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 ات الجمبازـــــــــــي للاعبــــــــــــــــــــزان الديناميكـرح لتحسين الأتـــــــــج مقتــــــــــبرنام
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 دكتوره / افراح عبد النبي حجي 
 جامعة الكويت –قسم التربية البدنية والرياضة  –بنات  –أستاذ مشارك بقسم التربية البدنية 
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 المقدمة :
تعتمددددددد العمميددددددة التدريبيددددددة لددددددي رياضددددددة الجمبددددددداز  مدددددد  العديددددددد مدددددد  بددددددرام  ا  ددددددداد الم تم دددددددة     

والتددددي منلددددا البدددددني والملددددارت والن سددددي والتددددي تتضددددالر ليمددددا بينلددددا بلددددد  رلدددد  مسددددتوت أدا  ال  دددد  مدددد  
ا  المحتددددددوت الملددددددارت لمجمدددددد  الحركيددددددة  مدددددد  اهجلددددددز   لددددددذا مدددددد  الضددددددرور  أ  تتسدددددد   ددددددذ   دددددد    تقدددددد

البدددددرام  التدريبيدددددة ليمدددددا بينلدددددا وأ  تتمشددددد  مددددد  أ ددددددا  ال ودددددة الموضدددددو ة لممرحمدددددة السدددددنية المعنيدددددة ولقدددددا  
لمسدددددتوت اهدا  ال ندددددي لكددددد  م ددددد   و دددددذا يت ددددد  مددددد  مدددددا أشدددددار  ليددددد  لدددددر   بدددددد الحميدددددد  لددددد  ضدددددرور  أ  

  (7:1) ريبات المياقة البدنية للأنشوة الرياضية منبثقة م  وبيعة أدا  ملارات  ذا النشاوتكو  تد
تعددددددد رياضددددددة الجمناسددددددتك مدددددد  الرياضددددددات التددددددي تحتددددددو   مدددددد  حركددددددات ثنا يددددددة وث ثيددددددة وبددددددن س و 

الوقددددت قددددد تكددددو  كدددد   ددددذ  الحركددددات تددددلدت لددددي حركددددة واحددددد  مدددد  حركددددات الجمناسددددتك   ول  دددد  الددددذ  
المعبدددددة يجددددد  أ  يتتددددد  بمواتددددد ات بدنيدددددة وملاريدددددة جيدددددد  وا  أ   مددددد  ليلدددددا يدددددلثر  مددددد  يمدددددارس  دددددذ  

اهدا  الملدددددار  ل  ددددد  وبدددددذلك يكدددددو  انجددددداز  تيدددددر جيدددددد ممدددددا يدددددلثر ذلدددددك  مددددد  تقدمددددد  نحدددددو تحقيددددد  مدددددا 
 يلد   لي  .

ومدددد  المبدددداد  اللامددددة التددددي أجمدددد   ميلددددا الكثيددددر مدددد  البدددداحثي  لددددي مجددددا  التربيددددة الرياضددددية بتدددد ة 
والجمبدددددداز بتدددددد ة  اتددددددة  ددددددي ضددددددرور  التكامدددددد  بددددددي  بنددددددا  الملددددددار  وتوددددددوير التدددددد ات البدنيددددددة   امددددددة 

ال اتدددددة بلدددددا الوتدددددو   لددددد  المسدددددتويات العاليدددددة لدددددي  دددددذا المجدددددا  حيددددد  أنددددد  م يمكددددد  تحقيددددد  مسدددددتوت 
احمدددددد سدددددعيد   دددددا  مددددد  الملدددددار  الحركيدددددة  م بتدددددوالر التددددد ات البدنيدددددة ال اتدددددة بلدددددا  و دددددذا مدددددا يلكدددددد   

: 4.)أ  اهدا  النددددداجا لعناتدددددر الجمبددددداز يتومددددد  تنميدددددة بدنيدددددة وتنميدددددة ملاريدددددة  اليدددددة م 2002ز دددددرا 
98) 

كمدددددددا أ  م ددددددد  الجمبددددددداز يحتدددددددا   لددددددد  تددددددد ات بدنيدددددددة  اتدددددددة حتددددددد  يسدددددددتوي   نجددددددداز متومبدددددددات 
الملدددددارات الحركيددددددة  مدددددد  اهجلددددددز  الم تم ددددددة  ولكددددددي تتدددددبا  مميددددددة التدددددددري  أكثددددددر لعاليددددددة يجدددددد  المددددددز  

يندددددات العامدددددة وال اتدددددة وتمريندددددات المنالسدددددة  ممدددددا يدددددلد   لددددد  تنميدددددة وتودددددوير الجيدددددد بدددددي  كددددد  مددددد  التمر 
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التدددددد ات البدنيددددددة المددددددلثر  لددددددي اهدا  كددددددالقو   تحمدددددد  القددددددو   والسددددددر ة والمرونددددددة  وتعتبددددددر القددددددو  المميددددددز  
بالسدددددر ة أحدددددد المتومبدددددات البدنيدددددة التددددددي يحتاجلدددددا ناشددددد ي الجمبددددداز وب اتددددددة لدددددي الملدددددارات التدددددي تتسددددددم 

دل  والمددددد السددددري   كمددددا أ  تدددد ة المرونددددة بجاندددد  القددددو  تمعدددد  دورا  امددددا لددددي الوتددددو   لدددد  بامرتقددددا  والدددد
أ مدددددد  مقدددددددر  رياضددددددية  حيدددددد  أ  التكامدددددد  بددددددي   دددددداتي  التدددددد تي  يعتبددددددر مدددددد  أ ددددددم اهسددددددس لددددددي تدددددددري  

 (3 :99) (66: 44(الجمبا
 دددددذا با ضدددددالة  لددددد   رياضدددددة الجمبدددددازيعتبدددددر التدددددواز  مددددد  العناتدددددر البدنيدددددة اهساسدددددية و اتدددددة لددددد  و 

العديددددد مدددد  الرياضددددات ام ددددرت  ويعتمددددد بدرجددددة كبيددددر  لدددد  بعدددد  اهحيددددا   مدددد  تددددواز  العمدددد  العضددددمي  
كددددددذلك تعتبددددددر الرشدددددداقة والتوالدددددد  العضددددددم  العتددددددب  وسددددددر ة رد ال عدددددد  مدددددد  العوامدددددد  المسددددددا د  لمح ددددددا  

 (48: 46) . م  التواز 
امدددددددة لدددددددلأدا  الحركددددددد  سدددددددوا  مددددددد  الثبدددددددات أو أ  التدددددددواز  يعدددددددد أحدددددددد القددددددددرات البدنيدددددددة والحركيدددددددة الل

و دددو يعنددد  ) قددددر  ال دددرد لددد  الدددتحكم بوضددد   , الحركدددة حيددد  يمثددد  دورا  ر يسددديا  لددد  اهنشدددوة الرياضدددية
 معي  لمجسم أثنا  الثبات أو الحركة (

ويعنددددي امتددددزا  مقدددددر  ال ددددرد  مدددد  احت ددددا  جسددددم  لدددد  وضدددد  محدددددد سددددوا  أثنددددا  الثبددددات أو الحركددددة   
العممدددددددددا  بدددددددددي  امتدددددددددزا  اهسدددددددددتاتيك  والدددددددددذت يعنددددددددد  التدددددددددواز  لددددددددد  اهوضدددددددددا  الثابتدددددددددة وامتدددددددددزا  وي دددددددددر  

 (66: 47) .الديناميكي  و و الذ  يتم أثنا  أدا  الملارات الحركية
م أ  التدددددواز  بم لومددددد   بدددددار   ددددد  ا حت دددددا  بمركدددددز 7007 مددددداد الددددددي   بددددداس أبدددددو زيدددددد ويشدددددير

دا مدددددا  مدددددا تكددددو  جدددددز  مددددد  الجسددددم  مددددد  اهر    ويجددددد  أ  ثقدددد  الجسدددددم دا دددد  قا دددددد  ا تدددددزا    والتدددد  
نأ ددددذ لدددد  ا  تبددددار أندددد  كممددددا كددددا   ددددذا الجددددز  مدددد  الجسددددم الددددذت  ددددو بمثابددددة قا ددددد  ا تددددزا  كبيددددرا    كممددددا 
كدددددا   سدددددتقرار الجسدددددم أكبدددددر كمدددددا أ  ا تدددددزا  مددددد  الواجلددددد  العمميدددددة يعتبدددددر تدددددور  مددددد  الدددددتحكم العضدددددم  

ا ددددد  ا تددددزا  تددددوير  نسددددبيا  وحدددداو  ال  دددد   دا  ملددددار  ونجددددا لدددد  والعتددددب  الراقدددد    لددددقذا مددددا كانددددت ق
 دا لدددا لدددق   دددذا يعبدددر  ددد  مسدددتوت جيدددد مددد  ا تدددزا    با ضدددالة  لددد  ا   دددذا ال  ددد  يمتمدددك قددددرا   اليدددا  
مدددد  الرشدددداقة تتدددد   لدددد  مددددا يسددددم  بالبرا ددددة   وللددددذا تتضددددا أ ميددددة ا تددددزا  وضددددرور  أ  يعمدددد  المدددددر  

 (774   . ) م  ا رتقا  ب  لك  م
أ  أ ددددم  ناتددددر المياقددددة البدنيددددة (2009م)مصططططالسايح طططط، صام مططططحماصطططط  ا  طططط ام مططططح ويددددرت
تحمدددددد   –السددددددر ة امنتقاليددددددة  – ددددددي القددددددو  المميددددددز  بالسددددددر ة  ل  بددددددات الجمبدددددداز الناشدددددد اتالت تتددددددية 

 (11 :13) التواز  –الرشاقة  –اهدا  
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ي الجسددددم ككدددد  أثنددددا  الثبددددات أو الحركددددة   وتعتبددددر القدددددر   مددددي تحقيدددد  امتددددزا   ددددي  مميددددة الددددتحكم لدددد
 (5 : 20) . أو  و امحت ا  بالحالة الرا نة م  جديد أثنا  التحو  الشام  لي وض  الجسم

(  مددددددد  أ ميدددددددة  نتدددددددر التدددددددواز  بنو يددددددد  الثابدددددددت والحركددددددد  حيددددددد     2002ويلكدددددددد أحمدددددددد ز دددددددرا  )
 مددددددد  امر   لدددددددي مع دددددددم مع دددددددم ملدددددددارات أو ركددددددد ت التايكونددددددددو  وتدددددددلدت مددددددد  ثبدددددددات قددددددددم امرتكددددددداز 

امحيددددا  ممدددددا يتومددددد  ثبدددددات وقتدددد   مددددد  قددددددم امرتكددددداز أثنددددا  أدا  الدددددرك ت الم تم دددددة اهماميدددددة وال م يدددددة  
با ضدددددالة  لددددد  أ  كثيدددددرا  مددددد  الملدددددارات تدددددلدت بالوثددددد  مددددد  تدددددرك اهر   ممدددددا يتومددددد  تدددددواز  ال  ددددد  

 (4 :55).لنيةو دم ا ت   وض  جسم  حت  م يعو  لرتة لممنالس  حراز ات نقوة 
 مشكمة البحث :

تودددددورت رياضدددددة الجمبددددداز تودددددورا كبيدددددرا لدددددي احوندددددة اه يدددددر  حيددددد  ي حددددد  التودددددور الحددددداد  لدددددي 
اهدا  الملدددددار  سدددددوا  مددددد  ناحيدددددة درجدددددات التدددددعوبة أو ودددددر  اهدا  ال ندددددي ممدددددا يتومددددد  اكتشدددددا  أ ددددددم 

  و اتددددددة مددددددا دقدددددا    ددددددذا اهدا  والسددددددعي نحددددددو معرلددددددة  تددددددا   ومقومددددددات كدددددد  ملددددددار  مدددددد  الملددددددارات
تتومبدددد  مدددد  تدددد ات بدنيددددة  اتددددة يجدددد  توالر ددددا لضددددما  الوتددددو  بددددأدا  تمددددك الملددددارات ه مدددد  مسددددتوت 
ممكددددد  ن دددددرا  ل رتبددددداو الوثيددددد  بدددددي  ا  دددددداد البددددددني واهدا  الملدددددار  مددددد   ددددد   تنميدددددة  ناتدددددر المياقدددددة 

ال ددددا  لددددي  البدنيددددة ال اتددددة حيدددد  تددددلد  ملددددارات جمبدددداز الرجددددا   مدددد  سددددتة أجلددددز   لكدددد  منلددددا وابعدددد 
 اهدا  والذ  يميز     باقي اهجلز .

أ  الددددتحكم لددددي اهدا  ي لددددر بوضددددو   نددددد  مدددد   (2010م)م مططططحاهيططططاية  ا طططط ،  اكمددددا يددددرت  
مجمو دددددة متتاليدددددة مددددد  الملدددددارات أو الحركدددددات التدددددي ي تددددد  ليلدددددا امتدددددزا  هدا  الملدددددار  ثدددددم يعددددداد الدددددتحكم 

ليدددددة  ددددد  وريددددد  التحريدددددك المتددددددل  هجدددددزا  الجسدددددم ليددددد  مدددددر  أ دددددرت  مكانيدددددة اسدددددتمرار لدددددي الحركدددددات التا
الم تم ددددة  وت لددددر أ ميددددة  ددددذا الددددتحكم  ندددددما يحتددددا  ال  دددد  لتوييددددر واضددددا لددددي سددددر ت  الدوارانيددددة سددددوا  
لمجسددددم ككددددد  أو هحددددد أجدددددزا    حيددددد  أ  سددددر ة الجسدددددم ومكدددددا   ددددو الثقددددد  يعتبدددددرا  مدددد  أ دددددم المتويدددددرات 

 (9 :8) .التي تحدد درجة امتزا 
م() David,G., Barker,S (7007 مددد  مدددا أشدددار  ليددد    كددد  مددد  دي يدددد وبددداركرو دددذا يت ددد  

(   وكدددددددد  41م()7008(   ني ددددددددي  لكددددددددر  لددددددددلاد ) 10م( ) 7006( ومحمددددددددد  مددددددددي حسدددددددد   وددددددددا  ) 15
(  لددددد  اندددددد  مددددد   دددددد   تحسددددددي   8م() 7040مددددد   تددددددام سددددديد احمددددددد   ومحمدددددد  مددددددي حسددددد   وددددددا  )
القدددددددددر   مدددددددد  اسددددددددتثار  امليددددددددا  العضددددددددمية دو   الع قددددددددة بددددددددي  الجلددددددددازي  العتددددددددبي والعضددددددددمي لتتحسدددددددد 

اسدددددددتثار  مسدددددددتقب ت امحسددددددداس بلدددددددا وبالتدددددددالي يدددددددزداد تدددددددواز  العمددددددد  العضدددددددمي   كمدددددددا ا  تنددددددداو  العمددددددد  
العضددددمي المتحددددرك والثابددددت يددددلد  الدددد  توددددوير القدددددر   مدددد  انتددددا  مقددددادير القددددو  المناسددددبة لددددلأدا  الحركددددي 
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عتمدددددد  مددددد   مددددد  المسدددددتقب ت الحسدددددي    وللدددددذا يعتبدددددر المسدددددتلد  و دددددذا يلكدددددد ا ميددددد  التددددددريبات التدددددي ت
امتددددددزا  مدددددد  التدددددد ات البدنيددددددة اللامددددددة التددددددي تميددددددز م بددددددي التايكوندددددددو  وأ ميدددددد  تدددددددري  لتنميدددددد  اهلعددددددا  

 .العتبية المنعكسة لناشئ التايكوندو والتي م    للا يمك  تجن  ا تابة
قدددددة البدنيدددددة الت تتدددددية أ  أ دددددم  ناتدددددر الميا(2003م)مهططططط، اليطططططحايحطططططاي  ا   طططططا  شدددددير تو 
 –الرشدددددددداقة  –تحمدددددددد  اهدا   –السددددددددر ة امنتقاليددددددددة  – ددددددددي القددددددددو  المميددددددددز  بالسددددددددر ة  الجمبددددددددازل  بددددددددي 
 (12 :13) التواز 

أ ميددددة امتددددزا  كحالدددد  تتومدددد  درجدددد   اليدددد  مدددد  تحقيدددد  التددددواز  مدددد   بنددددا   مدددد  مددددا سددددب  تتضددددا
حيدددد   ندددد  أحددددد القدددددرات الحركيددددة ال اتددددة هدراك الت ددددو  وامنجدددداز لدددد  امنشددددوة الرياضددددية التدددد  يتميددددز 

هجددددددرا  برنددددددام   ةممددددددا د ددددددا الباحثددددددأدال ددددددا بددددددالتوير السددددددري  والم دددددداجئ لدددددد  مواقدددددد  المعدددددد  الم تم ددددددة   
ل  بدددددات ر المياقدددددة البدنيدددددة الت تتدددددية المدددددلثر   مددددد  امتدددددزا  الدددددديناميكي تددددددريبي لتنميدددددة بعددددد   ناتددددد

 .بجملورية متر العربيةلمجمباز  -الناش ات -الناد  اه مي
  ىدف البحث  :

 -ل  بات الناد  اه ميلا مية برنام  مقتر  لتحسي  اهتزا  الديناميكي  ييدف ىذا البحث إلي التعرف
 م      التعر   م :بجملورية متر العربية لمجمباز  -الناش ات

 -ل  بددات الندداد  اه مدديتددأثير البرنددام  المقتددر  لمتددواز   مدد  توددوير  نتددر التددواز  البدددني لددد   -4
 .بجملورية متر العربيةلمجمباز  -الناش ات

 -الناشددد ات -ل  بدددات النددداد  اه مددديتدددأثير البرندددام  المقتدددر  لمتدددواز   مددد  مسدددتوت اهدا  الملدددار   -7
 لي أجلز  الجمباز الم تم ة..بجملورية متر العربيةلمجمباز 

  :البحث فروض
متويرات امتزا  الديناميكي   توجد لرو  دالة  حتا يا  بي  ك   م  القياسي  القبمي والبعد  لك  م   .4

 .الجمباز تحت  شر  سنوات لممجمو ة التجريبية ولتالا القياس البعد  اتلناش  قيد البح  
الملاريددة    امدا توجدد لددرو  دالددة  حتددا يا  بدي  كدد   مدد  القياسددي  القبمددي والبعدد  لكدد  مدد  متويددرات  .7

 .الجمباز تحت  شر  سنوات لممجمو ة التجريبية ولتالا القياس البعد  اتلناش  قيد البح  
  :مصطمحات البحث

  : Dynamic Balance الاتزان الديناميكي
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 و قدر  ال     م  ا اد  مركز ثق  جسم  لو  قا د  ارتكاز  والثبات ووا  لتر  ام تبار   وكمما 
 (1: 41(اقتر  ال    م  مركز الدا ر  وزم  بقا   اوو  للذا  و املض  اتزانا 

 جراءات البحث:إ
 منيج البحث :

 لمجمو دددة تجريبيدددة واحدددد  متبعدددا  القياسدددات القبميدددة البعديدددة ن دددرا   المدددنل  التجريبدددي الباحثدددة اسدددت دمت
 لمناسبتة ووبيعة الدراسة.

 البحث :وعينة مجتمع  
   بالنداد  ام مديسدنوات 40تم   تيار  ينة البح  بالوريقة العمديدة مد  بدي  ناشد ات الجمبداز تحدت  

والدددذ  يتدددراو   مدددر م ( ناشددد ة  40وقدددد بمدددإ  ددددد  جمدددالي  يندددة البحددد  ) م7049/  7048لمموسددم التددددريب  
( مدد  الناشدد ات  جددرا  الدراسددة ا سددتو  ية  مدديل  5  وقددد تددم  سددتبعاد  دددد )سددنوات 6-1التدددريبي مددا بددي  

البرندام  المقتدر   مد    وتدم توبيد  لمجمو ة تجريبيدة واحدد ( ناش ات 5وبذلك أتبحت  ينة البح  ال عمية )
بقجرا  التجانس لعينة البح  ل  بعد  المتويدرات والتد  قدد يكدو  للدا  قامت الباحثةالتجريبية  وقد  جمو ةالم

 ( يوضا ذلك 4والجدو  )  تأثير  م  المتوير التجريب  مث  الوو  والوز  والعمر الزمني والتدريبي

 (1جدول )
 العمر التدريبي –الوزن  –الطول  –السن الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في المتغيرات 

 (11)ن=

أ  معام ت ا لتوا  لمجتم  البحد  لدي المتويدرات قيدد البحد  قدد  نحتدرت مدا  ( 1يتضح من جدول ) 
والعمــر الطـول   الــوزن متغيــر الســن  ) وبيعددي لدي  ممدا يددد   مد  أ  مجتمدد  البحد    تددالي(  3) ± بدي 

 .( التدريبي
 :التجربة الاستطلاعية

 معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحـــــــــدة القيـــاس المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات

 544. 30258. 9.4400 عام السن

 358.- 2.85968 127.2000 سم الطول

 930.- 3.55278 38.2000 كجم الوزن

 166. 73786. 4.9000 عام العمر التدريبي
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م حتدددي يدددوم 1/6/7049امثندددي  الموالددد  الباحثدددة التجربدددة امسدددتو  ية بمسدددا د  لريددد  العمددد   تأجدددر 
  مددد  مجتمددد  البحددد  و دددار   يندددة البحددد  اهساسدددية    م بدددات( 5 مددد  )م 40/6/7049الموالددد   امثندددي 

 واستلدلت  ذ  التجربة امستو  ية :
  اه وا  والمعوقات التي قد ت لر  ند اجرا  ام تباراتت لي. 
 التعر   م  مدت ك ا   لري  العم  المسا د لي اجرا  ام تبارات. 

 وقد أسفرت نتائجيا عمى ما يمي : 
 ت حية اهجلز  واهدوات المست دمة وكذا أماك  تن يذ ام تبارات والقياسات . -
مدددد   دددد   حسددددا   مدددد   ينددددة البحدددد  تدددد حية ام تبددددارات والقياسددددات الم تددددار  لمتوبيدددد   -

 .  للذ  ام تباراتالمعام ت العممية 
 لممرحمة السنية . المقتر مناسبة البرنام   -
 تحديد الترتي  الزمني هدا  ام تبارات والقياسات المست دمة . -

 برنامج التدريبات المقترح :
ا تددزا  الثابدددت والمتحددرك وكددذلك تحسددي  مسدددتوت ملددارات يلددد  البرنددام  المقتددر   لددد  توددوير 

 .  بالناد  ام ميسنوات  40لناش ات الجمباز تحت  الملار اهدا  
 أسس بناء البرنامج التدريبى المقترح :

 ببنا  برنام  التدري  ولقا  للأسس العممية التالية : ةالباحث تقام

 التنوع فى أداء التمرينات داخل الوحدة التدريبية لتجنب الشعور بالممل والرتابة .مراعاة مبدأ 
 مناسبة المحتويات المختارة لممرحمة السنية.

اتبدددا  مبددددأ  التددددر  مددد  السدددل   لددد  التدددع  ومددد  البسددديو  لددد  المركددد  وذلدددك باسدددت دام ث ثدددة  -
سددم 70 مدد  شددريو متدد  بعددر   مسددتويات  نددد أدا  كدد  تدددري  المسددتوت اهو  أدا  التمرينددات

سدم  د  50 م  اهر    والمستوت الثاني أدا  التمرينات  م   ارضدة تدواز  من  ضدة بارت دا  
 اهر    والمستوت الثال  أدا  التمرينات  م   ارضة تواز  قانونية.

 :خصائص محتويات البرنامج 
 .تسنوا 40ملارات امتزا  لدت ناش ات الجمباز تحت تدريبات لتحسي   -
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( وحدات 1( وحد  تدريبية بواق  )74( أسابي    اجمال  الوحدات التدريبية )6لتر  توبي  البرنام  ) -
 لددد  أ  محتدددوت برندددام  التددددري   وتشدددير الباحثدددة  دقيقدددة 48أسدددبو يا وقدددد تدددراو  زمددد  الوحدددد  مددد  

 ( .4المقتر  لتووير امتزا  موضا ت تيميا  بمرل  )
 :جمع البياناتوأدوات وسائل  

 .متر -ميزا  رقمي.  -
 MFT-Balance 4.7جلاز قياس امتزا  الديناميكي  -سا ة رقمية -
 .Win analyze برنام  تحمي  حركي -         كاميرا ليديو ديجيتا  -

 الاختبارات "قيد البحث":
الجمبدداز  وقامددت الباحثددة بالتأكيددد مدد   ل  بدداتتددم تقدددير امتددزا   دد  وريدد  ا تبددارات  اتددة بدداتزا  

تدددد حية ام تبددددارات  مدددد  م بددددات الجمبدددداز لددددي المسددددتويات العميددددا  حيدددد  ات دددد  ال بددددرا   مدددد  تدددد حية 
  كمدا دلدت معدام ت امرتبداو بدي  نتدا   توبيد  ام تبدارات ام تبارات الث ثة لقياس امتزا  مما يلكد تددقة

ام  م  تمتعة كذلك بدرجة موثدو  بلدا مد  الثبدات  كمدا  دو واضدا لدي ( أي 7وا  اد  توبيقلا ب ات  زمني ) 
 (4جدو  )

 : الإحصائية المعالجات
 : لور  معالجة البيانات التي حت   ميلا الباح  لقد است دم الوسا   ا حتا ية احتية

 ( . Mean ) الوسو الحسابي –
 ( . Std. Deviation ) امنحرا  المعيار  –
 ( . Skewness ) معام  املتوا  –
 نسبة التحس  -
 .وتني –معام ت امرتباو بوريقتي ولكوكسو  ما   -

 المعاملات العممية للاختبارات " قيد البحث":
 :بحساب معاملاتو العممية عمى النحو التالي الباحثةقامت 

 :الصدق -أ

لحسا  التد  قامت الباحثة بحسا  تد  التمايز بوريقة المقارندة الورليدة وذلدك  د  وريد  توبيد  
تمثد  المجمو دة امسدتو  ية     احددا ما مد  م بدات الجمبداز بالمنت د  اهولمبديام تبار  م  مجمو تي  
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ت مسدتوت مرت د  لدي ذا  واه درت  المجمو ة تيدر المميدز   مد  مجتمد  البحد  و دار   يندة البحد  امساسدية
  وتدددم حسدددا  قيمدددة ت لدملدددة ال دددرو  بدددي  أو دددا ( 5قدددوام كددد  منلمدددا ) تمدددك المتويدددرات   المجمو دددة المميدددز  

 .( يوضا النتيجة5المتوسوي  والجدو  التالي )
 

 (  2جدول ) 
 "البحث قيد" الاتزان الديناميكيفي اختبارات غير المميزة (  -دلالة الفروق بين المجموعتين ) المميزة 

 (5=)7 = وتني" -بطريقة " مان 
وحــــدة  المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــرات م

متوسط  المجموعات القياس
 الرتب

مجموع 
 P)احتمالية الخطاء ) U Z الرتب

 6.11 2.11 المميـــــــــــــــــزة درجة رجاتــــــــــــــاختبار الدح  .1
1.11 1.993 1.146 

 15.11 5.11 غيــــر المميزة

 6.11 2.11 المميـــــــــــــــــزة درجة ركــــاختبار التوازن المتح  .2
1.11 2.123 1.143 

 15.11 5.11 غيــــر المميزة

 6.11 2.11 المميـــــــــــــــــزة درجة ي على عارضة التوازنشالم  .3
 15.11 5.11 غيــــر المميزة 1.146 1.993 1.11

ممددا يددد   مدد  وجددود لددرو  ذات  (1.15)دالددة احتددا يا   نددد مسددتوت معنويددة  ( 2يتضــح مــن جــدول ) 
/ ممدا يشدير  الاتـزان الـديناميكياختبارات دملة  حتا ية بي  المجمو ة المميز  والمجمو ة تير المميز   مد  

  لي ا  ام تبارات  م   م  درجة مقبولة م  التد .

 :الثبات -ب

الباحثددة وريقددة   دداد  التوبيدد  وذلددك  دد  وريدد   اسدت دمت الاتــزان الــديناميكياختبــارات لحسدا  ثبددات 
مددد  مجتمددد  البحددد  ومددد   دددار  العيندددة اهساسدددية ثدددم أ يدددد  م بدددات( 5توبيددد  ام تبدددار  مددد   يندددة قواملدددا )

( سددبعة أيددام مدد  التوبيدد  اهو   وتددم  يجدداد معامدد  امرتبدداو بددي  7التوبيدد  مددر  أ ددرت ب اتدد  زمنددي قدددر  )
 .( يوضا النتيجة6التوبيقي  اهو  والثاني والجدو  التالي )
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 (   3جدول ) 
عادة التطبيق في اختبارات   (5 = )" قيد البحث" الاتزان الديناميكيقيم معاملات الارتباط بين التطبيق وا 

وحــــدة  المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــرات م
 القياس

 التطبيق الثاني الأولالتطبيق 
 قيمة "ر"

 ع م ع م

 0.987 0.707 7.68 0.710 7.640 درجة رجاتــــــــــــــاختبار الدح  .1

 0.975 0.494 6.040 0.771 5.900 درجة ركــــاختبار التوازن المتح  .2

 0.964 0.044 7.880 0.089 7.840 درجة ي على عارضة التوازنشالم  .3

 0.811( = 1.15قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة )
( 1.15)المحسدوبة أكبدر مد  قيمدة  ر  الجدوليدة  ندد مسدتوت معنويدة "ر" أ  قيمدة  (3يتضـح مـن جـدول)

 -) الأول بددي  التوبيقيددي  اهو  والثدداني   ممددا يددد   مدد  وجددود   قددة ارتبدداو دالددة  حتددا يا بددي  التوبيدد  
 ند   اد  توبيقلا  م   يندة  ام تبار  مما يشير  لي ثبات تمك  الاتزان الديناميكياختبارات  م  الثاني ( 

 البح  امستو  ية.
ااثانياً: قياس مستوى الأداء المياري:

تم قياس المستوت الملار  ولقدا لمحدددات القدانو  الددولي  حيد  قدام بدالتكيم أ ضدا  المجندة العميدا بالتحداد 
 لمجمباز و   حات ت  م  دورات الثق  لي التحكيم الدولي. المتر 
 : القبميالقياس 

 د   ال تدر     القياسدات القبميدة وال اتدة بالمسدتوت الملدار لمتدواز  قامت الباحثة بقجرا القياسدات القبميدة
 .م 70/6/7049يوم ال ميس الموال  -ال  م 47/6/7049يوم امثني  الموال  م  

 تجربة البحث:
تم  جرا  البرنام  التجريبي المقتر  لتنمية امتزا  الديناميكي لي التالة المووا  بقستاد المركز اهولمبي  

م الدي يدوم امثندي  الموالد  74/6/7049يوم امثني  الموال  وقد قامت الباحثة بتوبي  البرنام  لي ال تر  م  
 م5/8/7049

 القياس البعدى :
يددوم السددبت الموالدد   دد   ال تددر  مدد  والمسددتوت الملددار  ت البعديددة لمتددواز  قامددت الباحثددة بقجرا القياسددا

 م.47/8/7049م ال  يوم ال ميس الموال  40/8/7049
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 النتائج: وتفسير عرض ومناقشة
 أولا: عرض النتائج:

توجدد لدرو  دالدة  حتدا يا  بدي  كد   والدذ  يدن  من فـروض البحـث  الاولى  عرض نتائج الفرضية
الجمبدداز تحددت  اتلناشدد  متويددرات امتددزا  الددديناميكي   قيددد البحدد  مدد  القياسددي  القبمددي والبعددد  لكدد  مدد  

 . شر  سنوات لممجمو ة التجريبية ولتالا القياس البعد 
 (4جدول)

 11ن =  "ويمكسونقيد البحث بطريقة "  الاختبارات التوازنفي دلالة الفروق بين القياسيين القبمي والبعدي 

متوسط  القياس المتغيرات م
 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه الرتب

P 
احتمالية 
 الخطأ

 1.11 1 - 1.11 القبمي رجاتــــــــــــــــــاختبار الدح  .1
2.821 1.115 

 55.11 11 + 5.51 البعدي
 1.11 1 - 1.11 القبمي ركــــاختبار التوازن المتح  .2

2.823 1.115 
 55.11 11 + 5.51 البعدي

 1.11 1 - 1.11 القبمي ي على عارضة التوازنشالم  .3
2.814 1.115 

 55.11 11 + 5.51 البعدي
(  وجود لرو  دالة احتا يا بي  القياسي  القبمي والبعد  لد  جميد  المتويدرات 4يتضا م  الجدو  )

 قيد البح  ولتالا القياس البعد .
 ( 5جدول )

 نسب التحسن بين متوسطي القياسات القبمية والبعدية فى المتغيرات قيد البحث
وحــــدة  المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــرات م

 نسب التحسن متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبمي القياس

 4008 2.591 1.84 حاج ا رجاتــــــــــــــــــاختبار الدح  .1
 4103 6.261 4.43احاج ا ركــــوازن المتحـــاختبار الت  .2
 4101 2.371 1.681احاج ا ي على عارضة التوازنشالم  .3

القياسدددات القبميدددة والبعديدددة بدددي  المتوسدددوات الحسدددابية وامنحرالدددات المعياريدددة  ( 5يتضـــح مـــن جـــدول ) 
 .البعديةالقياسات قيد البح  ول  اتجا   ام تبارت م   لممجمو ة التجريبية
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توجدد لدرو  دالدة  حتدا يا  بدي  كد   والدذ  يدن  مـن فـروض البحـث  الثاني  عرض نتائج الفرضية
الجمبداز تحدت  شدر   اتلناشد  امدا  الملارية   قيد البحد  م  القياسي  القبمي والبعد  لك  م  متويرات 

 سنوات لممجمو ة التجريبية ولتالا القياس البعد 
 (6جدول)

قيد  عمى أجيزة الجمباز الأربعة لمستوى الأداء المياريدلالة الفروق بين القياسيين القبمي والبعدي في 
 11ن =  "ويمكسونالبحث بطريقة " 

 
(  وجود لرو  دالة احتا يا بي  القياسي  القبمي والبعد  لد  جميد  المتويدرات 6يتضا م  الجدو  )

 قيد البح  ولتالا القياس البعد .
 (  7جدول ) 

 القبمية والبعدية فى المتغيرات قيد البحثنسب التحسن بين متوسطي القياسات 
وحــــدة  المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــرات م

 نسب التحسن متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبمي القياس

 1301 7.961 7.141 حاج ا زـــــــــــــــــــــــــــــحصان القف  .1
 1504 7.891 6.841احاج ا العارضتان المختلفة الارتفاع  .2
 1204 7.951 7.171احاج ا العارضتان المختلفة الارتفاع  .3
ا1003 8.121 7.271احاج ا يــــــــــــــــــــــــجهاز الأرض  .4

القياسدات القبميدة بدي   (1.15)وجود لدرو  دالدة احتدا يا   ندد مسدتوت معنويدة  ( 7يتضح من جدول ) 
 .القياسات البعديةقيد البح  ول  اتجا   ام تبارت م   والبعدية لممجمو ة التجريبية

 م
متوسط  القياس المتغيرات

 الرتب
 zقيمة  مج القيم القيم الاتجاه

P  احتمالية
 الخطأ

 1.11 1 - 1.11 القبمي زـــــــــــــــــــــــــحصان القفا 10
2.821 1.115 

 55.11 11 + 5.51 البعدي
 1.11 1 - 1.11 القبمي العارضتان المختلفة الارتفاعا 20

2.831 1.115 
 55.11 11 + 5.51 البعدي

 1.11 1 - 1.11 القبمي وازنــــــــــــــــــــعارضة التا 30
2.844 1.114 

 55.11 11 + 5.51 البعدي
 1.11 1 - 1.11 القبمي يــــــــــــــــــــــجهاز الأرضا 40

2.814 1.115 
 55.11 11 + 5.51 البعدي
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 ثانياً: مناقشة وتفسير النتائج:
( وجود لرو  دالة احتا يا بي  القياسي  القبمي والبعد  ل  جمي  المتويرات قيدد 4يتضا م  الجدو  )

البرنددام   ددذا التحسدد   لدد   ضددو  المجمو ددة التجريبيددة  لدد   وتعددزو الباحثددة  البحدد  ولتددالا القيدداس البعددد 
( قيددد البحدد  ممددا كددا  لدد  اهثددر لددي تحسدد  الددديناميكيومددا يحتويدد  مدد  تمرينددات امتددزا  ) المقتددر  التدددريبي 

 ،  ا ي ا مطح ا(  1) (2010م)  محايحه،حيا   فمستوت  نتر امتزا  ويت   ذلك م  ما توت   لي  كد  

 (:2010 مطحاللطحا  ط ا اط، ا)لص، ا  حاي محاي م،ل لامام(  7) (2007م)ةل لما ، اايح  حال،  ا
 .( م  نتا  47) (2003م)مه، اليحايحاي  ا   ا  (  9) (2010م)م محاهياية  ا  ،  (  8)

أند  يمكد  ل  د   تقدا  الندواحي ال نيدة المعقدد  هندوا  الملدارات (ا2010م)م محاهياية  ا ط ،  ويشير 
 (740: 9.).الناحية الو ي ية لمتواز  لدت ال  الرياضية وتأديتلا بسلولة و م  مستوت  الي م      نمو 

م(  مدد  ضددرور  اسددت دام تمرينددات امتددزا  ال ددا  بنددو  النشدداو 4997ويلكددد أبددو العدد   بددد ال تددا  )
 (1 :230) .الرياضي باست دام حركات  ذا النشاو ال عمية ووضعلا لي شك  تمرينات

مرا اتلدا  ندد تددري  أ  ملدارات حركيدة  أ  ت ة امتزا  يجد (2010م)  محايحه،حيا   فيلكد  كما
لكونلا اهساس الدذ  تقدوم  ميد   دذ  الحركدات  كمدا أ  أ ميدة امتدزا  ت لدر لدي أدا  الملدارات الحركيدة التدي 
تتومد  تويدرا  لدي الحركددات التدي ي قدد ليلدا ال  دد  توازند  وضدرور  أ  يسدتعيد  ددذا امتدزا  بسدر ة ليبددأ حركددة 

 (3 :20) .ي  دقة ا حساس بامتزا  وتمرينات التنمية الملاريةجديد   وأ   ناك   قة ب
القياسددات القبميددة والبعديددة بددي  المتوسددوات الحسددابية وامنحرالددات المعياريددة  ( 5يتضــح مــن جــدول ) 

وذلدك قبد  وبعدد توبيد  البرندام  القياسات البعديدة  قيد البح  ول  اتجا   ام تبارت م   لممجمو ة التجريبية
التددريبي  مدد  المجمو ددة التجريبيددة ولتدالا الوبيدد  البعددد   كمددا يلكددد حجدم اهثددر المحسددو  والددذ  تراوحددت 

( وتددد   ددذ  القدديم  مدد  وجددود تدداثير كبيددر لمبرنددام  44.1 -40.8قيمتددة ل  تبددارات امتددزا  الددديناميكي بددي  )
 و ة التجريبية التدريبي  م  التواز  لد  الراد المجم

قد تحق  كميا  والذ  ين   م  أن   توجد لدرو  دالدة  حتدا يا  بدي  كد   مد   امو وبذلك يكو  ال ر  
الجمبدداز تحددت  شدددر   اتلناشدد  امتددزا  الددديناميكي   قيددد البحدد  القياسددي  القبمددي والبعددد  لكدد  مدد  متويددرات 

 سنوات لممجمو ة التجريبية ولتالا القياس البعد 
وجود لرو  دالدة احتدا يا بدي  القياسدي  القبمدي والبعدد  لد  جميد  المتويدرات  (6ي  م  جدو  )كما يتب

 ذا التحس   ل   ضو  المجمو دة التجريبيدة  لد  البرندام   وتعزو الباحثة  قيد البح  ولتالا القياس البعد 
كددا  لدد  اهثددر لددي تحسدد   ( قيددد البحدد  ممدداالددديناميكيومددا يحتويدد  مدد  تمرينددات امتددزا  ) المقتددر  التدددريبي 
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ترت   مي  تحس  مستوت اهدا  الملار   م  جلداز الحمد  )الجممدة ا جباريدة(  والذ  مستوت  نتر امتزا 
%(  كمددا حددد  تحسدد  لددي مسددتوت اهدا  45.4%  40.1قيددد البحدد  حيدد  تراوحددت نسددبة التحسدد  مددا بددي  )

تا  م تم ددة امرت دا  حيدد  بمودت نسدد  والعارضد %(  41.4حيد  بموددت ) حتدا  الق ددزالملدار   مد  جلدداز 
 (40.1(  وجلدددداز اهرضددددي حيدددد  بموددددت )47.4(  وجدددداز  ارضددددة التددددواز  حيدددد  بموددددت )45.4التحسدددد  )

( ودرجددة مسددتوت الددديناميكيلممجمو ددة التجريبيددة و ددذا يلكددد حدددو  تحسدد  بنسددبة كبيددر  لددي متويددرات امتددزا  )
التجريبيددة ولتددالا القيدداس البعددد   ويعددزت الباحدد   ددذا   لممجمو ددة لمملددارات   قيددد البحدد   اهدا  الملددار  

( الددديناميكيالتحسدد   لدد   ضددو  المجمو ددة التجريبيددة لبرنددام  تدددريبي يحتددو   مدد  تمرينددات لتنميددة امتددزا  )
لتنميدددة احليدددات الحسدددية لمتدددواز  والتدددي تشدددتم   مددد  مسدددتقب ت امتدددزا  الموجدددود  لدددي )العضددد ت والم اتددد  

لجلاز الد ميز ( مما أدت  لد  تنميدة تد ة امتدزا  وبالتدالي يعدزت التحسد  الواضدا لدرجدة ا -العي  -واهوتار
 .(الديناميكي)قيد البح ( لممجمو ة التجريبية لتالا القياس البعد   ل  تنمية امتزا  ) الملاراتمستوت أدا  

 لمملداراتويرج   ذا الت و   ل  است دام تمرينات امتزا  وما نت   ن  م  تحس  لدي مسدتوت اهدا  الملدار  
م محاهياية  ا(  47) (2003م)مه، اليحايحاي  ا   ا  قيد البح  ويت   ذلك م  ما توت   لي  ك  م  

 & Chan, Ew & Av, Ey(  7) (2007م) ط،  ا يط ا مطح اةل طلما ، طاايح ط حال، ط ا(  9) (2010م) ط ،  

Chan, BH, et al .2003(14  )David, G. & Barker, S.;2002 (15  )Roudsepp L & Liblikr,2002 (16)  
أ  ت ة امتزا  يج  مرا اتلدا  ندد تددري  أ  ملدارات  (2003يي ايحع اي محاليحايحل ، ا)حي  يلكد 

  أ مية امتزا  ت لدر لدي أدا  الملدارات الحركيدة حركية لكونلا اهساس الذ  تقوم  مي   ذ  الحركات  كما أ
التددي تتومدد  تويددرا  لددي الحركددات التددي ي قددد ليلددا ال  دد  توازندد  وضددرور  أ  يسددتعيد  ددذا امتددزا  بسددر ة ليبدددأ 

 (1 :45) .حركة جديد   وأ   ناك   قة بي  دقة ا حساس بامتزا  وتمرينات التنمية الملارية
القياسدات القبميدة والبعديدة لممجمو دة أ  ال رو  لدي نسدبة التحسد  كبيدر  بدي  ( 7كما يتبي  م  الجدو  )

قيدد البحد   حيد  أ  نسدبة التحسد  لدي القياسدات البعديدة  د   اهدا  الملدار لدي كد  مد  متويدرات  التجريبيدة
كمدا أ  نسدبة   التجريبيدة%( لممجمو دة 45.4%  40.1مدا بدي  ) الملدارات قيدد البحد  قدد تراوحدتالقبمية لي 

العارضتا  الم تم دة جلاز   %(41.4) حتا  الق ز قد بموتالتحس  لي مستوت اهدا  الملار   م  جلاز 
 امرضدددي قدددد بمودددتجلددداز    %(47.4)  ارضدددة التدددواز  قدددد بمودددتجلددداز    %(45.4) امرت دددا  قدددد بمودددت

الموبدد   لددي القياسددات البعديددة لممجمو ددة التجريبيددة  و ددذا يلكددد ت ددو  ألددراد المجمو ددة التجريبيددة  %(40.1)
 . ميلا البرنام  المضا   لي  تمرينات امتزا  

ويرج  الباح   ذ  ال رو   ل  البرنام  التدريبي المقتدر  الدذ   ضدعت لد  المجمو دة التجريبيدة  حيد  
 .أن  المتوير الوحيد الذ  تم التحكم لي  بلد  التعر   م  تأثير 
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  كميا  والذ  ين   م  أن   توجد لرو  دالدة  حتدا يا  بدي  كد   مد  وبذلك يكو  ال ر  الثاني قد تحق
الجمبداز تحدت  شدر  سدنوات  اتلناشد  امدا  الملاريدة   قيدد البحد  القياسي  القبمي والبعد  لك  م  متويدرات 
 لممجمو ة التجريبية ولتالا القياس البعد 

 الاستنتاجات والتوصيات:
 :اولًا: الاستنتاجات 

 : وبيعة مجا  البح  واللد  من  ووبيعة  جرا ات  أمك  التوت   ل لي حدود 
حققت المجمو ة التجريبية تحسنا  واضحا  لدرجة أدا  الجممة ا جبارية لي جلاز الحم  نتيجة لتن يذ  .4

البرنام  م  قب  الباح  والذ  يحتو   م  تمرينات امتزا  بنو ي  )الثابت وحركي( حي  أ لرت 
 .الة  حتا يا  بي  القياسي  القبمي والبعد  لممجمو ة التجريبية ولتالا القياس البعد النتا   لرو  د

يلثر البرنام  المقتر  لي تنمية  نتر التواز   كما أوضحتة نتا   ام تبارات ال اتة بامتزا   .7
 و ي الدحرجة وبروتسك  والوث  بالم  دور  ونت   وذلك لتالا القياسات البعدية.

م  المقتر  لي رل  مستوت اهدا  الملار  هجلز  حتا  الق ز و ارضة التواز  وجلاز يلثر البرنا .1
 اهرضي حي  كانت للم دملة واضحة لمقياس البعد .  

 .يمك  ام تماد  م  تدريبات امتزا  لي تحسي  الع قة التوالقي  بي  العض ت العامم  .4
و ذا ملشر   (أيسر(   )قدم واحد  –أيم  )-  م ي(–تحس  معام  امتزا  الكمي م تبار )أمامي  .5

 . لتحس  تواز  العم  العضمي لمعض ت العامم 
 التوصيات :ثانياً: 
است دام جلاز القياس لي تحسي  تواز  العم  العضمي مثا  ما اتب  لي  ذ  الدراسة لي كي ي   .4

 .است دام وسيم  القياس كوسيمة لمتدري  ايضا
اسة لي تحديد التدريبات ال اتة التي قد تسا د لي تحسي  تواز  العم  امست اد  م  نتا    ذ  الدر  .7

 .العضمي   وبالتالي الوقاية م  امتابات
 .ضرور  اجرا  مث   ذ  الدراسة وربولا بمستوت امدا  الملار  لمتعر   م  مدت تأثير ا لي تووير اهدا  الملار  .1

ومبنية  م  أسس  ممية لم تم  المراح   جرا  دراسات مشابلة لوض  برام  تدريبية م ووة  .4
 .السنية لمعبة ولك  الجنسي 
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 قائمة المراجع:
 المراجع بالمغة العربية: أولا:
ييططط ايحعططط اي مطططحاليطططحايحل ططط، ا  .1

ا(2003)
ف طط  ح ج ،ايح ططحا  ايحا ، ططحاما ل ططلعايحمايجططيافططحايح اي ططعا :

ا1ماحياايحلكاايحعايحااا3يحيح  عا يحا ،  ا
يحططططططح ححاحلجميطططططط، مايلإ  طططططط،حا  .2

مايلأك،ح مطططط ايحح ح طططط احل ططططحا  
ا(2006)

 0يلإلحيحايحيح حافحايحجمي، ايحل حماح ا ايح حا  ايحح ح  ماقاا :

  ،ح  ام ا ا افحا حا  ايحجميط، اي، ط  حي ايحعمطلايحع طلحا :ا(2010م)  محايحه،حيا   ف  .3
ا0مايحق،ةا 1يلأ ، حماحياايحلكاايحعايحمااا

يح  ل لايحعط،ملحاحل صط، اايحيح  طعا يحم اف ح ج طعاحلمط ةي  ا : :(2002) ي محا ع حا ةاي   .4
فطططحاا ، طططعايح ، ك  طططح امايحمطططن ماايح ، طططيا  ططط اي ططط اي  ج عا
حلا ،  ايحمصا عافحايحقا ايح ي حا يحع طا  اماكل طعايح اي طعا

ا. يحا ،   اج،مععايحم  ،ماييا ل
  مططططططططططططحاليططططططططططططحايحمططططططططططططط ع ا  .5

 (2000م)يح   فح
"ح  ،م ك  ايلا ط ي ا ل ق هط،اي اط  اام ط  دايلأحيمايحمهط،ايا :

فططحاا ، طط  ايحجطط ح "0اا طط،ح ام،ج طط  اا. ططاام  طط ا 0اكل طط ا
اج،مع ا ل ي 0اا–يح اي  ايحا ،   احلي   اي،حها ا

  ط ايلألططحيحايحيطح حايحقططحا افططحايلأ  طا ايحا ، طط  ا:ايحايعطط ا :ا(2009(ل   ايحجي،حح ،ماا  .6
ا0يلأ حسمايحق،ةا 

 ططط،  ا يططط ا مطططح اةل طططلما ، طططاا  .7
 (2007م)يح  حال،  ا

  ططياحاجطط،يامع ،ا طط الإ  يطط،اييايعططلايحصططل،يايحيح  طط ا :
يح ،ص اح ،  حايحجمي، افحامصاماه  ،جاللمحمامجل ا  ط  اا
حعل  ا ف   ايح اي  ايحا ،  ماكل  ايح اي ط ايحا ، ط  ماج،معط ا

ا. ا2007    اما
لصطط، ا طط حاي مططحاي ططم،ل لاما  .8

  ططططط ا اططططط، ام مطططططحاللطططططحا
(2010:) 

 ططير ااي طط  حي اي ططل  ايح ري ططيايحياططلايحعك ططحاللططسا طط ي  ا :
يحعمططلايحع ططلحاحملصططلحايحك لطط  ا يحم طط  دايحاقمططحاح ليططحا
يحق  ا يح ه اميحمن ماايحعلمحايحح ححايحر،حط ال طاا)ايح اي طعا

كل طططعايح اي طططعاا–يحيح  طططعا يحا ، ططط (ا  طططح ،يايلاحل طططعايحر،حرطططعا
اماج،مععا ل ي ايحا ،  عاحلي   اي،حها 

م ظ مططط ايح طططحا  ايح ططط لحاحلجميططط، ايحل طططحااجططط،لمامن  ططط ا : (2010م)م محاهياية  ا  ،    .9
ا0مايلإ ك حا  1  ا ايحح ح  احلاي،ل مااا

م مطططططحاللطططططحا  ططططط ا اططططط، ا  .11
(2006) 

ح اايح  طططه  يايحعصطططي عايحع طططل  احلم ططط قي يايح  ططط عافطططحا :
 يلا جط،يحاحملصطلا قل اايحل،ا اي  ايحمطحدايح اكطحايح طليحا

كل عايح اي عايحا ،  عاا–يحل ذ  مامجلعالل  ا ف   ايحا ، عا
ا. ج،مععا ل ي ا–حلي ،ياي،حج  ا ا

مصالسايح ، صام محماص  ا  .11
ا(2009م)   ام مح

ماحياايح ف،ما1يلإ  ي،اايلأ ا يحاحل ،ق ايحيح   ا"  ا ف ي"ماااا
ا0حح  ،ايحاي،ل ا يح  امايلإ ك حا  

يحطططططططططططاي  امهططططططططططط، اليطططططططططططحا  .12
 (2003م)   ا  

  ططياحاجطط،يامع ،ا طط الإ  يطط،اييايعططلايحصططل،يايحيح  طط ا :
   ييايجمه ا  اا10ا-8يح ،ص اح ،  حايحجمي، ايحل حا  يا

مصططاايحعاي طط ماه  طط،جاللمططحمايحمجلطط ايحعلم طط ماكل طط ايح اي طط ا
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 الممخص:
 -ل  بات الناد  اه مييلد   ذا البح   لي التعر  لا مية برنام  مقتر  لتحسي  اهتزا  الديناميكي 

است دمت الباحثة المنل  التجريبي لمجمو ة تجريبية واحد  متبعا    .بجملورية متر العربيةلمجمباز  -الناش ات
القياسات القبمية البعدية ن را  لمناسبتة ووبيعة الدراسة  تم   تيار  ينة البح  بالوريقة العمدية م  بي  ناش ات 

م وقد بمإ  دد  جمالي  ينة البح  7049/  7048  لمموسم التدريب  ام م سنوات بناد  40الجمباز تحت  
( م  5سنوات  وقد تم  ستبعاد  دد ) 6-1( ناش ة م  ناش ات الجمباز والذ  يتراو   مر م التدريبي ما بي  40)

ريبية ( ناش ات لمجمو ة تج5الناش ات  جرا  الدراسة ا ستو  ية  ميل  وبذلك أتبحت  ينة البح  ال عمية )
واحد   وتم توبي  البرنام  المقتر   م  المجمو ة التجريبية  وقد قامت الباحثة بقجرا  التجانس لعينة البح  ل  
بع  المتويرات والت  قد يكو  للا تأثير  م  المتوير التجريب  مث  الوو  والوز  والعمر الزمني والتدريبي  

ة تحسنا  واضحا  لدرجة أدا  الجممة ا جبارية لي جلاز الحم  حققت المجمو ة التجريبيوكانت ا م امستنتاجات 
نتيجة لتن يذ البرنام  م  قب  الباح  والذ  يحتو   م  تمرينات امتزا  بنو ي  )الثابت وحركي( حي  أ لرت 

انت ا م النتا   لرو  دالة  حتا يا  بي  القياسي  القبمي والبعد  لممجمو ة التجريبية ولتالا القياس البعد   وك
التوتيات أ مية امست اد  م  نتا    ذ  الدراسة لي تحديد التدريبات ال اتة التي قد تسا د لي تحسي  تواز  
  .العم  العضمي   وبالتالي الوقاية م  امتابات

ا0يحا ،   احلي   ماج،مع ايلإ ك حا  
يحاطافايح طللحافطحايلا ط ي ايحطح  ،م كحا  ،اايعلال  يا : (2008  ل  افكايافنيحا)  .13

يحمن ماايلاقل مطحايحاييطياحلمجلط ايحطح ححا–ح ليحايلا ك يشا
حلص  ا يح اي  ايحيح  عا يح ا  صا يحا ،  ا يح عي اايح اكطحا

ج،معطططعا-كل طططعايح اي ططط ايحا ، ططط  –حم اقطططعايح طططا ايلا  طططاا
ا.مصاا–يلإ ك حا  ا
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Abstract 

 

A proposed program to improve the dynamic balance of gymnasts 
 

 

This research aims to identify the effectiveness of a proposed program to 
improve the dynamic balance of Al-Ahly club players - female gymnasts - in the 
Arab Republic of Egypt. The researcher used the experimental approach of one 
experimental group, following the dimensional tribal measurements due to the 
relevance and nature of the study. The research sample was chosen intentionally 
from among female gymnasts under 10 years at Al-Ahly Club, for the training 
season 2018/2019. The total number of the research sample was (10) female 
gymnasts, whose training age ranges between 3-6 years, and a number of (5) 
young women were excluded for conducting a survey study on them, and thus 
became p Actual research soft (5) young women for one experimental group, and 
the proposed program has been applied to the experimental group, and the 
researcher has made homogeneity for the research sample in some variables that 
may have an effect on the experimental variable such as length, weight, time and 
training life, and the most important conclusions achieved by the experimental 
group A clear improvement in the degree of compulsory sentence performance in 
the throat apparatus as a result of the implementation of the program by the 
researcher, which contains balance exercises of its two types (static and dynamic) 
as the results showed statistically significant differences between the pre and 
post measurements of the experimental group and in favor of the Uday, was the 
most important recommendations of the importance of benefiting from the 
results of this study is to identify specific exercises that may help improve muscle 
work balance, thus preventing injuries. 

 

 
 
 
 
 
 

 


