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 السلخص
الكذف عؽ تأثيخ تسخيشاات مشؾعاة صاصاة تاالتؾان ساو مداتؾء الفاي ال شاو  -1 ىجف البحث الكذف عؽ

عمى جياز عارضاة التاؾازن لمسجساؾعتيؽ التجخيبياة والزااتظة ل اباات اكافلسياة الداميسانية ساو الجسبااز  
الكذااف عااؽ ال ااخون ااايؽ نتااا ا اعصتبااار البعااجي ااايؽ السجسااؾعتيؽ التجخيبيااة والزاااتظة سااو مدااتؾء -2

وافتررخا الباحنرران  ل شااو عمااى جياااز عارضااة التااؾازن ل ابااات اكافلسيااة الدااميسانية سااو الجسباااز الفاي ا
 ةذات فعلااااة إيرااااا ية ااااايؽ نتااااا ا اعصتباااااريؽ التبمااااو والبعااااجي لمسجسااااؾعتيؽ التجخيبيااااسااااخون  وجااااؾف -1

الجسبااز  الداميسانية ساواكافلسياة  والزاتظة سو مدتؾء الفاي ال شو عمى جياز عارضة التاؾازن ل اباات
علااااة إيرااااا ية ااااايؽ نتااااا ا اعصتبااااار البعااااجي ااااايؽ فذات سااااخون  وجااااؾف-2ولرااااالخ اعصتبااااار البعااااجي  

اكافلسيااة  السجاؾعتيؽ التجخيبيااة والزاااتظة سااو مدااتؾء الفاي ال شااو عمااى جياااز عارضااة التااؾازن ل ابااات
 السجسؾعة التجخيبية  سرمحةالدميسانية سو الجسباز ول
اشتسل مجتسع البحث عمى عابات  ا التجخيبو لس  ستو لظبيعة البحث  استخجام البايثان السشي

(عابة تتتخب 15( والبالغ عجفىؼ )2224-2223اكافلسية الدميسانية ول ئة الشاشئات لمسؾسؼ الخياضو )
(عابات وذلمػ عجخاي التجخبة 5(سشة تؼ اصتيارىؼ تالظخيتة العسجلة تؼ استبعاف )12-9أعسارىؼ مؽ )

( لعجم اعلتدام تالتسخيؽ والسشياج  وبحلػ تربخ عيشة البحث 2اية عمييؼ  واستبعاف ععبيؽ)اعستظ 
%( مؽ مجتسع البحث تؼ تتديؼ العيشة الى مجسؾعتيؽ )ضاتظة وتجخيبية( عؽ 53(عابات لسثمؾن )8)

عة (عابات لكل مجسؾعة ،اذ تدتخجم السجسؾ 4طخيق اعصتيار العذؾا و تاستخجام التخعة وبؾاقع )
الزاتظة مشياج السجرب وتدتخجم السجسؾعة  التجخيبية  التسخيشات السعجة مؽ قبل البايثة تؼ اجخاي 

 وقج استخجم البايثان  التجانذ )سو الظؾل والعسخ والؾزن( والتكاسؤ لعيشة البحث )وسق متظمبات البحث(
الحدااو ،واعنحخاف السعياري الؾسا ل الإيرا ية التالية لمحرؾل عمى نتا ا واصتبارات الشتا ا الؾسط 

 ،اصتبار لي يؽ ،الشدبة السئؾية ،اصتبار )ت(لمعيشات السدتتمة ،اصتبار )ت( لمعيشات السختبظة  
ايجثت تسخيشات السشؾعة الخاصة  عمى عارضة التؾازن  التو ن حتيا  -1واستشتا البايثان ما يمو :

ت ؾقت السجسؾعة  -2سو مدتؾء الفاي ال شو ،السجسؾعة التجخيبية تظؾرا ارتتى الى مدتؾء السعشؾية 
 -1البايثان  ى واوص التجخيبية عمى السجسؾعة الزاتظة سو مدتؾء الفاي ال شو وايجثت ت ؾقاً معشؾياً 

ضخورة تؾجيو السجربيؽ الى استخجام التساريؽ السشؾعة الخاصة تالتؾازن لسا ليا مؽ تأثيخ سو تظؾيخ 
اعتساف طخيتة التكخاري سو ستخة اععجاف الخاص سو -2الفاي ال شو  عمى جياز عارضة التؾازن  ء مدتؾ 
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التأكيج عمى استخجام تساريؽ البالية لديافة السجء  -3تظؾيخ مدتؾء الفاي ال شو عمى عارضة التؾازن 
 الحخكو ل ابة مسا يؤفي الى تظؾيخ مدتؾء الفاي ال شو عمى عارضة التؾازن  

 تسخيشات التؾازن  عارضة التؾازن، مشؾعة لسات السفتاحية:الك
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    The present study aimed at 1- identifying the effect of various balance exercises on the 

level of technical performance on the balance beam for both the experimental and the 

control groups of AlSulaimaneyya Academy female gymnastics players, 2- identifying the 

differences between the results of the posttest of the two groups in terms of the 

performance level on the balance beam. The two researchers hypothesized that: 1- there 

were statistically significant differences between the results of the pretest and the posttest 

for both the control and the experimental groups in the performance level on the balance 

beam and in favor of the posttest. 2- there are significant differences in the results of the 

posttest between the control and the experimental groups in the level of technical 

performance and in favor of the experimental group.  

The two researchers used the experimental method as it is suitable with the nature 

of the research. The population of the research involved junior female players of 

AlSulaimaneyya academy for the season (2023-2024). The total number of the players 

was (15) female players with ages ranged between (9-12) years old who were selected 

deliberately. Then (5) female players were excluded for the purpose of conducting the 

exploratory experiment and also (2) players were excluded as they were not committed to 

the exercise and the program. So, the sample of the research included (8) players who 

represent (53%) of the research population. The sample was divided into two groups 

(control and experimental groups) through the random selection using the lottery and each 

group included (4) players. The control group used the coach program and the  

experimental group used the exercises that were prepared by the researcher. Homogeneity 

was conducted (height, age and weight) and also the equivalence was conducted for the 

sample of the research (according to the requirements of the research). The two 

researchers used the following statistical tools to obtain the results, they include: (the 

arithmetic mean, standard deviation, Levin’s test, percentage, T test for independent 

samples, T test for the correlated samples).  

The two researchers concluded the following: 1- The various special exercises on 

the balance beam that were performed by the experimental group achieved a significant 

development in the technical performance. 2- The experimental group was significantly 

superior over the control group in terms of the performance. The researchers 
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recommended that: 1- It is necessary to guide the coaches to use the variety of special 

exercises as they have an impact on developing the level of performance on the balance 

beam. 2- It is beneficial to adopt the repetitive method in the preparation period in terms 

of developing the performance. 3- Emphasizing the use of ballet exercises to increase the 

movement domain, which in turn leads to developing the performance on the balance 

beam.                                                              
DOI: ??? , ©Authors, 2024, College of Physical Education and Sport Sciences, University of Mosul.                                                                                      

This is an open-access article under the CC BY 4.0 license (http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/). 

 
 السقجمة واهسية البحث: 1-1

الخياضو الحي كان لو ان التتجم العمسو الحاصل سو السجال الخياضو ومؽ ضسشيا عمؼ التجريب 
أثخواضخ سو تظؾر ىحه اللعاب ومؽ ضسشيا لعبة الجسباز التو شيجت تظؾرا كبيخا سو الآونة اعصيخة 

 وىحا لذيخ الى اىتسام السختريؽ والبايثيؽ سو تظؾر وتظؾيخ العسمية التجريبية 
لتظؾيخ التجرات البجنية ان تظؾر ىحه الخياضة يتظمب عس  متؾاصً  وطخقاً وأساليباً تجريبةً سعالو 

والسيارية لجء عابات الجسباز ومؽ ىحة الظخن ىو طخيتة التجريب ال تخي السخت ع الذجة والتكخاري الحان 
 اثبتا ساعيمتيسا سو رسع مدتؾء البجنو و السياري  

كسا وتعج رياضة الجسباز مؽ اعنذظة الخياضية التو تتسيد تكثخة الجورانات والت دات والمف يؾل         
محااور الجدااؼ السختم ااة، وكااحلػ الدااخعة ال جا يااة لحخكااة الجدااؼ ، مسااا يتظمااب ضااخورة اعيداااس اتؾازنااو 

ى اعيداااس الحخكااو فيتااع العاابي اعكبااخ تالشداابة لكاال تمااػ الحخكااات عمااى اعزاااي ي اا  التااؾازن ، وعماا
الشاتا مؽ انقباا  وانبدااا العزا ت عشاج افاي الحخكاات ، لاحا نجاج عاباة الجسبااز ساو ايتيااج مداتسخ 
ومتداياج الاى وعااا ف التاؾازن وذلااػ لماتحكؼ ساو وضااع الجداؼ سااو الياؾاي وع قتاو تالدااخعة والجقاة والتؾقياات 

   لحخكية السختم ةالسشاسب سو افاي السيارات الحخكية سو عخوف افاي السيارات ا
ويتسيد الجسباز ال شو تاعفاي الجسالو وال شو ، و لذسل عجف كبيخ مؽ السيارات الرعبة والسخكبة        

مثاال ) التؾازنااات و الؾثبااات وال جااؾات، والتمبااات ( والتااى تحتاااج إلااى وقاات كبيااخ ومجيااؾف كاااف لتعميسيااا 
قص الحااجيث والحخكااات االكخوباتيكيااة السعتااخف ايااا سااو وإتتانيااا، اذ انيااا تتسيااد تااالجسع   ااايؽ الباليااو والااخ 

اعتحااااف  الاااجولو  لمجسبااااز، فيجاااب اعىتساااام تهعاااجاف وتاااجريب وتييئاااة ال اباااات تأسااااليب يجيثاااة ومبتكاااخة 
السخاياال الدااشية وقااجرات ال ابااات  ومتشؾعااة عمااو اتتااان ىااحه السيااارات والرااعؾبات العاليااة مااع مخاعاااة 

لتااؾازن مااؽ اىااؼ الراا ات البجنيااة الخاصااة التااو تتظمااب ثبااات فىمياادي عااالو السختم ااة ، سشجااج أن عشرااخ ا
 وفقيق لجي ال ابة سؾاي سو التؾازن الثاات أو التؾازن الستحخك  

وتحتاااج عابااات الجسباااز الااى التااؾازن الثاااات والستحااخك اجرجااة كبيااخة وقااجرات تح يااد الجدااؼ لفاي        
إلااى جانااب السااجص ت السخ يااة والجىميديااة ، سزاا  عااؽ  لربعااةالتشاسدااية ا السيااارات سااو جسيااع اعجياادة

ماؽ صا ل تاؾسيخ الجقاة ساو كال ماؽ الاتحكؼ  مداعجة مجص ت التح يد التحدداو ساو الح اال عماى التاؾازن 
 الؾاعو وال وعو سو الطخاف الستحخكة        

  al,2006,32)، (Claxton et تالغااة الجقااة ، والجياااز الااجىميدي مااؽ السدااتقب ت ذات الحداسااية
والتاااو تتعماااق اتحجياااج وضاااع الجداااؼ ، والتغياااخات ساااو اوضااااعو التاااو تاااختبط اتاااؾازن الجداااؼ اثشااااي الثباااات 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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نغؼ التجريب العرابو العزامو والتاو قاج تذاسل الباخاما   ل ابة وىشالػ )131، 2227عمو ،  (والحخكة
 وقج ثبت أنيا تحدؽ التؾازن التجريبية التو تؾثخ سو قؾة الخياضييؽ ، وص ة الحخكة ، و التؾازن ، 

 (Holm et al.2004,48)   
سااو ياايؽ أنااو مااؽ الستؾقااع أن يااؤفي تااجريب ميااارات الجسباااز إلااى تحداايؽ التااؾازن ويااذ الجدااؼ         

( " أن التااجريبات الشؾايااة تعااج أىااؼ التسخيشااات التااو 1997تسااخور الؾقاات ، ويااحكخ الداايج )عبجالسترااؾف ،
األعااجاف الخاااص وتذااكل جاادي ىااام مااؽ البخناااما التااجريبو لتظااؾيخ اعفاي  لعتسااج عمييااا الخياضااو سااو ستااخة

 ( 42، 1997ال شو كسا تؤفي لتشسية وتظؾيخ اعفاي الحخكو لمسيارات " )عبجالسترؾف،
وىشاك عامل مداىؼ سو التؾازن ىؾ الحذ العسيق ويسكاؽ ت دايخ الحاذ العسياق عماى أناو معخساة         

أكثخ تحجيجًا استقبال الحذ العسيق ىؾ مديا مؽ السجص ت الحخكية ماؽ  وبذكل مؾقع الجدؼ سو ال زاي
السدتقب ت الحدية سو العز ت والجمج والس اصل ، ومؽ الإشاارات السخكدياة الشاتجاة عاؽ صاخوج )جداؼ 
ال ابااة ( ىااحه العؾامااال وثيتااة الرااامة تذااكل صااااص تالسيااارات التااو ياااتؼ إجخاؤىااا عماااى عارضااة التاااؾازن 

 ية ، تالإضاسة إلى يخكات اليبؾا                                           وتساريؽ الرض
وان صاعؾبة الجياااز تجبااخ عاباات الجسباااز ال شياايؽ عماى إعيااار التااجرة عماى الااتحكؼ سااو التااؾازن         

أثشااااي الفاي ، ويسثااال الاااتحكؼ ساااو التاااؾازن قاااجرة الذاااخص عماااى الح اااال عماااى مخكاااد الكتماااة فاصااال قاعاااجة 
ساتشاف  كال ىااحا ماؽ صاا ل الآلياات الحداية والعراابية العزامية التااو تحااول الح اال عمااى مخكاد الكتمااة اع

 (Ganesh,2015,60 ).فاصل قاعجة اعستشاف 
والتااجرات البجنيااة الخاصااة ليااا ارتباااا مباشااخ تالشذاااا التخررااو )كااالتؾة السسياادة تالدااخعة والتااجرة       

لدااخعة ، سزااً  عااؽ التااؾة الترااؾء والدااخعة الترااؾء وتحساال التااؾة اعن جاريااة، وتحساال التااؾة ، وتحساال ا
الترؾء وتحسل التؾة السسيدة تالدخعة( ، لحا نخء أن التاجرات البجنياة ىاو التاو تسكاؽ الخياضاو ماؽ القياام 

( تااان  " التااجرات البجنيااة ىااو 2222تااالفاي الحخكااو سااو أسزاال صااؾرة مسكشااة ، ويااخء      )محجااؾب ، 
لبجنيااة الخاصااة تسيااارات الحخكيااة عمااى جياااز عارضااة التااؾازن وىشاااك قااجرات البجنيااة مجسؾعااة العشاصااخ ا

الساسية، ىاو عشاصاخ يخكياة سدايؾلؾجية تتسثال ساو كال ماؽ )التاؾة العزامية والداخعة والتحسال والسخوناة 
 والخشاقة والتؾازن( " 

 (  2222)محجؾب، وجية واصخون،
ز اععتساف عماى التاجرات البجنياة ماؽ البجالاة ويتاى الشيالاة كسا ان مدتؾء الفاي ال شو يتظمب فيو الإنجا 

ان تحتياق الإنجااز لاأتو ماؽ صا ل ‘ووسق الرعؾبة والخظؾرة والتسيد سو رشاقة وجسالية  وص اة الحخكاة  
 ( 21،  2218تزاسخ الجيؾف سو رسع مدتؾء  التجرات البجنية وتحديؽ مدتؾء الفاي ال شو )رشيج ، 

رضاااة التااؾازن أيااج أجيااادة الجسباااز ال شااو ل اباااات، والااحي يش ااخف عاااؽ  يااخه ماااؽ ويعااج جياااز عا        
اعجياادة اعصااخء تزاايق قاعااجة اعرتكاااز ييااث يتدااؼ اعفاي عمااى جياااز عارضااة التااؾازن تالرااعؾبة وذلااػ 

سااؼ ويتظمااب ذلاااػ أن 125سااؼ ، وارت اااا  12عن ال ابااة تااؤفي السياااارات عمااو قاعااجة ارتكااااز عخضاايا 
رجة كبيخة سو أعزاي جدسيا وأن تمتدم تاتخاذ اعوضا  الدميسة ل يت اال اتؾازنياا عماو تتحكؼ الظالبة اج
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جياااز عاضااة التااؾازن وىااؾ مااا لعظااو أىسيااة صاصااة لااو تخجااع ععتسافىااا الكبيااخ عمااى اعرتكاااز الحخكااو 
  .والثبات

ورساج الساجربيؽ  تاأثيخ تسخيشاات مشؾعاة صاصاة تاالتؾازن ساو الكذاف عاؽ اثاخ  تتجم تباخز أىسياة البحاث ومسا
 تالسعمؾمات ال زمو لتجريب ال ابات وسع مدتؾء الفاي البجنو وال شو لجييؼ 

 البحث: ة: مذكل1-4
تعج يخكات الجسباز ل ابات تجسيع متظمباتيا الخاصة وعسيسا يخكات اليبؾا والشيالات وصاصة عمى 

البايثة عابة ومجرسة لمسافة ومؽ ص ل صبخة  جياز عارضة التؾازن سز  عؽ الرعؾبة سو أفا يا 
عيغت وجؾف مذكمة تكسؽ سو ضعف افاي  ومؽ ص ل المتايات الذخرية مع مجربو وععبو المعبة

ال ابات عمى جياز عارضة التؾازن اذ ان ال ابات يختكبؾن اصظاي كثيخة عشج افا يا والستسثمة تدتؾا 
ت صعؾبات عالية وبالتالو تحدؼ ىحه البعض وعجم تسكؽ البعض اعصخ مؽ افاي ميارات يخكية ذا

اعصظاي مؽ الجرجة الشيا ية والتو قج لكؾن سببيا ضعف ص ة التؾازن لجييؼ   ومؽ ىحا السشظمق رأت 
البايثة القيام اترسيؼ تسخيشات مشؾعة صاصة التؾازن سو اخناما تجريبو وذلػ لتظؾيخ ال اعمية التجريبية 

مؽ اعصاتات  ؼو أسزل مدتؾء مسكؽ سى اعفاي وألزا لحسايتيلمعز ت واعوتار العاممة والؾصؾل ال
كسا انو وعمى يج عمؼ البايثة ان ىحه التسخيشات ىو إضاسة لذوي ججيج لؼ يتظخن اليو  والؾقالة مشيا 

والحي قج لكؾن سببا سو تظؾر مدتؾء الفاي وتامل مؽ ص لو ان لكؾن نسؾذج سو اعجاف السشاىا 
  التجريبية

 البحث :هجف  1-3
الكذف عؽ تأثيخ تسخيشات مشؾعة صاصة تالتؾازن سو مدتؾء الفاي ال شو عمى عارضة  1-3-1

 التؾازن لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزاتظة ل ابات اكافلسية الدميسانية سو الجسباز 
الكذف عؽ ال خون ايؽ نتا ا اعصتبار البعجي ايؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزاتظة سو  1-3-4

 ء الفاي ال شو عمى جياز عارضة التؾازن ل ابات اكافلسية الدميسانية سو الجسباز مدتؾ 
 فخوا البحث: 1-2
تؾجج سخون ذات فعلو إيرا ية ايؽ نتا ا اعصتباريؽ التبمو والبعجي لمسجسؾعتيؽ التجخيبية  1-2-1

الدميسانية سو الجسباز والزاتظة سو مدتؾء الفاي ال شو عمى جياز عارضة التؾازن ل ابات اكافلسية 
  ولسرمحة السجسؾعة التجخيبية

 مجالات البحث: 1-5
 ( سشة 12-9)عابات اكافلسية الدميسانية لمشاشئات للأعسار  السجال البذخي: 1-5-1
 قاعة الجسباز ال شو التخررية سو محاسغة الدميسانية  السجال السكاني: 1-5-4
  1/3/2224ولغالة  5/11/2224-3ااتجاي مؽ  السجال الدماني: 1-5-3
 : إجخاءات البحث-4
 مشهج البحث: 4-1
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 تؼ استخجام السشيا التجخيبو لس  ستو لظبيعة البحث  
 مجتسع البحث وعيشته :  4-4

-2223اشتسل مجتسع البحث عمى عابات اكافلسية الدميسانية ول ئة الشاشئات لمسؾسؼ الخياضو )
(سشة تؼ اصتيارىؼ تالظخيتة العسجلة تؼ 12-9(عابة تتتخب أعسارىؼ مؽ )15)( والبالغ عجفىؼ 2224

( لعجم اعلتدام 2(عابات وذلمػ عجخاي التجخبة اعستظ اية عمييؼ  واستبعاف ععبيؽ)5استبعاف )
%( مؽ مجتسع البحث تؼ تتديؼ 53(عابات لسثمؾن )8تالتسخيؽ والسشياج  وبحلػ تربخ عيشة البحث )

لى مجسؾعتيؽ )ضاتظة وتجخيبية( عؽ طخيق اعصتيار العذؾا و تاستخجام التخعة وبؾاقع العيشة ا
(عابات لكل مجسؾعة ،اذ تدتخجم السجسؾعة الزاتظة مشياج السجرب وتدتخجم السجسؾعة  التجخيبية  4)

ة البحث التسخيشات السعجة مؽ قبل البايثة تؼ اجخاي التجانذ )سو الظؾل والعسخ والؾزن( والتكاسؤ لعيش
 يبيؽ تتديؼ العيشة مؽ مجتسع والعيشة الشيا ية لمتجخبة  (1)وسق متظمبات البحث( والججول )

 العجف الكمو لسجتسع البحث وعيشتو وعيشة التجخبتيؽ اعستظ عيتيؽ وندبيؼ السئؾية (1الججول )
 الشدبة السئؾية العجف الكمو 

 %122 15 مجتسع البحث 

 %5333 8 عيشة البحث

 %3333 5 التجخبتيؽ اعستظ عيتيؽ عيشة

 %3 13 2 السدتبعجات

 
 الأجهدة والأدوات 4-3

 ( متخ  2321شخيط قياس لقياس الظؾل والسداسة تالدشتيستخ ولقخب ) -
 ( كغؼ  231ميدان ألكتخونو لقياس الكتمة تالكيمؾ خام وعقخب ) -
 (  4( كغؼ عجف )1( كغؼ وكخات طبية وزن )2كخة طبية وزن ) -
 صغيخ ويدام تثبيت صغيخ  كخسو  -
 قظع ممؾنة مؽ الظباشيخ   -
 ساعة تؾقيت   -
 ( سؼ  152مدظخة مجرجة تظؾل ) -
 ( سؼ  5-3( متخ وسسػ )4( سؼ وطؾل )12عارضة تؾازن تعخ  ) -
 ( سؼ   3( سؼ وسسكيا )12( سؼ وعخضيا )62عارضة مؽ صذب طؾليا ) -
 (  Casioكامخة ترؾيخ مدتؾء الفاي ال شو ل ابات نؾ  ) -
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 اتدظة أس شجية لميبؾا   -
 صشجون واطئ لمت د   -
 (  4ايدمة الؾزن عجف ) -
 (  4فمبمص عجف ) -
 (  4اشخطة مظاطية عجف ) -
 (  4( عجف )Bosu Ballكخات اؾسؾ ) -

 وسائل جسع السعلهمات والبيانات )أدوات البحث العلسي(: 4-2
ت( أفوات لجسع السعمؾمات استخجم البايثان)تحميل السحتؾء، واعستبيان ، والقياسات واعصتبارا 

 والبيانات، وتؼ استخجام كل أفاة كسا لأتو : 
 تحليل السحتهى : 4-2-1

مؽ أجل يرؾل البايثان عمى ما تحتاجو مؽ معمؾمات تخص مؾضؾ  البحث ومتغيخاتو تؼ  
 تحميل محتؾء السرافر والسخاجع العمسية التو تخص مؾضؾ  البحث والستغيخات السعتسجة فيو   

 الاستبيان : 4-2-4
 (1ترسيؼ استسارة استبيان تتزسؽ اعصتبارات ترؾرتيا الشيا ية كؼ سو )السمحق -1
  (2كؼ سو )السمحقؼ مدتؾء الفاي ال شو  لجء الحكسات ترسيؼ استسارة استبيان تتزسؽ استسارة تقي-2
مؽ الستخرريؽ ( تؼ تؾزيعو عمى عجف 3ترسيؼ استسارة استبيان تزسّؽ السشياج التجريبو )السمحق-3 

  (4كؼ سو السمحق ) سو مجالو التجريب الخياضو والجسباز
 القياسات والاختبارات : 4-2-3
 القياسات الجدسية )الطهل والكتلة( : 1- 4-2-3

تؼ قياس أطؾال عيشة البحث تاستخجام شخيط قياس، إذ تتف ال ابة مشتربة التامة ويافية 
الشخاص التا سيؽ تعسمية القياس تقياس طؾل ال ابة مؽ الر  التجميؽ عمى أر  مدتؾية، ثؼ لتؾم 
( سشتستخاً ، كسا تؼ قياس كتمة عيشة البحث تاستخجام ميدان 2321الى أعمى نتظة سو الجسجسة ولقخب )

الكتخونو، إذ تتف ال ابة عمى السيدان يافية التجميؽ، ثؼ لتؾم الذخص التا ؼ تعسمية القياس اتدجيل 
و تغيخ عمى شاشة الجياز تعج أن يثبت العجاف اللكتخونو عمى الخقؼ الحي لسثل كتمة ال ابة التخاية الت

 ( كيمؾ خام  231تالكيمؾ خام ولقخب )
 اختبارات القجرات البجنية :  4-2-3-4
 (247، 2228)الغاىخ،  اختبار رمي كخة طبية باليجين من فهق الخأس : 4-2-3-4-1
 (96-93، 2221)ع وي ورضؾان، النبات :  الهثب الطهيل من 4-2-3-4-4
 (Bohannon et al, 2018, 385-389) اختبار البلانك : 4-2-3-4-3
 (39، 1985)يسجي، اختبار مدك السدطخة من الخلف : 4-2-3-4-2
 (172، 2228)الغاىخ، اختبار الهقهف على قجم واحجة بالطخيقة الطهلية : 4-2-3-4-5
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 (98، 2224)الي لو، عاضة التهازن :اختبار السذي على  4-2-3-4-6
 تقييم مدتهى الأداء الفشي : 4-5

تؼ تتييؼ مدتؾء الفاي ال شو لعيشة البحث تاعستعانة تظخيتة ترؾر سجيؾي لمعيشة اثشاي اعفاي، وذلػ تعج 
( 4( وعخضع لتتييؼ مدتؾء الفاي ال شو لعيشة البحث مؽ قبل )CDإعجافه عمى قخص مزغؾا )

، واستخجم كل مشيؼ  )*(متؾّميؽ مؽ ذوي الخبخة واعصتراص سو لعبة الجسباز وسو مجال التحكيؼ 
( 12( إذ لتؾم كل مشيؼ تهعظاي فرجة ال ابة مؽ الجرجة الكمية البالغة )2استسارة صاصة )السمحق

 فرجات  
 تكافؤ بين مجسهعتي البحث :التجانذ وال6- 4

تؼ إجخاي التجانذ لعيشة البحث سو متغيخات )الظؾل، والكتمة، والعسخ الدمشو( سزً  عؽ  
لمخجميؽ، التجرة عمى تحسّل التؾة  ؾة اعن جارية لمحراعيؽ، الت ؾة اعن جارية متغيخات البحث التاتعة )الت

( يبيؽ 2العزمية، والسخونة، والتؾازن الثاات، والتؾازن الستحخك، ومدتؾء الفاي ال شو( والججول )
  مسجسؾعتيؽ التجخيبية والزاتظةلالتجانذ والتكاسؤ لستغيخات البحث 

 
 
 
 
 
 

الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة و مدتهى الاحتسالية  (4الججول )
بين السجسهعتين  والتجانذالسعتسجة في التكافؤ لستغيخات القجرات البجنية و مدتهى الاداء السهاري 

 التجخيبية والزابطة

 الإحرائيةالسعالم  
 ت البجنيةقجراتال

وحجة 
القيا
 س

 (Levenes)اختبار 
 للتجانذ

السجسهعة التجخيبية 
 اختبار قبلي

السجسهعة الزابطة 
)ت( قيم  اختبار قبلي

 السحدهبة
 (Sigقيم الاحتسالية )

 ع س   ع س   Sig (Fقيسة )
                                                             

 :الحكاماسساء  )*(
 الاسم                                      الاختراص                              مكان العسل 

 
سخفوس مجيج اميؽ       تايؾميكانيػ جسشااز )يكاؼ فولاو(         كمياة التخبياة البجنياة وعماؾم الخياضاية -ف-أ -1

 /جامعة فلالى 
يكانياػ تاجريب جسبااز )يكاؼ فولاى(   كمياة التخبياة البجنياة وعماؾم الخياضاة ف ىجء شياب جاري       تاايؾ م-أ-2

 /جامعة تغجاف
 السان نؾري صالخ            )يكؼ فولو (                                اعتحاف العخاقو لمجسباز-3
 
 الاتحاد العراقي للجمباز                       وداد عباس عبدالرضا                  )حكم دولي(                               -4
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 الطهل

 

33196 23124 133 4 39 133 25 2 17 2 122 2 922 
 168 2 567 1 16 2 35 16 3 32 315 2 2 1 الكتلة

 668 2 541 2 51 9 23 124 85 8 3 121 23986 23221 سخ الدمشيالع
القهة الانفجارية 

 للخجلين
2 21 2 923 

144 75 3 423 143 75 2 98 2 44 2 674 

القهة الانفجارية 
  للحراعين

1 46 2 522 
313 75 36 82 285 75 58 97 2 8 2 451 

 258 2 25 1 18 6 25 55 4 8 61 129 2 29 3 السخونة
 313 2 1 1 14 2 17 2 43 2 46 2 625 2 298 2 ف البلانك

 نابت التهازن ال
 ثا

2 378 2 561 5 1 2 94 4 86 2 73 2 55 2 622 
 593 2 55 2 44 2 67 2 46 2 84 2 953 2 224 2  الستحخكتهازن ال

مدتهى الاداء 
 فشيال

فرج
 ة

2 221 1 
5 22 2 15 5 17 2 17 1 29 2 242 

 (2025) ≥ معشهي عشج مدتهى احتسالية

( عمااااى التااااؾالو F)اذ كانااات قاااايؼ اصتباااار  ، ( لمتجااااانذLevenesاصتباااار )( 2الجااااجول )يؽ يبااا         
ماااؽ  اكبااخقاايؼ  وبسااا انياااا،  (129 2 -953 2)عماااى التااؾالو  (Sig( تقاايؼ ايتساليااة )29 3 -224 2)

 ، مسا يجل عمى تجانذ السجسؾعتيؽ  (25 2)قيسة مدتؾء السعشؾية 

لجسيااع الستغيااخات قااج امغاات عمااى التااؾالو  ( السحتداابةtقاايؼ اصتبااار )ان  ( يتباايؽ2مااؽ الجااجول )          
قيسااااة ماااؽ  اكبااااخقااايؼ  ووىاااا( ، 242 2-674 2( تقااايؼ ايتساليااااة امغااات عمااااى التاااؾالو )29 1 -44 2)

 –التبماو  معشؾياة اايؽ متؾساظات اعصتبااريؽ وجاؾف ساخون ، مسا يجل عماى عاجم  (2325)مدتؾء السعشؾية 
التجخيبياة والزااتظة ، وىاحا ياجل عماى لاجء السجسؾعاة  مدتؾء اعفاي ال شاو  وسو الستغيخات البجنية قبمو 

 تكاسؤ السجسؾعتيؽ 
وأن ذلػ يجل عمى تجانذ عيشة البحث سو الستغيخات السحكؾرة آن اً ، إذ أن قيسة مدتؾء         

( سأن ذلػ يجل عمى تداوي )التبايشات( سو متغيخ ما ، وىحا لعشو 2325كانت أكبخ مؽ )اعيتسالية إذا 
   تجانذ عيشة البحث

 تحجيج متغيخات البحث : 4-7
 الستغيخ السدتقل :  4-7-1
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الستغيخ السدتتل "ىؾ الستغيخ الحي يتحكؼ فيو البايث التا ؼ تالبحث )الدبب( والحي عؽ طخيتو  
( 62، 2224، ويدسى تالستغيخ التجخيبو أو العامل التجخيبو" )الذؾك والكبيدو، يتأثخ الستغيخ التاتع

 وقج تشاول البحث الحالو متغيخ مدتتل وايج وىؾ التسخيشات السشؾعة الخاصة تالتؾازن  
 الستغيخات التابعة : 4-7-4

ه تالستغيخ الستغيخ التاتع "ىؾ الستغيخ الحي ييجف البايث مؽ ص لو إلى التعخف عؽ مجء تأثيخ  
 ( وقج تشاول البحث الحالو نؾعيؽ مؽ الستغيخات التاتعة وىو :42، 2223السدتتل" )عبج ال تاح، 

 لمخجميؽ، والتجرة عمى تحسل التؾة والتؾة اعن جارية لمحراعيؽ،  ؾة اعن جارية التجرات البجنية وتذسل )الت
 العزمية، والسخونة، والتؾازن الثاات، والتؾازن الستحخك(  

   مدتؾء الفاي ال شو عمى عارضة التؾازن 
 الترسيم التجخيبي : 4-8

استخجم البايثان الترسيؼ التجخيبو الحي لظمق عميو اسؼ )ترسيؼ السجسؾعة الزاتظة  
( يؾضخ 1( والذكل )232، 1999العذؾا ية اعصتيار ذات اعصتباريؽ التبمو والبعجي( )ع وي وراتب، 

 سو البحث   الترسيؼ التجخيبو السُدتخجم

 
 ( يؾضخ الترسيؼ التجخيبو السدتخجم سو البحث1الذكل )

 

 

 : الدلامة الجاخلية والخارجية للترسيم التجخيبي  4-9
ان س مة الترسيؼ التجخيبو وصجقو يتحتق مؽ ص ل جانبيؽ أيجىسا فاصمو والآصخ صارجو 

 وىسا كالآتو :
 الدلامة الجاخلية :  4-9-1

تتحتق الد مة الجاصمية لمترسيؼ التجخيبو عشجما يتأكج البايث تأنو قج تست الديظخة عمى  
 الستغيخات التو تؤثخ عمى الستغيخ التاتع وىحه الستغيخات ىو : 
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  عخوف التجخبة والعؾامل السرايبة ليا : لؼ يتعخ  البحث الحالو الى ألة عؾامل تحكخ طيمة مجة
 تظبيق التجخبة  

  القياس السُدتخجمة سو البحث : تسا أنو تؼ استخجام جسيع الفوات السحكؾرة آن اً لك  أفوات
 السجسؾعتيؽ التجخيبية والزاتظة ليحا تست الديظخة عمى ىحا الستغيخ  

  العؾامل السؤثخة سو الشزا : لُترج ايا ما لحجثو عامل الدمؽ مؽ نزا أو نسؾ جدسو لسخاف
حا العامل مؽ ص ل التؾزيع العذؾا و لمعيشة وتحتيق التجانذ مجسؾعتو البحث، وقج تؼ ضبط ى

والتكاسؤ لجسيع أسخاف مجسؾعتو البحث، سزً  عؽ تعخ  جسيع أسخاف العيشة الى عسميات نسؾ وايجة 
  
  اعىجار : ىؾ الثخ الشاتا عؽ إنتظا  تعض ال عبيؽ لسجسؾعتو البحث عؽ التجريب مسا يؤثخ

 عخ  البحث لحلػ طيمة مجة التجخبة  عمى مدتؾء العيشة، ولؼ يت
  التبايؽ سو اصتيار وتؾزيع أسخاف العيشة : تست الديظخة عمى ىحا العامل مؽ ص ل إجخاي التجانذ

 لعيشة البحث والتكاسؤ ايؽ مجسؾعتو البحث  
 الدلامة الخارجية :  4-9-4

ا ا سو مؾاقف تجخيبية تتحتق الد مة الخارجية لمترسيؼ التجخيبو عشج التسكّؽ مؽ تعسيؼ الشت 
( ولمتأكج مؽ ذلػ لجب أن تكؾن 172، 1987مساثمة وصارج نظان عيشة البحث )عؾفة وممكاوي، 

 التجخبة صالية مؽ الصظاي الآتية :
  أثخ الإجخايات التجخيبية : لؼ لخبخ البايث عيشة البحث تأىجاف البحث وبحلػ زال تأثيخ ىحا

تالس يغة أن البحث تظمّب ضبط عؾامل أصخء تتعمق الستغيخ الى يج كبيخ، ومؽ الججيخ 
 تالإجخايات التجخيبية ي اعاً عمى س مة الترسيؼ التجخيبو وىو :

 : تسخيشات مشؾعة صاصة تالتؾازن   السافة التجريبية -
تالإشخاف عمى تجريب السجسؾعتيؽ التجخيبية والزاتظة، وذلػ  سجرب : قام ال التا سيؽ اتش يح التجخبة -

 سخيق عسل مداعج   تسداعجة
 : تست الديظخة عمى ىحا الستغيخ تهصزا  مجسؾعتو البحث لسجة زمشية مؾيجة  ال تخة الدمشية -
: أفت مجسؾعتو البحث التسخيشات السشؾعة الخاصة تالتؾازن )السشياج التجريبو( سو  مكان التجخبة -

 قاعة الدميسانية لمجسباز   
 اعصتبار : تؼ معالجة ىحا العامل مؽ ص ل اصتيار عيشة  ت اعل تأثيخ الستغيخ السدتتل والتحيد سو

البحث تذكل عسجي، وتؾزيعيا تظخيتة عذؾا ية الى مجسؾعتيؽ تجخيبية وضاتظة، سزً  عؽ إجخاي 
 التجانذ لعيشة البحث والتكاسؤ ايؽ مجسؾعتو البحث  

 خطهات الإجخاءات السيجانية :  4-12
 ن :ان الاستطلاعيتاالتجخبت 4-12-1
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( عابات مؽ مجتسع البحث تاعستعانة ت خيق 5جخت البايثان تجخبتيؽ استظ عيتيؽ عمى )أ 
 ( وكسا لأتو :5عسل مداعج )السمحق 

 التجخبة الاستطلاعية الأولى : 4-12-1-1
( وذلػ ايجف التأكج مؽ          ص يية 18/12/2223أُجخيت التجخبة اعستظ اية الولى اتاريخ )

اعصتبارات ومجء م  ستيا لعيشة البحث، سزً  عؽ التعخف عمى مجء ص يية الجيدة والفوات 
عؾبات رسة الالسدتخجمة، والتأكج مؽ ك اية سخيق العسل السداعج ومجء أتتانو لمعسل، والتعخف عمى كا

 والسعؾّقات التو لسكؽ أن تؾاجو البايثة أثشاي سيخ التجخبة الخ يدة ومحاولة ت سييا  
 التجخبة الاستطلاعية النانية :  4-12-1-4 

( وذلػ ايجف تحجيج التكخارات 25/12/2223-22أُجخيت التجخبة اعستظ اية الثانية اتاريخ ) 
التجريبو وسق أزمشة معيشة، سزً  عؽ تحجيج الذجف الترؾء  الترؾء لمتسخيشات السعتسجة سو السشياج

لبعض التسخيشات، وتحجيج مجة الخاية البيشية ايؽ التكخارات وبيؽ التسخيشات، سزً  عؽ التعخف عمى مجء 
وقياس معجل الشبض   (5كؼ سو )السمحق م  سة التسخيشات لعيشة البحث مع تجريب سخيق العسل السداعج

 ععظاي ستخات راية مشاسبة  
 الخطة الدمشية لتشفيح السشهاج التجريبي :4-12-1-3
( ويجة تجريبية تظخيتة  التجريب التكخاري   ،وقج استغخن تش يح   24تزسؽ السشياج التجريبو )    

التجريبياة اؾاقاع ثا ث   وياجات وزعات الؾياجات ،  ( أسااايع  وكاان ساو مخيماة الإعاجاف العاام 8السشياج )
تجريبية سو كل أسبؾ )اليج، الث ثاي، الخسيذ  ( واستغخن زمؽ ستاخة الإعاجاف الباجنو  ماؽ التداؼ الاخ يذ 

( فقيتاااااااة وبماااااااغ الؾقااااااات الإجساااااااالو لكااااااال الؾياااااااجات أي مالعاااااااافل   13267ماااااااؽ الؾياااااااجة التجريبياااااااة )  
( واعنتيااي  7/1/2224)    قياؾم الياج السؾاسا( ساعة وتؼ البجي اتش يح السشيااج التاجريبو 11666 21)
 (  29/2/2224يؾم الجسعة السؾاسق )   ومش
 الاختبارات القبلية:  4-12-1-2

 ( وكسا لأتو :5/1/2224-3تؼ إجخاي اعصتبارات التبمية سو السجة ) 
 ( أجخيت اعصتبارات البجنية وسق التدمدل الآتو :3/1/2224: اتاريخ ) اليهم الأول

   اصتبار الؾقؾف عمى عارضة التؾازن تتجم وايجة تالظخيتة الظؾلية لقياس التؾازن الثاات 
   اصتبار السذو عمى عاضة التؾازن لقياس التؾازن الستحخك 
  لمحراعيؽ  التؾة اعن جاريةاصتبار رمو الكخة الظبية مؽ سؾن الخأس تاليجيؽ لقياس 
  لمخجميؽ اعن جارية  التؾةاصتبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات لقياس 
  اصتبار مدػ مدظخة مؽ الخمف لقياس مخونة الكت يؽ 
 اصتبار الب نػ لقياس التجرة عمى تحسل التؾة العزمية 

 راية سمبية   اليهم الناني :
 ( أجخي اصتبار مدتؾء الفاي ال شو  5/1/2224اتاريخ ) اليهم النالث :
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 ترسيم وتشفيح السشهاج التجريبي : 4-12-1-5 
البايثة لؾضع التسخيشات السشؾعة الخاصة تالتؾازن البجنية والخاصة تالسشياج التجريبو قامت        

( لغخ  تحجيجىا، اذ تؼ عخضيا عمى مجسؾعة مؽ الخبخاي سو عمؼ 3ممحق )تهعجاف استسارة استبيان
ث وبعج جسع البيانات التجريب وجسشاستػ الجيدة ممحق  لتحجيج أىؼ التساريؽ الس  سة ذات الع قة تالبح
   وت خيغيا تؼ استخ ص أىؼ التساريؽ التو يازت عمى ندبة اكبخ مؽ التكخارات 

( 29/2/2224( ولغالة )7/1/2224وعميو تؼ تش يح السشياج التجريبو عمى مجسؾعة التجخيبية  السجة )
 وقج تؼ مخاعاة الشتاا الآتية :

 العمسو  تؼ تش يح السشياج التجريبو ل خا  البحث  -
( فورات صغخء، 4تكؾّن السشياج التجريبو مؽ فورتيؽ متؾسظتيؽ، وايتؾت كل فورة متؾسظة عمى ) -

 ( أساايع  8أي تؼ تش يح السشياج التجريبو سو )
 ( ويجة تجريبية 24( ويجات تجريبية أسبؾاية ، أي تؼ تش يح )3ايتؾت كل فورة صغخء عمى ) -
 سو ألام )اليج، والث ثاي، والخسيذ(  تؼ تش يح الؾيجات التجريبية اليؾمية  -

اجي جسيع الؾيجات التجريبية تالتدؼ التحزيخي الستزسّؽ اليساي العام ثؼ الخاص، والحي استغخن 
( فقيتة، وإنيايىا تالتدؼ الختامو الستزسّؽ التيج ة واعستخصاي لعز ت الجدؼ كاسة، والحي 22)

 (اييسا العيشتيؽ )التجخيبية والزاتغة ( فقا ق  وىحا ان التدسان تذتخك12استغخن )
 ( يؾضخ تسؾّج يخكة الحسل يدب الحجؼ :2والذكل )              
 يجؼ الحسل

 )فقيتة(

 الجورة الستؾسظة الثانية الجورة الستؾسظة الولى

 8اسبؾ   7اسبؾ   6اسبؾ   5اسبؾ   4اسبؾ   3اسبؾ   2اسبؾ   1اسبؾ  

184         

175         

171         

159         

152         

145         

128         
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تزسؽ التدؼ الخ يذ لمؾيجات التجريبية التسخيشات السشؾعة الخاصة تالتؾازن واثخىا عمى مدتؾء اعفاي 
 (3)السمحق ال شو كسا سو

 الاختبارات البعجية : 4-12-1-6
-5تعج اعنتياي مؽ مجة تظبيق السشياج التجريبو، أجخت البايثان اعصتبارات البعجلة اتاريخ ) 

 ( وبالتدمدل ن دو الحي تؼ فيو إجخاي اعصتبارات التبمية وكسا لأتو : 7/3/2224
 ( أجخي اصتبار مدتؾء الفاي ال شو  7/3/2224اتاريخ )قامت الباحنان وبسداعجة فخيق العسل 

 ائل الإحرائية : الهس 4-11
( وتؼ اععتساف عمى SPSSتؼ معالجة ايانات البحث تاععتساف عمى البخناما الإيرا و ) 

 الؾسا ل الإيرا ية الآتية : 
 الؾسط الحدااو   -
 اعنحخاف السعياري   -
 اصتبار لي يؽ   -
 الشدبة السئؾية   -
 اصتبار )ت( لمعيشات السدتتمة   -
 اصتبار )ت( لمعيشات السختبظة   -

 عخا وتحليل الشتائج : 3-1
للسجسهعة التجخيبية في مدتهى عخا وتحليل نتائج الفخوق بين الاختبارين القبلي والبعجي  3-1-1

   الاداء الفشي على عارضة التهازن 
( يبيؽ الوساا الحدااية واعنحخاسات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾب ايؽ اعصتباريؽ  3الججول )  

 التبمو والبعجي لسدتؾء الفاي ال شو  عمى عارضة التؾازن لمسجسؾعة التجخيبية

 الستغيخ 
ويجة 
 القياس

قيسة )ت(  اعصتبار البعجي اعصتبار التبمو 
 السحدؾبة 

مدتؾء 
  ± -س  ± -س اعيتسالية 

 23221 163218 23125 63937 23155 53225 فرجة مدتؾء الفاي ال شو

  ( 2325مؽ ) >معشؾي عشج مدتؾء ايتسالية 
( تانحخاف  225 5( يتزخ  ان الؾسط الحدااو ل صتبار التبمو قج امغ )3مؽ ص ل الججول ) 

( تانحخاف معياري 6  937( ، وان الؾسط الحدااو ل صتبار البعجي قج امغ ) 155 2معياري قجره )
 (    221 2( ومدتؾء فعلة ) 218 16( وقج امغت قيسة )ت ( السحتدبة ) 125 2قجره )
 مسا يجل عمى  
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ات فعلة إيرا ية سو مدتؾء الفاي ال شو عمى عارضة التؾازن ايؽ اعصتباريؽ وجؾف سخون ذ  -
( عشج 163218التبمو والبعجي ولسرمحة اعصتبار البعجي، إذ كانت قيسة )ت( السحدؾبة )

 ( 23221مدتؾء ايتسالية )
لسجسؾعااة سااخون ذات فعلااو إيرااا ية ولسراامحة اعصتبااار البعااجي  ف( وجااؾ 3يتزااخ مااؽ صاا ل عااخ  الجااجول ) 

التجخيبياااة وتعااادو البايثاااة تظاااؾر الفاي ال شاااو الاااو السشيااااج التاااجريبو الاااحي وضاااعتو البايثاااة والاااحي اعتسجتاااو ساااو 
التسخيشااات السشؾعااة الخاصااة تااالتؾازن صاصااتو وان التساااريؽ كاناات مياريااة وىااحا انتاااج التااجريب السشااتغؼ والسدااتسخ 

 ااية سو الفاي ال ابات عمى عارضة التؾازن لعيشة السجسؾعة التجخيبو أفء الى يرؾل تحديشات إلج
الااى تتظااؾر الحاصاال سااو الصيااخ مدااتؾء الفاي ال شااو الااو متغيااخ التااؾازن الثاااات السؾجااؾف سااو  انالبايثااو وقااج عد 

( سو فراستو ان الستغيخ التؾازن 2224، ؼالتسخيشات السؾضؾعة سو السشياج التجريبو وىحا ما اشار اليو )عبج السشع
  ،(64،2224، ؼ)عبج السشع         السداىسة سو مدتؾء الفاي        تالثاات ىؾ اكثخ الستغيخا

مساا اعظاى صاؾرة الجايبياة ساو  سة وساعمياة اعصتباارات مداتؾء الفاي (ان م 2229، الياشسو)وىحا مااشار الية 
وتكخارىاا ،وان إعاافة التسااريؽ عارضاة التاؾازن  الخاصاة عماى ر ؼ تشؾ  ساو التسخيشاات تحديؽ مدتؾء الفاي ال شو 

 (289،2229، لياشسو  )إالجيج ن دو  ال شو  سو تظؾيخ مدتؾء الفاي ليا الثخ البالغ
التجخيبياة حي ن احتيا السجسؾعاة الار مداتؾء الفاي ال شاو الاى محتؾياات التسخيشاات البخنااما ويعدو البايثان ان تظؾ 

عماى التساريؽ الساسية سو الجسشاستػ يياث تدااعج والتو تعج مؽ  ة التساريؽ السشؾعة الخاصة تالتؾازن والستزسش
 التااؾازن ويجاابمااؽ السيااارات عمااى عارضااة عمااى أفاي عااجفا كبيااخ تذااكل كبيااخ  المااان مااؽ الإصاااتات ،وتداااعج

(ان ماع 2221، الشعيساو كساا أشاار الياو ) ابة مديخة الوتظؾيخىا تذكل اكثخ طؾل حاسغة عمى أفاي التساريؽ الس
ساو صاؾرة ر قانؾن التحكيؼ الجولو لمجسشاستػ ال شاو لمشدااي اصابخ لداماا عماى ال اباة أفاي الحخكاات الستتالياة تظؾ 

كساا   Start Value)تتسكؽ مؽ الحراؾل عماى اعماى فرجاة ااتجا ياة )جسل يخكية )سمدمة (مشدتة ومختبظة يتى 
يدااؽ مااؽ الفاي السياااري تذااقيو ال شااو عمااى التغييااخات التانؾنيااة  والتأكيااجالسيااارات سااو اععااجاف السياااري ان تكااخار 
   (Final Marksعماى اسزال فرجااة نيا ياة )وتتمياال الصظااي والحراؾل مساا انعكاذ اتتاان السياارات والذاكمو ،

 (172،2221الشعيسو ،)
 
 
 
 
فري مدرتهى الاداء  زرابطة للسجسهعة العخا وتحليل نتائج الفخوق بين الاختبارين القبلي والبعجي  3-1-4

 الفشي على عارضة التهازن 
( يبيؽ الوساا الحدااية واعنحخاسات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾب ايؽ اعصتباريؽ  4الججول )  

 التبمو والبعجي لسدتؾء الفاي ال شو عمى عارضة التؾازن  لمسجسؾعة الزاتظة  
مدتؾء قيسة )ت(  اعصتبار البعجي اعصتبار التبمو ويجة  الستغيخ 
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 اعيتسالية  السحدؾبة   ± -س  ± -س القياس

 23221 133752 23135 63162 23172 53175 فرجة مدتؾء الفاي ال شو

  ( 2325مؽ ) >معشؾي عشج مدتؾء ايتسالية 
(  175 5( يتزخ  ان الؾسط الحدااو ل صتبار التبمو قج امغ )  4مؽ ص ل الججول )  

( تانحخاف  162 6( ، وان الؾسط الحدااو ل صتبار البعجي قج امغ )  172 2تانحخاف معياري قجره )
 (    221 2( ومدتؾء فعلة ) 752 13( وقج امغت قيسة )ت ( السحتدبة ) 135 2معياري قجره )

 مسا يجل عمى  
ن ذات فعلة إيرا ية سو مدتؾء الفاي ال شو عمى عارضة التؾازن ايؽ اعصتباريؽ وجؾف سخو   -

( عشج 133218التبمو والبعجي ولسرمحة اعصتبار البعجي، إذ كانت قيسة )ت( السحدؾبة )
 (  23221مدتؾء ايتسالية )

بار التبمو ( يتبيؽ ت ؾن اعصتبار البعجي عمى اعصت 4مؽ ص ل الشتا ا السبيشة سو الججول )  
ظؾر تىحا ال عدو البايثانيو عصتبار  مدتؾء اعفاي السياري عمى عارضة التؾازن لمسجسؾعة الزاتظة ، 

والحي راعى  مؽ قبل السجربالسعج سجسؾعة الزاتظة الو البخناما التجريبو مل السياري مدتؾء الفاي  سو
لمتجرات التؾاسقية الخاصة اخياضة ؾعة تشعمى تساريؽ م ايتؾء والحي  اعسذ العمسية سو البخناما 

تظؾر سو مدتؾء ىحا ال الىاجوره الحي أفء مع مخاعات ازمشة العسل والخية ايؽ ىحه التساريؽ و  الجسباز
 الفاي السياري الخاص تالسجسؾعة الزاتظة 

 
 
 
 
 
 
 

في الاختبار البعجي بين السجسهعتين  التجخيبية والزابطة عخا وتحليل نتائج الفخوق  3-1-3
في مدتهى الاداء الفشي على عارضة التهازن     

يبيؽ الوساا الحدااية واعنحخاسات السعيارية وقيسة )ت( السحدؾب سو (   5الججول )   
 اعصتبار البعجي ايؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزاتظة سو مدتؾء الفاي ال شو عمى عارضة التؾازن   

 الستغيخ 
ويجة 
 القياس

قيسة )ت(  السجسؾعة الزاتظة  السجسؾعة التجخيبية  
 السحدؾبة 

مدتؾء 
  ± -س  ± -س اعيتسالية 
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 *23222 83768 23125 63162 23125 63937 فرجة مدتؾء الفاي ال شو

  ( 2325مؽ ) >معشؾي عشج مدتؾء ايتسالية 
(  937 6( يتزخ  ان الؾسط الحدااو لمسجسؾعة التجخيبية  قج امغ ) 5مؽ ص ل الججول )  

(  162 6( ، وان الؾسط الحدااو لمسجسؾعة الزاتظة  قج امغ )  125 2تانحخاف معياري قجره )
(  222 2( ومدتؾء فعلة ) 768 8( وقج امغت قيسة )ت ( السحتدبة ) 125 2تانحخاف معياري قجره )

   
 مسا يجل عمى  
سخون ذات فعلة إيرا ية سو مدتؾء الفاي ال شو عمى عارضة التؾازن سو اعصتبار  وجؾف  -

البعجي لسدتؾء اعفاي ال شو عمى عارضة التؾازن ايؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزاتظة 
( عشج مدتؾء ايتسالية 968 8ولسرمحة السجسؾعة التجخيبية، إذ كانت قيسة )ت( السحدؾبة )

(23222  ) 
 

( وجؾف سخون ذات فعلو إيرا ية ولرالخ اعصتبار البعجي  5خ مؽ الججول رقؼ )  يتز      
ايجء السباب الخ يدة ألزا مخاعاتيا أسذ العمسية عشج وضع  انلسجسؾعة التجخيبية ويعدو البايثان 

 البخناما التجريبو والتو تشص عسمية التتجم سو أي تجريب تعتسج تذكل ر يدو عمى التبافل الرحيخ مؽ
ان العسل والخاية وىحا تالإضاسة الى تسخيشات السشؾعة الخاصة تالتؾازن والتو استخجمتو تأسمؾب يجيث 

 ساىست كثيخا سو تتظؾر مدتؾء الفاي السياري ال شو 
ان التجريب ص ل ال تخة الدمشية لبخناما التجريبو والحي استسخت لسجة شيخيؽ اؾاقع  يخء البايثان و 

ويجات أسبؾايا كان ألزا تتأثخ سو تتظؾر السجسؾعة التجخيبية سو اعصتبار ىا البعجي وىحا ما أشار 
اعتتان ثؼ ( ان عسمية الفاي الستكخر لسختمف السيارات اجرجة عالية مؽ الجقة و 2212،جاسؼ ومحمداليو )

مؽ ص ل التاامية البجنية التو وصميا ال عب ومؽ ثؼ تحتيق الفاي الحخكو السزل مع احل اقل جيج 
 (67،2212،جاسؼ ومحمدمؽ العسل العزمو سو اسخ  زمؽ  )

سو السجسؾعة التجخيبية لتسخيشات السشؾعة الخاصة  تالتظؾر الحاصل الو تش يج ال اباويعدو البايثان 
تالتؾازن تاستخجام التجريب التكخاري والحي اثخت سو تتظؾر مدتؾء الفاي ال شو لجء ال ابات سو 

ان عسمية تكخار اعستجاتات الرحيحة لش ذ السخسق تؤفي و الحخكات السؤفء عمى عارضة التؾازن 
ن  مؽ ص ل طخيتة التكخار مؽ مؾقف التجريبو واستجااتو الرعبة وترل تال خف الى فرجة كبيخة تالإتتا

الحي تؼ سييا التخمص مؽ الصظاي السخستة لو والبتاي والثبات عمى جؾانب الرحيحة وتخء البايثة ألزا 
الى ان تحديؽ الفاي ال شو يؤفء ال ء تحديؽ تعض التجرات البجنية التو شسميا البخناما التجريبو وىحا 

( "اذا ان تحديؽ مدتؾء الفاي السياري لسكؽ الؾصل اليو عؽ  2213،أشار اليو )إاخاهيؼما  معيت ق 
 53طخيق تتظؾر الر ات البجنية والحخكية الحي لجب ان تتؾاسق لجء عابة الجسباز" )إاخاهيؼ ،

،2213) 
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تشؾ  التجريبات سو السشياج السشؾعة عمى جياز عارضة التؾازن الى تحديؽ  انكسا ان مخاعاة البايث
جسيع أفاي السيارات سو الدمدمة الحخكية السؤفلة مؽ قبل ال ابات  مؽ ص ل السخايل التجريب 

( ان التجريب James، Browen ،1996والخ يدة والختامية سو التجريب وىحا يت ق مع رائ ) ةالتسييجل
ور يدة ونيا ية  ةان تتأسذ عمى تتديؼ السيارة الحخكية الو مخيمة الساسية تسييجل السياري لجب

وعسمية وضع تسخيشات نؾاية ميارية عمى الجيدة الثانؾية والسداعجة لتحتيق الىجاف التجريب لكل 
 (James، Browen ،1996،81مخيمة عمى يجة  )

خ سو الؾصؾل تال ابات الى مدتؾء عالو اثشاي الفاي ان تجريبات السشياج التجريبو البجنية كان ليا الث
وعيخ ىحا جميا اشتا ا السجسؾعة التجخيبية سو اعصتبار البعجي وىحا ما ذكخ سو فراستو اباس نت  عؽ 

( عمى ان الؾصؾل الى السدتؾء السظمؾب الى Menkhin،1997كؽ)ي( ومش2229يدؽ )يدؽ ،
ى الر ات البجنية التو تعتبخاىؼ الستؾمات والعشاصخ الخ يدية سو الجسمة الحخكية لعتسج تالتجر الكبخ عم

تعميؼ واكتداب السيارات الحخكية ونجاح أفا يا تذكل جيج                                                                  
 (121،2213)اباس ،

 اجات والتهصيات تالاستش -2
 الاستشاجات 2-1

السشؾعة الخاصة  عمى عارضة التؾازن  التو ن حتيا السجسؾعة التجخيبية ايجثت تسخيشات  -1 
  تظؾرا ارتتى الى مدتؾء السعشؾية سو مدتؾء الفاي ال شو

   ت ؾقت السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزاتظة سو مدتؾء الفاي ال شو وايجثت ت ؾقاً معشؾياً  -2
 التهصيات 2-4

 تسا لأتو: البايثانوأوصى 
ضخورة تؾجيو السجربيؽ الى استخجام التساريؽ السشؾعة الخاصة تالتؾازن لسا ليا مؽ تأثيخ سو تظؾيخ  -1 

  الفاي ال شو  عمى جياز عارضة التؾازن  ء مدتؾ 
  اعتساف طخيتة التكخاري سو ستخة اععجاف الخاص سو تظؾيخ مدتؾء الفاي ال شو عمى عارضة التؾازن -2
تساريؽ البالية لديافة السجء الحخكو ل ابة مسا يؤفي الى تظؾيخ مدتؾء التأكيج عمى استخجام  -3

 الفاي ال شو عمى عارضة التؾازن  
References  

1. Mahjoob, Wajeeh et al., (2002): Fundamentals of the dynamic teaching, 

Baghdad, Ministry of Higher Education Press .  

2. Abdulmaqsood, AlSayyed, (1997): Theories of Training and Power 

Physiology, AlKitab Center for Publication, Cairo, Egypt.  

3. Rasheed, Parween Salahaldeen (2018): The effect of special exercises on 

some physical and dynamic capabilities and the level of technical 

performance for a set of lateral movements on the groun mat device for 



 7272 –( خاص 68العدد ) –( 72المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 

    التهازن  عارضة على الفشي الاداء مدتهى  في بالتهازن  خاصة مشهعة تسخيشات تأثيخ

86 
 

juniors, unpublished master thesis, College of Physical Education, Tikrit 

University, Iraq.  

4. AlHilali, Ahmed Hashim Ahmed (2004): Building a test battery for the 

motor skills of kindergarten children, an unpublished master thesis, College 

of Physical Education, ALQadiseyya University.  

5. Mahjoob, Wajeeh et al., (2002): Fundamentals of the dynamic teaching, 

Baghdad, Ministry of Higher Education Press . 

6. Abdulmaqsood, AlSayyed, (1997): Theories of Training and Power 

Physiology, AlKitab Center for Publication, Cairo, Egypt.  

7. Rasheed, Parween Salahaldeen (2018): The effect of special exercises on 

some physical and dynamic capabilities and the level of technical 

performance for a set of lateral movements on the groun mat device for 

juniors, unpublished master thesis, College of Physical Education, Tikrit 

University, Iraq.  

8. AlHilali, Ahmed Hashim Ahmed (2004): Building a test battery for the 

motor skills of kindergarten children, an unpublished master thesis, College 

of Physical Education, ALQadiseyya University.  

9. AlDhahir, Shihab Ahmed Hasan (2008): Building the two batteries of 

movement fitness and the body indices for the slow-learning students, an 

unpublished Ph.D. thesis, College of Physical Education, Mosul University.  

10. Allawi, Mohammed Hasan and Ridhwan, Mohammed Kasr Aldeen (2001): 

Test of the movement performance, Ed. 1, AlFikr AlArabi House for 

printing and publication, Cairo, Egypt.  

11. Ouda, Ahmed and Malkawi, Fathi Hasan (1987): Fundamentals of the 

scientific research in education and humanities, Ed. 1, AlManar Library for 

publication and distribution, AlZarqaa, Jordan.   

12. Hamdi, Ahmed Ali (1985): Studying the relationship between some growth 

indices and the special capabilities of the dynamic performance, journal of 

Sport Education Researches, Vol. 2, Nos. 3-4, AlZaqazeeq University.  



 7272 –( خاص 68العدد ) –( 72المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 

    التهازن  عارضة على الفشي الاداء مدتهى  في بالتهازن  خاصة مشهعة تسخيشات تأثيخ

87 
 

13. Allawi, Mohammed Hasan and Ratib, Osama (1999): The scientific 

research in sport education and sport psychology, AlFir AlArabi House, 

Cairo, Egypt. 

14. AlShouk, Noori Ibrahim and ALKubaisi, Rafea Salih Fathi (2004): The 

guide of researches to write a research in sport education, Presses of the 

higher education and scientific research, Baghdad University, Baghdad, 

Iraq.  

15. Abdulfattah, Abu AlEla Ahmed, (2003): Physiology of sport training, Ed., 

AlFikr AlArabi House, Cairo, Egypt.  

16. Sa’ib, Mahdi Ibrahim (2013): The effect of body and skill exercises of the 

turning movements on a number of special body characteristics and the 

level of skill on the ground movement mat for youth gymnastic players, an 

unpublished master thesis, College of Physical Education, Mosul 

University, Iraq.  

17. Abbas, Malik Rasim Mohammed (2013): The effect of a suggested training 

program on some body and skill variables in gymnastics for the students of 

College of Physical Education, an unpublished master thesis, College of 

Physical Education, AlNajah National University, Nablus, Palestine.   

18. Ali, Mohammed Jalal AlDeen (2007): Science of Athletic members’ 

functions, The Arab Center for Publishing and Distribution, AlZaqazeeq, 

Egypt.  

19. AlNu’aimi, Maher Fadhil (2021): The effect of using the special muscular 

power exercises on some body features and the level of skill performance 

on the device of الحلق, a research published in AlRafidain journal for sport 

sciences, Vol. (24), No. (74), Mosul University, Iraq.   

20. Jassim, Maan ABdulkareem and Mohammed, Nagham Maw’id (2010): 

The effect of using special exercises to develop the stable and moving 

balancing and the level of skill level, a research published in AlRafidain 

journal for sport sciences, Vol. (16), No. (54), Mosul University, Iraq.   



 7272 –( خاص 68العدد ) –( 72المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 

    التهازن  عارضة على الفشي الاداء مدتهى  في بالتهازن  خاصة مشهعة تسخيشات تأثيخ

88 
 

21. AlHashimi, Hayder Ghazi Ismael (2009): The effectiveness of the athletic 

individual and its relationship with the level of performance endurance on 

some gymnastic devices for the College of Physical Education students, a 

research published in AlRafidain journal for sport sciences, Vol. (15), No. 

(52), Mosul University, Iraq.   

22.  Bohannon RW, Steffl M, Glenney SS, Green M, Cashwell L, Prajerova K, 

Bunn J. The prone bridge test: Performance, validity, and reliability among 

older and younger adults. J Bodyw Mov Ther. 2018 Apr;22(2):385-389. 

23.  Ganesh GS, Chhabra D, Pattnaik M, Mohanty P, Patel R, Mrityunjay 

K(2015): Effect of trunk muscles training using a star excursion balance 

test grid on strength, endurance and disability in persons with chronic low 

back pain. J Back Musculoskelet Rehabil 

24.  Claxton, D. B., Troy, M., & Dupree, S. (2006):  A question of balance. 

Journal of Physical Education, Recreation & Dance (JOPERD),  

25. Holm, I., Fo's dahl, M.  A., Friis, A., Risberg, M. A., Myklebust, G., & 

Steen, H. (2004): Effect of neuromuscular training on proprioception, 

balance, muscle strength, and lower limb function in female team handball 

players. Clinical Journal of Sport Medicine: Official Journal of the 

Canadian Academy of Sport  

26. Teaching and coaching gymnastics for men.: Browen, James(1996). 

 

 

 

 

 

 

 

 



 7272 –( خاص 68العدد ) –( 72المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 

    التهازن  عارضة على الفشي الاداء مدتهى  في بالتهازن  خاصة مشهعة تسخيشات تأثيخ

84 
 

 السلاحق                                        

 الاختبارات برهرتها الشهائية : (1السلحق رقم )
 
 اختبارات القجرات البجنية :  

 اختبار رمي كخة طبية باليجين من فهق الخأس :- 1
 اليجف مؽ اعصتبار : قياس التجرة العزمية لمحراعيؽ   
( كغؼ، وشخيط قياس، وكخسو صغيخ، ويدام 2الفوات السدتخجمة : كخة طبية وزن ) 

 صغيخ     
وصف الفاي : لجمذ السختبخ عمى الكخسو والجح  مدتقيساً مثبت تغيخ الكخسو  

اؾساطة يدام ومؾاجياً لسشظتة الخمو مع محاولة تثبيت التجميؽ عمى الر  ثؼ مدػ الكخة 
تاليجيؽ ووضعيا سؾن الخأس تعج ذلػ تتؾم ال ابة تهرجا  الكخة إلى الخمف ورمييا إلى المام 

 سكشة   تتؾة لتعج مداسة م
 شخطو الفاي :  
مدػ الكخة تاليجيؽ معاً ورمييا مؽ سؾن الخأس والتجمان ثااتتان، وبخ ف ذلػ تعاف  -

 السحاولة  
 تعظى محاولتان لكل عابة وتحتدب أسزل محاولة ليا   -

التدجيل : تتاس السداسة مؽ ياسة رجل الكخسو المامية الخارجية إلى أقخب نتظة 
 ( متخ  2321تالستخ ولقخب ) تزعيا الكخة عمى الر 

 (247، 2228)الغاىخ، 
 الهثب الطهيل من النبات : - 4
 اليجف مؽ اعصتبار : قياس التجرة العزمية لمخجميؽ    

 الفوات السدتخجمة : أر  مدتؾية، وشخيط قياس، قظع ممؾنة مؽ الظباشيخ   
ى السداسة ايشو وبيؽ صط الإجخايات : لخظط مكان الؾثب تخظؾا متؾازية يجل كل صط مشو عم

   ( سؼ5ء متؾازية ايؽ كل صط وآصخ)اعرتتاي تالستخ، كسا تتدؼ السداسة ايؽ اعمتار تخظؾا أصخ 
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وصف الفاي : لتف السختبخ صمف صط البجالة والتجمان متباعجتان قميً  ومتؾازيتان، يبجأ 
قميً  ثؼ لتؾم تالؾثب للأمام رجحة الحراعيؽ لمخمف مع ثشو الخكبتيؽ والسيل للأمام أالسختبخ ت

 لقرى مداسة مسكشة عؽ طخيق مج الخكبتيؽ والجسع تالتجميؽ مع مخجحة الحراعيؽ للأمام  
التدجيل : يتؼ تدجيل السداسة مؽ صط البجالة إلى أقخب أثخ أيجثو السختبخ عمى  

        ( متخاً                                        2321الر  تالستخ ولقخب )
 (96-93، 2221)ع وي ورضؾان،  

 اختبار البلانك :-3
 اليجف مؽ اعصتبار : قياس التجرة عمى تحسّل التؾة العزمية   
 الفوات السدتخجمة : أر  مدتؾية، وساعة تؾقيت    
وصف الفاي : تعج إعظاي إشارة البجي مؽ الذخص التا ؼ عمى اعصتبار لتؾم السختبخ  

الداعجيؽ وأصاتع التجميؽ تحيث ل خف الجدؼ تالكامل تذكل أستو ومتؾازي مع تاعستشاف عمى 
 الر   
( 2321: يتؼ تدجيل زمؽ كل مختبخ تاستخجام ساعة ألكتخونية تالجقيتة ولقخب )التدجيل 
 فقيتة  

(Bohannon et al, 2018, 385-389) 

 اختبار مدك السدطخة من الخلف : -2
 مخونة الكت يؽ  اليجف مؽ اعصتبار : قياس  
 ( سؼ، وشخيط قياس   152الفوات السدتخجمة : عرا مجرجة طؾليا ) 
وصف الفاي : لتؾم السختبخ مؽ وضع الؾقؾف تسدػ عرا مجرجة مدتجيخة الستظع  

تاليجيؽ تالؾضع الستو أمام الجدؼ، ثؼ لتؾم اخسع الحراعيؽ تالعرا تاتدا  الرجر أماماً عالياً 
لحراعيؽ يؾل محؾر الكت يؽ مع م يغة عجم ثشو السخستيؽ أثشاي يخكة فوران صم اً أس ل فوران ا

الحراعان يؾل الجدؼ وبعج نجاح السختبخ ايحه السحاولة لكخر التسخيؽ تعج تتميل السداسة ايؽ 
 قبزتو اليجيؽ  

 التدجيل : تتاس السداسة ايؽ قبزتو اليجيؽ سو آصخ محاولة ناجحة تالدشتيستيخ  
 (39 ،1985)يسجي، 



 7272 –( خاص 68العدد ) –( 72المجلد ) –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 

    التهازن  عارضة على الفشي الاداء مدتهى  في بالتهازن  خاصة مشهعة تسخيشات تأثيخ

84 
 

 اختبار الهقهف على قجم واحجة بالطخيقة الطهلية :-6
 اليجف مؽ اعصتبار : قياس التؾازن الثاات   
( سؼ وعخضيا 62الفوات السدتخجمة : ساعة إلتاف، وعارضة مؽ صذب طؾليا ) 

 ( سؼ   3( سؼ وسسكيا )12)
أن تؾضع وصف الفاي : لتؾم السختبخ تالؾقؾف سؾن العارضة تهيجء التجميؽ عمى  

التجم عمى العارضة تحيث تكؾن طؾلية ثؼ لزع السختبخ قجم الصخ عمى الر  وعشج سسا  
إشارة البجي لتؾم السختبخ اخسع الخجل التو عمى الر  تحيث يختكد عمى التجم التو عمى 

 العارضة ويدتسخ اعتدان سؾن العارضة أكبخ وقت مسكؽ  
 شخوا اعصتبار : 
 ر وىؾ مختجي الححاي الخياضو  يؤفي السختبخ اعصتبا -
 تكؾن الحراعان مشتذخيؽ لمجانب   -
 يشتيو اعصتبار اشدول التجم الحخة   -

التدجيل : لدجل لمسختبخ الدمؽ الحي لدتظيع ص لو اعيت ال اتؾازنو سؾن العارضة  
 وذلػ مؽ لحغة مغافرة التجم الحخة للأر  ويتى لسذ الر  تأي جدي مؽ أجداي جدسو  

 (172، 2228، )الغاىخ

 اختبار السذي على عاضة التهازن :-7
 اليجف مؽ اعصتبار : قياس التؾازن الستحخك  

( 5-3( متخ وسسػ )4( سؼ وطؾل )12الفوات السدتخجمة : عاضة تؾازن تعخ  ) 
 سؼ، وأر  مدتؾية، وساعة تؾقيت   

ارضة إلى وصف الفاي : عشج سسا  الإشارة تالبجي لتؾم السختبخ تالسذو عمى الع 
الشيالة ثؼ الجوران والخجؾ  مخة أصخء إلى نتظة البجالة تأقرى سخعة وبجون لسذ أي جدي مؽ 

 الجدؼ للأر  صارج العارضة  
التدجيل : يتؼ تدجيل الدمؽ السدتغخن سو السذو عمى العارضة تالثؾانو ولقخب  

 ( ثانية  2321)
 (98، 2224)الي لو،  
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    (4السلحق رقم )                                  
 

 استوارة تقوين الأداء الفني للسلسلت الحركيت على جهاز عارضت التوازى
 اسن الوقوم:

 الدرجت التحكيويت:
 توقيع الوقوم:

 
 مجمىع الوهاراث الحركيت                              الاسن        

 الخصىماث
 الذرجت
 الىهائٍت

 القفز العامىدي  
 امام الجهاز و
 الارتكاز فتحا  

 دوران على مٍزان جاوبً مٍزان أمامً المشً
 قذم واحذة

 مفتىح

 دوران مه
 الىقىف حىل

 المحىر الطىلً

 الهبىط الىثباث   
 قفزة الٍذٌه

 الأمامٍت

  
 القطت المقصٍت

 
 1اللاعبت رقن 

          

 
 2اللاعبت رقن 

          

 
 3اللاعبت رقن 

          

 
 4اللاعبت رقن 

          

 
 5اللاعبت رقن 

          

 
 6اللاعبت رقن 

          

 
 7اللاعبت رقن 

          

 
 8اللاعبت رقن 

          

  
 ( درجت .11هلاحظت: علواً أى تقيين الأداء الفني فقط هي )  
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 ( البخنامج التجريبي 3السلحق )                                 
 ، وكسا لأتو : (1مدتؾء اعفاي ال شو كسا سو السمحق رقؼ ) -
الدورة الصغيرة الأولى                                        الدورة المتوسطة الأولى                        -

 د 34زمن الوحـــدة التدريـبـــــة :

(                   الزمن الكلي للدورة المتوسطة الاولى:  3, 2, 1الوحدات التدريبية ) -

 د 108د                                 الزمن الكلي للدورة التدريبية:587,27

طرٌقة 

 التدرٌب

 

 

 المجموعات

 العضلٌة

 

 نوع التمارٌن

 

حجم 

 العمل

للتمرٌن 

 الواحد

 

 الراحة

 البٌنٌة

الراحة 

ٌن ب

 المجامٌع

 

الشدة 

 المستخدمة

 

 الزمن الكلً

 للتمرٌن

 

 الملاحظات

التدرٌب 

الفتري 

مرتفع 

 الشدة

 

المرجحة بالدمبلز  الدراعٌن

 كغم(5للجانبٌن )

  ثا55 ثا55×8

 

 

 د5

سرعة  ثا400 80%

 الاداء

قفز من فوق  الرجلٌن

 الحبل

4×55 

 ثا

من اقصى  ثا420 %45 ثا55

 تكرار

Core 

and 

torso 

الجلوس بشكل 

( على الورك 4)

 مع

مد الذراعٌن 

للأمام )ثنً ومد 

الرجلٌن على 

 الصدر(

 

4×55 

 ثا

 

 ثا55

 

80% 

من اقصى  ثا420

 تكرار

سرعة 

 الاداء

الوقوف, تخصر  الكاحل

على قدم واحدة ثم 

دوران الرجل 

الحرة ممدودة 

بشكل)*(. بالتبادل 

 للكاحلٌن

 

4×55 

 ثا

 

 ثا55

 

توقٌت 

 الاداء

  ثا420

 شبه سرٌع

  التكراري

 ( حركات المرونة والبالٌه7 -5)
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 (2)السلحق                                          

 1 الجامعة الكمية اعصتراص اعسااااؼ ت

التخبية البجنية وعمؾم  / جسشاستػتجريب رياضو ىجء شياب ايسجأ ف   1
  تغجاف الخياضة

التخبية البجنية وعمؾم  / جسشاستػتايؾميكانيػ سخفوس مجيج البياتوأ ف   2
 √ تغجاف الخياضة

التخبية البجنية وعمؾم  جسشاستػ /طخا ق تجريذ اسخاح ذنؾن يؾنذ أ ف  3
 √ السؾصل الخياضة

التخبية البجنية وعمؾم  / جسشاستػقياس وتتؾيؼ عمى يديؽ محمد أ م ف  4
 √ السؾصل الخياضة

التخبية البجنية وعمؾم  / جسشاستػتجريب رياضو كدخء ايسج ستحوأ م ف   5
 √ الشؾر الخياضة

التخبية البجنية وعمؾم  قياس وتتؾيؼ / جسشاستػ سخاس محسؾف عموأ م ف   6
 √ السؾصل الخياضة

التخبية البجنية وعمؾم  جسشاستػ /تجريب رياضو أ م ف  ييجر  ازي اسساعيل 7
 √ السؾصل الخياضة

التخبية البجنية وعمؾم  تجريب رياضو عسار محمد صميلأ م ف   8
 √ السؾصل الخياضة

التخبية البجنية وعمؾم  تجريب رياضو   م ف محسؾف يسجون أ 9
 √ السؾصل الخياضة

التخبية البجنية وعمؾم  تعمؼ يخكو / جسشاستػ أ م ف صالج شعبان  12
 √ فىؾك الخياضة

التخبية البجنية وعمؾم  تجريب رياضو /جسشاستػ نغؼ مؤيج محسؾف  ف  مأ 11
 √ السؾصل الخياضة

التخبية البجنية وعمؾم  جسشاستػ /طخا ق تجريذ لتاي عبج السظمب صميل  ف  مأ 12
 √ السؾصل الخياضة
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 فخيق العسل السداعج (5السلحق )                         
                    

 مكان العسل  الاختراص الاسم
كمية التخبية البجنية  -فكتؾراة طالب  سيدار سميسان إسحان

 وعمؾم الخياضة
 جامعة فىؾك

 اكافلسية الدميسانية  ؽمجرب سئة الشاشئي تاور كاعؼ محمد
 اكافلسية الدميسانية مجرب سئة الذباب ؽكيؾان اوات عبج الخيس

 


