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   -مذكمة البحث وأىسضتو:
تُعتبخ رياضة الجسباز مؽ الخياضات التي تحتل مكاناً بارزاً بضؽ مختمف ألؾان الأنذظة 

 الخياضية ، وذلػ لتعجد أجيدتيا وصعؾبة ميارتيا ، والتي تتظمب خرائص بجنية ونفدية معضشة.  
ويُعج جياز عارضة التؾازن ىؾ أحج أجيدة الجسباز الفشي للأندات ، والحي يتسضد بظبيعة أداء 
خاصة تخجع إلي السؾاصفات القانؾنية لمجياز مؽ صغخ في مداحة الدظح الحي تؤدي عمية الحخكات 

سؼ ىحا الجياز لكي يختبخ قجرة اللاعبة عمي ضبط التؾازن أثشاء ، وكحلػ أرتفاعة عؽ الأرض ، وقج صُ 
لتؾازن بشؾعيو ويُعج االأداء سؾاء كان أثشاء أوضاع الثبات أو مع الحخكات والسيارات التي تؤدي ، 

الثابت والستحخك أحج أىؼ متظمبات الأداء عمي جياز عارضة التؾازن بذكل خاص ، ومؽ ىشا عيخت 
أىسية التؾازن لكؾنو مكؾناً ضخورياً للإرتقاء بسدتؾى الأداء السيارى ومؽ ثؼ إمكانية ترعضب وتظؾيخ 

     ىحا الجياز مؽ ناحية أخخى. الأداء مؽ ناحية ، ونجاح الأداء السيارى وتسضد الأداء الأمثل عمى
(51 :072( )51  :14 ) 

م( أن ميارات البجايات والشيايات 0255" )لضهناردوم( ، "0254" )وفاء غاليويذضخ كل مؽ "
عمي جياز عارضة التؾازن مؽ السيارات اليامة التي تحتاج إلي تؾافخ عشرخ التؾازن بشؾعية ، لأن 

ي ميارات التسخيؽ عمضيا ولحلػ مؽ السيؼ ججاً التحكؼ في الأداء ميارات البجايات سؾف يتؼ تخكضب باق
لتؾازن الجدؼ وإعظاء الفخصة لتكسمة الأداء  بجون سقؾط أو إختلال في التؾازن ، أما ميارات الشيايات 
عمي عارضة التؾازن تحتاج إلي التؾازن أثشاء اليبؾط والثبات وذلػ حتي لا تتعخض الظالبة لمخرؼ ، 

أيزاً إلي القجرة عمي التحكؼ في كسية القؾة السبحولة أثشاء الأداء ، والقجرة عمي تحؾيل طاقة  وىحا يحتاج
 (02( )51الحخكة الي طاقة وضع مخدونة مخة أخخي عشج اليبؾط. )

 الأداء طبيعة وتكسؽ الأخخي  الأجيدة وتسضدىا عؽ تخريا سسات التؾازن  لعارضة أن كسا         
 بجون  أي انديابي وبذكل ومتخابط مشغؼ تشدضق في الحخكات تؤدي انو التؾازن  عارضة جياز عمي

 قجرات عمى تعتسج حخكية ميارات عمى التسخيؽ يذسل كحلػ ، ندبيا طؾيمة لفتخات أوتؾقف مفاجئ تؾقف
 في صعؾبة الجيازارتفاع  يذكل كسا ،(  العربي العزمي التؾافق - التؾازن  - كالسخونو)  حخكية
 جدسيا أجداء عمى الديظخة فى كبضخة بجرجة تتحكؼ أن للاعبة فلابج وإنديابيا بالحخكة الانظلاق حخية

 بالتؾازن  للإحتفاظ الدميسة الأوضاع اتخاذ عمى القجرة لجييا يكؾن  وأن التخكضد و باليجوء تمتدم ن وأ
 (57:  .5.) ( ق 2..5) التؾازن  عارضة عمى الأداء مجة خلال

ومستوى الأداء على جهاز تنمية بعض القدرات البدنية ل كأساستدريبات الهاثايوجا 
 عارضة التوازن

 *أ.م.د/علا طه عبدالله إسماعيل
 كمية التخبية الخياضية –استاذ مداعج  بقدم نظخيات وتظبيقات الجسباز والتسخيشات والعخوض الخياضية– 

 جامعة مجيشة الدادات
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واليـاثـايؾجـا ىي إحجى أنؾاع الضؾجا التي تذسل عمى مجسؾعة مؽ التجريبات البجنية        
ويتدامؽ أداء ىحه الاوضاع مع الاستخخاء والتشفذ العسضق مسا يداعج  العقمية السسثمة في عجة أوضـاع ،

داء ىحه عمى خفض التؾتخ والقمق والزـغؾط الشفدية وعجم الذعؾر بالتعب أثشاء السسارسة ، ويراحب ا
والتخكضد مسا يداعج عمى تؾحج الجدـج بالعقل ، وتجريبات الياثا يؾجا يسكؽ ان يسارسيا  التجريبات التأمل

 وكحلػذكؾرا ام اناثا،  الجسيع وليذ فقط الخياضضضؽ وفي جسيع السخاحل الدشية صغارا أو كبارا ،
 ( ..،1.: 57)عخوفو .بغض الشغخ عؽ  السخضى فيي تتساشى مع احتياجات كل فخد الاصحاء أو

 لانيا وذلػ والعقل الجدج و الخوح بضؽ التؾازن  تحقق التي الخياضات أفزل مؽ الياثايؾجا تعج        
 تؾازن  عمي السحافغة في العربي الجياز تداعج فيي الجدؼ أجيدة المياقة لجسيع و الرحة تكدب
 الانحخافات مؽ الجدؼ وتقي والخئتضؽ القمب وعائف عسل وتحدؽ الحىشي الارىاق عؽ البعج و الجدؼ

 الجدؼ في عسيقة وىي اعزاء الجاخمي الافخاز ذات الغجد عمي ايجابيا تأثضخا ليا ان وجج كسا ، القؾامية
 ليدتخجميا الكامشة الظاقة الشغام ، وصحؾة ىحا كفاءة زيادة البشكخياس ، وبالتالي و الكمضتضؽ مثل

 نغخيات أثبتت وقج ، الحات تحقضق الي والؾصؾل الذخرية وقجراتو نفدة تظؾيخ في الاندان السداعجة
 الجم الي الاكدجضؽ تؾصضل مجخد ليذ الياثايؾجا لتجريبات العسضق السراحب التشفذ أن الحجيث الظب
 عزلات تقؾية في يديؼ مسا البظؽ في مؽ الزغط ويغضخ للاندان التشفذ عزلات عمي يؤثخ ولكشو
 ( 05:..).  البظؽ

 يعج يؾجا الياثا لبخامج السشتغؼ التجريب أن العمسية والسخاجع الجراسات نتائج مؽ العجيج اثبتت وقج          
 تتسضد لسا وذلػ والتؾازن  والقؾة العزمية والسخونة الإطالة تحدضؽ عمى تعسل التى التجريبات أفزل مؽ

 وذلػ مؽ التكخارات قمضل وبعجد ذىشي وصفاء وبإستخخاء بظضئة بحخكات التجريبات اداء فى بخرؾصية
 (50: 01( )50: 1) .الدؾيجية التساريؽ أداء أوأثشاء التشافدية الاخخي  الخياضات في نججة ما بخلاف
ويعج جياز عارضة التؾازن مؽ أكثخ أجيدة الجسباز الفشي للأندات صعؾبة حضث أن اللاعبو          

تتأثخ درجة اللاعبة  لمقانؾن الجولي لمجسباز ، كساتمتدم بأداء جسمة حخكية ذات صعؾبات محجدة طبقا 
 ( ۸:  55مؽ درجة الأداء . ) عشج اىتداز بديط أو سقؾط أثشاء الأداء لخرؾمات في

 تقضيؼ مدتؾى الأداء السياري لمظالبات في السياراتب إضافة إلى ما سبق فإن الباحثة تقؾم        
، وقج تؼ ترسيؼ ىحة الإستسارة إستشاداً داء ؼ خرؾمات الأيستسارة تقضلإ ، وفقاً  "قضج البحث" السختارة

سشؾات ، وقج تؼ عسل بعض التعجيلات لتتشاسب مع  1عمي قانؾن الجسباز الفشي لمسخحمة الدشية تحت 
 .طالبات الكمية

 التجريبصة بخامجيؼ لإحتؾاء الإحتياج أشج فى طالبات الإختياري الأول جسبازتخى الباحثة أن ف
 وتيضئة والميسفاوية الجمؾية والجورة الجدؼ التجريبية لتشذيط الؾحجة بجاية فى إما الضؾجا تجريبات عمى

 لتخيح التجريبية نياية الؾحجة فى وإما السختمفة الجدؼ مفاصل عمى العاممة والاربظة لمعزلات واطالة
  .بالاستخخاء والذعؾر الجدؼ
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والأداء عمى عارضة الرـفات البجنية الخاصة  ومؽ خلال إطلاع الباحثة تؾصمت إلى أن
مدتؾى الأداء يذكلان وحجة متكاممة فعشج تشسية الرـفات البجنية الخاصة تتظؾر بالتالي  التؾازن 

واذا كانت الظالبة لاترل الى السدتؾى العالي مؽ السيارات الحخكية في  السيارى عمى عارضة التؾازن 
نغخا لان الرـفات البجنية  مدتؾى المياقة لجييا لؼ يكؽ مختفعا ، فأن الجسمو عمى جياز عارضة التؾازن 

تعتبخ أساسا ىاما لبشاء السيارات الحخكية فيشاك صفات بجنية مختبظة بالسيارات الاساسية يجب تشسضتيا 
 . ( التؾازن والقؾة والسخونة والاطالة والخشاقة )العشاصخ البجنية  هىحومؽ والارتقاء بيا 

قرؾر في مدتؾي  في تجريذ مادة الجسباز ، فقج لاحغت تلاحع الباحثةومؽ خلال عسل       
الظالبات عمي جياز عارضة التؾازن ، وقج يخجع ذلػ لفقجىؽ القجرة عمي التؾازن  وعجم القجرة عمي 

حا يؤدي التحكؼ في الأداء مسا يتدبب في الدقؾط أثشاء الأداء ، أو الإفتقار إلي الجسال والإنديابية ، وى
إلي إنخفاض الجرجات عمي ىحا الجياز ، ويحتؾي مقخر طالبات الفخقة الثالثة عمي جياز عارضة 

 السخونة عشرخ تؾافخ تتظمب والتي والجسبازية الأكخوباتية السيارات مؽ العجيج عمى تحتؾي  التؾازن أنيا
 تمػ عمى العاممة لمعزلات بالدخعة السسضدة القؾة وتؾافخعشرخ الفقخي  والعسؾد الكتف والفخح لسفرل

 التي لمسيارات أساسية بجنية كستظمبات الحخكي والتؾافق التؾازن بشؾعية عشرخ تؾافخ كحلػ السفاصل
 ومشيا (البظضئة الخمفية )الجحخجة مثل الإتجاة الخمفي في يؤدى ما فسشيا ، التؾازن  عارضة عمى تؤدى

)الجحخجة الأمامية كبجاية عمى جياز عارضة التؾازن وىحة السيارة تحتاج  الأمامي الإتجاه في يؤدى ما
إلي إرتقاء قؾي وذلػ لمؾصؾل إلي الإرتفاع السشاسب الحي يدسح بالجوران والشدول عمي أعمي الغيخ ، 

 في الثبات عمى القجرة تحتاجية جسباز  وميارات ثؼ التحكؼ في الجدؼ وعجم الدقؾط لإستكسال الجسمة 
 أداء بعج واحجة قجم عمى ث 0 الجوران بعج الثبات يتظمب ما ومشيا ، (الأمامي السضدان) مثل الأوضاع

 كشياية جانبية عجمة أداء ثؼ ،  الفجؾة وثبة واداء ، حخة الأخخى  والخجل واحجة قجم عمى دوران نرف
لمتحكؼ في الجدؼ لمؾصؾل وىي تحتاج إلي قجر عالي مؽ التحكؼ في القؾة السبحولة وذلػ  مخاتب عمى

 .إلي اليبؾط الدميؼ والإنتقال مؽ سخعة الحخكة إلي تؾقف الأداء عشج اليبؾط
التشؾع في الأنذظة الخياضية السختمفة مؽ العؾامل التي تداعج عمى التغمب عمى  ويعتبخ        

خجام تسخيشات إست ةالباحث ترألحا ، والعسل عمى زيادة رغبة السذاركضؽ في الأداء ،  الرعؾبات
جياز عمي البجنية ومدتؾى الاداء السياري  القجرات تشسيةالياثايؾجا ومحاولة التعخف عمى تأثضخىا عمى 

بعض نؾاحي القرؾر في  كسا لاحغت الباحثة أن ، جسباز أول اختيارى لظالبات عارضة التؾازن 
الجؾانب البجنية والسيارية يسكؽ علاجيا لتختقي بسدتؾاىؽ فسؽ ىشا بخزت مذكمة البحث وىي محاولة 
الاستفادة مؽ تسخيشات الياثايؾجا لسا ليا مؽ أثار إيجابية ومفضجة لجسيع أجداء الجدـؼ كسحـاولة لتشسية 

 الباحثةولحا رأت عمى تحدضؽ مدتؾى الأداء  ابعض الرـفات البجنية ومحاولة التعخف عمى تأثضخى
أىسية التعخف عمي تأثضخ الياثايؾجا عمى بعض القجرات البجنية ومؽ سسي تحدضؽ مدتؾى الجسمة عمي 

 جياز عارضة التؾازن لظالبات كمية التخبية الخياضية.



 

 

 مجلة علوم الرياضة الجزء الثالث2022( ٌونٌه 34مجلد)

114 

 : البحث أىجاف
لظالبات الفخقة الثالثة  التؾازن  جياز عارضة عمي الاداء مدتؾي  تشسية الي البحث ييجف       

 : خلال مؽ وذلػ كمية التخبية الخياضيةجسباز اختياري أول 
 الحخكي والتؾافق والتؾازن  )السخونة البجنية القجرات بعض لتشسية لمياثايؾجا تجريبي بخنامج وضع -5

كمية جسباز لظالبات الفخقة الثالثة اختياري أول  التؾازن  عارضةجياز  عمي )بالدخعة السسضدة والقؾة
 . التخبية الخياضية

دحخجة خمفية وسط  –)دحخجة أمامية كبجاية  الأكخوباتية السيارات لبعض السياري  الأداء تشسية -0
وثبة  –دوران بالإرتكاز  -) مضدان أمامي الجسبازيةالسيارات و ، شقمبة جانبية كشياية (  –العارضة 
كمية جسباز لظالبات الفخقة الثالثة اختياري أول  التؾازن  عارضة جياز عمى بالأداء السختبظة الفجؾة (

 .التخبية الخياضية
 : البحث فخوض

 السختبظة البجنية القجرات بعض فى والبعجى القبمى الكياس بضؽ إحرائية دلالة ذات فخوق  تؾجج -5
لرالح  لظالبات الفخقة الثالثة اختياري أول كمية التخبية الخياضية التؾازن  عارضة جياز عمى بالأداء

 .الكياس البعجي
 بعض) السياري  مدتؾى الأداء فى والبعجى القبمى الكياس بضؽ إحرائية دلالة ذات فخوق  تؾجج  -0

لظالبات الفخقة الثالثة اختياري أول كمية  التؾازن  جياز عارضة عمى(  والجسبازية الأكخوباتية السيارات
 .لرالح الكياس البعجي التخبية الخياضية

 : البحث مرظمحات
 الياثايهجا

 إطالة لمعزلات و لمسفاصل الحخكي السجى فضيازيادة يتحقق ثابتة أوضاع بإتخاذ بجنية تجريبات       
 بحخكات تدتكسل ثؼ البحث قضج السياري  بالأداء تختبط التى الجدؼ مفاصل عمى العاممة والأربظة
 . السشتغؼ العسضق لمتشفذ تجريبات يرحبيا - ديشاميكية

 التهازن  عارضة عمى السيارى  الأداء مدتهى  
 –كبجاية  أمامية )دحخجة الأكخوباتية السيارات ىؾ الجرجة الجالة عمى مدتؾى الظالبة لبعض        

 دوران - أمامى مضدان (الجسبازية السيارات وبعض كشياية( جانبية شقمبة  -وسط الجياز دحخجة خمفية
 في مقخر الجسباز.( في الإمتحان التظبيقى  الفجؾة وثبة - بالارتكاز
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 : السخجعية الجراسات
 : العخبية الجراسات:  أولا
: تأثضخ تسخيشات الياثايؾجا عمى بعض  (3م()7102دراسة أحسج عبجالخالق تسام واخخون )  -5

الستغضخات البجنية ومدتؾى الآداء السيارى في التسخيشات الإيقاعية ييجف ىحا البحث إلى إعجاد بخنامج 
 –تجريبي بإستخجام تسخيشات الياثا يؾجا والتعخف عمى تأثضخه عمى بعض الستغضخات البجنية ) القؾة 

مظالبات .أىؼ الاســـــتشاجات أعيخ البخنامج التجريبي باستخجام السخونة( ومدـتؾى الاداء السيـاري ل
تسخيشات الياثايؾجا تحدشاً ذات دلالة إحرائية عمى تشسية القؾة والسخونة لمظالبات عضشة البحث .و 
أعيخ البخنامج التجريبي باستخجام تسخيشات الياثايؾجا تحدـشاً في مدتؾى الأداء السياري لمظالبات عضشة 

  البحث.
 عمي الياثايؾجا تجريبات تأثضخ" بعشؾان دراسة :(2)م(7102) الخهاجة عاشهر شيساء دراسة  -7

 الفشي الجسباز لاعبات لجي التشفدي الجياز وكفاءة ( الدائج القظشي التقعخ( الفقخي  العسؾد انحشاءات
 التقعخ) الفقخي  العسؾد انحشاءات عمي الياثايؾجا تجريبات تأثضخ عمي التعخف بيجف"  سشة 55 تحت

 الباحثة واستخجمت ، سشة 55تحت الفشي الجسباز لاعبات لجي التشفدي الجياز وكفاءة (الدائج القظشي
 تعانضؽ مسؽ لاعبة (54 )العضشة حجؼ وبمغ العسجية بالظخيقة البحث عضشة اختيار وتؼ ، التجخيبي السشيج

 تجريبات بخنامج الشتائج اىؼ مؽ وكان ، الغيخ اسفل والام الفقخي  لمعسؾد الدائج القظشي التقعخ مؽ
 ج .الدائ القظشي التقعخ مؽ الحج فى ايجابي تأثضخ لو السقتخح الياثايؾجا

 بعض عمي الياثايؾجا تسخيشات تأثضخ" بعشؾان دراسة -:( 01)م( 7107) فؤاد محمد ىالة دراسة -3
 تأثضخ عمي التعخف بيجف ،" الايقاعية التسخيشات في الاداء ومدتؾي  الشفدية و البجنية الستغضخات
(  الشفدية الستغضخات بعض و)  القؾة السخونة الخاصة البجنية الرفات بعض عمي الياثايؾجا تسخيشات

 لمبشات الخياضية التخبية بكمية التجخيبية البحث عضشة الظالبات لجي)  الانتباه تخكضد الامتحان قمق
 بالجديخة لمبشات الخياضية التخبية بكمية التجخيبية البحث عضشة لظالبات السياري  الاداء ومدتؾي  بالجديخة

 الفخقة طالبات مؽ العسجية بالظخيقة البحث عضشة اختيار تؼ ، التجخيبي السشيج الباحثة واستخجمت ،
 القؾة لتشسية ايجابي تأثضخ لو السقتخح الياثايؾجا بخنامج ان الشتائج اىؼ مؽ وكان طالبة 02وقؾاميا الثانية

  .الايقاعية التسخيشات في الاداء ومدتؾي  ، الانتباه تخكضد عمي والقجرة القمق مؽ الحج وعمي السخونة و
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 : الاجشبية الجراسات:  ثانيا
 جمدات تأثضخ" بعشؾان دراسة : (04)مHeidi L. Beattie  (7102) بياتي ىضجىدراسة   -5

 واستخجمت للاطفال، الياثايؾجا تساريؽ تأثضخ تقضيؼ بيجف للأطفال، الؾعيفية الشؾاحى عمى الضؾجا
 04 مجسؾعة كل تلامضح عجد وبمغ ضابظة والأخخى  تجخيبية أحجىسا السجسؾعتضؽ ذو التجخيبي السشيج
 دقيقة (2.) التجريبية الؾحجة ومجة اسبؾعيا جمدات . بؾاقع أسابيع ستة لسجة البخنامج تشفضح وبعج تمسضح

 السجسؾعة لرالح الؾعيفية الشؾاحي في السجسؾعتضؽ بضؽ معشؾية دلالة ذات فخوق  تؾجج أنو إتزح
 .التجخيبية

 تأثضخ بعشؾان دراسة: (00)مMalgorzata Grapara (0255 )  جخابارا مالجهرذاتادراسة  -0
 تساريؽ تأثضخ تقضيؼ بيجف ، الفقخي  العسؾد لانحشاء الخمفي الامامي التذكضل عمي الياثايؾجا تساريؽ

 واشتسمت التجخيبي السشيج واستخجم ، الفقخي  العسؾد لانحشاء الخمفي الامامي التذكضل في الياثايؾجا
 دقيقة02 لسجة الأسبؾع في مخة تؤدى الياثايؾجا تساريؽ وكانت طالب 14 و طالبة 70 عمي الجراسة
 تقمضل في ايجابي تأثضخ ليا الياثايؾجا تساريؽ ان وجج ان البحث نتائج اوضحت قج إسبؾع 51 بؾاقع
 .القظشي التقعخ وزاوية الغيخ تحجب زاوية

 : البحث اجخاءات

 : البحث مشيج:  أولا
 البعجي القبمي الكياس وىؾ ترسيساتو احج مدتخجمة التجخيبي السشيج الباحثة استخجمت       

 . الؾاحجة التجخيبية لمسجسؾعة

 :ثانياً : مجتسع البحث 
)اختياري أول وثاني جسباز ( السقضجات يتسثل مجتسع البحث في طالبات الفخقة الثالثة بشات 

 ( طالبة. 51م ، والبالغ عجدىؽ )0200م/0205لمعام الجراسي 
 : البحث عضشة:  ثالثاً 

 جسبازاختياري أول  طالبات الفخقة الثالثة بشات مؽ العسجية بالظخيقة البحث عضشة اختيار تؼ       
اختياري ( طالبة مؽ 55و)،   طالبات( 7) قؾاميا بمغ وقج م 0200 -م0205السقضجات لمعام الجامعى 

مجتسع البحث ومؽ خارج عضشة البحث الأساسية "العضشة الإستظلاعية" وذلػ لإجخاء مؽ  ثانى جسباز
  السعاملات العمسية والتجخيب. 
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 تجانذ "إعتجالية" عضشة البحث : 
تؼ عسل التجانذ "الإعتجالية" لعضشة البحث في متغضخات الدؽ والظؾل والؾزن والستغضخات البجنية  

" ، ويتزح ذلػ مؽ الججول قضج البحثالسؤثخة في مدتؾى أداء الجسمة عمى جياز عارضة التؾازن "
 التالي : 

 (0ججول )
 03=ن الالتهاء لمستغضخات قضج البحث      الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري ومعامل

" قضج البحث( أن قيؼ معاملات الإلتؾاء لسعجلات الشسؾ والكياسات البجنية "5يتزح مؽ ججول )
مسا يذضخ إلي إعتجالية التؾزيع لستغضخات البحث ، ووقؾعيا تحت السشحي  (.)±قج انحرخت بضؽ 

 الإعتجالي ، مسا يعشي تجانذ عضشة البحث.

 ثالثاً : وسائل وأدوات جسع البيانات
 بإستخجام الأدوات التالية لجسع البيانات الستعمقة بالبحث: الباحثةقامت 

العمسي والسؤتسخات ، السخاجع  جوالبحؾث العمسية والإنتا: الجراسات الدابقة والسختبظة تحمضل البيانات (5
 العمسية )العخبية ، الأجشبية( ذات الرمة بسؾضؾع.

 إستسارة تدجضل اليانات. )إعجاد الباحثة(  (7
 –بترسيؼ إستسارة لتدجضل البيانات وتزسشت : بيانات خاصة )اسؼ الظالبة  الباحثةقامت  
    مدتؾى الأداء السياري(. –الاختبارات البجنية تدجضل نتائج  –العسخ الدمشي  –الؾزن  –الظؾل 

 (0) مخفق

وحجة  الستغضخات
 الكياس

 السعالجات الإحرائية
 معامل الالتهاء ع± س  

الشتغضخات 
الهصفصة

 1.43ـ  1.34 71.21 بالدشة الدن 
 1.13 2.40 017.27 بالدم الظهل
 1.37 3.32 11.31 كجم الهزن 

الستغضخات البجنية
 

 1.71ـ  0.21 70.23 سم القجرة العزمية لمخجمضن
 1.00 00.43 723.03 سم القجرة العزمية لمحراعضن

 1.11 0.42 73.42 عجد قهة عزلات البظن
 1.31 7.37 77.22 عجد قهة عزلات الحراعضن 

 0.13 1.34 7.22 ثانية التهازن الثابت
 1.71 2.40 21.63 درجة التهازن الجيشاميكي

 1.11 0.33 03.42 سم الفخحمخونة أسفل الظيخ و خمف 
 1.60 0.30 02.63 ثانية التهافق 
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 (7مخفق ):  ختبارات البجنيةالإ (3
مدتؾى أداء الجسمة عمى جياز بعسل مدح مخجعي لتحجيج القجرات البجنية السؤثخة في  الباحثةقامت 

وقج تؼ عخضيا عمي  القجراتختبارات البجنية التي تكيذ ىحة وتحجيج الإ" قضج البحثعارضة التؾازن "
الؾثب العسؾدي :  ، وقج تؼ إستخلاص الإختبارات الأتية (7مخفق )الدادة الخبخاء في مجال الجسباز 

مؽ الثبات ، دفع كخة طبية بالضجيؽ معاً ، ثشي ومج الحراعضؽ مؽ الإنبظاح السائل ، ثشي الجحع مؽ 
سخقسة ، إختبار باس السعجل ، الؾقؾف عمي الؾقؾف ، الجمؾس مؽ الخقؾد ، الؾثب عمي العلامات ال

 مذط القجم .
 :   "قضج البحث"السياري لمسيارات  الأداء مدتهي  تقضيم (2

ستسارة لإ ، وفقاً  "قضج البحث" السختارة تؼ تقضيؼ مدتؾى الأداء السياري لمظالبات في السيارات       
، وقج تؼ ترسيؼ ىحة الإستسارة إستشاداً عمي قانؾن الجسباز الفشي لمسخحمة الدشية داء ؼ خرؾمات الأيتقض

سشؾات ، وقج تؼ عسل بعض التعجيلات لتتشاسب مع طالبات الكمية ، وتؼ عخضيا عمي الدادة  1تحت 
ىضئة االتجريذ والسحكسات في  أعزاء، مؽ خلال لجشة مؽ  (3مخفق )الخبخاء في مجال الجسباز. 

محكسات وتؼ ححف أعمي درجة وححف أقل درجة " 1"وعجدىؽ  (2مخفق ). السرخي لمجسباز الاتحاد
 . "1"، وقج كانت الجرجة الكمية لكل ميارة مؽ " 0"وتجسيع الجرجتضؽ الستبقضتضؽ وقدستيؼ عمي 

 الأجيدة والأدوات :  (6
ساعة  بالكضمؾجخام ،، مضدان طبي لكياس الؾزن  جياز الخستامضتخ لكياس الظؾل بالدشتيستخ

 إيقاف ، شخيط قياس مجرج بالدشتيسضتخ. 

 :الجراسة الأستظلاعية الأولي

قامت الباحثة بعسل دراسة أستظلاعية عمي عضشة مؽ داخل مجتسع البحث ومؽ خارج عضشة 
،  0205-52 – 55،50خلال يؾمى الأثشضؽ والثلاثاء السؾافق  ،( طالبة 55البحث الأساسية وقؾاميا )

 :  كان اليجف من ىحه الجراسة التعخف عمى و 
   .مجي صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في الإختبارات وإختيار السداعجيؽ 

   .مجي صلاحية السكان السخرص لإجخاء الإختبارات 
 وأسفخت نتائج الجراسة الأستظلاعية عن :

  .صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في الإختبارات 
   السكان السخرص "صالة الجسباز بالكمية لإجخاء الإختبارات.صلاحية 

  في البيانات  تؼ أستيعاب السداعجيؽ لكيفية إجخاء الإختبارات وشخوط تظبيقيا وتجريبيؼ عمي تدجضل
 .الإستسارات
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 : الجراسة الأستظلاعية الثانية

 50،  51والثلاثاء السؾافق يؾمى الإثشضؽ  خاء الجراسة الأستظلاعية الثانية خلال يؾمىجتؼ إ
مؽ نفذ مجتسع البحث بشات  الثالثة( طالبة مؽ طالبات الفخقة 55عمى عضشة قؾاميا ) م52/0205/

 وكان اليجف من ىحه الجراسة ىه :ومؽ خارج عضشو البحث الأساسية 

 إجاد السعاملات العمسية )الرجق والثبات( للإختبارات السدتخجمة في البحث .  -
 صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في التجريبات .التأكج مؽ  -
 التأكج مؽ مشاسبة تجريبات الياثا يؾجا لعضشة البحث . -
 حداب الأزمشة الخاصة بكل تجريب وتجخيب وحجة كاممة .  -
 تجريب السداعجيؽ عمي كيفية تظبضق الإختبارات السدتخجمة .  -

 عن : الثانية وأسفخت نتائج الجراسة الأستظلاعية 

 لكيفية إجخاء الاختبارات وصلاحية استسارات تدجضل البيانات.تجريب السداعجيؽ التأكج مؽ  .5
 .تختضب أداء الاختبارات قضج البحث .0
 .فتخات الخاحة بضشيؼو  التعخف عمى مقجار الؾقت الحي تدتغخقو الاختبارات ..
 تجخبة وحجة تجريبيو لسعخفة الأدوات مشاسبة في الؾحجة التجريبية. .1
 التجريبات السشاسبة للأداء خلال زمؽ التظبضق. تختضب .1
قضج "لسجسؾعة التجخيبية خلال التظبضق عمي ا لمظالباتلسعخفة مجي مشاسبتيا شجة التسخيشات  تختضب .4

 ."البحث
 بسشاسبتيا لغخوف العضشة طبقا لمدمؽ الكمى لمتجريب. و عجد مخات التكخار لكل تجريب لسعخفة .7
 عمى وجؾه الظالبات. مسارسة تجريبات الياثايؾجاة أثشاء الباحثة البيجة والدعاد لاحغت .1

 :  "البحثقضج البجنية ومدتهى الأداء السيارى " ختبارات السعاملات العمسية للإ
 : البحث" قضج البجنية " ختبارات السعاملات العمسية للإ -0

 أولًا الرجق : 
أن ىحة  عمسية لاحغتمؽ خلال إطلاع الباحثة عمى العجيج مؽ الجراسات الدابقة ومخاجع 

الإختبارات قج طبقت في العجيج مؽ الأبحاث ، وقج حغضت بسعجلات صجق وثبات عالية مسا يؤكج 
بايجاد معاملات الرجق ليحة  الباحثةصجقيا في قياس ما وضعت مؽ أجمة ، ومع ذلػ فقج قامت 
 الإختبارات عمي عضشة البحث وذلػ لإتباع مشيجية البحث العمسي.
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 الإختبارات البجنية قضج البحث:  (5
صجق التسايد بظخيقة السقارنة الظخفية بضؽ الخبيعى الأعمى والخبيعى الأدنى  ةالباحثاستخجم 

 ، ويتزح ذلػ مؽ الججول التالي :"Zختبار "إلسجسؾعة واحجة باستخجام 
 (7ججول )

 2=  7=ن0ن للإختبارات البجنية قضج البحث      دنيدلالة الفخوق بضن الخبيعي الاعمي والخبيعي الأ
المتوسط  المجموعات الإختبارات البدنٌة

 الحسابً
الإنحراف 
 تقٌمة  المعٌاري

 الوثب العمودي
 0.30 24.20 الأعلىالربٌع 

2.020 
 0.04 04.40 الربٌع الأدنً

دفع كرة طبٌة بالٌدٌن 
 معاً من الجلوس

 2..4 254.60 الأعلىالربٌع 
2.040 

 4.43 230.40 الربٌع الأدنً

 الجلوس من الرقود
 4..0 60..2 الأعلىالربٌع 

2.0.0 
 3..0 22.20 الربٌع الأدنً

ثنً الذراعٌن من 
 الإنبطاح المائل

 .2.2 0..26 الأعلىالربٌع 
2.032 

 0.44 0..04 الربٌع الأدنً

 ثنً الجذع من الرقود
 4..0 06.60 الأعلىالربٌع 

2.023 
 0.44 03.20 الربٌع الأدنً

 التوافق

 0.45 0..06 الأعلىالربٌع 

2.0.0 
 0.44 0..02 الربٌع الأدنً

الوقوف علً مشط 
 القدم

 0.22 3.00 الأعلىالربٌع 
2.060 

 0.34 2.24 الربٌع الأدنً

 باس المعدل
 43.. 56.40 الأعلىالربٌع 

2.023 
 3.56 0..36 الربٌع الأدنً

  0.41( =  1.16مدتهي معشهية  )  عشج" الججولية  ت*" 
" الججولية في الإختبارات البجنية قضج تمؽ " <" السحدبؾبة ت( أن قيسة "0) يتزح مؽ ججول

البحث ، مسا يجل عمي وجؾد فخوق دالة إحرائياً بضؽ الخبيعي الأعمي والخبيعي الأدني لرالح الخبيعي 
عمي التسضد بضؽ الأفخاد ويؤكج صجقيا في  ةالبجنية قضج البحث  قادر الأعمي ، مسا يعشي أن الإختبارات 

 قياس ما وضعت مؽ أجمة.

 :ثبات الإختبارات البجنية قضج البحث ثانياً: 
خارج عضشة البحث مؽ قامث الباحثة بتظبضق الإختبارات عمي عضشة مؽ مجتسع البحث و  

( طالبة ثؼ أعادت التظبضق عمي نفذ العضشة وتؼ حداب معامل الإرتباط بضؽ 55الأساسية وقؾاميا )
 :التظبيقضؽ الأول والثاني لإيجاد معامل ثبات ىحة الإختبارات ويتزح ذلػ مؽ الججول التالي 
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 (3ججول)
 00ن =  في الستغضخات البجنية ول والتظبضق الثاني معامل الارتباط بضن التظبضق الأ 

 الإختبارات
وحدة 
 القٌاس

 التطبٌق الثانً ولالتطبٌق الأ
معامل 
 الارتباط

 ع±  -س ع±  -س

 ٭.4..0 2.30 50..2 .0.4 5..20 سم الوثب العمودي
دفع كرة طبٌة بالٌدٌن معا من 

 ٭2...0 03.34 5...24 .02.2 244.50 سم الجلوس

 ٭.0..0 2.32 24.65 2.23 24.45 عجد الجلوس من الرقود

الإنبطاح ثنً الذراعٌن من 
 ٭45..0 3.56 22.50 ...2 22.60 ثانية المائل

 ٭.0..0 4..0 05.25 0.35 05.05 عجد ثنً الجذع من الرقود

 ٭0...0 0.44 0..2 0.34 0..2 درجة الوقوف علً مشط القدم

 ٭0.422 .6.4 45.00 .3.. 45.40 سم إختبار باس المعدل

 ٭44..0 .0.5 04.40 0.43 0..04 درجة الوثب داخل العلامات

 1.22=  (1.16* " ر " الججولية عشج مدتهي معشهية )

" الججولية في الإختبارات البجنية قضج ر" <" السحدؾبة رأن قيسة " (.)يتزح مؽ  الججول 
رتباط بضؽ التظبضق الأول والتظبضق الثاني وبالتالي ثبات الإختبارات قضج إ، مسا يجل عمي وجؾد  البحث
 البحث.

 ":قضج البحث" السختارة لمسيارات مدتهي الأداء العمسية لإختبارالسعاملات  -7
 رجق: ال أولًا:

صجق التسايد بظخيقة السقارنة الظخفية بضؽ الخبيعى الأعمى والخبيعى الأدنى  ةالباحثاستخجم  
 ( ، كسا ىؾ مؾضح بالججول التالى:t-testلسجسؾعة واحجة باستخجام اختبار "ت" )

 ( 2ججول )
 2=  7=ن0ن دني لتحجيج السدتهي السياري عمي و الخبيعي الأالفخوق بضن الخبيعي الأدلالة 

متهسط  دنيالخبيعي الأ عميالخبيعي الأ الستغضخات
 الفخوق 

 قيسة
 ع±  -س ع±  -س "ت "

السيارات 
الأكخوبا

تية
 6.17 1.23 1.07 1.06 1.14 1.13 الدحرجة الأمامٌة بداٌة 

 01.00 1.31 1.00 1.03 1.13 1.43 ركبة الدحرجة الخلفٌة مٌزان
 2.11 1.21 1.02 1.71 1.07 1.41 الشقلببة الجانبٌة  كنهاٌة

السيارات 
الجسبازية

 

 2.32 1.10 1.03 1.76 1.01 1.31 مضدان امامي
 1.23 1.16 1.03 1.71 1.16 1.36 دوران بالإرتكاز

 02.12 1.13 1.11 1.06 1.11 1.33 وثبة الفجهة
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  0.423( = 1.16، ومدتهي معشهية  ) 1=  7 –(  7+ ن 0"ت" الججولية عشج د . ج : ) ن*   
مؽ " ت " الججولية في السدتؾي السياري لمسيارات  <( أن قيسة "ت " السحدبؾبة 1يتزح مؽ ججول )

الأدني عمي والخبيعي بضؽ الخبيعي الأ حرائياً إ، مسا يجل عمي وجؾد فخوق دالة  "قضج البحث"السختارة 
ختبارات الخاصة بتحجيج مدتؾي الأداء السياري قادرة عمي عمي ، مسا يعشي أن الإلرالح الخبيعي الأ

 فخاد مسا يؤكج صجقيا في قياس ما وضعت مؽ أجمة.التسضد بضؽ الأ
 : ختبارات السدتهي السياري إمعامل الثبات ثانياً: 

 ( 6ججول ) 
 00ول والتظبضق الثاني في الستغضخات السيارية   ن = معامل الارتباط بضن التظبضق الأ 

 الستغضخات
معامل  التظبضق الثاني ولالتظبضق الأ 

 ع±  -س ع±  -س الارتباط

السيارات 
الأكخوباتية

 1.33 1.76 1.20 1.71 1.21 الدحرجة الأمامٌة بداٌة 
 1.41 1.30 1.62 1.32 1.63 الدحرجة الخلفٌة مٌزان ركبة

 1.40 1.02 1.26 1.02 1.20 الجانبٌة  كنهاٌةالشقلببة 

السيارات الجسبازية
 

 1.46 1.32 1.63 1.73 1.60 مٌزان امامً
 1.32 1.00 1.77 1.14 1.73 دوران بالإرتكاز

 1.33 1.03 1.77 1.01 1.73 وثبة الفجوة

 1.6034(=  1.16، و مدتهي معشهية )  03=  7 –" ر " الججولية عشج د . ح :  ن * 
داء ختبارات مدتؾي الأإ" ر " الججولية في  <( أن قيسة " ر " السحدؾبة 1يتزح مؽ ججول )

ول والتظبضق ، مسا يجل عمي وجؾد ارتباط بضؽ التظبضق الأ "قضج البحث" السختارة السياري لمسيارات
 ختبارات.الثاني والتالي ثبات الإ

 السقتخح :التجريبي  البخنامج 
 :تم وضع البخنامج التجريبي السقتخح باتباع الخظهات التالية        

o  ىجف البخنامج التجريبي :تحجيج 
ييجف البخنامج التجريبي الى تحدضؽ مدتؾى اداء بعض السيارات الأكخوباتية والجسبازية عمى         

ػ مؽ خلال تحدضؽ ) وذل لظالبات الفخقة الثالثة اختياري أول كمية التخبية الخياضيةعارضة التؾازن 
 عارضة التؾازن .جياز بعض القجرات البجنية السختبظة بالأداء عمى 
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o قة:الإطلاع عمى السخاجع العمسية والجراسات الداب-  
 م(0220) "أحسج الذاذلي "بعج الإطلاع عمي السخاجع العمسية الستخررة في الجسباز مثل         

عادل عبج ، "( 54)م 5000) "عادل عبج البرضخ"( ، 0()م0252) "أحسج اليادي يهسف"،  (5)
الإطلاع عمى السخاجع التي إىتست بتجريبات الضؾجا بأنؾاعيا وطخق تجريبات ،  (57()م5001) "البرضخ

القجرات البجنية الخاصة بتجريب الشاشئضؽ والشاشئات في الجسباز ، واخح آراء الخبخاء والستخررضؽ في 
وضع  55خنامج التجريبي السقتخح ليحا البحث وقج إشتسل عمى تجريب الجسباز تؼ وضع محتؾى الب

           إلي الأتي :  الباحثةفقج تؾصمت    (01()07()01()54()7()1) الياثايؾجاأساسي مؽ أوضاع 
الخرؾصية ( في وضع  -التكامل  -التكافؾء –التجرج  –إتباع مبادىء التجريب ) الفخوق الفخدية  -5

 .التجريبي خنامجبمحتؾيات ال
 ی٪( الى حسل عال71-12طخيقة التجريب التكخاري والتحكؼ في درجات الحسل مؽ حسل متؾسط ) -0
 ( .٪۹۹٪-۰۹) یاقر حسل ٪( ثؼ71-02)
في الذجة والحجؼ عؽ  التحكؼ أداء أوضاع الضؾجا بالؾصؾل لأقرى مجى حخكي لمؾضع شجة -.

  ؾضع بحخكات ديشاميكيةطخيق زيادة زمؽ الثبات في الؾضع بجون حخاك ،ثؼ إستكسال ال
 كيفية التؾفضق بتشاغؼ كبضخ ما بضؽ الؾضع الحي يتخحه الجدؼ وطخيقة التشفذ تعميؼ -1
 عجد الأوضاع في كل جمدة ومجى صعؾبتيا تحجيج -1
 في إسمؾب الأداء مؽ حضث الدمؽ وعجد التكخارات التجرج -4
راص أكبخ قجر مؽ )بطء التشفذ ( حضث أن معجلات التشفذ البظضئة تعظي الفخصة لمجدؼ لإمت -7

 .الأكدجضؽ
)عسق التشفذ ( فيؾ ضخوري لعسمضتي الذيضق والدفضخ ويتؼ ىحا الشؾع بالتشفذ مؽ خلال التشفذ   -1

 مؽ الخئتضؽ بأكسميا)التشفذ البظشي(.
)التشفذ بذكل ثابت ( ويعشي الا يكؾن ىشاك تؾقف في عسمية التشفذ ، وإنسا يتؼ التشفذ بذكل  -0

لعقل عمى فتحتي الأنف حضث يجخل اليؾاء ويخخج مؽ مخكد الظاقة الحي سيل ومشتغؼ وثابت تخكضد ا
 لمظاقة الدائجة . مخدن  سؼ( ويعج1يقع أسفل الدخة بحؾالي )

تشفضح تجريبات الياثايؾجا في نياية فتخة الإحساء العام قبل الجدء الخئيدي مؽ الؾحجة  يتؼ -52
الخفيف أو خلال  الجخي فتخة الإحساء العام ) بعجدية تسخيشات الإطالة في نياية أيسكؽ ت حضثالتجريبية 

 الجدء الأخضخ مؽ الؾحجة التجريبية . 
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 (1ججول )
 التهزيع الدمشى لمبخنامج التجريبي السقتخح

 وحجة الكياس السحتهى  م

 اسابيع 1 مجة البخنامج التجريبي 5
 0 عجد الؾحجات التجريبية لمياثايؾجا في الأسبؾع 0
 54 تؾيؾجا في البخنامجالتجريبية لمياعجد الؾحجات  .
 502 زمؽ الؾحجة التجريبية 1
 تشفذ وإستخخاء شاتيتسخ زمؽ تجريبات الياثؾيؾجا في الؾحجة التجريبية ) 1

 تجريبات الياثا يؾجا ( +تامل شاتيتسخ 
11 

o ( 6التجريبات السقتخحة : مخفق ) 
التسظي  -الكخسي  -) الإنتباة وىىوضع يتشاول مفاصل الجدؼ ( 55)عجد الأوضاع التجريبية       

 –الجخادة -الساسة  -الكؾبخا  –القاسضتيا  –طخد الغازات  –الجسل  –ثشي ومج الداقضؽ عمى الحؾض  –
 الجشضؽ (

 (1مخفق ) محتهى البخنامج :

  :الجدء التسيضجي
 ق إحساء متشهع 06الإحساء : 

 ق ويتم فضيا : 26تجريبات الياثايهجا 
 تشفذ وإستخخاء شاتيق تسخ 1 -
 تامل شاتيق تسخ 1 -
  .ث 2.أوضاع في كل وحجة تجريبية و راحة بضؽ كل وضع والأخخ  4 تشفضحق 01 -
 . أوضاع الدابقة برؾرة متخابظة ومتدمدمة الدتواداء ق 51 -

 ق 26: يذسل زمن الآداء عمى جياز عارضة التهازن  الجدء الخئيدي
 ق : 06الختامي  الجدء
 تشفذ والاستخخاء شاتيق تسخ  51
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 الخظهات التشفضحية لمبحث: 
 الكياسات القبمية :

السؾافق  الثلاثاءفي يؾم والسيارية "قضج البحث" تؼ إجخاء الكياس القبمي للإختبارات البجنية         
، وقج تؼ الإستعانة بسجسؾعة مؽ السداعضجيؽ مؽ الدملاء بالكمية وذلػ لمسداعجة في  م50/52/0205

عسل الكياسات الخاصة بالبحث ، وقج تؼ تجربيؼ مدبقاً مؽ قبل الباحثة عمى كيفية تظبضق الإختبارات 
 السختمفة. والسيارية البجنية 

  تشفضح التجخبة الأساسية : 
، إلى يؾم  م04/52/0205جخبة الأساسية مؽ يؾم الثلاثاء السؾافق قامت الباحثة بتظبضق الت       

( أسابيع ، 1برالة الجسباز بالكمية ، وكان زمؽ التظبضق الفعمي )م  01/50/0205الثلاثاء السؾافق 
وبؾاقع وحجتضؽ في الأسبؾع وذلػ يؾمي الأحج والثلاثاء ، وذلػ حدب التؾزيع الدمشي لمججول الجراسي 

 بالكمية. 

 الكياسات البعجية :
، وإختبار تحجيج السدتؾي م 00/50/0205يؾم الأربعاء السؾافق  البجنيةختبارات الإتؼ عسل        

. وكان إختبار تحجيج مدتؾي الأداء لمسيارات قضج م2/50/0200.السياري في يؾم الخسيذ السؾافق 
ة التخبية الخياضية وىؽ أيزاً مؽ أعزاء ىضئة التجريذ بكمي اربعةالبحث مؽ خلال لجشة مكؾنة مؽ 

. اثشضؽعمي  ؼوقدستي الجرجتضؽتجسيع استبعاد اعمى واقل درجة و ( ، وقج تؼ 1محكسات جسباز مخفق )
( درجة ، السخحمة 5درجات مقدسة كالأتي السخحمة التسيضجية ) 1وكانت الجرجة الكمية لكل ميارة مؽ 

كسا تؼ تحجيج التؾازن بعج أداء ميارة البجاية وميارة  ( درجة ،0( درجة ، السخحمة الشيائية )0الأساسية )
درجة في حالة الإىتداز  0درجات في حالة التؾازن الكامل بعج الأداء ، أو  .الشياية مؽ خلال إعظاء 

 بعج أداء السيارة ، أو درجة واحجة في حالة الدقؾط . 

 :  السعالجات الإحرائية
استخجمت الباحثة السعالجات الإحرائية السشاسبة لظبيعة البحث وذلػ باستخجام بخنامج : حِدمة        

 Statistical Pacakage for the Social (SPSS)البخامج الإحرائية لمعمؾم الاجتساعية 
Science ، وتؼ استخجام السعالجات الإحرائية التالية :الستؾسط الحدابي ، الإنحخاف السعياري ،

  ( ، معامل الإرتباط ، الشدب السئؾية.Z-test( ، معادلة إختبار )T-testلتؾاء ، معادلة إختبار ت )الإ
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 عخض ومشاقذة الشتائج : 
 أولًا : عخض نتائج الفخض الأول :

 (2جول )ج
 2ن = "         قضج البحث " البجنية في الستغضخاتدلالة الفخوق بضن الكياس القبمي والكياس البعجي 

  7.17( = 1.16و مدتهي ثقة ) 33*قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية 

 " الججولية مسا يعشيت" السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة "تأن قيسة " (7يتزح مؽ نتائج ججول )
بضؽ الكياس القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية ، لرالح الكياس البعجي في  وجؾد فخوق دالة إحرائياً 

 البجنية " قضج البحث" .متغضخات 
 ثانياً: عخض نتائج الفخض الثانى:

 (3ججول )
 2ن=  "قضج البحث" السيارية في الستغضخات دلالة الفخوق بضن الكياس القبمي والكياس البعجي

متهسط  الكياس البعجي الكياس القبمي الستغضخات 
 ع±  -س ع±  -س "ت"قيسة  الفخوق 

السيارات 
الأكخوبا

تية
 26.72 2.14 1.12 2.23 1.31 1.32 بداٌةكالدحرجة الأمامٌة  

 62.32 3.40 1.23 2.31 1.74 1.26 الدحرجة الخلفٌة مٌزان ركبة
 63.27 3.10 1.31 2.01 1.33 1.61 الشقلببة الجانبٌة  كنهاٌة

السيارات 
الجسبازية

 

 61.47 3.41 1.22 2.72 1.30 1.32 مٌزان امامً
 13.11 2.11 1.23 2.37 1.04 1.76 دوران بالإرتكاز

 24.37 2.72 1.66 2.66 1.76 1.73 وثبة الفجوة

  0.12=  1.16قيسة ت الججولية عشج مدتهي ثقة * 
بضؽ الكياسضؽ القبمي والبعجي  ( وجؾد فخوق دالة إحرائياً 54يتزح مؽ نتائج ججول )

، وقج تخاوحت قيسة )ت(  البحث"قضج "لمسجسؾعة التجخيبية ، لرالح الكياس البعجي في جسيع الستغضخات 
 .(  24..4 – 11.01السحدؾبة بضؽ )

 ستغضخاتال
 الكياس البعجي الكياس القبمي

قيسة  ف.م
 ع±  -س ع±  -س "ت"

الستغضخات 
 البجنية

 1.46 73.70 0.12 70.61 0.14 77.11 القجرة العزمية لمخجمضن
 0.33 36.73 01.63 332.16 01.23 767.27 القجرة العزمية لمحراعضن

 0.77 01.03 0.23 73.21 0.34 72.01 قهة عزلات البظن
 1.23 3.61 0.12 77.11 7.32 04.01 قهة عزلات الحراعضن

 1.73 2.33 0.63 04.33 0.73 02.46 مخونة أسفل الظيخ و خمف الفخح
 1.12 01.64 0.07 02.76 0.31 02.66 التهافق

 1.22 1.14 1.33 00.24 1.34 6.21 التهازن الثابت
 0.23 6.0 2.66 26.12 3.32 24.06 التهازن الجيشاميكي
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 نتائج الفخض الأول : مشاقذةثالثاً: 

وجؾد فخوق دالة إحرائياً بضؽ الكياسضؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة  (۸يتزح مؽ الججاول )

 ىحا التحدؽ إلي الباحثةالتجخيبية في متغضخات البجنية "قضج البحث" ، ولرالح الكياس البعجي ، وتخجع 

طالة ومخونة الجدؼ إىي تسخيشات مثالية ذات جيج متؾسط تديج مؽ قؾة العزلات و و الياثايؾجا تجريبات 

دون أن تدبب ألسا في السفاصل بفزل الحخكات البظضئة السدتسخة والستخابظة التي تتسضد بيا والتي تديج 

السجى الحخكي لمجدؼ، والحي يراحبيا إيزا التشفذ السشتغؼ والتي تعسل عمى زيادة درجة الحخارة 

كة في الشذاط وتداعج الجياز ومجى الحخكة في السفاصل وتديل عسل الأنساط العربية السذتخ 

العربي في السحافغة عمى تؾازن الجدؼ ، حضث تعسل عمى التخابط بضؽ الجدؼ والعقل وتكؾن مسارستيا 

نديابية وسيؾلة إب الأداءبظضمة وىادفة وعمى شكل مجسؾعات حخكية متتابعة مسا ساعج الظالبات عمى 

، اءىؽ وبالتالي تحدؽ مدتؾى الأداء السياري دون تؾتخ أو قمق مسا يديج مؽ ثقتيؼ بأنفديسؽ وفي أد

أفزل البخامج لتشسية السخونة والتؾافق و القؾة السسضدة بالدخعة، كسا  مؽتعج ا جؾ ي اثاات اليشخيتسأن و 

في أشج الاحتياج إلى احتؾاء الؾحجات  اربالجس ( ان لاعبات0221()01)Panrica كايباتخ  یتؾص

عمى مفاصل  العاممة التجريبية عمى تجريبات الضؾجا وذلػ لأنيا تداعج عمى إطالة العزلات والأربظة

الجدؼ السختمفة ، كسا أنيا تحدؽ مؽ تؾافق العسل العسمي لمسجسؾعات العاممة مسا يؤدى إلى تحدضؽ 

 سضدة بالدخعة وىؼ مؽ الستظمبات البجنية التي يحتاجيا الأداءجنية كالتؾازن و القؾة السبال القجرات في

 . التؾازن  عمى عارضة السياري 

في تحدضؽ السجى الحخكي لمسفاصل والتي أدت  لتجريبات الياثايؾجايتزح التأثضخ السعشؾي  كسا

تؾماس بتذل وروجخ  ويذضخالى تحدضؽ مخونتيا والأطالة عؽ طخيق تحدضؽ الاستخخاء العزمي 
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تعتسج  التجريب بتجريبات الياثا يؾجا(أن ۸۹۹۸( )04) Thomas Bacchel, Roger Earleليخ ا

لات فيي تعسل عمى زيادة الاطالة العسمية وتحدضؽ السجى زعمى عسل السدتكبلات الحدية بالع

 الحخكي

في تحدضؽ السجى الحخكي والقؾة العزمية كسا  بتجريبات الياثا يؾجاسبق يتزح فاعمية  ومسا

عمى ءىاتمعب دورا ىاما في تجريب السخونة والقؾة عشج لاعبات الجسبازنغخا لاعتسادىا عشج أداأنيا 

تخي في كل مؽ العزلات السحخكة مػ خاص يعسل عمى تشاوب العسل بضؽ الإنكباض الأيدو شيتك

 .والقؾة السخونة والعزلات السزادة العاممة عمى السفرل السعشى في تحدضؽ اسيةالأس

 القبمى الكياس بضؽ إحرائية دلالة ذات فخوق  تؾجج"  الفخض الأول والحي يشص عميوىشا قج تحقق 

لظالبات الفخقة الثالثة  التؾازن  عارضة عمى جياز بالأداء البجنية السختبظة القجرات بعض فى والبعجى

 لرالح الكياس البعجي. اختياري أول كمية التخبية الخياضية

 الفخض الثاني : مشاقذة -5

( الخاص بالجلالات الاحرالية لكياس مدتؾي الاداء السياري لكل مؽ ۹٪ججول ) يتزح مؽ 

و السيارات ( والعجمة  -  و الخمفية  - الأمامية الجحخجة) السيارات الأكخوباتية و الخاصة ب

اسفخت ب(( ) المضب ةالفجؾ  ووثبة -و الجوران بالارتقاء  -السضدان الامامي ) ارية و الخاصة ببالجس

في ىحه الكياسات بضؽ الكياسضؽ ( 2٠21الشتائج عؽ وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية عشج مدتؾي ) 

 لمسيارات الجسبازية ، وتعدو الباحثة ىحا التحدؽ البعجي( ولرالح الكياس البعجى   -)القبمي

خكي ، القؾة السسضدة ح، التؾافق ال ، والتؾازن السخونة ) كبعض القجرات البجنية  إلى اكتدابوالأكخوباتية 

زيادة السجى الحخكى  ( وذلػ بإستخجام تجريبات الياثا يؾجا والتي لو تأثضخ إيجابى عمى بالدخعة 
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القؾة العزمية تشسية الكبض والبدط في العسل العزمى مسا يؤثخ عمى تشسية وتعسل عمي  لسفاصل

ة الإرتقاء والظضخان واليبؾط مخحم إلى نجاحمفاصل الظخف الدفمي مسا يؤدي  لعزلات العاممة عمى

 –)لمجحخجة الأمامية كبجاية عمى جياز عارضة التؾازن وبالتالي تحدؽ في مدتؾى الأداء السياري 

 وثبة الفجؾه (  –الذقمبة الجانبية كشياية عمى الجياز  –الجحخجة الخمفية مضدان ركبة وسط العارضة 

 التؾازن  جياز عارضةمسا يؤثخ ايجابيا عمى الأداء عمى 

احتياج الى مجى  Patrica  (0221 ( )01 ) باتخيكااتفقت نتائج البحث مع ما ذكختو كسا 

مسارسي رياضة الجسباز الفشي وخاصو عارضة التؾزن إلى تجريبات الياثايؾجا وذلػ لتأثضخىا الإيجابى 

والجسبازية عمى جياز  ةولاسيسا الأداء لبعض السيارات الأكخوباتي عمى القؾة والتؾافق العزمى والتؾازن 

 عارضة التؾازن .

تعسل عمى تحدؽ  تسخيشات الضؾجاالسيارات الأكخوباتية والجسبازية إلى أن وتعدو الباحثة تحدؽ        
يتفق مع الدفمى وىحا القؾة لسفاصل الظخف  اكتدابي الحخكي ليا مسا يؤثخ عمى جحالة السفاصل والس

يؤدي إلى نجاح مخحمة  وبالتالىSarah Mar (0221 ( )01  ) واخخون ما اشارت الية سارة مارك 
أنو ( 4()0251)مع دراسة سحخ مخسي ىحا البحث اتفقت نتائج  وكحلػ -واليبؾط  والظضخانالارتقاء 

يجب أن تكؾن العزلات العاممة عمى السفاصل عمى مدتؾى عال مؽ  لمؾثباتلتحدضؽ الأداء السياري 
 . والسخونة والتؾافقالقجرة 

 الكياس بضؽ إحرائية دلالة ذات فخوق  تؾجج"  وىشا قج تحقق الفخض الثانى والحي يشص عمي       
لظالبات الفخقة  التؾازن  جياز عارضة عمى والجسبازية الأكخوباتية السيارات بعض فى والبعجى القبمى

 لرالح الكياس البعجي "  الثالثة اختياري أول كمية التخبية الخياضية
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 و التهصيات :  الاستشتاجات

 اولا : الاستشتاجات 

لي الشتائج إفي ضهء ىجف وفخوض الجراسة ، وفي ضهء عضشة البحث تهصمت الجراسة        

  :التالية

 عمى جياز بالأداء البجنية السختبظة القجرات تجريبات الياثايؾجا ليا تأثضخ إيجابي عمي بعض -5

 أول كمية التخبية الخياضية.لظالبات الفخقة الثالثة اختياري  التؾازن  عارضة

 جياز عارضة عمى والجسبازية الأكخوباتية تجريبات الياثايؾجا ليا تأثضخ إيجابي عمي السيارات -0

 لظالبات الفخقة الثالثة اختياري أول كمية التخبية الخياضية. التؾازن 

 عمى جياز بالأداء البجنية السختبظة القجرات تفؾق الكياس البعجي عمى الكياس البجني في بعض -.

 التؾازن  عارضة

 جياز عارضة عمى والجسبازية الأكخوباتية تفؾق الكياس البعجي عمى الكياس البجني في السيارات -1

 التؾازن 
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 : التهصيات : ثانيا

بشاء عمي الشتائج التي تهصمت إلضيا الباحثة ، وفي ضهء عضشة الجراسة ، تتقجم الباحثة        

 بالتهصيات الأتية : 

 دراسات اخخي مذابية تتشاول أنؾاع أخخى مؽ الضؾجا وبإوضاع أخخى .إجخاء  -5

عقج دورات لسجربى ومعمسى الجسباز الفشي لمتعخف عمى الظخق الرحيحة في تظبضق تجريبات  -0

 الضؾجا.

جياز  –استخجام تجريبات الياثايؾجا في التجريب عمى أجيدة أخى )كالعارضتان مختمفا الإرتفاع  -.

 . (ياز طاولة القفدج –الحخكات الأرضية 
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 ممخص البحث
ومدتهى الأداء عمى تشسية بعض القجرات البجنية ل كأساستجريبات الياثايهجا 

 جياز عارضة التهازن 
 *أ.م.د/علا طو عبجالله إسساعضل

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
التي تحتل مكاناً بارزاً بضؽ مختمف ألؾان الأنذظة تُعتبخ رياضة الجسباز مؽ الخياضات 

الخياضية ، وذلػ لتعجد أجيدتيا وصعؾبة ميارتيا ، والتي تتظمب خرائص بجنية ونفدية معضشة.  
لظالبات الفخقة  التؾازن  جياز عارضة عمي الاداء مدتؾي  تشسية الي البحث ييجف : البحث أىجاف

لتشسية  لمياثايؾجا تجريبي بخنامج وضع خلال مؽ وذلػ ية الخياضيةالثالثة اختياري أول جسباز كمية التخب
 جياز عارضة عمي )بالدخعة السسضدة والقؾة الحخكي والتؾافق والتؾازن  )السخونة البجنية القجرات بعض
:  أولا : البحث . اجخاءات لظالبات الفخقة الثالثة اختياري أول جسباز كمية التخبية الخياضية التؾازن 
 البعجي القبمي الكياس وىؾ ترسيساتو احج مدتخجمة التجخيبي السشيج الباحثة البحث استخجمت مشيج

ثانياً : مجتسع البحث : يتسثل مجتسع البحث في طالبات الفخقة الثالثة  . الؾاحجة التجخيبية لمسجسؾعة
( 51عجدىؽ )م ، والبالغ 0200م/0205بشات )اختياري أول وثاني جسباز ( السقضجات لمعام الجراسي 

طالبات الفخقة الثالثة  مؽ العسجية بالظخيقة البحث عضشة اختيار تؼ       : البحث عضشة:  طالبة. ثالثاً 
( طالبات  ، 7قؾاميا ) بمغ م  وقج0200 -م0205السقضجات لمعام الجامعى  اختياري أول جسباز بشات

عضشة البحث الأساسية "العضشة ( طالبة مؽ اختياري ثانى جسباز مؽ مجتسع البحث ومؽ خارج 55و)
و التؾصيات : اولا :  الاستشتاجاتالإستظلاعية" وذلػ لإجخاء السعاملات العمسية والتجخيب.  

لي الشتائج إفي ضؾء ىجف وفخوض الجراسة ، وفي ضؾء عضشة البحث تؾصمت الجراسة     الاستشتاجات
 عمى جياز بالأداء البجنية السختبظة القجرات تجريبات الياثايؾجا ليا تأثضخ إيجابي عمي بعض :التالية

بشاء عمي  : التؾصيات : ثانيا لظالبات الفخقة الثالثة اختياري أول كمية التخبية الخياضية التؾازن  عارضة
الشتائج التي تؾصمت إلضيا الباحثة ، وفي ضؾء عضشة الجراسة ، تتقجم الباحثة بالتؾصيات الأتية : إجخاء 

 تتشاول أنؾاع أخخى مؽ الضؾجا وبإوضاع أخخى . دراسات اخخي مذابية
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

كمية التخبية  –استاذ مداعج  بقدم نظخيات وتظبيقات الجسباز والتسخيشات والعخوض الخياضية *
 جامعة مجيشة الدادات –الخياضية
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Research Summary 
Hathayuga Exercises As A Basis For The Development Of Some 

Physical Abilities And The Level Of Performance On The Balance Beam 
Device 

* Dr. Ola Taha Abdullah Ismail 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

Gymnastics is one of the sports that occupies a prominent place 
among the various types of sports activities, due to the multiplicity of its 
devices and the difficulty of its skill, which requires certain physical and 
psychological characteristics. Research Objectives: The research aims to 
develop the level of performance on the balance beam device for the third 
year elective students, the first gymnastics at the Faculty of Physical 
Education, by setting up a training program for Hathayuga to develop some 
physical abilities (flexibility, balance, motor coordination and strength 
characteristic of speed) on the balance beam device for third year students. 
First Gymnastics College of Physical Education Research Procedures: First: 
Research Method The researcher used the experimental method using one 
of its designs, which is the pre- and post-measurement of one experimental 
group Second: the research community The research community is 
represented by the female students of the third year, girls (optional first and 
second gymnastics), who are enrolled in the academic year 0205/0200, and 
their number is (51) students. Third: The research sample: The research 
sample was chosen in a deliberate way from the students of the third year, 
the girls of the first optional gymnastics, who are bound for the academic 
year 0205 AD - 0200 AD. Exploratory sample in order to conduct scientific 
transactions and experiment. Conclusions and Recommendations: First: 
Conclusions in light of the purpose and hypotheses of the study, and in light 
of the research sample, the study reached the following results: Hathayuga 
exercises have a positive effect on some physical abilities related to 
performance on the balance beam device for third year students optional first 
Faculty of Physical Education Second: Recommendations: Based on the 
results reached by the researcher, and in light of the study sample, the 
researcher makes the following recommendations: Conducting other similar 
studies dealing with Other types of yoga and other modes. 


