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 أثر التمرينات النوعيه   لمكون التوازن علي تحسين قدره الاتزان   
 اناث ( في الكونغ فو  –لدى ناشئ  ) ذكور  

 أ.د/ أشرف احمد مختار هلال  
 أ.د/ أحمد سعيد زهران 
 أ.م.د/ سامي صابر ابراهيم  
 الباحث/ أحمد ماجد منتصر محمود 

                                                   

 المقدمه ومشكله البحث :
في  سواء  الرياضيه  الانشطه  مجالات  في  هائلا  علميا  تقدما  الرياضي  المجال  حقق 
الدورات الاولمبيه او العالميه او القاريه ويعتبر ذلك مقياسا صادقا معبرا عن مدى تقدم الرياضه  

طوير الاداء الرياضي داخل البلدان ولا سيما ان البحث العلمي والتكنولوجي لا غني عنهما في ت
مما دفع بالرياضه والرياضيين الي أداء مستويات ومهارات فائقه الصعوبه وهذا ما نراه في بعض  
والباليه   الجمباز  رياضه  في  المهارى  الاداء  مثل  عاليه  تقنيه حركيه  الي  تحتاج  التي  الرياضات 

الاتزان من المكونات الهامه  والكونغ فو ) اساليب ( " تاولو" وقد نجد في تلك الرياضات ان مكون 
في رياضه الكونغ فو نظرا لاهميه هذا المكون في اداء اوضاع الهبوط من المهارات كان دافعا 

 لدراسه تاثير تطوير مكون التوازن لدى لاعبي الكونغ فو عينه البحث 
العالي في الانشطه  البدنيه من الاسس الهامه للوصول الي المستوي  " تعتبر المكونات 

تمكن  ال التي  الاساسيه  الركيزه  فهي  اللاعبين  بمستوي  الارتقاء  في  تسهم  لانها  وذلك  رياضيه 
الرياضيه وجود  الانشطه  تتطلب طبيعه  فعاله حيث  بصوره  الحركيه  المهارات  اداء  من  اللاعب 
تلك المكونات البدنيه بدرجات متفاوته حسب اهميتها النسبيه وتبعا لنوع وطبيعه النشاط الممارس 

 (  172:   1تي يجب ان يمتلكها كل ممارس لنوع النشاط الخاص" ) وال
الي ان تنميه القدرات البدنيه لنوع النشاط الرياضي    (  2014كما يشير) محمد علاوي  

الذي يتخصص فيه الفرد ترتبط ارتباطا وثيقا بعمليه تنميه المهارات الحركيه اذ لن يستطيع الفرد 
الاساسيه في حاله افتقاره للقدرات البدنيه الخاصه لنوع النشاط    الرياضي اتقان المهارات الحركيه

 ( 40:  7الرياضي الذي يمارسه. )  
  الاداء الحركي له جانبان محسوسان ان    مkokoshin "    (1975) "لذا يشير كوكشن  

    هو ما يرتبط بالمهاره ويطلق عليها  الحركه  بتعلم الخاص   القدرات ( فالاتجاه –)المهارات  هما
 

 استاذ متفرغ بقسم الرياضات الفرديه ورئيس قسم علوم الحركه سابقا بكليه التربيه الرياضيه جامعه حلوان. 
 0استاذ ورئيس قسم تدريب الرياضات الفرديه بكليه التربيه الرياضيه للبنين جامعه حلوان 

 مدرس بقسم علوم الحركه الرياضيه بكليه تربيه رياضيه بنين جامعه حلوان. 
 ث ماجستير بقسم تدريب فردى بكليه تربيه رياضيه بنين جامعه حلوان. باح
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الاعداد  عليها  ويطلق  بالتدريب  الخاص  بالاتجاه  تتعلق  نجدها  القدرات  بينما  المهارى  الاعداد 
 (  131:   12البدني .)  

  ( غريب  العزيز  عبد  أحمد  "  2004يشير"  الاداء   (  مستوى  وتطوير  تحسين  ان  الي 
عض الخصائص البدنيه لدى لاعبي الكونغ فو كما حدد الخصائص البدنيه المميزه  يرتبط بتنميه ب

النسبه المئويه لها   التوازن وقد حصل علي  للاعبي الاساليب وفقا لراى الخبراء وكان من اهمها 
 ( 96:  2)  .% ( وهو من المكون التالي الذي يلي القدره العضليه  94.4طبقا لراى الخبراء ) 

النهايات   لهما اهميه كبرى في ان  الكونغ فو اساليب  الحركي لرياضه  الحركيه والجمال 
قانون رياضه الكونغ فو حيث ان القانون يوضح ان الخصم يتم عن طريق الاداء العام او الجوده 
اى ان اللاعب يفقد درجات من الاداء العام اذا حدث اى خلل او اهتزاز اثناء مرحله الهبوط من  

يت وايضا  يتسم  المهارات  لا  الحركيه  النهايات  وضع  ان  حاله  في  الجوده  من  درجات  خصم  م 
بوصفه داخل القانون وهذا ما يثير اهتمام الرياضيين بان ينهي المهارات بشكل ثابت ومتزن وكلما 
ذادت صعوبه المهاره كلما ذاد صعوبه الثبات والاتزان في النهايات الحركيه وايضا ذادت درجه  

لقانون الاساليب كلما ذادت درجه الخصم عند حدوث اى خ النهايات الحركيه لان طبقا  لل في 
في   الاتزان  اهميه  نبرز  وهنا  الحركيه  النهايات  يعني  هنا  والربط  الربط  درجه  ذادت  الصعوبه 
النهايات الحركيه لمهارات القفز والركل بشكل عام التي تمثل في اوضاع الهبوط التي تعتبر من  

ال تواجه  التي  الاعداد الصعوبات  اهميه  تكمن  وهنا  خاص  بشكل  والناشئين  عام  بشكل  لاعبين 
البدني ودوره في اهميه تحسين القدرات البدنيه للاعبين وان لكل رياضه العناصر والقدرات البدنيه 

 . الخاصه بها
والاكثر   الضروريه  البدنيه  المكونات  في  الاخري  تختلف عن  رياضه  كل  ان  نجد  حيث 

تها النوعيه النشاط الرياضي التخصصي الذي يمارسه الاعب والذي ينشد تاثيرا علي نجاح مهارا
فيه تحقيق اعلي المستويات هو الذي يحدد نوع المتطلبات البدنيه الضروريه حتي يمكن الوصول 

 الي اعلي المستويات.
ميوراي   ونانسي   , جنيفروال  من  كلا                 Jennifer wall , nancymurrayيضيف 

وان    (  1995)   وفاعليه  بسهوله  والاداء  المشاركه  علي  بقدرتنا  مرتبطه  الحركيه  القدرات  ان 
القدرات الحركيه تتضمن التوافق والقوه المميزه بالسرعه والقدره والرشاقه والتوازن وانه يمكن تطوير  

 ( 20:   13هذه القدرات من خلال الانشطه والتدريبات المتنوعه والمناسبه للاطفال . ) 
ي الباحث انه خاصه ان مع تعدد اوضاع الارتكاز خلال مرحله الهبوط من اداء  لذا ير 

مهارات القفز والركل في رياضه الووشو كونغ فو يمكن اعتبارها مهاره نوعيه داخل اطار التكوين  
وفق   اللاعب  يؤديها  ان  يجب  التي  التعديلات  طبيعه  لتغيير  نظرا  فو  الكونغ  لمهارات  الحركي 
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اوضاع الهبوط وفي حدود قانونيه الاداء الخاصه بالهبوط عقب انجاز    خصائص كل وضع من 
 مهاره حركيه بارتكاز ثلبت ومستقر.  

ان التوازن هو امكانيه الفرد المتحكم في القدرات الفسيولوجيه    "curetonيري كيورتن "  
با سواء  بالمكان  الاحساس  علي  القدره  مع  التوازن  علي  التاثير  تنظم  التي  ستخدام  والتشريحيه 

 (  47: 11البصر او بدونه وذلك عصبيا وعضليا ) 
ان الطريقه الرئيسيه لتطوير قدره التوازن في   (  1986يذكر " السيد عبد المقصود " )  

النشاط الرياضي لا تزال في حاجه الي التدريب تحت ظروف توازن مشابهه او اكثر صعوبه لتلك  
يمك حتي  الممارسه  اثناء  الرياضي  يواجها  الموتوريه التي  الخبرات  من  مناسبه  كميه  اكتساب  ن 

 ( 271:   5تستغل كاساس للبرمجه السليمه والتكيف المنظم والمصحح لمسار الاداء الحركي ) 
  (  " علاوي  محمد   " الاحتفاظ    (1990يري  علي  القدره  هو  للتوازن  العام  المفهوم  ان 

حده مثلا او عند اداء حركات  بثبات الجسم عند اداء اوضاع كما في وضع الوقوف علي قدم وا
كما في حركه المشي علي عارضه مرتفعه ومن ناحيه اخري فان تميز الفرد الرياضي بالتوازن  
في   الاوضاع  او  الحركات  من  للعديد  اداؤه  مستوي  وترقيه  تحسين  علي  قدرته  في  يسهم  الجيد 

تعتم التي  الرياضيه  الانشطه  من  العديد  وهناك   , الرياضيه  الانشطه  علي  معظم  كبير  بشكل  د 
صفه التوازن كرياضه الجمباز والغطس والتمرينات الفنيه , وعندما يكون اللاعب في وضع غير  
متزن او ما يمكن ان تسميه بوضع اللاتوازن , فان هذا الوضع لا يسمح له بسرعه الاستجابه  

في اتجاه سوى اتجاه  المناسبه كما انه لا يسمح بتوجيه الاداء بدقه او مقاومه القوه او استخدامها  
 ( 83:  9واحد فقط ) 

م( ان الاتزان يعني ان الفرد لديه القدره   2001)    بينما يشير " محمد صبحي حسانين "
الاجهزه   علي  تامه  سيطره  يتطلب  وهذا  الحركه  او  الثبات  في  الجسم  بوضع  الاحتفاظ  علي 

 (   333:  8العضويه من الناحيه العضليه )  
الدي " طلحه حسام  )  يرى   " يمكننا  م  1994ن  فاننا  التوازن  تناول مصطلح  انه عند   )

 (  245:   6تناوله من حيث انه الاجراء الذي يقوم به الجسم للتحكم في حاله اتزانه ) 
ان امتلاك اللاعب لمكون التوازن يعطيه القدره علي امتلاك المهاره اثناء الاداء والتي تميزه عن  

ا لمكون  يمتلكون  لا  الذين  ان  اقرانه  حيث  فو  الكونغ  رياضه  في  واضح  بشكل  نراه  وهذا  لتوازن 
ثابت   بوضع  منها  والهبوط  القفز  مهارات  اداء  اثناء  التوازن  علي  يحافظ  الذي  الاساليب  لاعب 
يحصل علي درجه اداء عاليه ولا سيما ان مكون التوازن يعطي صاحبه الثقه بالنفس والقدره علي 

 لق او توتر تنفيذ المهام اثناء المنافسه دون ق
تعتبر عمليات الهبوط للثبات في اوضاع نوعيه للجسم من مهارات الربط الهامه وتشكل  
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جزء هام في تقييم درجه اداء اللاعب في رياضه الاساليب ) الووشو ( في الكونغ فو حيث يعتبر  
تحقيق   علي  اللاعب  قدره  اظهار  والركل  القفز  مهارات  في  الحركيه  للنهايات  الاساسي  الغرض 
وضع ارتكاز ثابت للجسم بعد اداء احدي مهارات القفز بانماطها المختلفه هذا بدوره يظهر اهميه  
في  الربط  لمهارات  الفني  الاداء  مواقف  كاحد  الثابت  للارتكاز  الهبوط  عمليه  اختيار  وضروره 
التوازن  مكون  واهميه  ومدرب  سابق  الباحث كلاعب  كون  من  انطلاقا  للكونغ  الاساليب  رياضه 

د المكونات البدنيه الخاصه برياضه الووشو كونغ فو علي تحسين متغيرات الاتزان باعتبارها  كاح
احد دلالات تحسين اوضاع الهبوط للثبات في مهارات القفز والركل ونظرا لما لاحظه الباحث في 

  اناث ( في اتقان النهايات الحركيه لمهارات القفز والركل   –ضعف الاداء لدى اللاعبين ) ذكور  
المابو    ( بوضعي  اللاعبين    –والخاصه  امتلاك  علي قصور  دلاله  الباحث  ويعتبره   ) التي شي 

لمستوى عالي حاله التوازن دافعا للباحث لاجراء دراسه حول تاثير التمرينات النوعيه للتوازن علي  
 اناث ( في الكونغ فو  –تحسين قدره الاتزان لدى ناشئ  ) ذكور 

الاتزا   ان  الباحث  يري  التي  لذا  العوامل  احد  يعتبر  كما  الحركي  للاداء  هاما  مكون  ن 
تساعد اللاعب علي تحقيق الكفايه العضليه والتحكم في اتجاهات حركاته للوصول الي المستوى  

 الامثل من الاداء المهاري.
 أهداف البحث :

 يهدف البحث للتعرف علي 
ا -1 بين  الاتزان  متغيرات  علي  التوازن  تمرينات  تاثير  في  لقياسين                     الفروق 

 انات (. –البعدى ( لدى لاعبي العينه ) ذكور   –) القبلي 
 الانات ( في متغيرات الاتزان للقياس البعدى. –الفروق بين مجموعتي العينه ) الذكور  -2

 فروض البحث: 
 0البعدى ( في متغيرات التوازن  –وجود فروق داله احصائيه بين القياسين ) القبلي   -1
فر  -2 الذكور  وجود   ( البحث  مجموعتي  بين  احصائيه  داله  القياس    –وق  في   ) الاناث 

 0البعدى لمتغيرات التوازن 
 المصطلحات: 

 التدريبات النوعيه:  -1
حيث    المهارى  للاداء  الفنيه  الخصائص  علي  ترتكز  المهارى  للاداء  مشابهه  تدريبات  هي 

المسار الحركي ويعمل بها يتشابه الاداء الفني لكل تدريب مع احد اجزاء المهاره من خلال  
المسار  خلال  المكاني  الحيز  ونفس  التوقيت  نفس  في  العامله  العضليه  المجموعات  معظم 

 (   21:  3الحركي لتحقيق الاحساس للاداء المهارى. )  
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 : Balanceالتوازن  -2
 (  245:  6الاجراء الذي يقوم به الجسم للتحكم في حاله اتزانه ) 

 : Equilibriumالاتزان  -3
وهذا الات الحركه  او  الثبات  في  الجسم  بوضع  الاحتفاظ  علي  القدره  لديه  الفرد  ان  يعني  زان 

 (   333:   8يتطلب سيطره تامه علي الاجهزه العضويه من الناحيه العضليه )  
 اوضاع الاتزان: -4

تلك الاوضاع والنهايات الحركيه المختلفه التي يقوم بها اللاعب ويقوم بتضيق قاعده الارتكاز  
رف اداء او  اثناء  جسمه  بتوازن  الاحتفاظ  بهدف  الارتكاز  قاعده  فوق  الجسم  ثقل  مركز  ع 

 الاوضاع والحركات المختلفه. ) تعريف اجرائي ( 
 الدراسات المرتبطه:

م( بعنوان " تاثير تدريبات اوضاع الاتزان والنقل الحركي 2020ابراهيم الابيارى )    دراسه -1
لبعض الاساليب المهاريه للجمله الحركيه ) جوجو  الاكثر تكرارا علي مستوى الاداء الفني  

وتهدف الدراسه الي التعرف علي مدى تاثير تدريبات  كاتا في رياضه الكارتيه(  -داى-شيهو 
الاساليب   لبعض  الفني  الاداء  مستوى  علي  تكرارا  الاكثر  الحركي  والنقل  الاتزان  اوضاع 

شيهو  جوجو   ( الحركيه  للجمله  ر   –داى    -المهاريه  في  استخدم  كاتا  وقد  الكارتيه(  ياضه 
المنهج التجريبي بتصميم القياس القبلي والبعدى للمجموعه التجريبيه وكان عدد افراد العينه  

لاعب وكان من اهم النتائج تحسن مستوى الاداء الفني في الوقفات للاساليب المهاريه   30
 . بالجمله قيد البحث 

تاثير تدريبات المقاومات المتغيره علي  م ( بعنوان "  2020محمود ربيع البشيهي )    دراسه -2
وتهدف الدراسه التوازن الديناميكي ومهارات الرجلين لدى لاعبي منتخب مصر للكوميتيه "  

الي التعرف علي وضع مجموعه من تدريبات المقاومات المتغيره ومعرفه تاثيرها علي مستوى  
ا الديناميكي الخاص بلاعبي منتخب مصر للكوميتيه قيد  لبحث وقد استخدم المنهج  التوازن 

لاعب وكانت اهم النتائج   25التجريبي ذو المجموعه التجريبيه الواحده وكان عدد افراد العينه 
الديناميكي الخاص بلاعبي   التوازن  اثرت مجموعه تدريبات المقاومات المتغيره ايجابيا علي 

عل  قدراتهم  تحسن  في  ساهمت  حيث   ) البحث  عينه   ( للكوميتيه  مصر  التوازن منتخب  ي 
 0( %21الي   %13الديناميكي بنسب تراوحت بين   ) 

)    دراسه -3 واخرون  جولير  الكارتيه 2017مريم  لرياضه  التوازن  اداء  تقييم   " بعنوان   ) م 
وتهدف هذه الدراسه الي لتقييم اداء التوازن لرياضه الكارتيه لنخبه    "لنخبه الذكور بعد التعب

المنه استخدم  وقد  التعب   بعد  العينه  الذكور  قوام  وبلغ  التجريبي  الذكور    16ج  من  لاعب 
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الديناميكي   التوازن  اختبارات  تقييمات  تكشف  النتائج  لهم  لتركيا وكان من  القومي  بالمنتخب 
في حدود الاستقرار ان هناك فروقا ذات داله احصائيه بين قيم الاختبار القبلي والبعدى من  

 الرصيد الكلي. 
)راسه  د  -4 واخرون  الثابته 2006هريسوماليس  التوازن  اختبارات  بين  العلاقه   " بعنوان   ) م 

الدراسه الي توضيح  والديناميكيه بين نخبه من لاعبي كره القدم الاستراليين"   وتهدف هذه 
العلاقه بين اختبارات التوازن الثابته والديناميكيه بين النخبه من لاعبي كره القدم الاستراليين  

من لاعبي كره القدم المحترفين الاستراليين    37قوام العينه    وقد استخدم المنهج التجريبي وبلغ
في  الاداء  يعكس  لا  الثابت  التوازن  اختبارات  في  الاداء  ان  كالاتي  النتائج  وكانت  الذكور 
الديناميكي علي اساس قدره  التوازن  الديناميكي وينبغي محاوله استنتاج قدره  التوازن  اختبار 

 0التوازن الثابت 
 الاجراءات الميدانيه : منهجيه البحث و 

 منهج البحث: 
والقياسين                      الواحده  التجريبيه  المجموعه  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم 

 ) القبلي والبعدى ( وذلك لملائمته لطبيعه البحث .
 مجتمع البحث:

  15نيه تحت  " في المرحله الس  Aلاعبي الاساليب المؤدين لمهارات القفز من الصعوبه " 
 اكتوبر الرياضي.  6لاعبات من نادى   6لاعبين و   9(  15سنه يبلغ عددهم ) 

 عينه البحث : 
 العينه البشريه : 

تحت   السنيه  للمرحله  الاساليب  العمديه من لاعبي  بالطريقه  العينه  اختيار  سنه    15تم 
 لاعبين (   15اكتوبر الرياضي ويبلغ قوامها )  6ناشئين من نادي 

 ( 1)جدول 
 لوصف الإحصائي واعتدالية مجموعة اللاعبين في المتغيرات الأساسية ا

 ( 9)ن= 

 وحدة القياس  المتغير  م
المتوسط  
 الحسابى 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعياري 

 التفلطح  الالتواء  المدى أكبر قيمة  اقل قيمة 

 2.57- 0.27 1.00 14.00 13.00 0.53 13.00 13.44 عام  العمر 1
 4.68 2.06- 5.00 8.00 3.00 1.62 7.00 6.89 عام  التدريبى العمر 2
 0.48- 0.65 38.00 184.00 146.00 12.83 155.00 160.33 سم الطول  3
 1.12- 0.78 20.00 65.00 45.00 7.85 48.00 51.89 كجم الوزن  4
 1.95 1.21- 7.16 22.52 15.36 2.26 20.31 20.22 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم 5
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( جدول  ال1يوضح  المتوسط  قيمة (  وأكبر  وأقل  المعياري  والانحراف  والوسيط  حسابي 
 والمدى والالتواء والتفلطح للمتغيرات الأساسية لمجموعة اللاعبين.  

الالتواء   معامل  أن  الجدول  من  بين ويتضح  تراوح  قد  المتغيرات   لتلك 
طح  والتفلالالتواء  جميع معاملات    قع( ولات4.68:  0.48ومعامل التفلطح بين )(  2.06:  0.27) 

 ( مما يشير إلى عدم اعتدالية العينة في بعض المتغيرات الأساسية. 3±  )بين 
 ( 2)جدول 

 الوصف الإحصائي واعتدالية مجموعة اللاعبات في المتغيرات الأساسية 
 ( 6)ن= 

( جدول  قيمة 2يوضح  وأكبر  وأقل  المعياري  والانحراف  والوسيط  الحسابي  المتوسط   )
 والمدى والالتواء والتفلطح للمتغيرات الأساسية لمجموعة اللاعبات.  

الالتواء  كما   معامل  أن  الجدول  من  بينيتضح  تراوح  قد  المتغيرات   لتلك 
والتفلطح  الالتواء  جميع معاملات    قع( ولات6.00:  0.26ومعامل التفلطح بين )(  2.45:  0.54) 

 ( مما يشير إلى عدم اعتدالية العينة في بعض المتغيرات الأساسية. 3±  )بين 
 ( 3)جدول 

 الوصف الإحصائي واعتدالية مجموعة اللاعبين في متغيرات التوازن 
 ( 9)ن= 

( جدول  قيمة 3يوضح  وأكبر  وأقل  المعياري  والانحراف  والوسيط  الحسابي  المتوسط   )
 والمدى والالتواء والتفلطح لمتغيرات التوازن لمجموعة اللاعبين.  

المتوسط   وحدة القياس  المتغير  م
الانحراف   الوسيط  الحسابى 

 التفلطح  الالتواء  المدى أكبر قيمة  اقل قيمة  المعياري 

 6.00 2.45 1.00 14.00 13.00 0.41 13.00 13.17 عام العمر  1
 2.35 1.37- 4.00 6.00 2.00 1.38 5.00 4.50 عام العمرالتدريبى  2
 1.19 1.38 13.00 157.00 144.00 5.10 146.00 148.00 سم الطول  3
 1.00 0.92 9.00 54.00 45.00 3.14 48.00 48.67 كجم الوزن  4
 0.26- 0.54- 2.85 23.46 20.61 1.03 22.29 22.22 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم  5

وحدة   المتغير  م
 القياس 

توسط الم
الانحراف   الوسيط الحسابى

 التفلطح الالتواء المدى أكبر قيمة  اقل قيمة  المعياري 

 1.13- 0.35- 15.00 65.00 50.00 5.32 60.00 57.56 درجة التوازن الديناميكى لياس  1
 0.64- 0.29- 1.10 3.90 2.80 0.36 3.40 3.37 درجة التوازن الثابت  2

 0.25- 0.85- 0.16 0.89 0.73 0.05 0.84 0.83 سم  مؤشر الوصول للرجل اليمنى 3

 0.49- 0.26- 0.19 0.96 0.77 0.06 0.88 0.87 سم مؤشر الوصول للرجل اليسرى  4
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الالتواء  ويتضح   معامل  أن  الجدول  بين من  تراوح  قد  المتغيرات   لجميع 
والتفلطح الالتواء  جميع معاملات  قع  ( وت1.13:  0.25ومعامل التفلطح بين )(  0.85:  0.26)

 ( مما يشير إلى اعتدالية العينة في متغيرات التوازن.3±  )بين 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1)شكل 
 وعة اللاعبين المتوسطات الحسابية لمتغيرات التوازن لمجم

 (4)جدول 
 الوصف الإحصائي واعتدالية مجموعة اللاعبات في متغيرات التوازن  

 ( 6)ن= 

( جدول  وا4يوضح  الحسابي  المتوسط  قيمة (  وأكبر  وأقل  المعياري  والانحراف  لوسيط 
 والمدى والالتواء والتفلطح لمتغيرات التوازن لمجموعة اللاعبات.  

الالتواء   معامل  أن  الجدول  من  بين ويتضح  تراوح  قد  المتغيرات   لجميع 
(0.0  :1.33  ) ( بين  التفلطح  والتفلطح الالتواء  جميع معاملات    قع( ولات3.33:  0.83ومعامل 

 ( مما يشير إلى عدم اعتدالية العينة في متغيرات التوازن.3±  )بين 

وحدة   المتغير  م
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف   الوسيط
 المعياري 

 التفلطح الالتواء المدى أكبر قيمة  اقل قيمة 

 1.21- 0.24- 15.00 60.00 45.00 5.64 53.50 52.83 درجة التوازن الديناميكى لياس  1
 3.33- 0.00 0.30 3.40 3.10 0.16 3.25 3.25 درجة التوازن الثابت  2

 2.31 1.33 0.17 0.90 0.73 0.06 0.79 0.79 سم  مؤشر الوصول للرجل اليمنى 3

 0.83 0.57 0.20 0.95 0.75 0.07 0.85 0.84 سم مؤشر الوصول للرجل اليسرى  4
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 (2)شكل  

 المتوسطات الحسابية لمتغيرات التوازن لمجموعة اللاعبات  
 أدوات جمع البيانات: 
 المتغيرات الاساسيه : 

 السن  -1
 الطول  -2
 الوزن)كجم(    -3
 العمر التدريبي  -4
 مؤشر كتله الجسم   -5

 المتغيرات البدنيه: 
 مكون الاتزان  -1
 البحث: ادوات

 الادوات والاجهزه :
 صاله رياضيه مجهزه لتطبيق البرنامج التدريبي  – 1
 ساعه ايقاف  – 2
 كاميرلتصوير فيديو   2عدد   – 3
 استماره تسجيل بيانات واختبارات واستخراج نتائج  – 4
 كمبيوتر شخصي  – 5
 شريط قياس  –6
 ( سم 60)( سم وطولها 20لوح خشبي مثبت في منتصفها عارضه ارتفاعها ) –7
 نصف كوره مسطحه   –8
 ترامبولين منخفض   – 9

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


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 96 العدد     المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة  
 

100 

 سطح متحرك  –  10
 عارضه توازن  –  11

 الخطوات التنفيذيه للتجربه :
 الدراسه الاستطلاعيه:  -1

م علي عينه  قوامها 12/2020/  8  -1اجريت الدراسه الاستطلاعيه في الفتره من 
صها بهدف التعرف ( لاعبين ممثله لعينه من خارج عينه البحث ولهم نفس خصائ 15)

 علي : 
 التعرف علي مدى مناسبه الادوات المستخدمه لعينه البحث  -
 التعرف علي الصعوبات التي تواجه تنفيذ البحث  -
 التعرف علي مدى مناسبه الاختبارات لعينه البحث  -
 تحديد اسلوب تنفيذ اختبارات البحث  -

 تطبيق التجربه الاساسيه: -2
 القياس القبلي -1

 م 10/12/2020-9لي في الفتره ما بين  تم تنفيذ القياس القب
 تنفيذ التجربه: -2

 التوزيع الزمني  المحتوى  م 
 شهر ونصف  مده تطبيق التدريبات  1
 اسابيع  6 عدد الاسابيع  2
 وحدات تدريبيه  4 عدد الوحدات في الاسبوع 3
 وحده تدريبيه  24 العدد الكلي للوحدات التدريبيه 4

الي  م   12/12/2020من  الفتره الزمنيه  5
 م 1/2021/ 22

 القياس البعدى:  -3
 م 1/2021/ 25 -24تم تنفيذ القياس البعدى في الفتره الزمنيه ما بين 

 الاختبارات البدنيه المستخدمه 
 وحده القياس  الغرض من الاختبار  اسم الاختبار م
 رجهد قياس القدره علي الوثب بدقه والاحتفاظ بالتوازن اثناء الحركه  التوازن الديناميكي لباس 1
 درجه القدره علي الثبات فياس التوازن الثابت الالكتروني  2
 سم القدره علي الثبات والحركه والاحتفاظ بالتوازن اثناء الحركه  Yاختبار التوازن  3
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 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث: 
ت مننن خننلال مننا تقنندم عرضننه مننن جننداول توصننيف العينننة وعلننى الننرغم مننن اعتداليننة البيانننا

المتعلقنننة بالعيننننة فننني جمينننع المتغينننرات الا أن الباحنننث قننند اسنننتخدم أسننناليب الإحصننناء اللابنننارامترى 
وذلك لصغر حجم العيننة وقند اشنتمل الأسنلوب الإحصنائي المسنتخدم وبترتينب اسنتخدام المعالجنات 

 الإحصائية على ما يلى:
معيناري واقنل واكبنر التوصيف الإحصائي باسنتخدام المتوسنط الحسنابي والوسنيط والانحنراف ال -1

 قيمة والمدى والالتواء والتفلطح .
 اختبار مان ويتنى لدلالة الفروق. -2
 اختبار ويلكوكسن لدلالة الفروق. -3
 نسبة التغير -4

 EXCELLو SPSSوذلك باستخدام برنامجى
 عرض ومناقشه النتائج: 

 اولا:عرض ومناقشه الفرض الاول 
وال القبلي  القياسين  بين  احصائيه  داله  فروق  متغيرات  توجد  في  العينه  لاعبين  لدى  بعدى 

 التوازن                       
 (  5جدول )

 البعدى( –والانحراف المعيارى للقياسين )القبلى  المتوسط الحسابى
 لمجموعة اللاعبين في متغيرات التوازن     

 (9)ن=

 

 

 

 

 

 

وحدة   المتغير م
 القياس 

نسبة   القياس البعدى  القياس القبلى 
 ع م ع م التحسن 

 % 23.94 5.20 71.33 5.32 57.56 درجة  التوازن الديناميكى لياس  1
 % 32.34 0.29 2.28 0.36 3.37 درجة  التوازن الثابت  2

 % 6.85 0.05 0.88 0.05 0.83 سم  مؤشر الوصول للرجل اليمنى  3

 % 7.66 0.05 0.94 0.06 0.87 سم مؤشر الوصول للرجل اليسرى  4
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 (4)شكل 

 تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى اللاعبين في متغيرات التوازن نسبة  
 

 

 
 
 
 

 
 (5)شكل 

 في متغيرات التوازن  اللاعبيننسبة تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى 
( المتوسنط الحسنابى )م( والانحنراف المعينارى )ع( لكنل 4،  3( وشكلي )5يوضح جدول )

 تحسن مجموعة اللاعبين في متغيرات التوازن.من القياسين القبلى والبعدى ونسبة 
فضننل منننن نظينننره أ ويتضننح منننن الجنندول والشنننكلين أن المتوسنننط الحسننابى للقيننناس البعننندى

ن دلالننة الفننروق لصننالح القينناس البعنندى، وقنند تفاوتننت نسننبة تحسننن تلننك أممننا يؤكنند  القبلننىللقينناس 
 ل كما يلى:المتغيرات وكان ترتيبها وفقا لنسب تحسنها من الأفضل الى الأق

 التوازن الثابت  -
 التوازن الديناميكى لياس -
 مؤشر الوصول للرجل اليسرى  -
 مؤشر الوصول للرجل اليمنى -
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 ( 6)جدول 
 البعدى( لمجموعة اللاعبين في متغيرات التوازن     -دلالة الفروق بين القياسين )القبلى 

 (9ن=)

 0.05 ≥(Sigدالة عند ) -
 (Sig( نتننننائج اختبننننار ولكوكسننننن لدلالننننة الفننننروق ومسننننتوى دلالتننننه )6يوضننننح جنننندول)    

 لمتغيرات التوازن لمجموعة اللاعبين.   
تراوحنننت بنننين  متغينننرات التنننوازن قننند لجمينننع قيمنننة ولكوكسنننن يتضنننح منننن الجننندول أن و          

( ممننا يشننير 0.05قننل مننن )أ وهننى( 0.01) يننؤول الننى( Sig)بمسننتوى دلالننة ( 2.67:2.72)
 القياسننننننننننين بننننننننننين( 0.05عنننننننننند مسننننننننننتوى معنوينننننننننة )لنننننننننى وجننننننننننود فنننننننننروق دالننننننننننة احصننننننننننائيا إ
 .لصالح المتوسط الأفضل للاعبين البعدى( في متغيرات التوازن –لقبلى)ا

 ثانيا: تكمله عرض ومناقشه الغرض الاول: 
متغيرات   في  العينه  لاعبات  لدى  والبعدى  القبلي  القياسين  بين  احصائيه  داله  فروق  توجد 

 التوازن 
 (  7جدول )

 دى( لمجموعة  البع–والانحراف المعيارى للقياسين )القبلى المتوسط الحسابى
 اللاعبات في متغيرات التوازن    

 ( 6)ن=

 المتغيرات م
وحدة  
 القياس 

متوسط  الفروق 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

z (Sig ) 
 العدد  الاتجاة 

 درجة  التوازن الديناميكى لياس  1
 0.00 0.00 0 سالب

 45.00 5.00 9 موجب  0.01 2.72-

   0 تساوى

 درجة  التوازن الثابت  2

 45.00 5.00 9 سالب

 0.00 0.00 0 موجب  0.01 2.68-

   0 تساوى

 سم  مؤشر الوصول للرجل اليمنى  3

 0.00 0.00 0 سالب

 45.00 5.00 9 موجب  0.01 2.69-

   0 تساوى

 سم مؤشر الوصول للرجل اليسرى  4

 0.00 0.00 0 سالب

 45.00 5.00 9 موجب  0.01 2.67-

   0 تساوى

وحدة   المتغير م
 القياس 

نسبة   القياس البعدى  القياس القبلى 
 ع م ع م التحسن 

 % 21.77 6.47 64.33 5.64 52.83 درجة  التوازن الديناميكى لياس  1
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 (5)شكل 
 البعدى( للاعبات في متغيرات التوازن  -المتوسطات الحسابية للقياسين )القبلى

 

 
 
 
 
 

 
 (6)شكل 

 غيرات التوازن نسبة تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى للاعبات في مت
( المتوسنط الحسنابى )م( والانحنراف المعينارى )ع( لكنل 6،  5( وشكلي )7يوضح جدول )

 من القياسين القبلى والبعدى ونسبة تحسن مجموعة اللاعبات في متغيرات التوازن.
فضننل منننن نظينننره أ ويتضننح منننن الجنندول والشنننكلين أن المتوسنننط الحسننابى للقيننناس البعننندى

ن دلالننة الفننروق لصننالح القينناس البعنندى، وقنند تفاوتننت نسننبة تحسننن تلننك أ ممننا يؤكنند  القبلننىللقينناس 
 المتغيرات وكان ترتيبها وفقا لنسب تحسنها من الأفضل الى الأقل كما يلى:

 التوازن الثابت  -
 التوازن الديناميكى لياس -

 % 27.18 0.36 2.37 0.16 3.25 درجة  التوازن الثابت  2

 % 8.86 0.06 0.86 0.06 0.79 سم  ل اليمنى مؤشر الوصول للرج  3

 % 9.16 0.06 0.91 0.07 0.84 سم مؤشر الوصول للرجل اليسرى  4
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 مؤشر الوصول للرجل اليسرى  -
 مؤشر الوصول للرجل اليمنى -

 ( 8)جدول 
 البعدى( لمجموعة اللاعبات في متغيرات التوازن     -)القبلى دلالة الفروق بين القياسين 

 (6ن=)

 0.05 ≥ (Sig)دالة عند 
( لمتغينرات Sig( نتائج اختبنار ولكوكسنن لدلالنة الفنروق ومسنتوى دلالتنه )8يوضح جدول)

 التوازن لمجموعة اللاعبات.   
بمسننتوى دلالننة ( 2.21ويتضننح مننن الجنندول أن قيمننة ولكوكسننن لجميننع متغيننرات التننوازن قنندكانت )

(Sig( يننؤول إلننى )0.03) ( ممننا يشننير إلننى وجننود فننروق دالننة احصننائيا عننند 0.05وهىأقننل مننن )
البعننندى( فننني متغينننرات التنننوازن اللاعبنننات لصنننالح –( بنننين القياسنننين)القبلى0.05مسنننتوى معنوينننة )
 المتوسط الأفضل.

 ثالثا: عرض ومناقشه الغرض الثاني:
 لمتغيرات التوازن  الاعبات( في القياس البعدى -دلالة الفروق بين مجموعتى البحث )اللاعبين

 
 
 
 
 

 المتغيرات م
وحدة  
 القياس 

متوسط  الفروق 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

z (Sig ) 
 العدد  الاتجاة 

 درجة  التوازن الديناميكى لياس  1
 0.00 0.00 0 سالب

 21.00 3.50 6 موجب  0.03 2.21-

   0 تساوى

 درجة  ازن الثابت التو 2

 21.00 3.50 6 سالب

 0.00 0.00 0 موجب  0.03 2.21-

   0 تساوى

 سم  مؤشر الوصول للرجل اليمنى  3

 0.00 0.00 0 سالب

 21.00 3.50 6 موجب  0.03 2.21-

   0 تساوى

 سم مؤشر الوصول للرجل اليسرى  4

 0.00 0.00 0 سالب

 21.00 3.50 6 موجب  0.03 2.21-

   0 تساوى
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 ( 9جدول )
  –المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى لمجموعتي البحث )اللاعبين  

 اللاعبات( في القياس البعدي لمتغيرات التوازن     
 (   6= اللاعباتن  9=اللاعبين)ن

 
 

 

 

 

 

 ( 7)شكل 
 اللاعبات( في  –المتوسطات الحسابية لمجموعتي البحث )اللاعبين 

 متغيرات التوازن القياس البعدى ل 
( المتوسط الحسابى )م( والانحراف المعيارى )ع(  لمتغيرات 7( وشكل )9يوضح جدول )

 التوازن.
 ( 10جدول )

 اللاعبات( في القياس  –دلالة الفروق بين مجموعتي البحث )اللاعبين  
 البعدي لمتغيرات التوازن  

 ( 6= اللاعباتن 9=اللاعبين)ن

 المتغير م
وحدة  
 القياس 

 النمط 
متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

u Z (Sig ) 

 89.50 9.94 ذكور  درجة  التوازن الديناميكى لياس  1
9.50 -2.07 0.04 

 30.50 5.08 اناث

 الاناث الذكور  وحدة القياس  المتغير م
 ع م ع م

 6.47 64.33 5.20 71.33 درجة  التوازن الديناميكى لياس  1

 0.36 2.37 0.29 2.28 درجة  التوازن الثابت  2

 0.06 0.86 0.05 0.88 سم  مؤشر الوصول للرجل اليمنى  3

4 
مؤشر الوصول للرجل 

 0.06 0.91 0.05 0.94 سم اليسرى 
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 65.50 7.28 ذكور  درجة  التوازن الثابت  2
20.50 -0.77 0.44 

 54.50 9.08 اناث

 80.50 8.94 ذكور  سم  مؤشر الوصول للرجل اليمنى  3
18.50 -1.01 0.31 

 39.50 6.58 اناث

4 
مؤشر الوصول للرجل 

 سم اليسرى 
 80.00 8.89 ذكور 

19.00 -0.95 0.34 
 40.00 6.67 اناث

 0.05 ≥(Sig)دال عند 
( فنني Sig( نتننائج اختبننار مننان ويتنننى لدلالننة الفننروق ومسننتوى دلالتننه )10يوضننح جنندول)

 القياس البعدي لمتغيرات التوازن.
( 2.07( للقينناس البعنندي للتننوازن الننديناميكى قنند كانننت )Zدول أن قيمننة )يتضننح مننن الجنن

( ممننا يشننير إلننى وجننود فننروق دالننة احصننائيا 0.05( وهننى أقننل مننن )Sig( )0.04بمسننتوى دلالننة )
 اللاعبات( في القياس البعدي في التوازن الديناميكى. -بين )اللاعبين

اقى متغيننرات التننوازن قنند تراوحننت ( للقينناس البعنندي لبننZكمننا يتضننح مننن الجنندول أن قيمننة )
( 0.05( وهننى أكبننر مننن )0.44، 0.31( تننراوح بننين )Sig( بمسننتوى دلالننة )1.01، 0.77بننين )

اللاعبات( في القياس البعدي لتلك  -مما يشير إلى عدم وجود فروق دالة احصائيا بين )اللاعبين
 المتغيرات.

 الاستنتاجات:
للاعبننين والاعبننات فنني مكننون التننوازن والاتننزان تحسننن المجموعننه التجريبيننه وتغيننر ايجننابي  -1

بين القياسين القبلي والبعدى لصالح القياس البعدى وبذلك يتحقق الفرض الاول ان هنناك 
 دلاله فروق بين القياسين القبلي والبعدى في متغيرات التوازن لدى لاعبي العينه.

ت التنننوازن فننني تحسنننن مجموعنننه اللاعبنننين والاعبنننات فننني القيننناس البعننندى لنننبعض متغينننرا -2
القياس البعدى وبذلك يتحقق الفرض الثاني جزئيا ان هناك دلاله فروق بين لاعبي العينه 

اننناث ( فنني اختبننار التننوازن الننديناميكي لصننالح الننذكور بينمننا لا يتضننح فننروق  –) ذكننور 
 داله احصائيا لباقي متغيرات التوازن.

 التوصيات:
 زن في المراحل السنيه المختلفه.استخدام تمرينات نوعيه لتنميه مكون التوا -1
 مرعاه مبدا الفروق الفرديه بين اللاعبين واللاعبات عند التدريب علي مكون التوازن. -2
 0عمل ابحاث لمعرفه تاثير تدريبات التوازن علي المراحل السنيه المختلفه -3
عمننننل ابحننننناث لمعرفنننننه تننننناثير تننننندريبات التننننوازن علننننني مسنننننتوى الاداء المهنننننارى والالعننننناب  -4

 0ضيه المختلفهالريا
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