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 تأثيخ تجريبات التوازن الجيناميكي عمى بعض المتغيخات البجنية ومدتوى الأداء المهاري 
 سنوات 7لناشئات رياضة الجمباز تحت 

           أ.م.د/ شيساء جسال الدين جعفر                                                    
 د بقدم التسريشات والجسباز والتعبير الحركياستاذ مداع                                        

 جامعة السشيا –كمية التربية الرياضية                                         
 المقجمة ومذكمة البحث

يعتبر الأداء الحركي الرياضيي بريفة عامية وريي رياضية الجسبياز بريفة  الأية مين الأميهر      
اء متدا ميية   رزيين  عيين اعامييف الفييرد وييي  ميي  مجسهعيية بالغيية التعقيييد ل هريي  مركيي  ميين عييد  أجيي  

مختمفييية مييين الأجيييي    ويسايييف الأداء الحركيييي الرياضيييي وشيييد  مت اممييية مييين الشذيييا  البيييدري والفشيييي 
الستشاسييا اليييدى ييي دس عمييير أسيياس ذيييرار اييم ااخييياذت بذييهف إرادى سييي يا  لتحقيييا  يييد  اييم احدييييدت 

 مدبقا . 
ذات الأداء الفشيييي اليييدى يغيييي  عشييي  اششت يييا  السباشييير ورياضييية الجسبييياز أشيييد الرياضيييات       

بالسشييار   واديييم مسارسييتيا مدييا سة كبييير  رييي اشسييية القييدرات البدرييية السختمفيية لمفييرد رزيين  عيين 
اأثير ا الفعال ري رر  كفاء  أجي   الجدم   الأة الجيازين العربي والحركي  و ي بيدت الرهر  

 ريا  وعقميا  واجتساعيا  وارفعاليا .اذهف عسمية مت اممة لتشسية الفرد بد
واعتبيير رياضيية الجسبيياز أشييد أبييرز الرياضييات التييي يحتيياي اررجيياز رييييا إلييي إرابييا  السيييار        

( أن مههرييات المياذيية البدرييية 2001) ليمىىى حختىىاتبالمياذية البدرييية رييي كييف عشالأير ا شييي  اهضيي  
تهاريا  القيدر   زمين رد الفعيف والديرعة وون اطيهر اليامة السرابطة بالسيار   ي الرشاذة  التيهازن  ال

 محمد عبىىىج(  ويزيييي  306: 24ورسييه الأداء السيييارى يتطمييي  مدييتهس عيييال ميين امييي  السههرييات )
( أن رياضة الجسباز اشسي ارشدياس بيالتهازن والدييطر  عمير الجديم بسقيدار كبيير 2002) الدلام

 ( 32: 29بالسقاررة بأرهاع أ رس من الرياضات )
 حىوليخميRobertson & Elliott (1996()42  )روبيختدىون ولليىوت ويتفيا كيف مين       

وآ يرون  مىايخ(  29()2002) محمد عبىج الدىلامVuillerme et al. (2001()43  )وآ يرون 
MYER ET AL. (2006()41  )( عمر أن القدر  عمير التيهازن  يي 33()2011) ناصخ الوصيف

 رياضة الجسباز.أشد أ م القدرات التهاركية الخالأة ب
وذد ارك ت أراء العمساء شهل مفيهم التهازن ري العنذات السيهاريهيية بيين مركي  الاقيف و ي        

الجاذبييييية وذاعييييد  اشرا يييياز  والشييييهاشي الفديييييهلهجية  والخرييييا ا التذييييريحية الستساميييية رييييي القييييهام 
 (127:3وعنذت  بردود الأرعال اشرعهاسية دا ف الجدم. )

د شاسيية التييهازن عميير أشاسييي  متعييدد  ارييدر ميين الجمييد والعزيينت والعيشييين وميين واعتسيي       
ج ء من الأذن الدا مية )الج ء التييي( يدسر بالقشهات الينلية و ي التي اديم بالشري  الأعظم 
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رييي التييهازن  و ييي ثنثيية ذشييهات اشتيييي كييف مشيييا بطيير  مشييتفة ميي ود بسدييتكبنت عرييبية و نيييا 
ية  واستمييه  ييدت القشييهات الينلييية الييانج امتن ييا  ج  يييا  بدييا ف يتحيير  ميي  كييف مشتيييية ب وا ييد شييعر 

 (138:25شركة من شركات الرأس. )
ويعسف جياز التهازن عشد اعميم السيارات الحركية السختمفة عمر احقيا واجبات  امة  ريه        

حركيي  ووشدياس واسييي  يرسف إشارات إلر السة عين اغييرات وضي  الجديم الحادثية أثشياء الأداء ال
النعيي  لهضيي  جدييس  بالشدييبة لمسحييهر الييدى يعسييف عمييي   ييه أسيياس  ييام لييتعمم ميييارات الجسبيياز  
رعشدما يتسهن النع  من احديد وضي  جديس  وااجيات شركتي  ريي الفزياء بطريقية لأيحيحة عشد يد 

 (145:25اتهارر لدي  أ م شرو  اششتفاظ بتهازر  الحركي. )
جياز التهازن من  نل الح  العزيمي ريي أري  يديا م أساسيا ريي أن رعير  ويهتسف اأثير        

بيييهعي وضييي  أجديييامشا ريييي الفيييراس ليعطيييي  يييدا ارشدييياس معمهميييات عييين ميييدس واادييياع الحركيييات 
السشفد   ومن  ينل  يدا الأداء يديتطي  النعي  اشظييم شركااي  بطريقية لأيحيحة بالعسيف العزيمي 

عزييييمي دورا كبيييييرا لتهارييييا الحركيييية  شييييي  يذييييتر  وييييي  الاابيييي  أو الستحيييير   كسييييا يمعيييي  الحيييي  ال
 (146:25إشداسات الأواار والعظام والأربطة والسفالأف. )

 Staticوالتهازن لأيفة م دوجية  شيي  اذيتسف عمير لأيفتين ريرعيتين و سيا التيهازن الاابي         
Balance   والتيهازن الحركييDynamic Balance شبيد    وليدا رنري  لتشسيية التيهازن بذيهف عيام

 (325: 14من اشسية  ااين الرفتين الفرعيتين. )
( أن الطريقة الر يدية لتشسية التهازن ري الرياضية 7()1997) الديج عبج المقرودويذير         

 يييي التيييدري  احييي  نيييرو  ايييهزان متذيييابي  أو أكاييير لأيييعهبة مييين التيييي يهاجيييييا الرياضيييي أثشييياء 
عد عميييير الت يييي  السيييشظم والسريييح  ليييي داء السسارسييية شتييير يسهييين اكتدييييا   بيييرات شركيييية اديييا

 الحركي.
( بين رهعين أساسيين من اسريشات التهازن  اسريشات التيهازن 2009) أتمج الذاذليويفرق        

الاابتة و ي التي ا دى من أوضاع ازيا وارغر ريييا ذاعيد  اشرا ياز أو يرافي  ريييا مركي  ثقيف 
ين أو السهازين بأرهاعيا السختمفة  والشهع الاياري الجدم عن الأرض ماف الهذه  عمر مذطي القدم

 ه اسريشات التهازن الستحركة و ي التي ا دى من الحركة كالسذي عمر السذطين أو السذي عمر 
 (.396:3مقعد سهيدى أو السذي عمر عارضة اهازن ري ااجا ات مختمفة أو الدورارات )

يشات التيهازن لجسيي  الألعيا  والرياضيات يتز  من العرض الدابا أ سية التدري  عمر اسر       
بذييهف عييام ورياضيية الجسبيياز بذييهف  ييال لسييا لتميي  التسريشييات ميين أ سييية رييي اشراقيياء بسدييتهس 
الأداء السيارى  رزن  عن اسيام اسريشات ارا ان ري اشسية واهسي  الخبيرات الحركيية مسيا يدياعد 

 الجسباز عمر كارة الأجي  . بدرجة كبير  عمر ارحي  مدار الأداء الحركي ري رياضة 
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وميين  يينل إايينع الباشايية عميير مجسهعيية كبييير  ميين الدراسييات الدييابقة التييي اشاوليي  أ سييية        
ايييدريبات اشاييي ان وبخالأييية اشاييي ان الحركيييي ريييي احديييين مديييتهس المياذييية البدريييية والأداء السييييارى 

(  8()2005) ان محمودإيمDavlin (2004()37  )و الأة ري رياضة الجسباز كدراسة دارمين 
 .Bressel et al(  بريديف وآ رون 4()2007) أتمج كمال(  20()2006) تامج علاء الجين

 إدريىىىذ نوجىىى Gerbino et al. (2007()38  ) جيخبينىىىو وونىىىخون (  36()2007) &
 بذىىيخ العىىجوان(  13()2013) شىىخي ة عفي ىىي(  33()2011) ناصىىخ الوصىىيف(  5()2010)

 (.31()2017مرطفر مشدي ) ( 11()2016الرشسار  )و يام الشادر وع ي  
مجيال رياضية الجسبياز لديشهات اهيمية  الأكاديسيية والتدريبيية ريي الباشاية  بير   ينل ومين        

ضعف مدتهس التهازن الديشاميهي لدس راشئات الجسباز ذيد البح  مسا يشعه  بذهف  رقد ششظ 
 اررتقار   رزن  عن  الجسباز السقرر  بذهف جيدكبير عمر ذدراين عمر أداء السيارات عمر أجي  

 عميي إرخفاض الدرجات اشايي يحريمن عمييين مسا ي دى إلي واررديابية ري الأداء  الجسال إلر
 يدت الأجيي    واتطميي  امي  السيييارات ذيدر كيياري مين التيهازن الييديشاميهي ليدس الشاشييئات  ذلي  ل ييي 

الديقه   كسيا اتطمي   الجسيف الحركيية وعيدم أداءريي أجديامين أثشياء  يديتطعن اليتحهم بذيهف جييد
الشياييات عميير الأجييي   الانثية ذييدر كبييير ميين التيهازن الييديشاميهي والاابيي  ولعيف الييتحهم رييي الجدييم 

أداء  ريي بيالقه  واليتحهم وأداء ريايات الجسف بذيهف ذيهى وبدرجية كبيير  مين التيهازن ينعطيي إرطباعيا  
 ف عمر اقييم جيد.الجسمة بأكسميا مسا يجعف الشاشئة احر

اأثير استخدام ادريبات التهازن الديشاميهي عمر بعض  عمر التعر  أ سية الباشاة رأت لدا        
 –عارضيية التييهازن  -الستغيييرات البدرييية ومدييتهس الأداء السيييارى عميير أجييي   )الحركييات الأرضييية 

 ة السشيا )ذيد البح (.سشهات بسحارظ 7العارضتي مختمفتي اشرافاع( لدس راشئات الجسباز اح  
 هجف البحث: 

يييييد   يييدا البحييي  إلييير معررييية ايييأثير اسيييتخدام ايييدريبات التيييهازن اليييديشاميهي عمييير بعيييض         
الستغيييييرات البدرييييية ومدييييتهس الأداء السيييييارى لمجسميييية الحركييييية اشجبارييييية عميييير أجييييي   )الحركييييات 

سييشهات  7اشييئات الجسبيياز احيي  الأرضييية وعارضيية التييهازن والعارضييتي مختمفتييي اشرافيياع( لييدس ر
 بسحارظة السشيا )ذيد البح (.

 حخوض البحث: 
 حي ضوء أهجاف البحث ت تخض الباتثة ال خوض التالية: 
اهجييد رييروق ذات دشليية إشرييا ية بييين متهسييطات الكياسييين القبمييي والبعييدى لشاشييئات الجسبيياز  .1

 أرراد العيشة ري مدتهس المياذة البدرية ولرال  الكياس البعدى.
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اهجييد رييروق ذات دشليية إشرييا ية بييين متهسييطات الكياسييين القبمييي والبعييدى لشاشييئات الجسبيياز  .2
أرييييراد العيشيييية رييييي مدييييتهس الأداء السيييييارى عميييير جييييياز الحركييييات الأرضييييية ولرييييال  الكييييياس 

 البعدى.
اهجييد رييروق ذات دشليية إشرييا ية بييين متهسييطات الكياسييين القبمييي والبعييدى لشاشييئات الجسبيياز  .3

 ة  ري مدتهس الأداء السيارى عمر جياز عارضة التهازن ولرال  الكياس البعدى.أرراد العيش
اهجييد رييروق ذات دشليية إشرييا ية بييين متهسييطات الكياسييين القبمييي والبعييدى لشاشييئات الجسبيياز  .4

أريييراد العيشييية ريييي مديييتهس الأداء السييييارى عمييير جيييياز العارضيييتي مختمفتيييي اشرافييياع ولريييال  
 الكياس البعدى.

 ات البحث: نظة ولجخاء
 تحكيقاً لأهجاف البحث وانتباراً ل خوض  اتبعت الباتثة الخظوات التالية:

 منهج البحث: 
اسييييتخدم  الباشايييية السييييشيظ التجريبييييي رظييييرا  لسن ستيييي  لطبيعيييية البحيييي  باسييييتخدام الترييييسيم        

  التجريبي لسجسهعة اجريبية واشد  وبناباع الكياسات القبمية والبعدية ليدت السجسهعة.
 مجتمع وعينة البحث:

سييشهات بسحارظيية السشيييا والسقيييدات باشاحيياد  7يسايف مجتسيي  البحيي  راشييئات الجسبيياز احي         
( راشييئة  ذاميي  الباشايية 27والبييالع عييدد ن )  2019/2020السرييرى لمجسبيياز لمسهسييم الرياضييي 

ت الجسبياز بسديشيية با تييار عيشية البحيي  بالطريقية العسديية والتييي ا هري  ميين راشيئات أشيد أكاديسيييا
(  سدية 5%( مين مجتسي  البحي   بارضيارة إلير )45( راشيئة بشديبة )12السشيا والبالع عيدد ن )

 راشئات من مجتس  البح  كعيشة استطنعية.
 اعتجالية توزيع عينة البحث:

لزسان اشعتداليية ريي اهزيي  أريراد عيشية البحي  ايم اجيراء الكياسيات اششريا ية الخالأية          
ة البحيي  ميين راشييئات الجسبيياز  وذليي  بنيجيياد معييامنت ارلتييهاء لمستغيييرات الأساسييية )الديين  بعيشيي

الطهل  الهزن( والكياسات البدرية ومدتهس الأداء السيارى عمر أجي   الحركات الأرضية وعارضية 
التيييهازن والعارضيييتي مختمفتيييي اشرافييياع ذبيييف بيييدء اطبييييا ايييدريبات التيييهازن اليييديشاميهي السقترشييية   

 ( يبين ذل :1والجدول رذم )
 (1جدول )

الستهس  الحدابي والهسي  واشرحرا  الس يارى وارلتهاء لعيشة البح  ري الستغيرات الأساسية 
)الدن والطهل والهزن( والكياسات البدرية ومدتهس الأداء السيارى لمجسف الحركية عمر أجي   

 (22الجسباز الانثة  )ن = 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


www.manaraa.com

 

 كهُت انخزبُت انزَبضُت نهبٍُُ ببنهزو جبيعت حهىاٌانًجهت انعهًُت ن
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 و2021 َُبَز (9الجزء ) 19العدد        العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة 

 

442 

 انًخغُزاث
وحذة 

 انمُبص

نًخىطط ا

 انحظببٍ
 انىطُط

الاَحزاف 

 انًعُبرٌ
 الإنخىاء

 1.313 2.971 73.0 74.3 شهز انظٍ

 0.755 1.589 114.0 114.4 طى انطىل

 0.769 1.171 20.0 20.3 كجى انىسٌ

 0.806 2.234 23.0 23.6 شهز انعًز انخذرَبٍ

 انمُبطبث انبذَُت

 1.218 7.391 115 112 طى انىثب انعزَض يٍ انثببث  ) لذرة انزجهٍُ(

 1.771 8.472 220 225 طى جى ببنُذٍَ  )لذرة انذراعٍُ( 900دفع كزة طبُت 

 1.433 2,093 56.5 55.5 طى انكىبزٌ أو انمبت )انًزوَت(

 0.608 0.987 5.0 5.2 ثبَُت اخخببر انىلىف عهً انُذٍَ )انخىاسٌ انثببج(

 0.649 2.311 15.5 15.0 ثبَُت انًشٍ عهً عبرضت انخىاسٌ )انخىاسٌ انًخحزن(

 0.680 0.883 9.0 9.2 ثبَُت و )انزشبلت(10×4انجزٌ انًكىكٍ 

 1.103 0.544 8.8 9.0 ثبَُت و يٍ انبذء انًخحزن  )انظزعت الاَخمبنُت(30عذو 

 0.814 1.106 8.0 8.3 عذد َط انحبم )انخىافك(

 يظخىي أداء انجًم انحزكُت عهً أجهشةانجًببس

 0.683 0.439 6.5 6.4 درجت انحزكبث الأرضُت

 0.691 1.303 6.0 6.3 درجت عبرضت انخىاسٌ

 1.563 0.192 6.0 6.1 درجت انعبرضت يخخهفخٍ الارحفبع

( أن معامنت ارلتهاء لمعيشة ذييد البحي  ريي متغييرات الدين والطيهل 1يتز  من جدول )        
سيييف الحركيييية عمييير أجيييي   الحركيييات واليييهزن وجسيييي  الكياسيييات البدريييية وا تبيييارات مديييتهس أداء الج

( مسييا يييدل عميير 3)±الأرضييية وعارضيية التييهازن والعارضييتي مختمفتييي اشرافيياع ارحرييرت مييابين 
 اعتدالية اهزي  عيشة البح  لهجهد قيم ارلتهاء دا ف السشحشر ارعتدالي. 

   وسائل جمع البيانات:
 لجس  بيارات البح  استخدم  الباشاة ما يمي:

 ة والإمكانات اللازمة: أولًا: الأجهد 
  .جياز الريدتاميتر لكياس الطهل بالدشتيستر 
 .مي ان ابي لكياس الهزن بال يمهجرام 
 . ساعة إيقا 
  .شري  قياس 
 .جياز الحركات الأرضية 
 .جياز عارضة التهازن 
 .جياز العارضتي مختمفتي اشرافاع 
 ة(.أجي ت مداعد  )لأشدوق مقدم ي مقاعد سهيدية ي مراا  ي كرات ابي 

 ثانياً:  الاستمارات
 (1استسار  اقييم مدتهس الأداء السيارى )إعداد الباشاة( مررا )
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( ثنج 3ام اقييم الأداء السيارى بحدا  الدرجات اشعتبارية من  نل لجشة مههرة من )        
محهسات متخررات ري رياضية الجسبياز ومعتسيدات مين اشاحياد السريرى لمجسبياز وذلي  لتقيييم 

الأداء السييييارى عمييير أجيييي   الحركيييات الأرضيييية وعارضييية اشاييي ان والعارضيييتي مختمفتيييي  مديييتهس 
 اشرافاع وذد ونزع  الدرجات كسا يمي:

ذندرت درجية الأداء السييارى ل يف جسمية شركيية بعذير  درجيات وايم شديا  متهسي  درجيات         
ة الشيا ييية لسدييتهس السحهسييات الانثيية ل ييف جسميية عميير كييف جييياز ميين الانثيية لترييب   ييي الدرجيي

الأداء السييييارى عمييير  يييدا الجيييياز  وذيييد ايييم اديييجيف درجيييات السحهسيييات الانثييية ريييي اسيييتسار  اقيييييم 
 مدتهس الأداء السيارى التي ذام  الباشاة بنعداد ا ليدا الغرض.

 (2مررا ) ثالثاً: الانتبارات البجنية
شيية البحييي  وادييا م رييي احقييييا ر تيييار مجسهعيية ار تبيييارات البدرييية التييي اتشاسييي  ميي  عي       

أ دارييي  ذامييي  الباشاييية بيييارانع والتحمييييف لسجسهعييية كبيييير  مييين السراجييي  العمسيييية الستخررييية ريييي 
 محمد عىلاوي (  23()2001) كمال عبىج الحميىج  محمد صىبحيمجال ار تبارات والسقايي  كسرج  

 سوعمىىىاد الىىىجين  بىىىا درويىىىر ويىىىجري مخسىىىي كمىىىال(  27()2001) رضىىىوان ونرىىىخ الىىىجين
والسراج  العمسية ري مجال الجسباز كسرج   ( 28()2004) محمد صبحي تدانين(  22()2002)

 أتمىىج(  26()2003) ايىخالي  شىىحات  ( 21()2002) عمىى البنىىا(  18()1998) عىجلي ييىىومي
 & Mattacolaمياا هش ولييهييد  ( وبعض الدراسيات والبحهج الديابقة كدراسة1()2010اليادى )
Lioyd (1997()40  )يىىاجي وكامبىىل ( 8()2005) إيمىىان محمىىود Yaggie & Cambell 

 شخي   عفي ىي(  12()2013) شيخ عمى الد وشيد ومحمد الديدطي وريباز بأب   ( 44()2006)
 (.30()2016) مخوة هلال(  13()2013)

وبعيييييد اشاييييينع عمييييير  يييييدت السراجييييي  العمسيييييية السختمفييييية ذامييييي  الباشاييييية بن تييييييار مجسهعييييية       
ارات البدرييية التيييي اتشاسيي  ميي  ابيعييية عيشيية البحيي  واشاسييي  ابيييية الأداء السيييارى والتيييي ار تبيي

اتستييي  بقيييدر جييييد مييين الريييدق والابيييات والسهضيييهعية والتيييي ايييهاارت ريييي العدييييد مييين امييي  السراجييي  
 العمسية  واسام   دت ار تبارات ري:

 الإنتبارات البجنية: 
 )اس القدر  العزمية لمرجمين()لكي  ا تبار الهث  العريض من الابات )سم 
 ( 900ا تبار در  كر  ابية)لكياس القدر  العزمية لمدراعين( جم( باليدين )سم( 
 )لكياس السرورة(   ا تبار ال هبرى أو الكبة )سم( 
  )لكياس التهازن الااب (   ا تبار الهذه  عمر اليدين )ج( 
 )تحر ( )لكياس التهازن الس  ا تبار السذي عمر عارضة التهازن )ج 
 ( 4ا تبار الجرى السههكي X 10 )لكياس الرشاذة(  م()ج( 
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 ( 30ا تبار العدو)لكياس الدرعة اشرتقالية( م( من البدء الستحر  )ج( 
 )لكياس التهارا(    ا تبار ر  الحبف )العدد( 

  :المعاملات العممية للإنتبارات البجنية
ميي  الباشايية بتقشييين اميي  اش تبييارات عميير لحدييا  لأييدق وثبييات إ تبييارات القييدرات البدرييية ذا      

 ( عذر  راشئات.10عيشة من رف  مجتس  البح  ومن  اري العيشة الألأمية بمع ذهاميا )
 الرجق :  -أ

( وذلييي  بتطبييييا 154: 32لحديييا  لأيييدق اش تبيييارات اسيييتخدم  الباشاييية لأيييدق التسييياي  )      
( 5الألأمية إشدا سا مههرة من ) اش تبارات عمر مجسهعتين من مجتس  البح  ومن  اري عيشتة

(  سديية راشييئات مبتييد ات ميين ذوى السديييتهس 5 سديية راشييئات ذوى السدييتهس السرافيي  والأ ييرس )
 ( يهض  ذل . 2السشخفض والجدول )

 (2جدول )
  (5= 2=ن1ذيد البح )ن دشلة الفروق بين السجسهعتين السسي   والغير مسي   ري اش تبارات البدرية

 1.860=  0.05( الجدولية عشد مدتهس قيسة )ت
 ( ما يمي:2يتز  من الجدول الدابا)

اهجيييد ريييروق ذات دشلييية إشريييا ية بيييين السجسهعييية ذات السديييتهس السرافييي  والسجسهعييية ذات       
السدتهس السشخفض ري اش تبارات البدرية ولرال  السدتهس السراف  شي  أن قيسة )ت( السحدهبة 

مسا يدل عمر ذيدر  اش تبيارات عمير التسييي  بيين  0.05لية عشد مدتهس أكبر من قيسة )ت( الجدو 
 السجسهعات السختمفة و دا ي كد لأدذيا. 

 الثبات: -ب
( عذيير  راشييئات و ييي عيشيية مساثميية 10اييم اطبيييا اش تبييارات ووعيياد  اطبيقيييا عميير عيشيية ذهاميييا )

أييييام وايييم إيجييياد معيييامنت ( ثنثييية 3لعيشييية البحييي  ومييين ةيييير العيشييية الألأيييمية بفيييارق زمشيييي ذيييدرت )
 (.3اشرابا  بين التطبيقين الأول والااري كسا  ه مهض  ري جدول )

 (3جدول )

 انًخغُزاث
وحددددددددددددذة 

 انمُبص

 انًظخىي انًُخفض انًظخىي انًزحفع
 لًُت )ث(

 2ع 2و 1ع 1و

 7.247 6.907 107 7.521 144 طى انىثب انعزَض يٍ انثببث  

 5.365 5.146 217 6.385 239 طى جى ببنُذٍَ   900دفع كزة طبُت 

 5.999 1.051 57.8 1,895 51.3 طى انكىبزٌ أو انمبت 

 3.714 0.630 4.1 0.414 5.5 ثبَُت اخخببر انىلىف عهً انُذٍَ 

 3.418 1.445 15.6 1.281 12.3 ثبَُت انًشٍ عهً عبرضت انخىاسٌ 

 4.537 0.800 9.0 0.776 8.0 ثبَُت و 10×4انجزٌ انًكىكٍ 

 4.855 1.114 9.5 0.472 8.7 ثبَُت و يٍ انبذء انًخحزن  30عذو 

 3.695 0.738 7.8 1.093 10.0 عذد َط انحبم 
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 معامنت اشرابا  بين التطبيقين الأول والااري ري اش تبارات البدرية ذيد البح 
 انًخغُزاث

وحذة 

 انمُبص

 انخطبُك انثبٍَ انخطبُك الأول
 يعبيم الإرحببط

 2ع 2و 1ع 1و

 0.779 6.009 116 5.333 114 طى ىثب انعزَض يٍ انثببثان

 0.780 5.786 227 6.902 223 طى جى ببنُذٍَ 900دفع كزة طبُت 

 0.807 1.099 55.3 1.499 55.0 طى انكىبزٌ أو انمبت

 0.736 1.354 5.6 1.191 5.4 ثبَُت اخخببر انىلىف عهً انُذٍَ

 0.873 1.167 14.4 1.034 14.8 ثبَُت انًشٍ عهً عبرضت انخىاسٌ

 0.899 1.105 9.3 0.839 9.1 ثبَُت و10×4انجزٌ انًكىكٍ 

 0.853 0.972 9.1 1.051 9.0 ثبَُت و يٍ انبذء انًخحزن30عذو 

 0.901 1.514 8.5 1.130 8.4 عذد َط انحبم

 0.632=  0.05قيسة )ر( الجدولية عشد مدتهس 
 ( ما يمي: 3يتز  من الجدول الدابا )

( و ييييي 10.90   .7360عييييامنت اشرابييييا  لن تبييييارات البدرييييية ذيييييد البحيييي  بييييين )اراوشيييي  م -
 معامنت ارابا  دالة إشرا يا مسا يدل عمر ثبات ام  اش تبارات.

 (3مررا )   رابعاً: تجريبات التوازن الجيناميكي
 الاعجاد لوضع تجريبات التوازن الجيناميكي:

تيهازن اليديشاميهي عمير مجسهعية مين السراجي  العمسيية استشدت الباشاة ريي وضي  ايدريبات ال       
بدطهيديييي أشسيييد  ( 7()1997الستخررييية ريييي عميييم التيييدري  الرياضيييي الدييييد عبيييد السقريييهد )

(  كسيييا ذامييي  19()2003(  عريييام عبيييد الخيييالا )14( )1999(  امحييية شديييين )10()1999)
عيييادل عبيييد البريييير الباشاييية بييياشانع عمييير السراجييي  العمسيييية الستخررييية ريييي الجسبييياز كسرجييي  

(  عمييييييييييي البشييييييييييا 6()1999(  أديييييييييييف شييييييييييشهد  وسييييييييييامية مشرييييييييييهر )16  15( )1998  1998)
 ( 2  1()2010 2010(  أشسييييييييد اليييييييييادى )25()2003(  محمد إبيييييييراليم شييييييييحااة )21()2002)

( والسراجييي  والدراسيييات والبحيييهج العمسيييية الستعمقييية 17()2013عا ذييية الدييييد وويسيييان أبيييه اليييد   )
  Holm, Fosdahl & fruesزن الييديشاميهي ماييف  ييهلم ورهسييدا ف ورييري  بتييدريبات التييها

جربيشيييييييه وجيييييييريفين  ( 4()2007(  أشسيييييييد كسيييييييال )8()2005(  إيسيييييييان محسيييييييهد )39()2004)
إدريييي   هجييي   Gerbino & Griffin & Zurakowski (2007()38 )وزوراكهويدييهي 

ييييام الشيييادر وع يييي  الرشسارييي  بذيييير العيييدوان و  ( 25()2010(  محمد إبيييراليم شيييحااة )5()2010)
(2016()11 .) 

وبشييياءا  عمييير ميييا اقيييدم ذامييي  الباشاييية بعيييرض مجسهعييية ايييدريبات التيييهازن اليييديشاميهي عمييير        
( وذليييي  شتيييير يتدييييشر الهذييييه  عميييير الذييييهف الشيييييا ي السشاسيييي  4مجسهعيييية ميييين الخبييييراء مررييييا )

ار الخبييراء بيينجراء بعييض لمتييدريبات ميين شييي  الترييسيم ولأييهش إليير الريينشية لمتطبيييا  وذييد أشيي
التعييدينت والتييي ذاميي  الباشايية بنجرا يييا ثييم عرضيييا ميير  أ ييرس عميير الخبييراء رهارقييها عميير مشاسييبة 

 مجسهعة ادريبات التهازن الديشاميهي لميد  والسرشمة الدشية ذيد البح .
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 الهجف من تجريبات التوازن الجيناميكي:
اميهي إلير احديين مديتهس المياذية البدريية لشاشيئات ايد  مجسهعة ادريبات التهازن اليديش          

سيشهات ومين ثيم احديين مدييتهس أدا يين السييارى عمير أجيي   الحركيات الأرضييية  7الجسبياز احي  
 وعارضة التهازن والعارضتي مختمفتي اشرافاع. 

 أس  وض  ادريبات التهازن الديشاميهي:
 سذ التالية: راعت الباتثة عنج وضع تجريبات التوازن الجيناميكي الأ

 . أن يتشاس  محتهس البررامظ م  أ دار  وم  السجتس  الدى وض  من أجم 
  . أن اتذاب  اسريشات التهازن الديشاميهي م  السدارات الحركية لمسيارات السقرر 
 . أن يراعي البررامظ  را ا السرشمة الدشية ذيد البح 
 يد البررامظ.مراعا  اهرير السهان السشاس  وارمهارات النزمة لتشف 
  .أن يداير محتهس البررامظ ذدرات الشاشئات ويراعي الفروق الفردية بيشين 
 .أن يترف البررامظ بالسرورة أثشاء التطبيا العسمي رمهارية التعديف أثشاء التطبيا 
 . مراعا  أن يتدري البررامظ من الديف إلر الرع 
 .أن يتزسن اشفيد البررامظ عهامف الأمن والدنمة 

 ات تجريبات التوازن الجيناميكي:مكون
احتهى ادريبات التهازن اليديشاميهي السقترشية عمير مجسهعية مين التيدريبات الستشهعية لتشسيية التيهازن 

 الديشاميهي اتساف ري:
  ايدريبات بيدون أدوات: مين  ينل اقمييف ذاعيد  اشاي ان واقريي  وابعييد مركي  ثقيف الجديم أثشيياء

 الحركة.
 الأساا  السطااية.  –كر  اشا ان  –مشرة اشا ان  –ا ان ادريبات بأدوات: لهح اش 
  الدنلم. –السقاعد الدهيدية  –ادريبات عمر أجي  : عارضة التهازن _ السيشي ارامبهلين 

 الإطار العام لتن يح البخنامج:
 ام اقديم البررامظ الر مرشمتين عمر الشحه التالي:

 ( أسابي .5ا ): مرشمة ارعداد الخال ومدايالمختمة الأولى
 ( أسابي .3: مرشمة ما ذبف السشاردات ومدايا )المختمة الثانية

وذيييد ايييم اطبييييا محتيييهس برريييامظ ايييدريبات التيييهازن اليييديشاميهي السقتيييرح بهشدااييي  التدريبيييية          
التيد يية( عميير مجسهعيية راشييئات الجسبيياز  –الجيي ء اليير ي   –اليهمييية بأج ا يي  السختمفيية )ارشسيياء 

ات )عيشة البح ( ري ج ء ارعداد البدري الخال بارضارة إلر باذي أج اء البررامظ سشه  7اح  
( أسيابي  بهاذي  8التدريبي السعتاد  مين اعيداد مييارى و ططيي  واسيتغرق اشفييد البرريامظ التيدريبي )

( وشييد  ادريبييية شييي  بمييع زميين الهشييد  التدريبيييية 32( وشييدات ادريبييية رييي الأسييبهع بنجسييالي )4)
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( دقيقيية  وبتذييهيف 20( دقيقيية  بعيييدا  عيين زميين ارشسيياء والتيد يية )2880قيكييي  بنجسييالي )( د90)
 ( أى أسبهع شسف متهس  يتبع  أسبهعين شسف مراف .2:1شسف )

 محددات البررامظ
 اهض  الجداول التالية محددات البررامظ التدريبي ياستخدام ادريبات التهازن الديشاميهي:

 (4جدول )

 (5جدول )
 الديشاميهي بالشد  والدذا ابررامظ ادريبات التهازن 

 يب لبم انًُبفظبث الإعذاد انبذٍَ انخبص انفخزة
 انًجًىع

انُظبت 

 انثبيٍ انظببع انظبدص انخبيض انزابع انثبنث انثبٍَ الأول الأطببُع انًئىَت

   4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 انىحذاث

  ق 360 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 بءاحً انجشء انخًهُذٌ

 انجشء انزئُظٍ

الإعذاد 

 انبذٍَ

 ق 120 ق 120 ق 120 ق 180 ق 180 ق 180 ق 180 ق 180
 ٪43.8 ق 1260

50٪ 50٪ 50٪ 50٪ 50٪ 33.3٪ 33.3٪ 33.3٪ 

الإعذاد 

 انًهبرٌ

 ق 200 ق 200 ق 200 ق 180 ق 180 ق 180 ق 180 ق 180
 ٪52.1 ق 1500

50٪ 50٪ 50٪ 50٪ 50٪ 58.3٪ 58.3٪ 58.3٪ 

الإعذاد 

 انخططٍ

 ق 40 ق 40 ق 40 - - - - -
 ٪4.1 ق 120

- - - - - 8.3٪ 8.3٪ 8.3٪ 

  ق 360 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 ق 40 انخهذئت انجشء انخخبيٍ

سيٍ انخذرَب بذوٌ الإحًبء 

 وانخهذئت
 ٪100 ق 2880 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360 ق 360

 (6جدول )
 اهزي  ادريبات التهازن الديشاميهي بالشد  والدذا ا  نل رتر  اشعداد البدري

 يب لبم انًُبفظبث الإعذاد انبذٍَ انخبص انفخزة
 انًجًىع

انُظبت 

 يٍانثب انظببع انظبدص انخبيض انزابع انثبنث انثبٍَ الأول الأطببُع انًئىَت

   4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 انىحذاث

جشء 

الاعذاد 

 انبذٍَ

الإعذاد 

 انبذٍَ

 ق 120 ق 120 ق 120 ق 180 ق 180 ق 180 ق 180 ق 180
 ٪100.0 ق 1260

% 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 % 100 

انمذراث 

 انبذَُت

 ق 80 ق 80 ق 80 ق 100 ق 100 ق 100 ق 100 ق 100
740 

% 

58.7 % 55.5 % 55.5 % 55.5 % 55.5 % 55.5 % 66.6 % 66.6 % 66.6 

حذرَببث 

 انخىاسٌ

 ق 40 ق 40 ق 40 ق 80 ق 80 ق 80 ق 80 ق 80
520 

% 

41.3 % 44.5 % 44.5 % 44.5 % 44.5 % 44.5 % 33.4 % 33.4 % 33.4 

 ىيانًحخ انًخغُزاث

 أطببُع 8 يذة انبزَبيج

 وحذاث اطبىعُت 4 عذد انىحذاث انخذرَبُت الاطبىعُت

 وحذة حذرَبُت 32 عذد انىحذاث انخذرَبُت خلال انبزَبيج

 دلُمت 90 سيٍ انىحذة انخذرَبُت بذوٌ الإحًبء وانخخبو

 ق خخبو 10ق إحًبء ،  10 سيٍ الاحًبء وانخخبو خلال انىحذة انخذرَبُت

 ق خخبو 320ق إحًبء ،  320 هٍ نلإحًبء وانخخبو خلال انبزَبيجانشيٍ انك

 % 100 ق 2880 انشيٍ انكهٍ نهبزَبيج بذوٌ الإحًبء وانخخبو

 % 43.8 ق 1260 انشيٍ انكهٍ نجشء الاعذاد انبذٍَ

 يٍ اجًبنٍ الاعذاد انبذٍَ % 58.7 ق 740 سيٍ انمذراث انبذَُت انخبصت

 % يٍ اجًبنٍ الاعذاد انبذٍَ 41.3 ق 520 ُكٍسيٍ حذرَببث  انخىاسٌ انذَُبي

 ٪52.1 ق 1500 انشيٍ انكهٍ نجشء الاعذاد انًهبرٌ

 ٪4.1 ق 120 انشيٍ انكهٍ نجشء الاعذاد انخططٍ

 عبنٍ -يخىطط  درجبث انحًم انًظخخذيت

 عبنٍ 2يخىطط :  1( ، 2:1) حشكُم دورة انحًم الأطبىعُت
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 ( 7جدول )
رتر  اشعداد  –الأسبهع الخام   -لمتدريبات السقترشة دا ف الهشد  التدريبية اليهمية رسهذي 

 الخال

حدة
زاء الو

ج
أ

 

 طرٌقة الأداء
لأداء

ن ا
زم

 

ر
را

تك
 

حه البٌنٌة
را

ال
 

عدد 

ت
عا

جمو
الم

عة 
جمو

ن الم
زم

 

ن 
حه بٌ

را
ال

ت
عا

جمو
الم

  ً
ن الكل

زم
ال

ب
رٌ

للتد
 

 الأخـــــــــــــراج

 ق 01 الإحماء

عداد
لإ
ا

 
ص

خا
ي ال

البدن
 (

ن 
ت التواز

تدريبا
ي

الديناميك
)

 

المشً على مقعد 
سوٌدي مع القفز 

فوق بعض العوائك 
 –)كره  المختلفة

 -مرتبة صغٌرة 
)........ 

7 

 ث
5 

 
55 

 ث
3 

 
5.1

 ق
14 

 ث
7 

 ق

 

الجري على مقعد 
سوٌدي مقلوب مع 
 عمل لفة فً الهواء

7 

 ث
5 

 
54 

 ث
1 

 
1.2 

 ث
5 

 ق
7 

 ق

 

دحرجات مختلفة 
فً خطوط 

مستقٌمة مع تخطً 
 العائك )حبل(

 أمامٌة
 خلفٌة
 طائرة

7 

 ث
5 

 
55 

 ث
3 

 
5.1

 ق
5 

 ق
7 

 ق

 

الإعداد 
 المهارى

 ق 54

 ق 01 التهدئة

 أسموب التقوي :
 ية عمر أجي   الجسباز ذيد البح .استسار  اقييم مدتهس أداء الجسف الحرك

 الخظوات التن يحية لمبحث: 
 الدراسة اشستطنعية:

وشتيييير  1/6/2019ذاميييي  الباشايييية بيييينجراء الدراسيييية اشسييييتطنعية رييييي الفتيييير  ميييين الدييييب        
 وذل  بغرض: 6/6/2019الخسي  

 اجربة ار تبارات لسعررة مدس افيم الشاشئات ليدت ار تبارات. -
 سداعدين عمر اطبيا الكياسات وادجيف الشتا ظ.ادري  ال -
 التعر  عمر السذاكف التي ذد اقابف عسمية التشفيد. -
 إيجاد السعامنت العمسية للإ تبارات السدتخدمة ري البح . -
 اجربة الأجي   والأدوات السدتخدمة ري البح  لمتأكد من لأنشيتيا. -
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 الكياس القبمي: 
الكييييياس القبمييييي لمشاشييييئات أرييييراد العيشيييية رييييي مدييييتهس الأداء البييييدري  ذاميييي  الباشايييية بيييينجراء       

وشتر الخسي   8/6/2019والسيارى عمر أجي   الجسباز الانثة ذيد البح  ري الفتر  من الدب  
 م. 13/6/2019

 التجخبة الأساسية: 
ذيييد البحيي  ذاميي  الباشايية عقيي  ارتييياء الكييياس القبمييي بتشفيييد البررييامظ السقتييرح عميير العيشيية       

 15/8/2019إليير يييهم الخسييي  السهارييا  22/6/2019وذليي  رييي الفتيير  ميين يييهم الدييب  السهارييا 
( إثشيير وثنثييهن وشييد  32( ثسارييية أسييابي  بهاذيي  )8بهاذيي  أربعيية وشييدات ادريبييية أسييبهعيا ولسييد  )

 ادريبية.
 الكياس البعجي:

بيينجراء الكيياس البعييدى لمشاشيئات أرييراد العيشيية  بعيد اشرتييياء مين اشفيييد التجربية ذاميي  الباشاية       
رييي مدييتهس الأداء البييدري والسيييارى عميير أجييي   الجسبيياز الانثيية ذيييد البحيي  رييي الفتيير  ميين الدييب  

  وذد اس  جسي  الكياسات عمير رحيه ميا ايم إجيراؤت  22/8/2019وشتر الخسي   17/8/2019
 ري الكياس القبمي. 

 المعالجة الإترائية: 
مييييي  الباشاييييية بسعالجييييية البياريييييات الخالأييييية بشتيييييا ظ البحييييي  إشريييييا يا  باسيييييتخدام البرريييييامظ ذا      

 ارشرا ي     
 SPSS v22  :ومن  نل السعامنت ارشرا ية التالية 

 الستهس  الحدابي.  -
 اشرحرا  الس يارى.  -
      ا تبار )ت( لدشلة الفروق.  -
 ردبة التحدن.  -

 ( .0.05لة عشد مدتهس )وذد اراز  الباشاة بشدبة دش
  عرض الشتا ظ ومشاذذتيا:

 أولًا: عخض النتائج: 
 ادتعرض الباشاة رتا ظ البح  ورقا  لمتراي  التالي:

سييشهات رييي  7دشليية الفييروق بييين متهسييطي الكياسييين القبمييي والبعييدى لشاشييئات الجسبيياز احيي   .1
 الستغيرات البدرية ذيد البح .

سيشهات أريراد  7ن القبميي والبعيدى لشاشيئات الجسبياز احي  دشلة الفيروق بيين متهسيطي الكياسيي .2
 العيشة ري مدتهس الأداء السيارى عمر جياز الحركات الأرضية.
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سيشهات أريراد  7دشلة الفيروق بيين متهسيطي الكياسيين القبميي والبعيدى لشاشيئات الجسبياز احي   .3
 العيشة ري مدتهس الأداء السيارى عمر جياز عارضة التهازن.

سيشهات أريراد  7ق بيين متهسيطي الكياسيين القبميي والبعيدى لشاشيئات الجسبياز احي  دشلة الفيرو  .4
 العيشة ري مدتهس الأداء السيارى عمر جياز العارضتي مختمفتي اشرافاع.

 سشهات أرراد العيشة ري الستغيرات البدرية ذيد البح . 7ردبة احدن راشئات الجسباز اح   .5
أرييراد العيشيية رييي مدييتهس الأداء السيييارى عميير  سييشهات 7ردييبة احديين راشييئات الجسبيياز احيي   .6

 أجي   الحركات الأرضية وعارضة التهازن والعارضتي مختمفتي اشرافاع.
 (7جدول )

سشهات عيشة  7دشلة الفروق بين متهسطي الكياسين القبمي والبعدى لشاشئات الجسباز اح  
 (12)ن =    ري درجات اش تبارات البدرية ذيد البح    البح 

 ًخغُزاثان
وحذة 

 انمُبص

 انمُبص انبعذٌ انمُبص انمبهٍ
 لًُت )ث(

 2ع 2و 1ع 1و

 4.583 4.908 131 5.127 115 طى انىثب انعزَض يٍ انثببث

 6.342 6.243 248 5.891 224 طى جى ببنُذٍَ 900دفع كزة طبُت 

 6.705 1.136 54.5 1.151 64.9 طى انكىبزٌ أو انمبت

 7.126 0.970 6.4 0.782 5.2 ثبَُت ٍَاخخببر انىلىف عهً انُذ

 9.783 1.762 13.1 0.901 15.8 ثبَُت انًشٍ عهً عبرضت انخىاسٌ

 4.997 1.132 8.2 1.007 9.2 ثبَُت و10×4انجزٌ انًكىكٍ 

 6.009 0.802 8.8 1.789 9.3 ثبَُت و يٍ انبذء انًخحزن30عذو 

 4.818 0.999 10.0 1.704 8.5 عذد َط انحبم

 1.796=  0.05الجدولية عشد مدتهس قيسة )ت( 
( وجييهد رييروق ذات دشليية إشرييا ية بييين متهسييطي الكياسييين القبمييي 7يتزيي  ميين جييدول )        

والبعييدى لمشاشييئات أرييراد العيشيية رييي درجييات جسييي  اش تبييارات البدرييية ذيييد البحيي  ولرييال  الكييياس 
  .0.05ة عشد مدتهس البعدى  شي  أن قيسة )ت( السحدهبة أكبر من قيسة )ت( الجدولي

 (8جدول )
سشهات عيشة  7دشلة الفروق بين متهسطي الكياسين القبمي والبعدى لشاشئات الجسباز اح  

 (12البح  ري مدتهس أداء   الجسمة الحركية عمر جياز الحركات الأرضية)ن = 
 

 وحذة

 انمُبص

 انمُبص انبعذٌ انمُبص انمبهٍ
 لًُت )ث(

 2ع  2و  1ع  1و 

 6.594 1.137 8.10 0.669 6.35 انذرجت انحزكُت انجًهت

  1.796= 0.05قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهس 
( وجييهد رييروق ذات دشليية إشرييا ية بييين متهسييطي الكياسييين القبمييي 8يتزيي  ميين جييدول ) 

سشهات أرراد العيشة ري مدتهس أداء الجسمة الحركية عمر جيياز  7والبعدى لشاشئات الجسباز اح  
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رضييية ولرييال  الكييياس البعييدى  شييي  أن قيسيية )ت( السحدييهبة أكبيير ميين قيسيية )ت( الحركييات الأ
 .0.05الجدولية عشد مدتهس 

 (1شهف )
 متهس  درجات الأداء السيارى لمجسمة الحركية عمر جياز الحركات الأرضية ذبف وبعد التجربة

الأداء السيارى ( احدن مدتهس 1( ي ظير الرسم البياري بالذهف )8اأكيدا  لسا جاء بجدول )
سشهات عيشة البح  ري الجسمة الحركية عمر جياز الحركات الأرضية  7لشاشئات الجسباز اح  

 ري الكياس البعدى.
 (9جدول )

سشهات عيشة  7دشلة الفروق بين متهسطي الكياسين القبمي والبعدى لشاشئات الجسباز اح  
 (12)ن =    لتهازن البح  ري مدتهس أداء الجسمة الحركية عمر جياز عارضة ا

 وتجة 
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
 قيمة )ت(

 2ع  2م  1ع  1م 
 7.428 0.948 8.15 1.269 6.30 الجرجة الجممة الحخكية

  1.796= 0.05قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهس 
قبمييي ( وجييهد رييروق ذات دشليية إشرييا ية بييين متهسييطي الكياسييين ال9يتزيي  ميين جييدول )        

سشهات أرراد العيشة ري مدتهس أداء الجسمة الحركية عمر جيياز  7والبعدى لشاشئات الجسباز اح  
عارضييية التيييهازن ولريييال  الكيييياس البعيييدى  شيييي  أن قيسييية )ت( السحديييهبة أكبييير مييين قيسييية )ت( 

 .0.05الجدولية عشد مدتهس 
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 (2شهف )
 ز عارضة التهزان ذبف وبعد التجربةمتهس  درجات الأداء السيارى لمجسمة الحركية عمر جيا

( احدن مدتهس الأداء السيارى 2( ي ظير الرسم البياري بالذهف )9اأكيدا  لسا جاء بجدول )
سشهات عيشة البح  ري الجسمة الحركية عمر جياز عارضة التهازن ري  7لشاشئات الجسباز اح  

 الكياس البعدى.
 (10جدول )

سشهات عيشة  7القبمي والبعدى لشاشئات الجسباز اح   دشلة الفروق بين متهسطي الكياسين
 (12)ن =  البح  ري مدتهس أداء الجسمة الحركية عمر جياز العارضتي مختمفتي اشرافاع

 وتجة 
 الكياس

 الكياس البعجي الكياس القبمي
 قيمة )ت(

 2ع  2م  1ع  1م 
 5.904 1.133 7.6 1.207 6.0 الجرجة الجممة الحخكية

  1.796= 0.05الجدولية عشد مدتهس  قيسة )ت(
( وجييهد رييروق ذات دشليية إشرييا ية بييين متهسييطي الكياسييين القبمييي 10يتزيي  ميين جييدول )       

سشهات أرراد العيشة ري مدتهس أداء الجسمة الحركية عمر جيياز  7والبعدى لشاشئات الجسباز اح  
يسيية )ت( السحدييهبة أكبيير ميين العارضييتي مختمفتييي اشرافيياع ولرييال  الكييياس البعييدى  شييي  أن ق

 .0.05قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهس 
  
   

4.9

7

0

2

4

6

8

10

ت
جـا

در
 ال

ط
ســ

تو
م

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


www.manaraa.com

 

 كهُت انخزبُت انزَبضُت نهبٍُُ ببنهزو جبيعت حهىاٌانًجهت انعهًُت ن
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 و2021 َُبَز (9الجزء ) 19العدد        العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة 

 

454 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3شهف )
متهس  درجات الأداء السيارى لمجسمة الحركية عمر جياز العارضتي مختمفتي اشرافاع ذبف وبعد 

 التجربة
داء ( احديييين مدييييتهس الأ3( ي ظييييير الرسييييم البييييياري بالذييييهف )10اأكيييييدا  لسييييا جيييياء بجييييدول )       

سشهات عيشة البح  ري الجسمة الحركية عمير جيياز العارضيتي  7السيارى لشاشئات الجسباز اح  
 مختمفتي اشرافاع ري الكياس البعدى.

 (11جدول )
رد  احدن أداء الجسمة الحركية عمر أجي   الحركات الأرضية وعارضة التهازن والعارضتي 

 مختمفتي اشرافاع

( )أ   ( أن ردييبة احديين مدييتهس القييدرات البدرييية لييدس 4( وشييهمي )11يتزيي  ميين جييدول )      
 %(.23%  6سشهات عيشة البح  ذد اراوش  بين ) 7راشئات الجسباز اح  

 َظبت انخحظٍ فزق انًخىططبث انمُبص انمبهٍ مُبص انبعذٌان انجًهت انحزكُت عهً أجهشة

 14 % 16 115 131 انىثب انعزَض يٍ انثببث

 11 % 24 224 248 جى ببنُذٍَ 900دفع كزة طبُت 

 8 % 8.4 64.9 54.5 انكىبزٌ أو انمبت

 23 % 1.2 5.2 6.4 اخخببر انىلىف عهً انُذٍَ

 21 % 2.7 15.8 13.1 انًشٍ عهً عبرضت انخىاسٌ

 11 % 1.0 9.2 8.2 و10×4انجزٌ انًكىكٍ 

 6 % 0.5 9.3 8.8 و يٍ انبذء انًخحزن30عذو 

 18 % 1.5 8.5 10.0 َط انحبم
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 أ( - 4شهف )
 الشدبة السئهية لتحدن مدتهس القدرات البدرية ذيد البح  لدس الشاشئات عيشة البح 

  ( - 4شهف )
 الشدبة السئهية لتحدن مدتهس القدرات البدرية ذيد البح  لدس الشاشئات عيشة البح 

 (12جدول )
ازن والعارضتي رد  احدن أداء الجسمة الحركية عمر أجي   الحركات الأرضية وعارضة الته 

 مختمفتي اشرافاع
 َظبت انخحظٍ فزق انًخىططبث انمُبص انمبهٍ انمُبص انبعذٌ انجًهت انحزكُت عهً أجهشة

 26 % 1.65 6.35 8.00 انحزكبث الأرضُت

 28 % 1.75 6.30 8.05 عبرضت انخىاسٌ

 25 % 1.50 6.10 7.60 انعبرضخٍ يخخهفخٍ الارحفبع
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احديييين مدييييتهس أداء الجسميييية الحركييييية عميييير أجييييي   الحركييييات  ( أن ردييييبة12يتزيييي  ميييين جييييدول )
سييشهات  7الأرضييية وعارضيية التييهازن والعارضييتي مختمفييي اشرافيياع لييدس راشييئات الجسبيياز احيي  

 (.5%(  و دا ما يظيرت أيزا  الذهف التالي رذم )51%  35عيشة البح  ذد اراوش  بين )

 (5شهف )
 الحركية عمر الأجي   الانثةالشدبة السئهية لتحدن مدتهس أداء الجسمة 

  ثانياً: منايذة النتائج
وجييهد رييروق ذات دشليية إشرييا ية بييين متهسييطي الكياسييين القبمييي  (7اازيي  ميين جييدول )      

سشهات )عيشة البح ( ري مدتهس المياذة البدرية لديين ولرال   7والبعدى لشاشئات الجسباز اح  
 . 0.05أكبر من قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهس  الكياس البعدى  شي  أن قيسة )ت( السحدهبة
سييشهات عيشيية البحيي  رييي جسييي  إ تبييارات القييدرات  7وذييد احدييش  درجييات راشييئات الجسبيياز احيي  

سييم رييي اشتبييار الهثيي  العييريض ميين  (16البدرييية ذيييد البحيي  شييي  شققيي  الشاشييئات اقييدما  ذييدرت )
البعيييدى بعيييد أن كارييي  متهسييي  ( سيييم ريييي الكيييياس 131الابيييات شيييي  شققييين مديييارة وثييي  ذيييدر ا )

( سييم رييي الكييياس القبمييي. وويسييا يتعمييا بالقييدر  العزييمية لمييدراعين احديين متهسيي  115مدييارتين )
%(. واحديييش  مرورييية 11درجيييات الشاشيييئات عيشييية البحييي  ريييي ا تبيييار درييي  ال ييير  الطبيييية بشديييبة )

القبميييي  ( سيييم بعيييد أن كارييي  متهسييي  مديييارة الكيييياس54.5%( شيييي  شققييين )8الشاشيييئات بشديييبة )
%( رييي ا تبيار الهذييه  عمير اليييدين 23( سيم. وذييد شققي  الشاشييئات أرزيف ردييبة احدين )64.9)

( ثاريية. وويسيا 6.4( ثاريية إلير )5.2الدى يكي  التهازن الاابي  شيي  احدين زمين الشاشيئات مين )
 يتعما بالتهازن الديشاميهي رقد اسهش  الشاشئات من اقميف زميشين ريي ا تبيار السذيي عمير عارضية

( ثارييية.وري 15.8( ثارييية بعييد أن كييان )13.1%( ليرييب  متهسيي  أزمييارين )21التييهازن بشدييبة )
%(  أما ويم يتعما بالدرعة الحركية رقد استطعن 11ا تبار الرشاذة احدن زمن الشاشئات بشدبة )
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%( 018( ثاريييية. كسيييا احدييين مديييتهس التهاريييا ليييدس الشاشيييئات بشديييبة 0.5التقمييييف مييين أزميييارين )
  ( رطات ري الكياس البعدى.10( رطة إلر )8.5ري ا تبار ر  الحبف من )ليتحدن 
واعيي و الباشايية  ييدا التقييدم إليير مجسهعيية اييدريبات التييهازن الييديشاميهي التييي اييم وضييعيا ميين        

سيشهات )عيشية البحي (. شيي  أن  7أجف اشسية مدتهس المياذية البدريية ليدس راشيئات الجسبياز احي  
شاميهي رزييين  عييين كهرييييا امعييي  دورا  ر يدييييا  ريييي اشسيييية القيييدر  عمييير التيييهازن ايييدريبات التيييهازن اليييدي

 الااب  والستحر  ريي أيزا  ادا م بذهف مباشر ري اشسية باذي القدرات البدرية. 
( أن مههرييات المياذيية البدرييية الياميية السرابطيية بالسيييار  2001) ليمىىى حختىىاتشييي  اهضيي         

ا  القييدر   زميين رد الفعييف والدييرعة وون اطييهر الأداء السيييارى يتطميي   ييي الرشيياذة  التييهازن  التهاريي
( أن رياضة الجسباز 2002( ويزي  محمد عبد الدنم)306: 24مدتهس عال من ام  السههرات)

اشسيييييي ارشدييييياس بيييييالتهازن والدييييييطر  عمييييير الجديييييم بسقيييييدار كبيييييير بالسقاررييييية بيييييأرهاع أ يييييرس مييييين 
 (. 32: 29الرياضات)
 .Vuillerme et alتفيييا مييي  رتيييا ظ دراسيييات كيييف مييين رييييهليرمي وآ يييرون و يييدا ميييا ي        

 إدريىىىىذ نواجىىىى Bressel et al. (2007()33  ) يخيدىىىىيل وونىىىىخون (  40()2001)
 (.29()2016(  مرو   نل )5()2010)

و هييييدا يهييييهن ذييييد احقييييا رييييرض الدراسيييية الأول والييييدى يفتييييرض وجييييهد رييييروق ذات دشليييية          
سشهات أرراد العيشة ريي  7كياسين القبمي والبعدى لشاشئات الجسباز اح  إشرا ية بين متهسطي ال

 مدتهس القدرات البدرية ذيد البح  ولرال  الكياس البعدى.
وجيهد ريروق ذات دشلية إشريا ية بيين متهسيطي الكياسيين القبميي  (8اازي  مين جيدول )         

هى أداء الجسميية الحركييية عميير سييشهات )عيشيية البحيي ( رييي مدييت 7والبعييدى لشاشييئات الجسبيياز احيي  
جياز الحركيات الأرضيية ولريال  الكيياس البعيدى  شيي  أن قيسية )ت( السحديهبة أكبير مين قيسية 

 . 0.05)ت( الجدولية عشد مدتهس 
سيشهات )عيشية البحي ( لمجسمية الحركيية  7وذد احدن مدتهس أداء راشئات الجسباز احي           

( درجييية ريييي 8.00درجييية ريييي الكيييياس القبميييي إلييير ) (6.35عمييير جيييياز الحركيييات الأرضيييية مييين )
 %(. 26الكياس البعدى بشدبة احدن )

واع و الباشاة  دا التقدم إلير مجسهعية ايدريبات التيهازن اليديشاميهي التيي ايم وضيعيا مين          
 سشهات عمر جياز الحركات الأرضية 7مدتهس أداء راشئات الجسباز اح   أجف اشسية 
 Robertson & Elliottتفيا مي  رتيا ظ دراسيات كيف مين روبيراديهن وولييهت و يدا ميا ي         

(  بذيييييير العميييييهان 33()2011) ناصىىىىىخ الوصىىىىىيف(  4()2007) أتمىىىىىج كمىىىىىال(  42()1996)
 (.34()2017) نذوى المبان(  11()2016وآ رون )
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و هيييدا يهيييهن ذيييد احقيييا ريييرض الدراسييية الاييياري واليييدى يفتيييرض وجيييهد ريييروق ذات دشلييية           
سشهات أرراد العيشة ريي  7إشرا ية بين متهسطي الكياسين القبمي والبعدى لشاشئات الجسباز اح  

 مدتهس أداء الجسمة الحركية جياز الحركات الأرضية ولرال  الكياس البعدى.
وجيهد ريروق ذات دشلية إشريا ية بيين متهسيطي الكياسيين القبميي  (9كسا أوض  جيدول )         

سييشهات )عيشيية البحيي ( رييي مدييتهس أداء الجسميية الحركييية عميير  7جسبيياز احيي  والبعييدى لشاشييئات ال
جياز عارضة التهازن ولرال  الكياس البعدى  شي  أن قيسة )ت( السحدهبة أكبر من قيسة )ت( 

 . 0.05الجدولية عشد مدتهس 
سييييشهات )عيشيييية البحيييي ( لمجسميييية  7شييييي  احديييين مدييييتهس أداء راشييييئات الجسبيييياز احيييي           
( درجية ريي 8.05( درجة ري الكياس القبمي إلير )6.30عمر جياز عارضة التهازن من ) الحركية

 %(.28الكياس البعدى بشدبة احدن )
وانرج  الباشاة  دا التحدن ال بير ري مدتهس الأداء السيارى لمجسمية الحركيية عمير جيياز         

ر اسيييتخدام مجسهعييية سيييشهات )عيشييية البحييي ( إلييي 7عارضييية التيييهازن ليييدس راشيييئات الجسبييياز احييي  
 ادريبات التهازن الديشاميهي السقترشة. 

 شىىخي ة عفي ىىي ( 8()2005) إيمىىان محمىىودو ييدا مييا يتفييا ميي  رتييا ظ دراسييات كييف ميين         
 (. 9()2014) إيهاب عبج المنع (  13()2013)

ين و دا ما يحقا ررض الدراسة الاال  والدى يفترض وجهد رروق ذات دشلية إشريا ية بي         
سيييشهات ريييي مديييتهس أداء الجسمييية  7متهسيييطي الكياسيييين القبميييي والبعيييدى لشاشيييئات الجسبييياز احييي  
 الحركية عمر جياز عارضة التهازن ولرال  الكياس البعدى.

( وجهد رروق ذات دشلة إشريا ية بيين متهسيطي الكياسيين القبميي 10ااز  من جدول )         
يشيية البحيي ( رييي مدييتهس أداء الجسميية الحركييية عميير سييشهات )ع 7والبعييدى لشاشييئات الجسبيياز احيي  

جياز العارضتي مختمفتي اشرافياع ولريال  الكيياس البعيدى  شيي  أن قيسية )ت( السحديهبة أكبير 
 . 0.05من قيسة )ت( الجدولية عشد مدتهس 

وذد اراف  متهس  درجات الجسمة الحركيية عمير جيياز العارضيتي مختمفتيي اشرافياع ليدس          
( درجة ري الكياس 7.60%( ليرب  )25سشهات )عيشة البح ( بشدبة ) 7الجسباز اح   راشئات

 ( درجة ري الكياس القبمي. 6.10البعدى بعد أن كان )
واعيييي و الباشايييية  ييييدا التقييييدم رييييي مدييييتهس الأداء السيييييارى لمجسميييية الحركييييية عميييير جييييياز          

سيييشهات )عيشييية البحييي ( لسجسهعييية  7العارضيييتي مختمفتيييي اشرافييياع ليييدس راشيييئات الجسبييياز احييي  
  ادريبات التهازن الديشاميهي التي ام استخداميا 

 لبىىىة عبىىىج الع ىىىي (  19()2006) عىىىلاء الىىىجين تامىىىجو يييدا ميييا يتفيييا مييي  رتيييا ظ دراسييية         
(2019()35   .) 
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و هدا يتحقا ررض الدراسة الراب  والدى يفتيرض وجيهد ريروق ذات دشلية إشريا ية بيين           
سيييشهات ريييي مديييتهس أداء الجسمييية  7سيييطي الكياسيييين القبميييي والبعيييدى لشاشيييئات الجسبييياز احييي  مته 

 الحركية عمر جياز العارضتي مختمفتي اشرافاع ولرال  الكياس البعدى.
وميييين  يييينل اميييي  الشتييييا ظ ا كييييد الباشايييية رجيييياح مجسهعيييية اييييدريبات التييييهازن الييييديشاميهي           

سشهات  7ياذة البدرية واحدين مدتهس أداء راشئات الجسباز اح  السقترشة ري ارراقاء بسدتهس الم
)عيشة البح ( لمجسف الحركية السقرر  عمر أجي   الحركات الأرضية وعارضة التيهازن والعارضيتي 

( أن لأفة التهازن يج  مراعاايا عشد ادري  2009مختمفتي اشرافاع. شي  ي كد أشسد الذاذلي )
س الدى اقيهم عميي   يدت الحركيات  كسيا أن أ سيية التيهازن اظيير ريي أى ميار  شركية ل هريا الأسا

أداء السيارات الحركية التي اتطم  اغييرا  ري الحركات التي يفقيد ريييا النعي  اهازري  وضيرور  أن 
يديييتعيد  يييدا التيييهازن بديييرعة ليبيييدأ شركييية جدييييد   وأن  شيييا  عنذييية بيييين دذييية ارشدييياس بيييالتهازن 

 ( 21-20: 3الأداء السيارى. )واسريشات اشسية السدتهس 
 الاستخلاصات: 

 ري شدود عيشة البح  ووجراءاا  ورتا ج  أمهن التهلأف إلر اشستخنلأات التالية: 
أثيييرت مجسهعييية ايييدريبات التيييهازن اليييديشاميهي ايييأثيرا  إيجابييييا  عمييير مديييتهس المياذييية البدريييية ليييدس  .1

ااين ري ا تبارات القيدرات سشهات )عيشة البح ( شي  احدش  درج 7راشئات الجسباز اح  
 %(.23%  6البدرية بشد  اراوش  ما بين )

أثييرت مجسهعيية اييدريبات التييهازن الييديشاميهي اييأثيرا  إيجابيييا  عميير مدييتهس أداء الجسميية الحركييية  .2
سييشهات )عيشيية البحيي ( شييي   7عميير جييياز الحركييات الأرضييية لييدس راشييئات الجسبيياز احيي  

 %(.26سا س  ري احدن مدتها ن بشدبة )
أثييرت مجسهعيية اييدريبات التييهازن الييديشاميهي اييأثيرا  إيجابيييا  عميير مدييتهس أداء الجسميية الحركييية  .3

سيييشهات )عيشييية البحييي ( شيييي   7عمييير جيييياز عارضييية التيييهازن ليييدس راشيييئات الجسبييياز احييي  
 %(.28سا س  ري احدن مدتها ن بشدبة )

هس أداء الجسميية الحركييية أثييرت مجسهعيية اييدريبات التييهازن الييديشاميهي اييأثيرا  إيجابيييا  عميير مدييت .4
سشهات )عيشة البح (  7عمر جياز العارضتي مختمفتي اشرافاع لدس راشئات الجسباز اح  

 %(.25شي  سا س  ري احدن مدتها ن بشدبة )
 التوصيات: 

 ري ضهء ما ام التهلأف إلي  من رتا ظ ري  دت الدراسة اهلأي الباشاة كف من:
 م ادريبات التهازن الديشاميهي.القا سين بالتدري  باش تسام باستخدا .1
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اسييييتخدام ايييييدريبات التيييييهازن بيييينجراء الس ييييييد مييييين الدراسييييات شيييييهل ايييييأثير الدارسييييين والبييييياشاين  .2
الديشاميهي عمر مدتهس الأداء السيارى عمر أجيي   الجسبياز لسراشيف سيشية أ يرس وكيدل  ليدس 

 .الشاشئين والنعبين
 المخاجع

  أولًا: المخاجع العخبية: 
(: أسييييالي  متطييييهر  رييييي اييييدري  الجسبيييياز  دار الف يييير العربييييي  2010ى يهسييييف )أشسييييد الييييياد-1

 القا ر .
(: ذييراءات مهجييية رييي اييدري  الجسبيياز  مركيي  ال تييا  الحييدي   2010أشسييد اليييادى يهسييف )-2

 القا ر 
(: السهسيييهعة الرياضيييية ريييي بيهميهاريهيييا التيييهازن  دار السعيييار   2009أشسيييد رييي اد الذييياذلي )-3

 اشسهشدرية. 
(: اأثير اشسية التهازن عمر مدتهس أداء الجسمة ارجباريية ريي جيياز 2007أشسد كسال شدن )-4

سيشهات  رسيالة ماجديتير  ةيير مشذيهر   10الحركات الأرضية لشاشيه الجسبياز احي  
 كمية التربية الرياضية جامعة ذشا  الدهي .

 رياضية ريي انواشاي   التيهازن  عميي ايدريبي برريامظ (: أثير2010رضيا )  هجية إدريي -5
 العميهم العمسية الهاشي  السجمة الفريا جسبازيات اجريبي عمي بح  :"الفشي"الجسباز

 التربيية (  معييد144 – 130  )4والرياضيية  ع لمشذيااات البدريية والت شهلهجيية
  مدتغارم. بادي  بن الحسيد عبد والرياضية  جامعة البدرية

اطبيقيات  ممتقير  –(: الجسبياز الفشيي مفياليم 1999أديف سعد ششهد   سامية ررةمي مشرهر )-6
 الف ر  الأسهشدرية.

(: رظريييات التييدري  الرياضييي ي اييدري  ورديييهلهجيا القييه   مركيي  1997ألديييد عبييد السقرييهد )-7
 ال تا  لمشذر  القا ر .

التيهازن  عمير التيهازن  شفي  لجيياز الهنيفيية ال فياء  اشسيية (: ايأثير2005محسيهد ) محمد إيسيان-8
ل رديات   التيهازن  عمير عارضية الجاربيية الذيقمبة أداء ومديتهس  واليديشاميهي  الاابي
لمبشيات   الرياضيية التربيية (  كميية321 – 292  )2الذاممة  مظ التربية بحهج مجمة

 ال ذازيا. جامعة
 الخيال البيدري للإعيداد  الأية اسريشيات برريامظ (: ايأثير2014إيييا  عبيد السيشعم محسيهد )-9

 اح  الجسباز التهازن لشاشئات عارضة جياز عمر ارجبارية لجسمةا أداء عمر درجة
  39الرياضية  كمية التربية الرياضية  ع التربية ورشهن  لعمهم أسيه  سشهات  مجمة 7
 (  جامعة أسيه .276 – 237  )3ي
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 (: أس  ورظريات التدري  الرياضي   دار الف ر العربي  القا ر .1999بدطهيدي أشسد )-10
 عمير الجسبياز رياضية مسارسية (: أثير2016العميهان   ييام الشيادر  ع يي  الرشساري  )بذيير -11

 العميهم - الأردريي  مجمية دراسيات اليهاشي السشتخي  لنعبيات الستحير  التيهازن 
 (  الجامعة الأردرية.242 – 235  )1  ع43التربهية  مظ

 ايدريبات (: ايأثير2013 اليد وشييد إبيراليم  محمد الديديطي عيهض  ريبياز بأبي  شيية عميي )-12
رميي اليرم    لنعبيي الرذسيي السديتهس  و اراي ان رقيد زمين عمير التيهازن اليديشاميهي

 التربيية (  كميية321-299  )21والرياضية  ع البدريية التربيية لعميهم العمسيية السجمية
 السشرهر . الرياضية  جامعة

 يا عميير بعيض الدنسييف (: راعميييات ايدريبات لمتييهازن وأثر 2013شيريفة عبيد الحسيييد عفيفيي )-13
 10الحركية ومدتهس أداء جسمة جياز عارضة التهازن لنعبات الجسباز الفشي اح  

سييشهات  بحيي  عمسييي مشذييهر  السجميية العمسييية لعمييهم التربييية الرياضييية  العييدد الااليي   
 كمية التربية الرياضية  جامعة اشطا.

يييية لمتيييدري  الرياضيييي  دار (: الأسييي  الحركيييية والهنيف1999امحييية شديييين شديييام اليييدين )-14
 الف ر العربي  القا ر .

(: الشظرييات والأسي  العمسيية ريي ايدري  الجسبياز الحيدي   1998عادل عبد البرير عميي )-15
 الج ء الأول  دار الف ر العربي  القا ر .        

(: الشظرييات والأسي  العمسيية ريي ايدري  الجسبياز الحيدي   1998عادل عبد البرير عميي )-16
 لج ء الااري  دار الف ر العربي  القا ر . ا

 دار مشذأ    ل ردات الفشي الجسباز ادري  أس  (:2013الد   ) أبه إيسان الديد  عا ذة-17
 .ارسهشدرية السعار  

(: السجسهعات الفشية ري الحركات الأرضية  دار الف ر العربي  1998عدلي شدين بيهمي )-18
 القا ر .

  دار 9اطبيقييييات    –(: التيييدري  الرياضييييي  رظرييييات 2003لخيييالا )عريييام اليييدين عبييييد ا-19
 السعار   القا ر .

 ارجبارية الجسمة أداء مدتهس  عمر التهازن  اشسية (: اأثير2006شامد مرطفر ) الدين عنء20-
الذياممة   التربيية بحيهج سيشهات  مجمية 10 احي  الجسباز لشاشئي الستهازى  ري جياز

 ال ذازيا. لمبشات  جامعة الرياضية ربيةالت (  كمية30 – 1  )3مظ
 (: ااجا ات شدياة ري ارق ادري  الجسباز  ارسهشدرية.2002عمي عبد السشعم البشا )-21
(: الكييياس والتقييهيم واحميييف 2002كسييال الييدين درويييي  ذييدرى مرسيير  عسيياد الييدين عبيياس )-22

 لقا ر .السبارا  ري كر  اليد  رظريات واطبيقات  مرك  ال تا  لمشذر  ا
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(: رباعيية كير  الييد الحدياية  الجي ء 2001كسال عبد الحسيد إسساعيف  محمد لأبحي شدارين )-23
 الأول  مرك  ال تا  لمشذر  القا ر .

(: الكيياس واش تبيار ريي التربيية الرياضيية  مركي  ال تيا  لمشذير  2001ليمر الديد ررشيات )-24
 القا ر .

 عميم الجسباز  دار الف ر العربي  القا ر .(: أس  ا2003محمد إبراليم شحااة )-25
 (: ادري  الجسباز السعالأر  دار الف ر العربي  القا ر .2003محمد إبراليم شحااة )-26
(: ا تبييارات الأداء الحركييي  دار الف يير 2001محمد شديين عيينوى  محمد رريير الييدين رضييهان )-27

 العربي  القا ر .
التقهيم ري التربية البدرية والرياضية   الج ء الأول   (: الكياس و 2004محمد لأبحي شدارين )-28

   دار الف ر العربي   القا ر .6 
 (: الجسباز لمسبتد ين  ارسهشدرية.2002محمد محسهد عبد الدنم )-29
 البدريية الستغييرات بعيض عمير الحركيي التيهازن  ايدريبات (: ايأثير2016ميرو  رتحيي  ينل )-30

 وعميهم البدريية لمتربيية العمسيية السبيارز   السجمية رياضيةلشاشييء  السياريية والأداءات
شمييهان   لمبشييين  جامعيية الرياضييية التربييية (  كمييية187–161  )67الرياضيية  ع

 القا ر .
 بعيض أداء ودرجية التيهازن  عمير الشهعيية التيدريبات (: ايأثير2017مشديي ) الدييد مريطفر-31

 ري والدراسات لمبحهج لعمسيةا الجسباز  السجمة الحما لنعبي شران جياز ميارات
 بهرسعيد. الرياضية  جامعة التربية (  كمية168 –147  )34الرياضية  ع التربية

مرطفر شدين با ي   اشسيد عبيد الفتياح سيالم   محمد ريهزى عبيد الع يي     ييام عبيد السجييد -32
(: التحمييييييف ارشريييييا ي  ومعالجييييية البياريييييات 2012محمد   رالأييييير عسييييير الهلأيييييي  )

 EXCEL – STATISTICAالتربهية والشفدية والرياضية باسيتخدام بيرامظ لمبحهج 
- SPSS. مهتبة الأرجمه السررية  القا ر   

جياز  عمي السيارى  الأداء مدتهس  عمي التهازن  اأثير اشسية (:2011الهلأي  ) عسر رالأر-33
 32   الرياضيية التربيية ورشيهن  لعميهم أسييه  الجسبياز  مجمية ريي الأرضيية الحركيات

 (  أسيه .45-85(: )2)
 ارجباريية الجسمية أداء درجية عمير الجيدع ثبيات ايدريبات (: ايأثير2017رذيهس محمد المبيان )-34

 العمسيية سيشهات  السجمية 7 احي  الجسبياز لشاشيئات الحرکيات الأرضيية جيياز عمير
 التربيية (  كميية335 - 307  )33الرياضيية  ع  التربيية ريي والدراسيات لمبحيهج

 بهرسعيد. معةالرياضية  جا
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 الستغيرات بعض عمي " Rope Battle " ادريبات (: اأثير2019لبة عبد العظيم شدين )-35
 مختمفتيا العارضيتان جيياز عمير والخمفيية السرشجية الأماميية أداء ومديتهس  البدريية

 الرياضية  كميية وعميهم البدريية لمتربيية العمسيية الجسبياز  السجمية راشئات لدس اشرافاع
 (  جامعة شمهان  القا ر .12 – 1  )87لمبشين  ع ياضيةالر  التربية
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