجریبیة و الضابطة في الاختبارین البعدیین مستوى  المعالم) ١٢ ( رقمجدولال
  داء المهاري على عارضة التوازنالأ

 الجدولیة) ت(قیمة  المحتسبة) ت(قیمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
 ع± س   ع± س  

١.١٤ ٣.٢٣ ١.٢٣ ٦.٢٥ 
٢.١٠  *٥.٦٧ 

  )١٨(وعند درجة حریة  )٠.٠٥(≤ معنوي عند نسبة خطأ *    
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وهي اكبر من ) ٥.٦٧(الأداء المهاري كانت المحتسبة لاختبارات ) ت(یتبین  إن قیمة ) ١٢(من الجدول   
وهذا یعني وجود فروق ذات ) ٠.٠٥(≤ وعند نسبة خطأ ) ١٨(أمام درجة حریة ) ٢.١٠(قیمة ت الجدولیة والبالغة 

 ، مما یعني تفوق دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة ولمصلحة الاختبار ألبعدي
  على عارضة التوازن ، في مستوى الاداء المهاريالتجریبیة على طالبات المجموعة الضابطةطالبات المجموعة 

 التأثیرات الایجابیة الفعالة لتمرینات التوازن والتي ظهرت من خلال حفاظ طالبات إلىویستطیع الباحثان أعزاء ذلك 
المهاریة على عارضة التوازن دون أن  السلسلة الحركیة أداءالمجموعة التجریبیة على أوضاع أجسامهم في أثناء 

یؤثر ذلك على قدراتهم للتوازن على الرغم من التغییر المفاجئ والسریع في اتجاه الحركة أثناء المشي او عمل 
مستوى اللیاقة (القفزات المهاریة على عارضة التوازن ، إذ أن هنالك علاقة ارتباط ایجابیة مابین الجانب البدني 

في دراسته بوجود )  علي( والجانب المهاري في فعالیة الجمناستك وهذا یتفق مع ما توصل إلیه )البدنیة الخاصة 
ات الأرضیة ــعلاقة ارتباط معنویة بین التوازن  بنوعیه الثابت والمتحرك ومستوى الأداء المهاري على جهاز الحرك

 وجود علاقة ارتباط إلىدراستهم في ) الشاذلي(و) منصور(و) البطاوي(كما توصل كلٌ من ) ٤٣، ١٩٨٥علي ،(
البطاوي ( العقلة والحصان والحلق والحركات الأرضیة أجهزةایجابیة بین التوازن الثابت ومستوى الاداء المهاري على 

تمرینات التوازن ( زیادة الكفاءة البدنیة الخاصة أخربمعنى )٤٥ ، ١٩٨٢الشاذلي، (و  )١٩٨٣منصور ، )(١٩٨٢، 
بنوع النشاط التخصصي الذي مارسته الطالبات والذي سبب الارتباط العالي مابین  الأداء ) ركالخاص الثابت والمتح

بقوله في نفس ) البساطي(ده البدني والمهاري في أداء السلسلة المهاریة الحركیة على عارضة التوازن وهذا ما یؤك
طور المتطلبات البدنیة الخاصة لهذا  نشاط ریاضي بمستوى تأيمستوى الحالة المهاریة یرتبط في " الموضوع بان 

فتنمیة )  ١٩ ،١٩٩٨البساطي ،" (النشاط ،اي ان هناك ارتباطا وثیقا بین المهارات والمتطلبات البدنیة في كل نشاط 
) البیجواني(الجوانب البدنیة للفعالیة الریاضیة لا بد أن یتبعه تطوراً للجوانب المهاریة وهذا یتفق مع ما توصل إلیه 

 تطور الجانب البدني بشكل علمي ومدروس صاحبه تطور المهارات بشكل جید وبصورة  سریعة من خلال "بان 
النتائج الدالة على تقدم جمیع اللاعبین في رفع مستویاتهم وقابلیتهم وقدراتهم البدنیة والمهاریة فضلا عن اكتسابهم 

كما توصل  ) ٩١، ٢٠٠٨البیجواني ،(ت التدریبیـــة الشدة أثناء الوحداالقدرة العالیة على الأداء النشیط والعالي 
ویؤكد كلاً ) ٨٦ ،٢٠٠٥الحجیة ، (الحجیة بان اللیاقة البدنیة كان لها الدور الفعال في رفع مستوى الاداء المهاري 

یة ترتبط اللیاقة البدنیة الخاصة ارتباط معنویا باللیاقة البدن" بهذا الخصوص بقولهما ) التكریتي والحجار (من 
) ٤٧، ١٩٨٦التكریتي والحجار ،" (المهاریة ،حیث یعتمد فن الاداء المهاري على اللیاقة البدنیة الخاصة باللاعب 

وهذه الحقیقة مهمة جدا وهي ان مجمل الاداء المهاري للاعبات الجمناستك یرتبط ارتباط كبیر بمدى ما تمتلكه هذه 
كشك (وهذا ما یشیر الیه تكون خادمة  لهذا الاداء ) لیاقة بدنیة خاصة(اللاعبات من صفات بدنیة خاصة 

لاداء یتأسس علیها زیادة مقدرة اللاعب على االتنمیة المتزنة لجمیع الصفات البدنیة الخاصة " بان ) والبساطي
تحتوي هذه التدریبات الخاصة على نوعیة مشابهة للأداء "  إذ)٢٠٠٠،١٦٦ والبساطي ،كشك" (المهاري المتقن 

ة للأداء الفني  التمارین والمهارات المشابهفضلا عن استخدام )٢٠٠٢،٦٤، شهدانيالم ( "ساسي للتمرینالفني الأ
  .الأساسي للتمرین
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لأداء والتي تمیزها كما یرى الباحثان أن امتلاك اللاعبة لصفة التوازن تعطیها القدرة على امتلاكها للمهارة أثناء ا
 اتزان الجسم ومنها أثناء أداء القفزات المتكررة إلى الحرجة التي تحتاج لتوازن وخاصة في المواقففي امتلاكها ل

     .م فقدان السیطرة طوال مدة الأداءوالركض على عارضة التوازن والتي تحتاج إلى الحفاظ على اتزان الجسم وعد
  

  : الاستنتاجات والتوصیات ١-٥
  :تا الاستنتاج١-٥

  :تسلسل النتائج العلمیة التي تم التوصل الیها وكما یأتي البحث بحسب تسوف یتم استعراض استنتاجا  
حقــق المنهــاج التــدریبي لتمرینــات التــوازن الثابــت والمتحــرك  تطــورا معنویــا فــي كافــة الاختبــارات الخاصــة بــصفتي  -١

 . التوازن لعینة المجموعة التجریبیة

ـــوازن الثابـــت والمتحـــرك عنـــد المقا -٢ ـــدریبي لتمرینـــات الت ـــارین البعـــدیین للمجموعـــة تفـــوق المنهـــاج الت ـــة بـــین الاختب رن
 .التجریبیة والضابطة ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجریبیة 

احــدث المنهــاج التــدریبي لتمرینــات التــوازن تطــورا معنویــا فــي مــستوى الأداء المهــاري علــى عارضــة التــوازن لعینــة  -٣
 .المجموعة التجریبیة 

علـى عینـة المجموعـة الـضابطة فـي مـستوى الأداء المهـاري علـى عارضـة تفوق عینة البحـث للمجموعـة التجریبیـة  -٤
 .تبار البعدي للمجموعة التجریبیةالتوازن عند المقارنة بین الاختبارین البعدیین ولصالح الاخ

 

   : التوصیات٢-٥
 .التوازن بنوعیه الثابت والمتحرك اعتماد تمرینات متنوعة لصفة التوازن لفعالیتها في تنمیة  -١

تأكیـــد علـــى مـــدربي الجمناســـتك باســـتخدام طریقـــة التـــدریب التكـــراري لفعالیتهـــا فـــي تنمیـــة التـــوازن بنوعیـــه الثابـــت ال -٢
 .والمتحرك 

 التركیـز علـى عملیـة الـربط العلمـي الـسلیم بـین  مـع السلاسل الحركیة على أجهـزة الجمناسـتكءالتأكید على ادا -٣
 . المهاري للاعبات الجمناستكءان تحسین مستوى الادالضمالصفات البدنیة والأداء المهاري المراد تطویره 

 .أجراء دراسات علمیة على أجهزة الجمناستك الأخرى وعلى فعالیات ریاضیة أخرى  -٤
  
  
  
  

  :المصادر العربیة والأجنبیة
  :ــةادر العربیالمصــ

، القاهرة، لفكر العربيدار ا، كرة الید للجمیع التدریب الشامل والتمیز المهاري): ٢٠٠٤( منیرجرجیس،إبراهیم •
 .مصر

 .القاهرة ،دار الفكر العربي،١ط" لصحة والبطولـة الریاضیـة الطریق إلى االلیاقة البدنیة،):"٢٠٠٤ (،مفتيإبراهیم •

وضع معیار قیاسیة واختبارات مقننة لعناصر اللیاقة بدنیة خاصة اللاعبي ):"١٩٩٨(البدري،احمد الهادي  •
 .ت،مؤتمر العلمي لدراسات وبحوث التربیة الریاضیة ،الاسكندریةسنوا) ١٠(ولاعبات الجمباز تحت 
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 ٨٧

  "التخطیط والأسس العلمیة لبناء وإعداد الفریق في الألعاب الجماعیة  " ):٢٠٠٥ ( عماد الدین عباسأبو زید ، •
 .منشأة المعارف ، الإسكندریة

مركز الكتاب ،١ ط"طبیقة العملیة بین النظریة والتـالمعاملات العلمی"):١٩٩٩( حسین باهي،مصطفى •
 .،القاهرةللنشر

 ، مكتبة ١،ط" أدوات التقویم في البحث العلمي ) : " ٢٠٠٦( ، منى أحمد والأزهريمصطفى حسین ، ، باهي  •
 .الانجلو المصریة ، القاهرة

 .،دار الفكر العربي للنشر ،عمان١موسوعة الجمباز العصریة ،ط):١٩٩٥(برهم ،عبد المنعم سلیمان •

  . ، الإسكندریةأة المعارفـمنش" التدریب والإعداد البدنـي في كـرة القـدم  " ):١٩٩٨(االله  مرأ ،ألبساطي  •

  . ، الإسكندریةمنشأة المعارف "  قواعد وأسس التدریب الریاضي وتطبیقاتها"):١٩٩٨( االله أمر ، أ البساطي •
، دار وائل للنشر والتوزیع، ١اضي، طمبادئ التدریب الری): ٢٠٠٥(البشتاوي، مهند حسین والخواجا، احمد إبراهیم •

  .عمان، الأردن

 دراسة لتحدید أهم الصفات البدنیة لكل من مادة تمرینات الجمباز والتعبیر :)١٩٨٣( أمال حامد، البطاوي •
  . بحث منشور، ١، جالمؤتمر العلمي لدراسات وبحوث التربیة الریاضیة بالإسكندریة، الحركي

محمد أمین مفتي وآخرون، ): ترجمة(تقییم تعلم الطالب التجمیعي والتكویني، ): ١٩٨٣(بلوم، بنیامین وآخرون •
 .دار ماكروهیل، القاهرة، مصر

اثر التحكم بزمن دوام الحمل والتكرار بالتمارین البدنیة في عدد من ): "٢٠٠٨(البیجواني ، أدهام صالح محمود  •
لة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة  رسا"المتغیرات البدنیة والمهاریة للاعبي كرة القدم الشباب

  .الموصل، العراق
  دار الكتب للطباعة والنشر، "الأعداد البدني للنساء " ):١٩٨٦(یاسین طه ،يومحمد عل ودیع یاسین التكریتي، •

 .، العراقجامعة الموصل

ئیة واستخدمت الحاسوب في بحوث التطبیقات الإحصا) : "١٩٩٩(التكریتي ودیع یاسین ،والعبیدي ،حسن محمد  •
 التربیة الریاضیة ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الإسكندریة

،  ، دار الفكر العربي ٣، ط ١ج "ة ـة الریاضیـاس في التربیـویم والقیـالتق " ):١٩٩٥( يـد صبحـمحم انین ،ـحس •
 .القاهرة

م على أسس أنظمة إنتاج الطاقة في عدد من اثر منهاج تدریبي قائ): "٢٠٠٥( الحجیة، طارق حسین محمد •
، رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، "المتغیرات البدنیة والمهاریة لدى لاعبي كرة القدم الشباب

 .جامعة الموصل، العراق

  . ،القاهرة ،دار الفكر العربي١ النظریة والتطبیقیة ،طالأسسمیكانیكة حیویة ):"١٩٩٣(حسام الدین،طلحة حسین •
، مزیدة ومنقحة، دار ٢التدریب الریاضي الحدیث، تخطیط وتطبیق وقیادة، ط): ٢٠٠١( حماد، مفتي إبراهیم •

 .الفكر العربي، القاهرة، مصر

 لجمباز الرجال،دار الكتب للطباعة الأساسیةالمدخل في الحركات ):"١٩٨٦(نتوش،معیوف وسعودي،عامر  •
 .والنشر ،جامعة الموصل 
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 ٨٨

أثر استخدام تدریبات السرعة بالمساعدة والمقاومة على بعض  "):٢٠٠١( الكریم جاسم عن عبدالحیالي، م •
 رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة ،"متر١٠٠الصفات البدنیة والإنجاز في عدو 

 .، العراقالموصل

 بمكونات الحمل التدریبي البدني في اختلاف أسالیب التحكمأثر  "):٢٠٠٧( الكریم جاسم الحیالي، معن عبد •
 غیر منشورة، كلیة التربیة أطروحة دكتوراه ،"بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة للاعبي كرة القدم الشباب

 .، العراقالریاضیة، جامعة الموصل

 اثر تمارین بدنیة مهاریة باستخدام زمن المطاولة الخاصة في عدد من):"٢٠٠٨(الحیالي ، محمود حمدون  •
 رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة "المتغیرات البدنیة والمهاریة للاعبي كرة القدم الشباب

  .، الموصل،العراقالموصل
 ، ، دائرة المطبوعات والنشر ١ ط " التدریب الریاضي للقرن الواحد والعشرین" ): ٢٠٠١(كمال جمیل  الربضي ، •

 . عمان

 .جمباز المعاصر للبنات،دار الحكمة للطباعة والنشر،بغداد):"١٩٩١(يعائدة علین،جاسم،عبدالستاروحس •

 ، دار الفكر ١ط" فسیولوجیا الریاضة والأداء البدني ـ لاكتات الدم ): " ٢٠٠٠(إبراهیم بهاء الدین  سلامة ، •
 .العربي ، القاهرة

 ،المؤتمر المتحرك التوازن الثابت و أداءن علاقة فائض المرونة بزم ):"١٩٨٢ (إبراهیمالشاذلي،احمد فؤاد،شحاته  •
 الإسكندریةالعلمي لدراسات وبحوث التربیة الریاضیة ،

مطبعة التعلیم العالي ، " أسس التعلم والتعلیم وتطبیقاته في كرة القدم ): " ٢٠٠٥(صبر ، قاسم لزام وآخران  •
 .بغداد

 ورشاقة لناشئ الجمباز المتحركزن الثابت و مستوى الاداء المهاري وعلاقته بالتوا) "١٩٨٥(علي ،احمد حمدي  •
 )٣،٤سنة ،بحث منشور مجلة التربیة الریاضیة ، مجلد الثاني ،عدد١٢تحت 

میكانیكا الحیویة والتكامل بین النظریة والتطبیق في المجال الریاضي،مركز الكتاب ):"١٩٩١(علي ،عدل بصیر •
 .للنشر ،مصر

، القاهرة، دار الفكر العربي، "فسیولوجیا اللیاقة البدنیة"): ٢٠٠٣(حمد ونصر الدین، أالعلا أحمد أبو الفتاح، عبد •
 .مصر

 البدني ،طرق الإعداداللیاقة البدنیة ومكوناتها الأسس النظریة ):"١٩٧٨(محمد صبحي ،عبد الحمید،كمال حسین  •
 .التدریس،دار الفكر العربي ،القاهرة 

 .دار الفكر العربي ، القاهرة " الحمل التدریبي والتكیف): " ٢٠٠٠ (، محمد عثمان •

 . ،دار المعارف ،القاهرة الریاضيتدریبالعلم  :)١٩٦٩( محمد حسن علاوي ، •

دار الفكر العربي، " فسیولوجیا التدریب الریاضي "):٢٠٠٠( العلا احمدأبوعلاوي، محمد حسن وعبد الفتاح،  •
 .، مصرالقاهرة

 .الأردن،دار الفكر للنشر والتوزیع ،عمان ،٥وأسالیبه،طالبحث ومفهومه أدواته ):"١٩٩٦(وآخرانعبیدات ،ذوقان  •
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 العناصر اللیاقة البدنیة في مستوى الانجاز للحركات لأهمتحدید نسبة المساهمة ):"١٩٩٣(فتحي ،كسرى احمد •
 .الأرضیة ،رسالة ماجستیر غیر منشور ،جامعة الموصل 

الخططي في كرة القدم، دار الفكر العربي، أسس الإعداد المهاري و ): ٢٠٠٠(كشك، محمد والبساطي، أمر االله  •
 .القاهرة، مصر

في التدریب الریاضي، مطبعة دار الحكمة،  التحلیل البیوكیمیائي والفسلجي): ١٩٩١(مجید، ریسان خریبط  •
 .جامعة البصرة، البصرة، العراق

 .غدادجامعة ب،الإیقاعيالجمناستك الریاضي (الجمناستك الحدیث):١٩٩١( كاظمأسیامحجوب،وجیه ، •

أثر التدریب الفتري في بعض عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة ): " ٢٠٠٢(المشهداني ، عبد الجبار عبد الرزاق  •
أطروحة دكتوراه غیر منشورة ، كلیة التربیة الریاضیة  " والحركیة ومستوى الأداء المهاري لدى لاعبي الجمناستك

 .، جامعة الموصل

همیة النسبیة لبعض عناصر اللیاقة البدنیة  وارتباطها بالأداء المهاري الأ):"١٩٨٣(المنصور ،احمد المتولي •
 .للاعبي الجمباز ،المؤتمر العلمي لدراسات وبحوث التربیة الریاضیة ،الإسكندریة 

 مطابع التعلیم العالي ،  "الأسس التدریبیة لفعالیات ألعاب القوى) : " ١٩٩٠(قاسم حسن وآخران المندلاوي، •
 .بغداد

 . ، دار الفكر العربي ، القاهرة١ط" فسیولوجیا الریاضة ـ نظریات وتطبیقات ): " ٢٠٠٣(ین ، أحمد نصر الد •

تحلیل الكینماتیكي لبعض المتغیرات لمهارة  اللف والوثب على عارضة ):"٢٠٠٤(،رنا عبد الستار جاسمألنعیمي •
 .رة رسالة ماجستیر غیر منشورة ،القاه،التوازن وعلاقته بمستوى الأداء الفني

 .مطابع التعلیم العالي الموصل ، ،  عبد علي نصیف):ترجمة ( "أصول التدریب"  ):١٩٩٠(هارة  •
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  بصفة التوازنالبدنیة الخاصة الاختبارات  أهماستمارة استبیان لتحدید  )١ ( رقململحقا
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 ٩٠

  المحترم ..................... الأستاذ الفاضل 
  : تحیة طیبة 

 المتحـرك و الثابـت  لتطویر التوازنخاصةاثر استخدام تمرینات (یروم الباحثان إجراء بحثها الموسوم بـ 
سـنة ) ٢٠-١٩(على عینة من  طالبات المرحلة الثانیـة بأعمـار ) ومستوى الأداء المهاري على عارضة التوازن

وبمـــا أنكـــم مـــن ذوي الخبـــرة والاختـــصاص فقـــد  حـــرص الباحثـــان اعتمـــاد أرائكـــم لتحدیـــد أهـــم الاختبـــارات البدنیـــة 
  ...مع جزیل الشكر والتقدیر    .الخاصة بصفة التوازن 

  :الاسـم الثلاثي 
  :التحصیل العلمي 
  : الدرجة العلمیة 

  : التاریخ 
  : التوقیع

  الخاصة بصفة التوازن  الاختبارات البدنیة

   الاختیار  الاختبارات المرشحة  صفتي التوازن

    وقوف اللقلق
  التوازن    المیزان الجــانبي

  الثابت
    الوقوف على المشطین على عارضة التوازن

    المشـي وتغیر الاتجاه على عارضة التوازن
  نالتواز    أداء وثبات على عارضة التوازن

  المتحرك 
    الدحرجة على عارضة التوازن

  :ملاحظة 
  .یرجى إضافة أي اختبار غیر مذكور یراه السید الخبیر مناسباً لأهداف الدراسة  

  
 المناسبة لتطویر صفتي التوازن والتي سیتم استخدامها في اختیار التمارین البدنیةاستمارة استبیان حول  )٢ ( رقمالملحق

  المنهاج التدریبي المقترح
  : المحترم..................................لأستاذ الفاضل ا

  :تحیة طیبة
 المتحـرك و الثابت لتطویر التوازن خاصةاثر استخدام تمرینات ( یروم الباحثان أجراء بحثهما الموسوم 

سـنة ) ٢٠-١٩(على عینة من طالبات المرحلـة الدراسـیة الثانیـة ) المهاري على عارضة التوازنومستوى الأداء 
التمــارین البدنیــة الملاءمــة لعینــة البحــث  وتعــدیل ختیــاریرجــى التفــضل باوبمــا أنكــم مــن ذوي الخبــرة والاختــصاص 

 علـى المتحـرك و الثابـتزن وصـفة التـوا مستوى الأداء المهـاري  تطویرؤثر فيأي تمرین یمكن أن ی إضافةوكذلك 
  ...مع  جزیل الشكر والتقدیر.  الجمناستك خدمة للبحث العلميفعالیة في عارضة التوازن للبنات 

  :الثلاثي م ـالاس
  :التحصیل العلمي 
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  : الدرجة العلمیة 
  :  التاریخ

  الباحثان                                                                                                : التوقیع
  :السلسلة الحركیة على عارضة التوازن مما یأتي تتكون

 خطوة نصف دوران – ثلاث  قفزات قطة – خطوة - میزان لقلق  – ثبات – نهوض فردي -  ةركضه تقریبی: الخط الأول 
  .نص دوران– مقصیة – تقاطع جانبي أربعة خطوات -

 - جلوس سرجي - دحرجة أمامیة –) الرجل( مشي مع مرجحة الجسم للجانبین – خطوة –میزان أمامي  :الخط الثاني 
  .میزان ركبة

 نهوض – طعن أمامي – مشي مع لمس القدم  أربع خطوات – خطوة غزال –مشي خطوتین راقص ناعم : الخط الثالث  
  : ومن هذه الحركات  . هبوط–خطوة 

  :وثبة المقصیة ال-
  .)١٩٩١،٩٤محجوب،اسیا،(الرجلین في الهواء أثناء الطیرانلتا الحالتین یتم التبادل رفع تؤدى اماما او خلفا وفي ك

  

  
  

  یوضح الوثبة المقصیة) ٢(رقمشكل ال
  
  
  
  : وثبة القطة- 

 والهبوط الفردي على الرجل ض العالیة أي تبادل ثني الركبتین عالیا أماما وتؤدى بالنهو توهي من الحركات المعروفة بالكوما
  )١٩٩١،٩٦،أسیامحجوب،(.یة مع تبادل رفع الركبتین أماماالثان

  
  یوضح وثبة القطة) ٣(رقمشكل ال

  :وثبة الغزال -
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 ٩٢

  .)١٩٩١،٩٧محجوب ،اسیا،(أو مد الساق خلفا  ، مع ثني الرجل خلفاأو  ، والرجل الخلفیة مفرودةأماماتؤدى  

  
  یوضح وثبة الغزال) ٤ ( رقمشكلال

  التمارین البدنیة
 لاختیارا التمارین

   الوقوف بالوضع لفترة) الذراعان جانبا _الوقوف على رجل الیسار مع رفع ركبة الیمین (بالتبادل

  ) الذراعان جانبا–الوقوف على رجل الیسار مع رفع ركبة الیمین ( بالتبادل 
   تحریك رجل الیسار لجانب الیسار والثبات لفترة ثم إرجاعها للوضع

    مع رفع الذراعان للجانب والثبات بالوضع  المیزان الأمامي على الرجل الیسرىوضعخفض الجذع لأخذ ) الوقوف(

   الثبات بالوضع لفترة )الوقوف على الأمشاط  على عارضة التوازن بارتفاع منخفض والذراعان للأعلى(

   ترةثبات بالوضع لف ) بارتفاع منخفض على عارضة توازن رفع الرجل الیمنى جانبا- تخصر –الوقوف (

   عثبات بالوض)  الأمشاط على عارضة بارتفاع عالي الوقوف على ( 

   المشي على الأمشاط على  مصطبة منخفضة الدوران بالاتجاه المعاكس( 

   )الوثب وثبة القطة على المصطبة منخفضة ( 

   )الوثب وثبة غزال على  المصطبة منخفضة ( 

   )أداء الدحرجة الأمامیة على مصطبة منخفضة (

  : ملاحظة 
 بالارتفـاع القـانوني جمیع الحركات الموجودة في السلسة تؤدى علـى عارضـة تـوازن بارتفـاع مـنخفض ثـم أداء السلـسلة الحركیـة علـى عارضـة التـوازن

  .لها
  صلاحیة المنهاج التدریبي لتمرینات التوازن بنوعیه الثابت والمتحرك استمارة استبیان حول  )٣ ( رقمالملحق

  : المحترم.................................لفاضل الأستاذ ا
  : تحیة طیبة

ــوازن الثابــت والمتحــرك (یــروم الباحثــان أجــراء بحثهمــا الموســوم ــات خاصــة لتطــویر الت اثــر اســتخدام تمرین
سـنة وبمـا ) ٢٠-١٩(على عینة من طالبات المرحلة الدراسیة الثانیـة ) ومستوى الأداء المهاري على عارضة التوازن

الباحثان على اخـذ أرائكـم دعمـا لبحثهمـا فـي المنهـاج الـذي أعـداه  فقد حرصیرجى كم من ذوي الخبرة والاختصاص أن
  ...مع  جزیل الشكر والتقدیر .في تطویر صفة التوازن الثابت والمتحرك على عارضة التوازن

  :یأتي سیراعي الباحثان الخطوات العلمیة الآتیة في تنفیذ المنهاج التدریبي وهي كما 
 سیتم استخدام طریقة التدریب التكراري في تطویر صفة التوازن بنوعیه الثابت والمتحرك ، فضلاً عن مستوى - ١

 .الأداء المهاري

 . فترة تطبیق المنهاج التدریبي المعد ستكون ثمانیة أســـــابیع - ٢
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 ٩٣

 .وحدات ) ٣( عدد الوحدات التدریبیة  في كل دورة صغرى ستكون - ٣

 .وحدة تدریبیـــــة) ٢٤(حدات التدریبیة الكلي سیكون  عدد الو - ٤

في داخل كل ) ١:٣( سیطبق المنهاج  التدریبي لتمرینات التوازن في مرحلة الأعداد الخاص وبتموج حركة حمل - ٥
 .دورة تدریبیة متوسطة

الریاضي  تم تصمیم مجموعة من التمارین وتوزیعها على مجموعة من المختصین في مجالي علم التدریب - ٦
 .والجمناستك لاختیار التمارین الملائمة لصفة التوازن 

 بعد اختیار التمارین تم أجراء تجربة استطلاعیة  لمعرفة القیم القصوى لزمن اداء التمرین حیث اعتمد متوسط - ٧
 .زمن أداء التمرین للعینة كشدة للأداء داخل الوحدة التدریبیة

سلسلة الحركیة على عارضة التوازن بما تشمله من حركات لمدة أسبوع لكي  تم تعلیم عینة البحث على أداء ال- ٨
  .تتعرفن الطالبات على الحركات وتتمكن من اداءها 

  
  

  الباحثان
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  المنهاج التدریبي للتوازن الثابت والمتحرك
  )الأولى ، والثانیة ، والثالثة:الوحدات التدریبیة( –)الدورة الأسبوعیة الأولى(

توا
ال

  زن

زمن أداء   التمارین المستخدمة
  التمرین

عدد 
  التكرارات

عدد 
المجامی
  ع

راحة بین 
  التكرارات

راحة بین 
  المجامیع

وقوف على رجل الیسار مع رفع (بالتبادل
 ، تحریك رجل اركبة الیمین والذراعان جانب

  )الیسار بجانب الیمین
  د٣- ٢  ٢  ٣  ثا١٠

بت
لثا
ا

الجذع لأخذ وضع میزان خفض )وقوف(  
أمامي على رجل الیسار مع رفع الذراعان 

  جانبا
  ٢  ٣  ثا١٠

كافیة 
لاستعادة 
  الشفاء

  د٣- ٢

تح
الم   رك

  المشي على الأمشاط) الوقوف(
كافیة   ٢  ٣  ثا١٠  ثم الدوران على مصطبة منخفضة

  د٣- ٢لاستعادة 
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 ٩٤

  
  )الرابعة ، والخامسة ، والسادسة: ( الوحدات التدریبیة )الأسبوعیة الثانیةالدورة (

  
  
  
  
  
  
  

  )السابعة ، والثامنة ، والتاسعة: ( الوحدات التدریبیة –) الدورة الأسبوعیة الثالثة(
  

  وثبة القطة +  الدحرجة الأمامیة  
  د٣- ٢  ٢  ٢  ثا٢٠  على مصطبة منخفضة

زن
توا
ال

  

زمن أداء   التمارین المستخدمة
  التمرین

عدد 
  التكرارات

عدد 
  المجامیع

راحة بین 
  التكرارات

  بینراحة
  المجامیع

رفع ركبة + وقوف على رجل الیسار( بالتبادل
 رجل الیسار الیمین والذراعان جانبا تحریك

  )بجانب الیمین
  د٣-٢  ٢  ٤  ثا١٠

بت
لثا
ا

خفض الجذع لأخذ وضع میزان أمامي )وقوف(  
  )رفع الذراعان جانبا+ على رجل الیسار 

  ٢  ٤  ثا١٠

كافیة 
لاستعادة 

  الشفاء
  د٣-٢

  المشي على الأمشاط) الوقوف(
  ثم دوران على مصطبة منخفضة

  د٣-٢  ٢  ٤  ثا١٠

رك
تح
الم

وثبة مقصیة +وثبة القطة+ حرجة الأمامیة الد  
  مشي مع لمس القدم على مصطبة منخفضة+

  ٢  ٣  ثا٢٠

كافیة 
لاستعادة 

  د٣-٢  الشفاء
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 ٩٥

  
  ) العاشرة ، والحادیة عشرة ، والثانیة عشرة: (الوحدات التدریبیة )الدورة الأسبوعیة الرابعة(

  
  
  

  

  
  

  )الثالثة عشر ، والرابعة عشر ، والخامسة عشر: (الوحدات التدریبیة )الدورة الأسبوعیة الخامسة(
  

زن
توا
ال

  

زمن أداء   التمارین المستخدمة
  التمرین

عدد 
  التكرارات

عدد 
  المجامیع

 راحة بین
  التكرارات

راحة بین 
  المجامیع

وقوف على رجل الیسار مع رفع ركبة (بالتبادل
 ، تحریك رجل الیسار االیمین والذراعان جانب

  )بجانب الیمین
  د٣- ٢  ٢  ٥  ثا١٠

بت
لثا
ا

خفض الجذع لأخذ وضع میزان أمامي )وقوف(  
  ٢  ٥  ثا١٠  على رجل الیسار مع رفع الذراعان جانبا

كافیة 
لاستعادة 
  الشفاء

  د٣- ٢

  المشي على الأمشاط) الوقوف(
  د٣- ٢  ٢  ٥  ثا١٠  ثم الدوران على مصطبة منخفضة

رك
تح
الم

  

وثبة + وثبة القطة + الدحرجة الأمامیة 
مشي مع لمس القدم على عارضة + مقصیة 

  توازن منخفضة
  ٢  ٤  ثا٢٠

كافیة 
لاستعادة 
  د٣- ٢  الشفاء

زن
توا
ال

  

زمن أداء   التمارین المستخدمة
  التمرین

عدد 
  التكرارات

عدد 
  المجامیع

راحة بین 
  التكرارات

راحة بین 
  المجامیع

رفع ركبة + وقوف على رجل الیسار( بالتبادل
الیمین والذراعان جانبا تحریك رجل الیسار 

  )بجانب الیمین
  د٣-٢  ٢  ٣  اث١٠
بت
لثا
ا

خفض الجذع لأخذ وضع میزان أمامي )وقوف(  
  )رفع الذراعان جانبا+ على رجل الیسار 

  ٢  ٣  ثا١٠

كافیة 
لاستعادة 

  الشفاء
  د٣-٢

  المشي على الأمشاط) الوقوف(
  ثم الدوران على مصطبة منخفضة

  د٣-٢  ٢  ٣  ثا١٠

رك
تح
الم

  

وثبة + وثبة القطة + الدحرجة الأمامیة 
مشي مع لمس القدم على عارضة + مقصیة 

  توازن منخفضة
  ٢  ٢  ثا٢٠

كافیة 
لاستعادة 

  د٣-٢  الشفاء

زن
توا
ال

  

زمن أداء   التمارین المستخدمة
  التمرین

عدد 
  التكرارات

عدد 
  المجامیع

راحة بین 
  التكرارات

راحة بین 
  المجامیع
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 ٩٦

  
  
   

  ) سة عشر ، والسابعة عشر ، والثامنة عشرالساد: (الوحدات التدریبیة ) الدورة الأسبوعیة السادسة (
  
  
  
  

  
  )التاسعة عشر ، العشرون ، الإحدى والعشرون: (الوحدات التدریبیة )الدورة الأسبوعیة السابعة( 

  

وقوف على رجل الیسار مع رفع ركبة (بالتبادل
 ، تحریك رجل الیسار االیمین والذراعان جانب

  )بجانب الیمین
  د٣- ٢  ٢  ٤  ثا١٠

بت
لثا
ا

خفض الجذع لأخذ وضع میزان أمامي )وقوف(  
  ٢  ٤  ثا١٠  على رجل الیسار مع رفع الذراعان جانبا

كافیة 
لاستعادة 
  د٣- ٢  الشفاء

  المشي على الأمشاط) الوقوف(
  د٣- ٢  ٢  ٤  ثا١٠  ثم الدوران على مصطبة منخفضة

لمت
ا

رك
ح

  

وثبة + وثبة القطة + الدحرجة الأمامیة 
مشي مع لمس القدم على عارضة + مقصیة 

  توازن منخفضة
  ٢  ٣  ثا٢٠

كافیة 
لاستعادة 
  د٣- ٢  الشفاء

توا
ال

  نز

زمن أداء   التمارین المستخدمة
  التمرین

عدد 
  التكرارات

عدد 
  المجامیع

راحة بین 
  التكرارات

راحة بین 
  المجامیع

رفع ركبة + وقوف على رجل الیسار( بالتبادل
الیمین والذراعان جانبا تحریك رجل الیسار 

  )بجانب الیمین
  د٣-٢  ٢  ٥  ثا١٠

بت
لثا
ا

خفض الجذع لأخذ وضع میزان أمامي )وقوف(  
  )رفع الذراعان جانبا+ على رجل الیسار 

  ٢  ٥  ثا١٠

كافیة 
لاستعادة 

  الشفاء
  د٣-٢

  المشي على الأمشاط) الوقوف(
  ثم الدوران على مصطبة منخفضة

  د٣-٢  ٢  ٥  ثا١٠

رك
تح
الم

ل على أداء السلسلة الحركیة بشكلها الكام  
  عارضة التوازن العالیة

  ٢  ٤  ثا٢٠

كافیة 
لاستعادة 

  د٣-٢  الشفاء

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ................ام تمرينات خاصة لتطوير التوازن الثابت والمتحرك استخد اثر

 ٩٧

   
  
  

  
  ) الثانیة والعشرون ، الثالثة العشرون  ، الرابعة والعشرون: (الوحدات التدریبیة )الدورة الأسبوعیة الثامنة (

  
  

  
  

  لوحدة تدریبیة لتمرینات التوازن  نموذج
  

زن
توا
ال

  

زمن أداء   التمارین المستخدمة
  التمرین

عدد 
  التكرارات

عدد 
  المجامیع

راحة بین 
  التكرارات

راحة 
بین 

  المجامیع

وقوف على رجل الیسار مع رفع ركبة (لتبادلبا
 ، تحریك رجل الیسار االیمین والذراعان جانب

  )بجانب الیمین
  د٣- ٢  ٢  ٦  ثا١٠

بت
لثا
ا

خفض الجذع لأخذ وضع میزان أمامي )وقوف(  
  ٢  ٦  ثا١٠  على رجل الیسار مع رفع الذراعان جانبا

كافیة 
لاستعادة 
  الشفاء

  د٣- ٢

  طالمشي على الأمشا) الوقوف(
  د٣- ٢  ٢  ٦  ثا١٠  ثم الدوران على مصطبة منخفضة

رك
تح
الم

  

أداء السلسلة الحركیة بشكلها الكامل على 
  عارضة التوازن العالیة

  ٢  ٥  ثا٢٠

كافیة 
لاستعادة 
  د٣- ٢  الشفاء

ا
زن
توا
ل

  

زمن أداء   التمارین المستخدمة
  التمرین

عدد 
  التكرارات

عدد 
  المجامیع

راحة بین 
  التكرارات

راحة بین 
  میعمجاال

رفع ركبة + وقوف على رجل الیسار( بالتبادل
الیمین والذراعان جانبا تحریك رجل الیسار 

  )بجانب الیمین
  د٣-٢  ٢  ٤  ثا١٠
بت
لثا
ا

 الجذع لأخذ وضع میزان أمامي خفض)وقوف(  
  )رفع الذراعان جانبا+ على رجل الیسار 

  ٢  ٤  ثا١٠

كافیة 
لاستعادة 

  الشفاء
  د٣-٢

  المشي على الأمشاط) الوقوف(
  ثم الدوران على مصطبة منخفضة

  د٣-٢  ٢  ٤  ثا١٠

رك
تح
الم

أداء السلسلة الحركیة بشكلها الكامل على   
  عارضة التوازن العالیة

  ٢  ٣   ثا٢٠ 

كافیة 
لاستعادة 

  د٣-٢  الشفاء
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 ٩٨

  :زمن القسم الرئیسي.                                                     الأول :   رقم الأسبوع 
  دقیقة) ٣٥( .                                                          الأولى:   رقم الوحدة 

  
  :ریبیة الهدف من الوحدة التد

  .  تطویر التوازن الثابت -                                        
  . تطویر التوازن المتحرك-                                                

  
  :القسم الرئیسي من الوحدة التدریبیة

أقسام 
  الوحدة

  التدریبیة

الطریقة 
  ةالتدریبی

  المستخدمة

  التمارین
  اریةالبدنیة والمه

  زمن
  عدد التكرارات  أداء التمرین

عدد 
  المجامیع

راحة بین 
  التكرارات

راحة بین 
  المجامیع

وقوف على رجل الیسار مع (بالتبادل
 ، ارفع ركبة الیمین والذراعان جانب

  )تحریك رجل الیسار بجانب الیمین
  ٢  ٣  ثا١٠

كافیة 
لاستعادة 

  الشفاء
  د٣-٢

خفض الجذع لأخذ وضع )قوفو (
میزان أمامي على رجل الیسار مع 

  رفع الذراعان جانبا
  ٢  ٣  ثا١٠

كافیة 
لاستعادة 

  الشفاء
  د٣-٢

المشي على الأمشاط ثم ) الوقوف(
  ٢  ٣   ثا١٠  الدوران على مصطبة منخفضة

كافیة 
لاستعادة 

  الشفاء
  د٣-٢

  القسم
  الرئیسي

التدریب 
  التكراري

وثبة القطة +  الدحرجة الأمامیة  
  ٢  ٢   ثا٢٠  على مصطبة منخفضة

كافیة 
لاستعادة 

  الشفاء
  د٣-٢

 
  
  

  
  
  
  
  
  

وفعالیة الجمناستك  لتدریب الریاضي والقیاس والتقویم السادة ذوي الخبرة والاختصاص في مجالات علم)٤ ( رقمملحقال
  الذین تم عرض استمارات الاستبیان علیهم لانتقاء اختبارات وتمارین التوازن والمنهاج التدریبي المقترح
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 ................ام تمرينات خاصة لتطوير التوازن الثابت والمتحرك استخد اثر

 ٩٩

  
  أسماء

  السادة الخبراء
اختبارات 

 التوازن
تمارین 
 التوازن

المنهاج 
 التدریبي

 موقع العمل الاختصاص

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  علم تدریب * *  د یاسین طه .أ

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  علم تدریب * *  د ضیاء الطالب.أ

 لموصلجامعة ا/ تربیة ریاضیة  جمناستك * * * د قتیبة التك .أ

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  جمناستك * * * د عامر سعودي .أ

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  قیاس وتقویم   * د عبد الكریم قاسم.أ

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  علم تدریب * *  د ایاد محمد عبد االله .أ

 صلجامعة المو / تربیة ریاضیة  علم تدریب * *  د زیاد یونس .م.أ

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  جمناستك * * * عبد الجبار عبدالرزاق. د

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  جمناستك * * * افراح عبد الخالق. د

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  جمناستك * * * افراح ذنون.د

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  جمناستك * * * كسرى احمد. د

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  جمناستك * * * زابي رام. م

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  جمناستك * * * م فراس محمود.م

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  جمناستك * * * م حیدر غازي.م

 جامعة الموصل/ تربیة ریاضیة  جمناستك * *  م لقاء عبد المطلب.م
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