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 السقجمة ومذكمة البحث 

مؽ الرياضاات اليات تحياؾل  ماك ترثاات ةشاثلااة  ةبةلااة  واش س الؾ ا   الجسبازتعد رياضة 
،  لب ب الاذل مساارس ىاذه  الجسباز د تكؾن ثل ىذه الحرثات تؤدى فت ترثة  اتدة مؽ ترثات 

السياارل  الأداءييرف بسؾاص ات بدنلاة  ميارية جيدة  ان أل خمل فييا يؤةر  ماك  أنالمعبة مجب 
  إللاو.غير جيد مسا يؤةر ذلػ  مك تقدمو نحؾ تحقيق ما ييدف  إنجازهلب ب  وذلػ مكؾن 

ؾازن ىاؾ معشاك اليا إن (Flores  0222 رز ه ( فمد0202احسدج الادي )   يي اق ثاب ماؽ 
مخيماف السياارات  الحرثاات الرياضالاة  اؾاء ثانا  ماؽ  أداءالقدرة  مك الاتي اظ بثبات الجدؼ  شاد 

 ةالبعبااا أداء شاااد الجداااؼ  مشيرااافالحرثاااة  الاتي ااااظ بسرثاااز ةقااال الجداااؼ ضاااسؽ  أ  ضااال الثباااات 
ؾلة السيااارات السعقاادة  البداالاظة مااؽ خاابل ا اايخدام خاصاالاة القرااؾر الااذاتت   اابمة الحااؾاس السداا 

ذلااػ مجااب الداالاظرة  مااك ترثااات الجدااؼ بلنؾا يااا  إلااك ااؽ الأ اماار الياات تاالتت مااؽ الاادما    ضااافة 
 أ  وؾجااااااااؾد تاااااااالةيرات  ااااااااؾى خارجااااااااة  ااااااااؽ مرثااااااااز ةقاااااااال الجدااااااااؼ  ااااااااؾاء ثااااااااان مداااااااايسر بالحرثااااااااة 

  (;723;()5423.)ةاب 
 

الياؾازن أتاد العشاصار الياماة  ان (0220  ابدخايمم(, محمد 0202  سيلم احسجمؽ   يذير ثب
أداء السياارات  فاتتعيساد   اليات جيااز الحرثاات الأرضالاة خاصاة  الجسبازتعيسد  مييا رياضة  اليت

 ىاؾ  ماك  ادم  مياارةبالداء  ةقاؾم البعبات مك اليؾازن تيث  د  الثبات  الانيقال مؽ ميارة إلك أخرى 
لمؾصاؾل تالاة ماؽ  ادم الياؾازن  فاتالجداؼ مكاؾن فيياا  ضال  مثل السيزان الأمامت أ  الخم ت اتدة 

 (42232()8428إلك  ضل الثبات الخاص بلداء السيارى.)
معيبر مؽ أىؼ  السيارى ( فإن تحقيق ميظمبات الأداء 4222) خيخى  نيهج ثسا تذثر          

مقؾمات بشاء برامج اليدريب ، ثسا أن القدرات البدنلاة تعيبر  اتدة مؽ أىؼ ىذه السيظمبات اليت 
 (25 38تشا لييا العديد مؽ الدرا ات  الأبحاث اليت اىيس  بظرق  أ اليب الإ داد البدنت.)

تاثير استخدام تدريبات الجزء المركزى المدصم  باداة نصف الكرة الهوائي  صلى  مستوى 
 بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء المهارى لدى ناشئى الجمباز الفنى

 السعيد العيسويصاطف السعيد م.د /      

 جيمعة قشية الدهيذ – كتهر مشتجب  بكممة التخبمة الخييضمة 
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الجدؼ   تحياج الحرثات الأرضلاة فت الجسباز إلك تؾافق  زمت  ربت،  تحكؼ فت أ زاء
   ؾة العزبت  الإتداس باليؾ ي   ذلػ لمحرؾل  مك ترثات اندلاابلاة رشلاقة  جسيمة 

لأن مجرد اليؾازن لبعبة معظت الب باة راتة الش س  يحرر الجياز العربت مؽ اليؾتر  يزيد 
مؽ مقدرة البعبة لمؾصؾل إلك اليدف بظريقة  ريعة  ول مؾب  مس مدا د  مك تلخير عيؾر 

 (4245;()44242)اليعب. 

 ىشاااك العديااد مااؽ الاد ات  الاجياازة السدااا دة الياات انيذاارت مااؤخرا مسكااؽ ا اايخداميا لمسدااا دة 
فاات تشسلاااة  شاصااار الملاا ااة البدنلااااة الخاصااة بالسيااارات  لكااال اداة مااؽ ىاااذه الاد ات طابعيااا  تلةيرىاااا 

مجاااابت  ماااك اليااادريب الإ اليااالةيرالخااااص  أن الأد ات  الأجيااازة السداااا دة ذات اىسلااااة  فا ملااااة فااات 
تثير نذاط  تساس السسار ايؽ فزاب  اؽ انياا   ايمة تذاؾيالاة فعالاة ، ماؽ ىاذا  فيت تدؽ اخراجو 

تارى انياا ماؽ السيؾ ال ان ترفال ماؽ  الياتالؾ اثل السدا دة الحديثاة  بلتد الباتث السشظمق ا يعان  
 Bose Ball(4625.) اليؾاثتمديؾى الملاا ة البدنلاة الخاصة  ىؾ جياز نرف الكرة 

 Bose يداسك  ;;;3 اام  Dived Weak ىؾ جياز تدريبت تؼ اخيرا و مؽ  بل دم ياد  ياػ 
 تعشاك ان تدايخدم  ماك ثاب الاؾجييؽ،  الا اؼ اليجاارل  Bose Sides Utilizedكمساة اخيراار لاا 

Dynamo(.39) 

 الا علااة   يعيبر جياز نراف الكارة اليؾاثلااة جيااز تادريب لمياؾازن  القاؾة  القادرة  تحدايؽ القماب
 اؼ يايؼ ا ايخداميا  ماك الاؾجييؽ 77الدمؾية  ىؾ عبارة  ؽ نرف ثرة  مك  ا دة مداظحة  ظرىاا 

 Resistance اااؾاء الؾجاااو الكااار ل الشراااف داثااارل ا  الؾجاااو السداااظة  ماااز دة بحبمااايؽ مقا ماااة )
Ropes  ااؼ بسااا مقاباال  342 ااؼ   شااد ا رااك شااد لااو مراابة طؾلااو  82( مااؽ جااانبت  ا دتااو طؾلااو 
 (:62ثجؼ ) 9و ةقل  زن

 مااؽ  (9( )7( )5( )4الدرا ااات ) السراجاال   مااؽ الباتااث خاابل مااا اطمعاا   ملاااو   مااؽ
 تمؾانبكملاة اليرولاة الرياضلاة جامعة  بكملاة اليرولاة الراضلاة جامعة  شاة الدؾيس الباتث خبل  سل 

الجسبااز  مذاكبت الأداء الحرثات لسياارات بزال ماؽ ؾامعااني الجسبااز ال شات ناشا ك  أن  جد مدرب 
تياث   الذاعؾر بالاد ار  الخمال فات  سملااة الاتازان أةشااء الأداء البدنلااة ضاعف الرا ات  فات تيسثال

مؾاص ات بدنلااة  ميارياة جيادة لان أل ضاعف فات اتاد ىاذه  الأرضلاة الجسبازترثات  أداء ييظمب
السيسة فت با يبار اليؾازن مؽ الر ات السيارية  ؼمشي السبيدثيؽالر ات يؤةر  مك تعمسيا  خاصة 

إلاك أجاراء  الباتاث مساا دفال  الإنجااز ماك    نساا ان ضع و لا يؤةر فقط  مك الايعمؼ  الجسبازلعبة 
تاةير ا يخدام تدريبات الجزء السرثزى الساد ؼ  بااداة نراف الكارة الياؾاثت   ىذه الدرا ة لميعرف  مك

 ناش ك الجسباز ال شك  مك  مديؾى بعض السيغيرات البدنلاة الخاصة  مديؾى الاداء السيارى لدى
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 هجف البحث
تاةير ا يخدام تدريبات الجزء السرثزى السد ؼ  باداة نرف الكرة  يدف البحث الكي 

اليؾاثت   مك  مديؾى بعض السيغيرات البدنلاة الخاصة  مديؾى الاداء السيارى لدى ناش ك 
 الجسباز ال شك

 فخوض البحث

لمسجسؾ ة اليجريبلاة القبمت  البعدل  يؽالالاا تؾجد فر ق ذات دلالة اتراثلاة بيؽ ميؾ ظت  -
لرالة  مك جياز الحرثات الارضلاة  السيارى   الأداء  الثبات الحرثت فت مديؾى اليؾازن 

 .الالااس البعدى

تؾجد فر ق ذات دلالة اتراثلاة بيؽ ميؾ ظت الالاا يؽ القبمت  البعدل لمسجسؾ ة الزابظة  -
لرالة   مك جياز الحرثات الارضلاة السيارى   الأداء  الثبات الحرثت فت مديؾى اليؾازن 

 .الالااس البعدى

تؾجد فر ق ذات دلالة اتراثلاة بيؽ ميؾ ظت الالاا ييؽ البعدييؽ لدى مجسؾ يت البحث  -
 مك جياز  السيارى   الأداء  الثبات الحرثت اليؾازن  اليجريبلاة  الزابظة فت مديؾى 

 .اليجريبلاة سجسؾ ةال  لرالة الحرثات الارضلاة

 الهار ة في البحث  تسرظمحيبعض ال
 Motor balance التهازن الحخكي:

بؾضل معيؽ لمجدؼ أةشاء الثبات أ  الحرثة  ىؾ إتادى الرا ات البدنلااة الحدلاة  ابملاة ال رد  مك    
الأ ا االاة  الياات لا مسكااؽ أن يااؤدى الب ااب أل ترثااة رياضاالاة برااؾرة  ااملاسة إذا لااؼ تاارتبط خااابل 

 (247 6.)أداثيا بر ة اليؾازن 
 Hemisphere Antennaجايز نرف الكخة الاهائي 

 ىؾ عبارة  ؽ نرف  ) تعريف إجراثت(.جياز تدريب لميؾازن  القؾة  القدرة  تحديؽ القمب  الا علاة الدمؾية
 ااؼ ياايؼ ا اايخداميا  مااك الااؾجييؽ  ااؾاء الؾجااو الكاار ل الشرااف 77كارة  مااك  ا اادة مدااظحة  ظرىااا 

( مؽ جاانبت  ا دتاو طؾلاو  Resistance Ropes)مقا مة ؾجو السدظة  مز دة بحبميؽداثرل ا  ال
 . ثجؼ 9 ؼ بسا مقابل ةقل  زنو  342 ؼ   شد ا رك شد لو مربة طؾلو  82
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 :البحث وإجخاءاتخظة 
 مشاج البحث:

الالاااااس القبمااات البعااادل لمسجساااؾ ييؽ أتااادىسا با ااايخدام  الساااشيج اليجريبااات الباتاااث ا ااايخدم  
  تحالاقا لأىدافو  فر ضو. لسشا بيو لظبلاعة البحث ضابظة نغرا  تجريبلاة  الأخرى 

 عيشة البحث:
مساؽ  الداؾيسالجسبااز ال شات بسحافغاة  ناشا ك ماؽ  ك( ناشا :4اشيسم   يشة البحث  مك)  

( تاؼ تقدالاسيؽ إلاك مجساؾ ييؽ أتادىسا م4244/4245(  اشة لمعاام اليادريبت );-9) ؼتيرا ح أ سارى
ثسجسؾ اة  ناشا ك (  32بالإضاافة إلاك ) ناش ك ( 32 الأخرى ضابظة  ؾام ثل مجسؾ ة ) تجريبلاة

 .لإجراء الدرا ة الا يظبعلاة ناش ك ( :ضابظة  )
 

 شخوط اختمير العيشة: -
 .اليدريبالانيغام فت اليدريبات الرياضلاة فت -
 فت الاتحاد السررل لمجسباز. السدجميؽكؾن مؽ مأن  -
 :تجينذ العيشة-

 (0ججول 
      ومدتهى التهازن والأ اء السايرى  متغيخات  الدن , الظهل , الهزن(تجينذ عيشة البحث في 

 (02- ن       عمى جايز الحخكيت الأرضمة لجى مجسهعتي البحث التجخيبمة والزيبظة        
 وحجة القميس الستغيخات

الستهس
 ط

الهسمط
الانحخا 

السعمير ف 
( 

معيمل 
الالتهاء

 

معجلات
 

الشسه
 

 2.2.7 0..2 7.22 .7.2 سشة الدن 
 2..0 27.. 027 ..027 سم الظهل 
 2.0.0 0.00 0.2. 0.27. كجم الهزن 

مدتهى 
التهازن 

 20..2 0.20 22.. 00.. ث التهازن الحخكي 
 2.2.22- 02.. 22.. 2... ث التهازن الثيبت العيشين مفتهحتين(
 .2.22- 2..2 0.0 0.02 ث التهازن الثيبت  العيشين مغمقتين(

ى 
هار

ء الم
لأدا

ى ا
و
ست

م
 

 7..2.2 0..2 0.02 0.00  رجة  حخجة أميممة 
 0.222 2.07 0.22 0.22  رجة  حخجة جينبمة 

 72..2 0..2 2..0 ...0  رجة ميدان عيلي 
 02..2 .2.0 2..0 0..0  رجة ميدان مشخفض 

 2.022 2.20 2..0 2..0  رجة الهقهف عمى اليجين
 .2.2.2 ...2 2..0 0..0  رجة الذقمبة الجينبمة عمى اليجين

 .2.200 .2.2 2.72 2..2  رجة السجسهع الكمى للأ اء
2.39 

 الانحرافااااات( أن جسلااااال ااااالاؼ السيؾ ااااظات الحدااااابلاة تزيااااد  مااااك ااااالاؼ 3) جااااد لييزااااة مااااؽ 
أفاراد  تكاافؤ( مساا مذاير إلاك  5السعلاارية،  أن جسلال الاؼ معامبت الاليؾاء  د انحررت ما بيؽ ) 

-) العسار الزمشات  العيشة  خمؾىا مؽ  يؾب اليؾزيعات غير الإ يداللاة  ذلػ لمسيغيرات الانثر ميرية
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(  مدااايؾى الياااؾازن الحرثااات  الثابااا   درجاااة الأداء السياااارى  ماااك جيااااز الحرثاااات الاااؾزن  -الظاااؾل
  يد البحث. الأرضلاة
 تكيفؤ العيشة -

 (0ججول  

معجلات الشسه ومدتهى  الإحريئمة بين السجسهعتين الزيبظة والتجخيبمة في كل من لالة الفخوق 
 عمى جايز الحخكيت الأرضمة قيج البحث     التهازن الحخكي والثيبت  و رجة الأ اء السايرى 

 (02 ن =  

 الستغيخات
وحجة 
 القميس

 ةالتجخيبمالسجسهعة 
 ( 02  ن = 

 الزيبظة السجسهعة 
 ( 02  ن = 

 قمسة  ت(
 السحدهبة

الجلالة 
 الإحريئمة

 ع م ع م

معجلات الشسه
 غيخ  ال 2.72 2.20 7.00 0..2 .7.2 سشة الدن  

 غيخ  ال .2.2 27.. 2..00 27.. ..007 سم الظهل 

 غيخ  ال 0..2 7.20 ..0. 7.00 0.27. كجم الهزن 

ن
واز

ى الت
و
ست

م
 

 غيخ  ال 2.22 ...2 00.. 0.20 02.. ث التهازن الحخكي

 غيخ  ال 2..2 00.. 0... 02.. 0... ث (العيشين مفتهحتينالتهازن الثيبت 

 غيخ  ال 0.20 0..2 0.02 2..2 0.07 ث (العيشين مغمقتينالتهازن الثيبت  

ى   
هار

ء الم
لأدا

جة ا
در

 

 غيخ  ال 0..2 2.00 0.02 2.00 0.0  رجة  حخجة أميممة 

 غيخ  ال .2.2 2.02 2..2 0..2 2..2  رجة  حخجة جينبمة 

 غيخ  ال 2.02 0..2 0..0 0..2 0.2  رجة ميدان عيلي 

 غيخ  ال 2.22 2.22 ...0 2.22 ..0  رجة ميدان مشخفض 

 غيخ  ال 0..2 .2.0 0.00 7..2 0.0  رجة الهقهف عمى اليجين

 غيخ  ال .2.2 2.20 ...0 .2.2 ...0  رجة عمى اليجين الجينبمةالذقمبة 

 غيخ  ال 2.20 .2.0 .2.. .0.0 7...  رجة للأ اء السجسهع الكمى
 

 .0.2( = 2.22قمسة  ت( الججولمة عشج مدتهى  لالة  
تؾجاااد فااار ق دلالاااة إترااااثلاا  بااايؽ مجساااؾ يت البحاااث الزاااابظة ( أناااو لا 4ييزااة ماااؽ الجاااد ل )

 يااد البحااث   اليجريبلاااة فاات ثاال مااؽ معاادلات الشسااؾ  مداايؾى اليااؾازن الثاباا   الحرثاات  درجااة الأداء السيااارى 
( مساااا مذاااير إلاااك 2.27تياااث أن جسلاااال اااالاؼ )ت( السحداااؾوة أ ااال ماااؽ الاساااة )ت( الجد للااااة  شاااد مدااايؾى )

 .تكافؤىسا فت تمػ السيغيرات
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 أ وات جسع البمينيت :
  أولا: استسيرة استظلاع أراء الخبخاء

 (5ا يسارة ا يظبع أراء الخبراء تؾل محيؾى البرنامج السقيرح. مرفق ر ؼ ) -
ا يسارة ا يظبع أراء الخبراء تؾل اندب اخيبارات الياؾازن الحرثات  الثابا   مدايؾى الأداء  -

 (5السيارى  مك جياز الحرثات الأرضلاة. مرفق ر ؼ)
 (6( مرفق ر ؼ )الباتث .)أ داد شاش ك ا يسارة تدجيل مديؾى الأداء ال -
 (8مرفق ) .شاش ك بظا ة تالاؼ الاداء السيارى لم -

 ثينمي: الأجادة والأ وات: 
 جياز الر ياميير لالااس الظؾل  الؾزن. - 
  ا ة إمقاف. -
 لالااس اليؾازن. stabolometer 16020 IQR    جايز -
 بداط ترثات أرضلاة. -
 (:البرنامج اليدريبت .مرفق )جياز الشرف الكرة اليؾاثت  السديخدم فت  -

 

 ثيلثي: الاختبيرات السدتخجمة في البحث 
 (0مخفق  اخيبار اليؾازن الثاب .  -
 (0مخفق   اخيبار اليؾازن الحرثت. -

 ؽ طريقة لجشة مؽ  (2مخفق  مديؾى الأداء السيارى  مك جياز الحرثات الأرضلاة  - -
 اخذ ميؾ ط الدرجات  تذف ( محكسات 6محكسيؽ الجسباز  أ زاء اليدريس بالكملاة مكؾنة مؽ )

 تؼ تقدلاؼ الجسمة السيارية السظبقة  مك  (0مخفق  السبيشة أ ساثيؼ الدرجة العملاا  الرغرل 
  (2مخفق   الشاش ك 

 

 البحث  قيج التهازن ومدتهى الأ اء السايرى السعيملات العمسمة للاختبيرات 
مااااؽ الا اااايظبعلاة  ة مااااك العيشاااابااااإجراء السعااااامبت العمسلاااااة لبخيبااااارات السداااايخدمة  الباتااااث   ااااام

  -2ناش ك ( :الظالبات لعدد )
 الرجق:  - أ

ميغياارات البحااث )مداايؾى با اايخدام صاادق السقارنااة الظر لاااة  ااؽ طريااق تظبيااق  الباتااث   اماا 
 ماااؽ خاااارج العيشاااة  ناشااا ك ( : مااات  يشاااة ا ااايظبعلاة  اااددىا) الياااؾازن(  مدااايؾى الأداء السياااارى 

  ااد تااؼ ترتيااب درجااات  يشااة    35/9/4244إلااك   33/9/4244 ذلااػ فاات ال ياارة مااؽ  الأ ا االاة،
،  تساا  السقارنااة باايؽ أرواعلااااتالسيغياارات  يااد الدرا ااة ترتيبااا  ترااا دما   تااؼ تقداالاسو إلااك  فااتالبحااث 
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 فاااتثساااا  لالاا اااوالأ ماااك  الأدناااك  ذلاااػ لميلكااد ماااؽ أن الاخيباااارات صااااد ة  لاسااا  ضاااع   الروااا ييؽ
 -(52جد ل )

 

 (.جول  ج
 والأ اء السايرى  التهازن مدتهى  لاختبيراتمعيملات الرجق   

 عمى جايز الحخكيت الأرضمة                  
  (2 ن =      

وحجة  الستغيخات
 القميس

الفخق بين  الخبمع الأ نى الخبمع الأعمى
 الستهسظين

قمسة  ت( 
 السحدهبة

مدتهى 
 ع ± س ع± س الجلالة

  ال *2.70 2.20 0.00 0.22 0.20 02.. ث التهازن الحخكي
  ال *2..2 .2.2 02.22 20.. 02.. 22.. ث التهازن الثيبت العين مفتهحة
  ال *2.20 2.20 0.00 0.22 2..2 0.22 ث التهازن الثيبت العين مغمقة

  ال *07.. 2.22 2.00 0.02 2.20 0.2  رجة  حخجة أميممة 

  ال *0.22 ...2 2.02 0.00 2.20 0.2  رجة  حخجة جينبمة 

  ال *07.. 2..2 2.20 0.20 0..2 0.02  رجة ميدان عيلي 

  ال *00.. 2.22 2..2 .0.0 2.20 ..0  رجة ميدان مشخفض 

  ال *.0.. .2.2 0..2 0.20 2.20 0.2  رجة الهقهف عمى اليجين

  ال *02.. 2..2 0..2 0.02 .2.0 ..0  رجة الذقمبة الجينبمة عمى اليجين

  ال *0.22 20.. 2.22 02.. 2..2 2..00  رجة السجسهع الكمى للأ اء

 (2.27(  شد مديؾى دلالة )3:.3الاسة "ت" الجد للاة )
الأ مااك  الأدنااك لرااالة مجسؾ ااة  الروااا ييؽ(  جااؾد فاار ق دالااة باايؽ 5ييزااة مااؽ الجااد ل )

 يد مديؾى اليؾازن  الأداء السيارى  مك جياز الحرثات الأرضلاة جسلال اخيبارات  فتالرولال الأ مك 
 .وإلك صدق ىذه الاخيبارات  لاسا  ضع  مؽ أجمالبحث مسا مذير 

 الثبيت -ب 
 

 : والأ اء السايرى عمى جايز الحخكيت الأرضمة  مدتهى التهازن  تاختبيراثبيت 
السدايخدمة   مدايؾى الأداء السياارى  بيظبيق اخيبارات الياؾازن الحرثات  الثابا  الباتث  ام  

( 32فااات ىاااذا البحاااث  ماااك  يشاااة ماااؽ مجيسااال البحاااث  ماااؽ خاااارج العيشاااة الأصاااملاة لمبحاااث  ؾامياااا )
تظبيااق الاخيبااارات السداايخدمة  مااييؼ  ذلااػ ب اصاال  أ ااادة، ةااؼ  36/9/4244  ذلااػ يااؾم لاعبااات

  ااد تااؼ إمجاااد معاماال الارتباااط باايؽ اليظبلاقاايؽ   45/9/4244  ذلااػ فاات يااؾم زمشاات مدتااو ةبةااة أمااام
 -2( يؾضة ذلػ 6الأ ل  الثانت ،  الجد ل ) 
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 (.ججول  
 البجنمة والسايرية لاختبيراتمعيملات الرجق 

  (2 ن =                  
وحجة  الستغيخات

 القميس
الفخق بين  التظبيق الثيني التظبيق الأول

 الستهسظين
معيمل 
 الارتبيط

مدتهى 
 ع ± س ع± س الجلالة

 دال 20..2 011. 1015 3015 10.2 30.4 ث التهازن الحخكي

 دال 02..2 022. .0.0 22.. 4028 4033 ث العيشين مفتهحتينالتهازن الثيبت 

 دال 0...2 039. 1065 2085 095. 2046 ث العيشين مغمقتينالتهازن الثيبت 

 دال 0...2 0.5. 051. 1055 051. .105  رجة  حخجة أميممة 

 دال 22..2 0.2. 032.. 1032 032. .103  رجة  حخجة جينبمة 

 دال 02..2 0.6. 014. 1092 047. 1086  رجة ميدان عيلي 

 دال .0..2 0.4. 085. 1061 032. 1057  رجة ميدان مشخفض 

 دال 00..2 0.4. 032. 2034 014. .203  رجة الهقهف عمى اليجين

 دال 20..2 0.4. 014. 2029 081. 2025  رجة عمى اليجين الجينبمةالذقمبة 

 دال 02..2 028. 021. 110.3 061. 1.075  رجة السجسهع الكمى للأ اء

 ( 2.27) شد مديؾى ( 2.854)الاسة "ر" الجد للاة 
ان جسلال الاؼ السعامبت السحدؾوة لمسيغيرات  يد البحث ا مك مؽ  ( 6ييزة مؽ الجد ل )

مساااااا يااااادل  ماااااك ةباااااات  (2.27)(  شاااااد مدااااايؾى معشؾياااااة54;.2الاساااااة )ر( الجد للااااااة الياااااك بمغااااا  )
 .الاخيبارات السديخدمة 

 بناء البرنامج :  خطوات

  programme position: التجريبيترسمم البخنيمج 

 خظهات ترسمم البخنيمج :

 .تحديد بدء  نيامة ال يرة الزمشلاة لمبرنامج  .3
  شاش ك الاجراء الاخيبارات  السقايلاس ليحديد مديؾى  .4
 تكملاف السدا ديؽ  السعا نيؽ بسياميؼ .5
 تحزير الاد ات السدا دة  .6
  جالبرناما ابلال فيرات بدامة    ط  نيامة  تحديد .7
 تحديد الدا ات اليدريبلاة  فقا لدرجة الحسل .8
  مك الا دادات السخيم ة   تؾزيعوك لميدريب داخل البرامج تحديد الزمؽ الكم .9
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 السدرب . يراه  لمبرنامج  فق ما ال شتتقدلاؼ ازمشة ثل ا داد  مك السحيؾى  .:
 ان تيشا ب الاىداف السؾضؾ ة مل الجؾانب اليروؾية  .;

 ترجسة الاىداف السؾضؾ ة الك نياثج ممسؾ ة مسكؽ الاا يا إمكانلاة .32
 يبار  شد  ضل الاىداف ضل الشاش يؽ ثكل فت الا  .33
 ان تؾضل الاىداف مكيؾوة  للاد  ش يلاة  .34
 ان تؾضل الاىداف بحيث ان تكؾن ميحدمة  فك ن س الؾ    ابمة لميحقيق .35
 اذا ما ثان ىشاك اكثر مؽ ىدف  لاجب ان تكؾن ىذه الاىداف ميؾافقة غير ميزاروة  .36
 السؾضؾ ة  للأىدافان تحدد ا للاات  .37
 الاىدافان ييحدد جد ل زمشك ليحقيق  .38
 ليا  ب ة باليدف فت الحدبان  اليتمجب ان تؾضل ثل العشاصر  .39
 مجب صلااغة الاىداف برؾرة مسكؽ مؽ خبليا تقؾيؼ الجيد  الاداء  .:3
 .  للأداء الأ ا تان ترتبط الاىداف جسلاعيا باليدف  .;3

 الاجف من البخنيمج:

 مديؾى    مك  اليؾاثت الكرة نرف جياز ا يخدام اليعرف فا ملاة ييدف البرنامج   
 .ال شت  الجسباز ناشك لدى السيارى   الأداء  الثبات الحرثت  اليؾازن 

 أسذ وضع البخنيمج :

يي ق مل الا س  القؾا د الخاصة باليدريب ال يرى مشخ ض الذدة لذكل  نغاما   الباتث اتبل  .42
اليؾازن  مك درجة  هةر أ   الر ات البدنلاةالبحث ليشسلاة  لأىداف الراتة  فقا  البدنتالحسل 

  الحرثت  الثبات فت الجسباز الأرضت.
طبقا  ناش ةلكل  ال ردليش ذ البحث  مك  يشة فت شكل  تدات تدريبلاة  وا يخدام اليحسيل  .43

  .لسقدرتو الؾعلافلاة
بدرجة الحسل  اليؾ ي  الرحلاة ليكرار اليدريب  العسل  مك  اليدريجتمرا اة الارت اع  .44

 ؽ.لزسان الحرؾل  مك اليحد ةالا يسراري
 .م مؽ اداء السيارات ال شلاة ) يد البحث( الك تكرار اداثيا   ر يياداليق .45
بسا مزسؽ تظؾير السكؾنات الؾعلافلاة  نرف الكرة اليؾاثتاداء تدريبات  الرعباليدرج فت  .46

 .لميؾازن مل مرا اة  امل الامؽ  الدبمة
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  العسمت. لميظبيق   بؾلومر نة البرنامج  .47
 ة البحثخراثص السرتمة الدشلاة لعيش .48
%مؽ ا رك مديؾى  82 -% 72ا يخدام الذدة السيؾ ظة فت اداء اليدريبات  ىك مؽ  .49

مؽ  ضل اليخظلاط الزمشك ليش يذ البرنامج اليدريبة  مك الشحؾ  الباتث     د تسكش لمشاش ة
  اليالت

  اجداء الهحجة التجريبمة :
 (2ججول  

 اليهممة عمى جايز نرف الكخة الاهائيالتهزيع الدمشى للأقديم الثلاثة لهحجات التجريب 
 م
 الدمن السحتهى  أجداء الهحجة التجريبمة اليهممة 

0 
 الإحسيء التسايج)

 ق 2 إعسيل إ ارية
 ق 02 تايئة الجدم

0 
 الخئمدي

تجريب عمى جايز  التجخيبمة
 نرف الكخة الاهائي

 ق 02 التجريبيت الارضمة

 ق 2. الارضمةالتجريبيت  تجريبيت بجنمة الزيبظة
 ق 2 تسخيشيت تاجئة واستخخيء التاجئة الختيم .

 ق 2.  الدمن الكمي

  الؾتدة اليدريبلاة تشقدؼ الك ةبث اجزاء 2 ( ان7ييزة مؽ جد ل )
الجدؼ  لأجيزةجزء الاتساء  الييي ة 2  يذسل  مك تدريبات الييي ة البدنلاة  ال ديؾلؾجلاة  .:4

 لسسار ة الانذظة الك  يزسشيا الؾتدة اليدريبلاة .
 تحديؽ  لأداء2  يذسل  مك تدريبات ميشؾ ة  ميدرجة الرعؾوة تيدف  الرثلادتالجزء  .;4

 . البدنت  ليحديؽ السديؾى أالاداءات السيارية 
 شاش ك ال2  يذسل  مك تدريبات ميشؾ ة  تدريبات ا يرخاء بيدف  ؾدة  الخيامتالجزء  .52

  الظبلاعلاة  اليوتلك إ

 خظهات وضع البخنيمج:

 ( ةسانت أ ابلال  :الزمؽ الكمت لمبرنامج )  -
 ( ةبث  تدات. 5 دد الؾتدات اليدريبلاة خبل الا بؾع ) -
 ( اروعة   ذر ن  تدة تدريبلاة . 46 دد الؾتدات الكملاة ) -
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 :الرفيت البجنمة والسايريةتحجيج تسخيشيت لتشسمة  -أ

نداااب اليسريشاااات ماااؽ خااابل السراجااال العمسلااااة  الدرا اااات أبيحدياااد  الباتاااث     اااد  امااا       
 -الدابقة  شبكة السعمؾمات الد للاة )الانيرن (  فقا  للأ س الآتلاة2

الياادرج بالحساال مااؽ خاابل زيااادة  اادد ماارات اليكاارار تاادريجلاا  أ  زمااؽ الأداء أ  تقمياال فياارات  -
 الراتة البيشلاة.

 .اليدرج مؽ الديل إلك الرعب -
   الر ات البدنلاة لدى الظالبات.تسريشات ليشسلاة  -
 البخنيمج: فيتحجيج طخق التجريب السدتخجمة  -دب

باايؽ  السثااالتىااذه الظريقااة مااؽ اليبااادل  بااو تيسياازخ ض الذاادة لسااا شطريقااة الياادريب ال ياارى ماا
لكاال تاادريب مااؽ الياادريبات السؾضااؾ ة بقاادر  ال عمااتن ميؾ ااط الاداء أفياارات بااذل الجيااد  الراتااة   

 يشاة البحاث لإجااراء  شاشاا ك المرتمااة )الإ اداد لمسشافداات( إ اداد  فات الباتاث ث(  ا اييدف  52)
 الباتاث   ، مسا ييظمب اليدريب  مييا ثسا محادث  شاد الا اداد لمسشافداة، تياث  اماالبعدلالالااس 

 ن س عر ف الالاا ات القبملاة. فت البعدلبإجراء الالااس 

 خظهات تشفيح البحث:

بإجراء  الباتث بعد تحديد السيغيرات الأ ا لاة  الأد ات  الأجيزة السديخدمة،  ام  
 الالاا ات البدنلاة  مديؾى الأداء السيارى فت ضؾء الإجراءات الآتلاة2 

 القياس القبلي

 . 47/9/4244  ذلػ يؾم  البدنلاةإجراء الالاا ات القبملاة لبخيبارات  -

 . 48/9/4244إجراء الالاا ات القبملاة لاخيبار مديؾى الأداء السيارى  ذلػ  -

 التجربة الاساسية: 

تيث ا يغرق تش يذ   4244/;/44الك  9/4244/:4 بدء تش يذ برنامج اليدريبات يؾم  –
 ثان  امام  (  تدات تدريبلاة أ بؾعلاا5(  تدة تدريبلاة بؾا ل )46( أ ابلال  ييكؾن مؽ ):البرنامج )

 مداءا(9.52.اااااااااا .8الدب   الاةشيؽ  الاروعاء مؽ الدا ة )
 القياس البعدي

 . 4244/;/45 ذلػ يؾم   البدنلاةإجراء الالاا ات البعدمة لبخيبارات  -
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 . 4244/;/46إجراء الالاا ات البعدمة لاخيبار مديؾى الأداء السيارى  ذلػ -
  -السعيلجيت الإحريئمة السدتخجمة :

السعلاااااااااارل الانحااااااااراف  -            الؾ اااااااالاط -   الحدابتالسيؾ ط  -
   معامل الارتباط -                      معامل الاليؾاء - 
 نسبة التحسن    -          ( تاخيبار الالاسة الحرجة )  -

 

 عخض ومشيقذة الشتيئج :

 (2ججول  
في مدتهى التهازن الحخكي والثيبت  و رجة الأ اء السايرى  والبعج) لالة الفخوق الإحريئمة بين القميس القبمي 

      ةالسجسهعة التجخيبم نيشئى عمى جايز الحخكيت الأرضمة لجى 
 (02 ن =  

وحجة  الستغيخات
 القميس

الفخوق بين  القميس البعج)  القميس القبمي
 نالقميسيي

ندبة 
 التحدن

الجلالة  قمسة  ت( 
 ع م ع م الإحريئمة

ن
واز

ى الت
و
ست

م
  ال *72.. %.... 0.22 2.00 02.. 0.20 02.. ث التهازن الحخكي 

  ال *02.. %02.27 2.72 2.02 2.00 02.. 0... ث التهازن الثيبت عيشة مفتهحة(

  ال *20.. %.2.0. .0.0 0..2 22.. 2..2 0.07 ث التهازن الثيبت  عيشة مغمقة(

ى   
ء المهار

لأدا
جة ا

در
 

  ال *00.. %20.2 2.72 .2.7 2..0 2.00 0.0  رجة  حخجة أميممة 

  ال *72.. %2...2 2.22 2.00 0.22 0..2 2..2  رجة  حخجة جينبمة 

  ال *20.. %..... 2.22 2.20 0.22 0..2 0.2  رجة ميدان عيلي 

  ال *00.. %27.22 2.20 .2.0 0.00 2.22 ..0  رجة ميدان مشخفض 

  ال *0... %2. .2.2 0..2 ...0 7..2 0.0  رجة اليجينالهقهف عمى 

  ال *72.. %2..22 0.02 2.02 02.. .2.2 ...0  رجة الذقمبة الجينبمة عمى اليجين

  ال *02.. %00..2 .2.2 2..2 20..0 .0.0 7...  رجة السجسهعة الكمى للأ اء

 

 0.72( = 2.22قمسة  ت( الججولمة عشج مدتهى  لالة  
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 (7ججول  

في مدتهى  البحث الزيبظة  ةلسجسهع القبمي والبعج) ينالقميسمتهسظي إحريئمة بين تهجج فخوق ذات  لالة 
 السجسهعة الزيبظة     نيشئى التهازن الحخكي والثيبت  و رجة الأ اء السايرى عمى جايز الحخكيت الأرضمة لجى 

 (02 ن =  

وحجة  الستغيخات
 القميس

الفخوق بين  القميس البعجى  القميس القبمي
الجلالة  قمسة  ت(  ندبة التحدن نالقميسيي

 ع م ع م الإحريئمة

ى 
و
ست

م

ن
واز

الت
  ال *0.02 %02 2.72 2.20 2... ...2 00.. ث التهازن الحخكي 

  ال *0..0 %..02 2..2 2.00 77.. 00.. 0... ث (عيشين مفتهحتينالتهازن الثيبت 

  ال *0.2 %2.2. 0.22 2..2 02.. 0..2 0.02 ث عيشين مغمقتين (التهازن الثيبت  

ى   
ء المهار

لأدا
جة ا

در
 

  ال *0..0 %02.72 ...2 0..2 0.20 2.00 0.02  رجة  حخجة أميممة 

  ال *2..0 %22..0 .2.0 2.00 0.02 2.02 2..2  رجة  حخجة جينبمة 

  ال *...0 %7..00 .2.0 2.02 0.02 0..2 0..0  رجة ميدان عيلي 

  ال *0.07 %02..0 2.22 .2.2 ...0 2.22 ...0  رجة ميدان مشخفض 

  ال *2..0 %2..02 2.22 0..2 0.20 .2.0 0.00  رجة الهقهف عمى اليجين

  ال *2..0 %0.22. 2.20 0..2 .0.2 2.20 ...0  رجة الذقمبة الجينبمة عمى اليجين

  ال *0..0 %22..0 0..0 .20 2..00 .2.0 .2..  رجة السجسهع الكمى للأ اء

2..0 

 0.72( = 2.22قمسة  ت( الججولمة عشج مدتهى  لالة  

 (2ججول  

 البعجيين  لجى مجسهعتي البحث ن لالة الفخوق الإحريئمة بين القميسيي
 والزيبظة في مدتهى التهازن الحخكي والثيبت و رجة ةالتجخيبم

 الأ اء السايرى عمى جايز الحخكيت الأرضمة
 (22 ن =  

 وحجة القميس الستغيخات
 السجسهعة الزيبظة  ةالسجسهعة التجخيبم

 قمسة  ت( 
الجلالة 
 ع م ع م الإحريئمة

ى 
و
ست

م

ن
واز

الت
  ال  *72.. 2.20 2... 2.00 02.. ث التهازن الحخكي 

  ال *7... 2.00 77.. 2.02 2.00 ث ((عيشين مفتهحتينالتهازن الثيبت 

  ال *.0.. 2..2 02.. 0..2 22.. ث (عيشين مغيقتين  التهازن الثيبت

ى   
ء المهار

لأدا
جة ا

در
 

  ال *02.. 0..2 0.20 .2.7 2..0  رجة  حخجة أميممة 

  ال *02.. 2.00 0.02 2.00 0.22  رجة  حخجة جينبمة 

  ال *00.. 2.02 0.02 2.20 0.22  رجة ميدان عيلي 

  ال *.2.. .2.2 ...0 .2.0 0.00  رجة ميدان مشخفض 

  ال *...0 0..2 0.20 0..2 ...0  رجة الهقهف عمى اليجين

  ال *72.. 0..2 .0.2 2.02 02..  رجة الذقمبة الجينبمة عمى اليجين

  ال *02.. .20 2..00 2..2 20..0  رجة السجسهع الكمى للأ اء

 

 .0.2( = 2.22*قمسة  ت( الججولمة عشج مدتهى  لالة  
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(  جاااؾد فااار ق ذات دلالاااة إترااااثلاة بااايؽ 3(  الذاااكل البلااااانت ر اااؼ ):جاااد ل ر اااؼ )ييزاااة ماااؽ 
ميؾ ظات الالاا ات القبملاة  البعدمة فت مديؾى اليؾازن الثاب   الحرثت  الأداء السيارى  مك جياز 

ذلاػ اليحداؽ إلاك ا ايخدام تادريبات  الباتاث  ترجال  ناش ك  الجسبااز ال شاتالحرثات الأرضلاة لدى 
  ما ليا مؽ اةر امجابت فت تحديؽ السديؾى السيارى.  ليؾاثتنرف الكرة ا

 

 

 ااؽ طريااق أداء  بشراف الكاارة الياؾاثت اماا  السجسؾ اة اليجريبلاااة بيش ياذ البرنااامج الخاااص   اد 
 مؽ خبل برنامج مقاشؽ ثاان اليادف مشاو تظاؾير الياؾازن  العزملاة  القدرة اليدريبات الخاصة باليؾازن 

ثسا أن انيغام أفراد السجسؾ ة اليجريبلاة  الاذى أدى باد ره إلاك  الجسباز ناش ك لدى   القدرة العزملاة
مدااايؾى أداء  فاااتالاخيباااارات البدنلااااة  السيارياااة  ياااد البحاااث  عيااار ذلاااػ  فاااتتحداااؽ ىاااذه السجسؾ اااة 

ذلااػ إلااك تظااؾر  الباتااث  ترجاال البحااث  فااتالسداايخدمة  لمسيااارات  مااك جياااز الحرثااات الارضاالاة
أن السديؾى Mihay (4225()43 )سجسؾ ة  ىذا ما تبيؽ مل ما ذثره لدى ىذه ال الر ات البدنلاة

ال شلااااة السعقااادة لأناااؾاع  الشاااؾاتتييااالاة لم ااارد إمكانلااااة  ااار ة اتقاااان  الرااا ات البدنلااااةنساااؾ  فااات السياااؾفر
 السيارات الرياضلاة  تلديييا بديؾلة   مك أ مك مديؾى .

 

أداء اليسريشاات  مال السذاابية  اليادريبات اليسريشاات أداء لظرياق اليحداؽ ذلاػ الباتاث  تعاز  
 الأداء مال الأداء البادنت تش ياذ رواط مال ، ياةالسيار  اليادريبات  أداء بشراف الكارة الياؾاثتالخاصاة 

 . السيارى 
 يااد   القاادرة العزااملاة اليقاادم فاات مداايؾل الأداء الباادنت فاات  شراار اليااؾازن  الباتااث تعااز  كسااا 

 اليت تؼ أداثيا بالأد ات ثان ليا  نرف الكرة اليؾاثلاةالبحث لمسجسؾ ة اليجريبلاة لا يخدام تدريبات 
 اليلةير الامجابت فت رفل الأداء البدنت . 

ىااذا اليحدااؽ إلااك تظبيااق البرنااامج الياادريبت السقياارح با اايخدام نرااف الكاارة  الباتااث  تعاازى 
ؽ مديؾى الأداء السيارى  ؽ طريق تشسلاة القادرة  ماك الاروط اليؾاثلاة  يد البحث اليت أدت إلك تحدي

 ارت اع ندب اليحدؽ لمقادرات البدنلااة يرجال (  ةبيؽ السيارات ال شلاة السديخدمة ) السجسؾ ة اليجريبلا
إلك اليلةير الامجابت لسجسؾ ة اليدريبات اليت تزسش  تسريشات فردمة  ز جلاة الأمار الاذل أدى إلاك 

إلااك السزيااد مااؽ بااذل الجيااد  واليااالت رفاال ث اااءة الجياااز العراابت  ؼ دفعياا شاا ك الشاا اايثارة اىيسااام 
 زياادة الياارابط بايؽ الأ راااب الحدالاة الياات تالةرت بااالسثيرات السؾجاؾدة داخاال البرناامج  ترابظيااا ماال 

 الأ راب الحرثلاة مسا أدى إلك تظؾر  تحديؽ القدرات البدنلاة  يد البحث. 
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فالن  الياؾازن إلك أنو ماؽ د ن تاؾفر مدايؾى مبثاؼ ماؽ  (0202احسج الاي ) يهسف    يذثر
  اؾف معاانت ماؽ  تقادما  أ  تعقيادا ، أكثارالجسباز لؽ مكؾن بسقداره اكيداب ميارات ترثلااة  اتلاعب

2 3).فات الجسبااز لاةحرثاات الأ ا االالأداء ال شت ) اليكشلاػ ( غير الرحلاة فت أداء  دد ثبير مؽ 
333 ) 

 Naruse (4222()44،)نارس  فك ىذا الردد يي ق ثب مؽ 

Thomasنرف الكرة  -( أن اليخظلاط الجيد لمبرامج اليدريبلاة بالأد ات46()4225)تؾماس
 تقشيؽ الأتسال اليدريبلاة بل مؾب  مست مشا ب لمسرتمة الدشلاة  اليدريبلاة لعيشة البحث  -اليؾاثلاة

 مديؾى الاداء السيارى  تحدؽ مديؾى اليؾازن الحرثك  الثاب  مدا د فت تظؾير القدرات البدنلاة 
ؾجد فر ق "ت الذل يشص  مك .  وذلػ مكؾن  د تحقق ال رض الأ ل مك جياز الحرثات الارضلاة 

 فت مديؾى اليؾازن لمسجسؾ ة اليجريبلاة القبمت  البعدل  يؽذات دلالة اتراثلاة بيؽ ميؾ ظت الالاا 

 ".لرالة الالااس البعدى مك جياز الحرثات الارضلاة  السيارى   الأداء  الثبات الحرثت

(  جااؾد فاار ق ذات دلالااة إتراااثلاة باايؽ 4(  الذااكل البلاااانت ر ااؼ )8ييزاة مااؽ جااد ل ر ااؼ )
ميؾ ظات الالاا ات القبملاة  البعدمة فت مديؾى اليؾازن الثاب   الحرثت  الأداء السيارى  مك جيااز 

 . السجسؾ ة الزابظة  لدل ناش ك  الجسباز الحرثات الأرضلاة
 

 ناشاا ك فاات مداايؾى القاادرات البدنلاااة لاادى الحااادث  أ  اليحدااؽ ذلااػ اليغياار الباتااث رجاال ت  
اداء اليااادريبات الجسبااااز  ماااك جيااااز الحرثاااات الأرضااالاة لعيشاااة البحاااث الزاااابظة إلاااك الانيغاااام فااات 

 الجسباز. ناش ك السقررة  مك  ةاليدريبلا العسملاة

رياضاة الجسبااز مقادرة فاثقاة لعشاصار  تيظماب أناو( 4232) محمد شدحيتة فك ىذا الرادد ياذثر      
 ماؽ الزار رل أن مذاسل اليساريؽ  ماك الأجيازة السخيم اة ماؽ ميظمباات معيشاة  ةلبعبالملاا ة البدنلاة 

الااااذل مدااااا د  مااااك أكسااااال الؾاجااااب  تااااؾدل مشيااااا  شاصاااار الملاا ااااة البدنلاااااة الااااد ر الرثلاداااات ال عااااال
 (2:4  33)السيارى.

 

(  مات 9()4233) طيلدب حسددةو ( ;()4224) عدجلى بيدهمى ا ات ق  ملاو ثاب  ماؽ " ىذا م
الجسبااز ماؽ أىاؼ السيظمباات الأ ا الاة اليات تؾاجاة  اتلدى لاعبا البدنلاةأن الاىيسام بيظؾير القدرات 

السدرب  شد ترسلاؼ البرامج اليدريبلااة ،  أكثار ماؽ ذلاػ فاان تظاؾير تماػ الرا ات مداا د فات تالخير 
باليعب نيلاجة اداثة لمجسمة الحرثلااة مساا ياؤدى إلاك تحداؽ مدايؾى الأداء تياك نياماة  ةشعؾر البعب

 الجسمة الحرثلاة  مك جياز الحرثات الأرضلاة. 
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الشيااثج تيؾ اف  ماك  ادرة الب اب  ماك إعياار ىاذه الرا ات بذاكل مرثاب  لالاس بذاكل  أنو
 لمؾصااؾل إلااك الانداالااب الحرثاات  مش اارد لأن ترثااات الجسباااز تسياااز بخاصاالاة الاندااجام  لاسااا بيشيااا

   لمجسماااة لاباااد أن ييسيااال الب اااب بملاا اااة بدنلااااة  اللااااة تسكشاااو ماااؽ أداء الجسماااة الحرثلااااة تياااك الشياماااة.
(43 23;) 
 

 درجياات الياؾازن الثاباا  الزيااادة اليات طارأت  مااك مدايؾى الأداء السياارى أن  الباتاث  تارى 
فت الؾتدات اليعملاسلاة ليشسلااة  ادرة الظالباات  ماك  د نيج  ؽ مرا اة اليدريبات السديخدمة   الحرثت

 .الأداء  لكؽ برؾرة للاد  ثا لاة

 اليت  البدنلاة ؽ طريق تظؾير القدرات  إللاوأن تحديؽ  تظؾير مديؾى الأداء مسكؽ اليؾصل   
الجسباز  ذلػ بؾضل الؾ اثل  الأ اليب السبثسة ليشسيييا  تظؾيرىا  اتمجب أن تيؾافر فت لاعب

بظريقة  مسلاة  بالإضافة إلك أنيا تؾفر الجيد  الؾ   فيت تداىؼ فت تظؾير مديؾى الأداء بظريقة 
تؾجد فر ق ذات دلالة اتراثلاة "  الذل يشص  مت مسا محقق ال رض الثانت ( 24  35ا يرادمة.) 

  الثبات الحرثت الالاا يؽ القبمت  البعدل لمسجسؾ ة الزابظة فت مديؾى اليؾازن بيؽ ميؾ ظت 
 ." مك جياز الحرثات الارضلاة لرالة الالااس البعدل السيارى   الأداء

(  جاااؾد فااار ق ذات دلالاااة إترااااثلاة بااايؽ 5(  الذاااكل البلااااانت ر اااؼ )9ييزاااة ماااؽ جاااد ل ر اااؼ )
 الزاابظة فات مدايؾى الياؾازن الثابا   ةليجريبلااميؾ ظات الالاا ات البعدمة لدى مجسؾ يت البحاث ا

 ناش ك  الجسباز ال شك. الحرثت  الأداء السيارى  مك جياز الحرثات الأرضلاة لدى 
 

فاات مداايؾى اليااؾازن الحرثاات  الثاباا  لاادى الحااادث  أ  اليحدااؽ ذلااػ اليغياار الباتااث رجاال ت  
ليظبياااق  ؼة نيلاجاااة تعرضااايالجسبااااز  ماااك جيااااز الحرثاااات الأرضااالاة لعيشاااة البحاااث اليجريبلاااا ناشااا ك 

الرياضات بظريقاة  املاسة داء الأمعيسد  مك أ س  مبادئ الارتقااء بسدايؾى  ة الذلالسقيرتاليسريشات 
 أمزااا  مااؽ خاابل الا يساااد  ماات مجسؾ ااة  ناشاا ك  مشيغسااة أدت إلاات تحدااؽ القاادرات البدنلاااة لاادى 

ي اااق مااال طبلاعاااة الأداء اليااات تاااؤدل بذاااكل بظيااات  شااابلاو باااالأداء  ت نراااف الكااارة الياااؾاثت تتااادريبا
 السيارل لجسمة الحرثلاة  مك جياز الحرثات الأرضلاة.

 تيسيااز رياضااة الجسباااز بااالكؼ الياثاال مااؽ السيااارات  الياات مجااب أن يياادرب  مييااا الب ااب 
السياارات  ىاذهلإمكانلااة ترثياب الجسال الحرثلااة  ماك الأجيازة  فقاا لمسعاايير السظمؾواة ،   شادما تعماؼ 

فاااان الب اااب محيااااج إلاااك ثاااؼ ثبيااار ماااؽ اليكااارارات بالإضاااافة إلاااك تاااؾافر  ااادرات بدنلااااة مشا ااابة لياااذه 
 (235:السيارات.)
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أن رياضااة الجسباااز ليااا تاالةير فعااال  مااك ث اااءة  تيؾيااة أجياازة الجدااؼ السخيم ااة  يشاايج  ااؽ   
السخيم اااة  ىاااذا يؾضاااة  تكؾيشلااااة فااات أ زااااء  أجيااازة الجداااؼ   ودنلااااة مسار اااييا تغيااارات فدااايؾلؾجلاة

 (74239.) مديؾى الأداء الحرثت فت رياضة الجسباز البدنلاةالعب ة بيؽ ىذه اليغيرات 
اشيسم   مك تدريبات نرف الكرة اليؾاثلاة أن البرنامج السقيرح با يخدام  الباتث  ترى 

ملاا      تؾافالاة  ذلػ فت تظؾير  شرر الدر ة الانيقاللاة،  اليت مؽ شلنيا تؾليد اناباضا   ز
لاإرادما  معسل  مك إةارة أ زاء تدلاة أخرى  واليالت زيادة  دد الؾتدات الحرثلاة فت العزبت 

مسا محقق ال رض الثالث  الذل  العاممة  مك ىذه الس اصل  اليت تعد ضر رية لزيادة القؾة العزملاة
مجسؾ يت  تؾجد فر ق ذات دلالة اتراثلاة بيؽ ميؾ ظت الالاا ييؽ البعدييؽ لدى" يشص  مك

 مك جياز  السيارى   الأداء  الثبات الحرثت اليؾازن  البحث اليجريبلاة  الزابظة فت مديؾى 
 اليجريبلاة. السجسؾ ة الحرثات الارضلاة  لرالة

 

 الاستشتيجيت 

الثاباا     مداايؾى درجااة اليااؾازن الحرثااتاةاار ا اايخدام جياااز نرااف الكاارة اليااؾاثك  مااك  -1

 .تظبيق تدريبات نرف الكرة اليؾاثتنيلاجة  ناش ك  الجسباز ال شت لدى 

الاداء السياارل  ماك جيااز الحرثاات  مديؾى   مك اليؾاثك الكرة نرف جياز ا يخدام ةرا-4

 .الارضلاة

 التهصميت

 لسا لو مؽ تلةير امجابت  مك الشؾاتت البدنلاة. نرف الكرة اليؾاثتا يخدام برنامج  -3

  مك مراتل  شلاة مخيم ة. اليؾاثتنرف الكرة أجراء بحؾث أخرى مذابيا با يخدام برامج  -4

 الأداء. تحديؽ  الأخظاءضر رة ا يخدام مبدأ اليعزيز لأنو مدا د  مك اليخمص مؽ  -.
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لسخاجعا  
 أولا: السخاجع العخبمة:

 .4232اتسد اليادل يؾ ف2 أ اليب ميظؾرة فت تدريب الجسباز، دار ال كر العروت ، القاىرة،-3
 ،6طالاتزان فت السجال الرياضت ، دار السعارف ،أتسد فؤاد الذاذلت2  ؾا د  -4

 .4227الإ كشدرية،
اليعمؼ البشاثت با يخدام جياز نرف الكرة اليؾاثت  اةرىا  ةأميرة محمد أمير البار دل2 ا يراتلاجلا-.

 مك السديؾى السيارى فت الكرة الظاثرة بحث  مست مشذؾر، مجمة  مؾم  فشؾن 
 .4235الرياضلاة، ثملاة اليرولاة الرياضلاة لمبشات، جامعة تمؾان،

 .4223،  5، دار ال كر العروت،طشاش ك أميؽ أنؾر الخؾلك2 الجسباز اليروؾل للأط ال  ال -6
أدياال  ااعد شااشؾدة،  اااملاة فرغمااك2 الجسباااز ال شاات م اااتلاؼ  تظبلاقااات، مميقااك ال كاار، الإ ااكشدرية -7

3;;; . 
 اااالؼ اتساااد بشاااك تساااد 2" الجسبااااز ال شااات ماااؽ الإلاااف إلاااك اللاااااء، مكيباااة السجيسااال العروااات لمشذااار -8

 .4232 اليؾزيل، القاىرة،
تاالةير ( " 4233) ةاااثرة  بااد الجبااار صااالة ، تا ااؼ  بااد الجبااار صااالة ، طالااب تداايؽ تساازة -9

تسريشاااات خاصاااة بااااليؾازن الحرثااات العاااام فااات تعماااؼ أداء بعاااض الحرثاااات الأرضااالاة فااات 
الجسشا يػ لمسبيدثيؽ، بحث  مست مشذؾر، مجماة  ماؾم اليرولااة الرياضالاة، العادد الرابال، 

 .4233السجمد الرابل،
نراااف الكااارة الياااؾاثت  ماااك مدااايؾى بعاااض  اثذاااة محمد ال ااااتة برناااامج تااادريبت با ااايخدام جيااااز -:

السيغياارات البدنلاااة  الاداء السيااارى فاات رياضااة السبااارزة ، بحااث  مساات مشذااؾر، مجمااة 
 . 4244 مؾم اليرولاة الرياضلاة، ثملاة اليرولاة الرياضلاة، جامعة السشلاا،

، القاااااىرة العروااااتالحرثااااات الأرضاااالاة، دار ال كاااار  فاااات اااادلك تداااايؽ بيااااؾمك2 السجسؾ ااااة ال شلاااااة -;
4224. 

 .4224القاىرة ،، العروت( دار ال كر  الثانتمحمد ابراتلاؼ شحاتة 2 دليل الجسباز ) الجزء الا ل -32
 . 24225 دليل الجسباز الحديث، دار السعارف، القاىرة،اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا-33
 .24232 دليل الجسباز لمجسلال، مشذاة السعارف، القاىرة، اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا-34

، ك العرو ال كر دار الأ ل الجزء الرياضلاة اليرولاة فت  الالااس اليقؾيؼ2 : تدانيؽ صبحت محمدااااااااااا 35
     .4226القاىرة،
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،4236. 

الساء  مك اليؾازن  وعض السيغيرات  فيحت يؾ ف البحرا ى2" تلةير تدريبات اليامجت داخل محمد-37
الابظؽ ، بحاث  مسات مشذاؾر، لحرثاات الاذرا يؽ فات  اباتة الزتاف  ماك  الكيشساتلاكلااة

 .:422مؤتسر ثملاة اليرولاة الرياضلاة بالإ كشدرية ، 
 .4222، القاىرة، G.M.Cناىد خيرى فامض2 جسباز الاندات، دار  -38
نرميؽ اتسد  سلاة 2 برنامج تدريبت با يخدام جياز نرف الكرة اليؾاثت ليشسلاة بعض  شاصر -39

غيار مشذاؾر الملاا ة البدنلاة السرتبظة بسيارة اليرؾيب فت ثرة الدمة، ر الة ماجديير، 
 .4234القاىرة ،كملاة اليرولاة الرياضلاة لمبشات، جامعة تمؾان،،

  يخدام جياز نرف الكرة اليؾاثت  مك مديؾى اليجاؾمىانت جع ر  بد الله الرادق2 فا ملاة ا-:3
الاارجميؽ لاادى السرااار يؽ، بحااث  مساات مشذااؾر، مجمااة   مااك الدااقؾط لسيااارة السزاااد

 . 4244 مؾم  فشؾن الرياضلاة، ثملاة اليرولاة الرياضلاة لمبشات، جامعة تمؾان،
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