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 بعض على السويسرية الكرة باداة المدعمة المركز الجزء وثبات قوة تدريبات تأثير
 الجمباز  رياضة في الثبات أوضاع بعض ومستوى البدنية المتغيرات

  مصطفى حسنى محمد/ د.م.أ

 إبراهيم الفضل ابو محمود عمرو/ د.م 
  المنصورة جامعة – الرياضية التربية كلية – الرياضى التدريب بقسم مساعد استاذ

 بكلية علوم الرياضة جامعة مطروحرس دم
 المقدمة ومشكلة البحث 

من الرياضات التي تحتوي على  حراىات ائاةيىة واةايىة وبىئوق الو ىت  الجمبازتعد رياضة 
ي يمىارق هىذه ، ولةعى  الىذ الجمبىاز د تاون ال هذه الحراات تؤدى في حراة واحدة من حراىات 

المهىاري  الأداءيتصف بمواصوات بدئية ومهارية جيدة وان أي خلل فيها يىؤار على   أناللعبة يج  
  إليه.غير جيد مما يؤار ذلك عل  تقدمه ئحو تحقيق ما يهدف  إئجازهلةع  وبذلك ياون 

معئى  التىوازن هىو  ( إنFlores  2005 ( فلىورز 2010ويتوىق اىة مىن احمىد الهىادي  
مختلىف المهىارات والحراىات الرياضىية سىواء اائىت مىن  أداءة عل  الاحتواظ بابات الجسم عئد القدر 

 ةالةعبىى أداءعئىىد مئتصىىف الجسىىم الحراىىة والاحتوىىاظ بمراىىز اقىىل الجسىىم ضىىمن  أووضىىا الابىىات 
المهارات المعقدة والبسيطة من خةل استخدام خاصىية القصىور الىذاتي وسىةمة الحىواق المسىةولة 

ضىىافة عىن الأوامىى ذلىىك يجىى  السىىيطرة علىى  حراىىات الجسىىم بمئواعهىىا  إلى ر التىىي تىىمتي مىىن الىىدماة وا 
 أووبوجىىىىىود تىىىىىمايرات  ىىىىىوى خارجىىىىىة عىىىىىن مراىىىىىز اقىىىىىل الجسىىىىىم سىىىىىواء اىىىىىان مسىىىىىتمر بالحراىىىىىة 

 ( 95:19( 32:1. اابت
 

التىوازن أحىد العئاصىر الهامىة  ( ان2002(، محمد ابراهيم  2010  من سالم احمد ويشير اة
أداء المهىارات  فىيتعتمىد  والتىي جهىاز الحراىات الأرضىيةوخاصىة  الجمبىازعليها رياضة تعتمد  التي

وهىو على   ىدم  مهىارةبمداء  ةقوم الةعبتعل  التوازن حيث  د  الابات والائتقال من مهارة إل  أخرى
للوصىول حالىة مىن عىدم التىوازن  فيياون فيها وضا الجسم  مال الميزان الأمامي أو الخلويواحدة 
 (20:10( 62:6وضا الابات الخاص بمداء المهارى.  إل 
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يعتبر من أهم  المهارى( فإن تحقيق متطلبات الأداء 2000  ئاهد خيرىواما تذار          
مقومات بئاء برامج التدري  ، اما أن القدرات البدئية تعتبر واحدة من أهم هذه المتطلبات التي 

 (3: 16تي اهتمت بطرق وأسالي  الإعداد البدئي. تئاولتها العديد من الدراسات والأبحاث ال
وتحتاج الحراات الأرضية في الجمباز إل  توافق عضلي عصبي، وتحام في أعضاء الجسم 
و وة العضةت والإحساق بالتو يت وذلك للحصول عل  حراات ائسيابية رشيقة وجميلة لأن مجرد 

ز العصبي من التوتر ويزيد من مقدرة التوازن لةعبة يعطي الةعبىة راحة الئوق ويحرر الجها
الةعبة للوصول إل  الهدف بطريقة سريعة وبمسلو  سلق يساعد عل  تمخير ظهور التع . 

 22:20 )92:23) 
وهئاك العديد من الادوات والاجهىزة المسىاعدة التىي ائتشىرت مىؤخرا يماىن اسىتخدامها للمسىاعدة 

ات ولاىىل اداة مىىن هىىذه الادوات طابعهىىا وتمايرهىىا فىىي تئميىىة عئاصىىر الليا ىىة البدئيىىة الخاصىىة بالمهىىار 
الإيجىىابي علىى  التىىدري   التىىمايرالخىىاص وأن الأدوات والأجهىىزة المسىىاعدة ذات اهميىىة وفاعليىىة فىىي 

ومىن تلىك تاير ئشاط وحماق الممارسين فضة عن ائها وسىيلة تشىويقية فعالىة  فهيوحسن اخراجه 
ليا ة البدئيىة الخاصىة وهىو جهىاز الاىرة السويسىرية من المتو ا ان ترفا من مستوى ال الوساةل الت 
Bose Ball 24:3.) 

ويسىىم   1999عىىام  Dived Weakوهىىو جهىىاز تىىدريبي تىىم اختراعىىه مىىن  بىىل ديويىىد ويىىك 
Bose  المة اختصار لىىBose Sides Utilized  وتعئى  ان تسىتخدم على  اىة الىوجهين، والاسىم
 (Dynamo .17التجاري 

سىىرية جهىىاز تىىدري  للتىىوازن والقىىوة والقىىدرة وتحسىىين القلىى  والاوعيىىة ويعتبىىر جهىىاز الاىىرة السوي
سم يتم اسىتخدامها على  الىوجهين 55الدموية وهو عبارة عن ئصف ارة عل   اعدة مسطحة  طرها 

 Resistanceسىىواء الوجىىه الاىىروي الئصىىف داةىىري او الوجىىه المسىىطن ومىىزودة بحبلىىين مقاومىىة  
Ropes  سىم بمىا يقابىل  120وعئد ا صى  شىد لىه يصىبن طولىه  سم 60( من جائبي  اعدته طوله

 (4:8اجم   7اقل وزئه 
ومىىن  (7(  5(  3(  2خىىةل مىىا اطلعىىت عليىىه الباحاىىان مىىن المراجىىا و الدراسىىات   ومىىن

خىىةل عمىىل الباحاىىان  باليىىة التربيىىة الرياضىىية وعمىىل احىىد الباحاىىان بتىىدري  فىىرق الجمبىىاز الوئىى  
مشىاةت الأداء الحراىي لمهىارات  بضىا مىن يعىائيوا باز الوئيئاشة   الجم أن بمحافظة مطروح وجد

 والشىعور بالىدوار والخلىل فىي عمليىة الاتىزان أائىاء الأداء البدئيىة ضعف الصوات  في الجمباز تتمال
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مواصىوات بدئيىة ومهاريىة جيىدة لان أي ضىعف فىي احىد  الأرضية الجمبازحراات  أداء حيث يتطل 
باعتبىىار التىىوازن مىىن الصىىوات المهاريىىة  المبتىىدةين مىىئهمصىىة هىىذه الصىىوات يىىؤار علىى  تعلمهىىا وخا

ئمىاوان ضعوه لا يؤار فقط عل  التعلم  الجمبازالمهمة في لعبة  الإئجىاز ممىا دفىا الباحاىان  على   وا 
تىىااير اسىىتخدام تىىدريبات الجىىزء المراىىزى المىىدعم  بىىاداة الاىىرة إلىى  أجىىراء هىىذه الدراسىىة للتعىىرف علىى  

المتغيىىرات البدئيىىة الخاصىىة ومسىىتوى الاداء المهىىارى لىىدى ئاشىىة   السويسىىرية علىى  مسىىتوى بعىى 
 .الجمباز الوئ 
 هدف البحث

تااير استخدام تدريبات الجزء المرازى المدعم  باداة الارة السويسرية يهدف البحث ال   
 عل   مستوى بع  المتغيرات البدئية الخاصة ومستوى الاداء المهارى لدى ئاشة  الجمباز الوئ 

 البحثفرو  
توجد فروق ذات دلالة احصاةية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في مستوى  -

 لدى ئاشة  الجمباز ولصالن القياق البعدى. والابات الحراي التوازن

الاداء توجد فروق ذات دلالة احصاةية بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي في مستوى  -
  ياق البعدىلدى ئاشة  الجمباز ولصالن الق المهارى
 الواردة في البحث  تبع  المصطلحا
 Motor balance التوازن الحراي:

بوضىىا معىىين للجسىىم أائىىاء الابىىات أو الحراىىة وهىىو إحىىدى الصىىوات الحسىىية  ابليىىة الوىىرد علىى     
البدئيىىة الأساسىىية والتىىي لا يماىىن أن يىىؤدى الةعىى  أي حراىىة رياضىىية بصىىورة سىىليمة إذا لىىم تىىرتبط 

 (25: 4. وة التوازنخةل أداةها بص
 Hemisphere Antennaجهاز الارة السويسرية 

جهىىاز تىىدري  للتىىوازن والقىىوة والقىىدرة وتحسىىين القلىى  والاوعيىىة الدمويىىة.  تعريىىف إجراةىىي( 
سىم يىتم اسىتخدامها على  الىوجهين سىواء 55وهو عبارة عن ئصف ارة عل   اعىدة مسىطحة  طرهىا 

(  Resistance Ropesطن ومىزودة بحبلىين مقاومىة الوجه الاروي الئصف داةري او الوجىه المسى
 7سىم بمىا يقابىل اقىل وزئىه  120سم وعئد ا ص  شد له يصبن طولىه  60من جائبي  اعدته طوله 

 (12:17اجم . 
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جراءاتخطة   :البحث وا 
 مئهج البحث:

القيىىاق القبلىىي البعىىدي لمجموعىىة تجريبيىىة باسىىتخدام  المىىئهج التجريبىىي الباحاىىاناسىىتخدم  
 وتحقيقا لأهدافه وفروضه. لمئاسبته لطبيعة البحث ظرا  واحدة ئ

 

 عيئة البحث:
( ئاشة  من ئاشة   الجمباز الوئي بمحافظة مطىروح بئىادى 18اشتملت عيئة البحث عل    

م( تىىم  اسىىخدام 2023/2024( سىىئة للعىىام التىىدريبي  9-7اهىىل مطىىروح ممىىن تتىىراوح أعمىىارهم  
( ئاشىىىة  لإجىىىراء الدراسىىىة 8ئاشىىىةين بالإضىىىافة إلىىى   ( 10( ئاشىىىين اعيئىىىة اساسىىىية  وامهىىىا  10 

 .الاستطةعية
 

 شروط اختيار العيئة: -
 .التدري الائتظام في التدريبات الرياضية في -
 أن ياون من المسجلين في الاتحاد المصري للجمباز. -
 تجائق العيئة:-

 (1جدول 
 لدى  متغيرات  السن ، الطول ، الوزن(تجائق عيئة البحث في 

 (18- نشة  الجمباز الوئ  ئا 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

ط
س

المتو
 

ط
سي

و
ال

ف  
حرا

لان
ا

ي
المعيار

 

ل 
معام

ء
لالتوا

ا
 

ت النمو
لا
معد

 

 0.097 0.92 7.50 7.53 سنة السن 

 2.90 3.87 107 107.30 سم الطول 

 0.241 2.11 32.5 32.67 كجم الوزن

0.17 

 الائحرافىىاتسىىابية تزيىىد علىى   ىىيم ( أن جميىىا  ىىيم المتوسىىطات الح1  جىىدوليتضىىن مىىن 
 تجىىائق ( ممىىا يشىىير إلىى  3المعياريىىة، وأن جميىىا  ىىيم معىىامةت الالتىىواء  ىىد ائحصىىرت مىىا بىىين   

  العمىىر   أفىىراد العيئىىة وخلوهىىا مىىن عيىىو  التوزيعىىات غيىىر الإعتداليىىة وذلىىك للمتغيىىرات الائارومتريىىة
  يد البحث.( الوزن -الطول-الزمئي
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 (2جدول 
 لدى  ئاشة  الجمباز الوئ مستوى التوازن متغيرات لبحث في تجائق عيئة ا

 (18- ن

 المتغيرات
وحدة 
 القياق

المتوسط
الوسيط 
الائحراف  
المعياري
معامل  
الالتواء
 

مستوى التوازن 
 0.352 1.02 3.00 3.12 ث التوازن الحراي 

 0.0350- 4.28 4.00 3.95 ث التوازن الاابت العيئين موتوحتان(

 0.063- 0.95 2.2 2.18 ث الاابت  العيئين مغلقتان(التوازن 
0.17 

 الائحرافىىات( أن جميىىا  ىىيم المتوسىىطات الحسىىابية تزيىىد علىى   ىىيم 1  جىىدوليتضىىن مىىن 
 تجىىائق( ممىىا يشىىير إلىى   3المعياريىىة، وأن جميىىا  ىىيم معىىامةت الالتىىواء  ىىد ائحصىىرت مىىا بىىين   

مسىتوى التىوازن الحراىي تداليىة وذلىك للمتغيىرات أفراد العيئة وخلوها من عيىو  التوزيعىات غيىر الإع
  يد البحث.والاابت 

 (3جدول 
 الأداء المهارى عل  جهاز الحراات الأرضيةمتغيرات تجائق عيئة البحث في 
 (18- نلدى ئاشة  الجمباز 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

ط
س

المتو
 

ط
سي

و
ال

ف  
حرا

لان
ا

ي
المعيار

 

ل 
معام

ء
لالتوا

ا
 

ى 
هار

ء الم
لأدا

ى ا
و
ست

م
 

 0.0937 0.32 1.10 1.11 درجة دحرجة أمامية 

 1.058 0.17 1.00 1.06 درجة دحرجة جانبية 

 0.375 0.32 1.40 1.44 درجة ميزان عالي 

 0.428 0.14 1.40 1.42 درجة ميزان منخفض 

 0.288 0.52 1.90 1.95 درجة الوقوف على اليدين

 0.0909 0.33 1.90 1.91 درجة الشقلبة الجانبية على اليدين

 0.0214 0.54 8.70 8.35 درجة المجموع الكلى للأداء

0.17 

 الائحرافىىات( أن جميىىا  ىىيم المتوسىىطات الحسىىابية تزيىىد علىى   ىىيم 3  جىىدوليتضىىن مىىن 
 تجىىائق( ممىىا يشىىير إلىى   3المعياريىىة، وأن جميىىا  ىىيم معىىامةت الالتىىواء  ىىد ائحصىىرت مىىا بىىين   

درجىة الأداء المهىارى على  زيعات غير الإعتدالية وذلك للمتغيرات أفراد العيئة وخلوها من عيو  التو 
  يد البحث. جهاز الحراات الأرضية
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 أدوات جما البيائات :
  أولا: استمارة استطةع أراء الخبراء

 (3استمارة استطةع أراء الخبراء حول محتوى البرئامج المقترح. مرفق ر م   -
  اختبارات التوازن الحراي والاابت ومسىتوى الأداء استمارة استطةع أراء الخبراء حول ائس -

 (3المهارى عل  جهاز الحراات الأرضية. مرفق ر م 
 (4استمارة تسجيل مستوى الأداء المهارى . أعداد الباحاان  ( مرفق ر م   -
 (6بطا ة تقيم الاداء المهارى للئاشة  . مرفق   -

 اائيا: الأجهزة والأدوات: 
 لقياق الطول والوزن.جهاز الرستاميتر  - 
 ساعة إيقاف. -
 لقياق التوازن. stabolometer 16020 IQR    جهاز -
 بساط حراات أرضية. -
 (8جهاز الارة السويسرية والمستخدم في البرئامج التدريبي .مرفق   -

 

 االاا: الاختبارات المستخدمة في البحث 
 (2مرفق  اختبار التوازن الاابت.  -
 (2مرفق  اي. اختبار التوازن الحر  -

( عن طريقة لجئة من محامين 5مستوى الأداء المهارى عل  جهاز الحراات الأرضية مرفق   - -
( محامين واخذ متوسط الدرجات وحذف الدرجة 4الجمباز وأعضاء التدريق بالالية ماوئة من  

شة  ( وتم تقسيم الجملة المهارية المطبقة عل  ئا1العليا والصغري والمبيئة أسماةهم مرفق 
 ( 5الجمباز الوئ . مرفق  

 

 البحث   يد التوازن ومستوى الأداء المهارىالمعامةت العلمية لةختبارات 
مىىن الاسىىتطةعية  ةعلىى  العيئىىبىىإجراء المعىىامةت العلميىىة لةختبىىارات المسىىتخدمة  الباحاىىان  ىىام

  -:( ئاشة  8ئاشة  الجمباز الوئ  لعدد  
 الصدق:  -أ

متغيىىرات البحىىث  مسىىتوى ق المقارئىىة الطرفيىىة عىىن طريىىق تطبيىىق باسىىتخدام صىىد الباحاىىان  ىىام
ومىىن خىىارج العيئىىة  ئاشىىةين( 8علىىي عيئىىة اسىىتطةعية عىىددها  التىىوازن( ومسىىتوى الأداء المهىىارى
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و ىد تىم ترتيى  درجىات عيئىة  13/10/2023إلى    11/10/2023وذلك في الوترة من  الأساسية،
، وتمىت المقارئىة بىين أرباعيىاتاعديا  وتىم تقسىيمه إلى  المتغيىرات  يىد الدراسىة ترتيبىا  تصى فىيالبحث 

جىدول  فىيامىا  لقياسىهالأعل  والأدئ  وذلك للتماد من أن الاختبارات صاد ة فيما وضعت  الرباعيين
 4:)- 

 

(4دول  ج  
 والأداء المهارى مستوى التوازن لاختباراتمعامةت الصدق   

 (8 ن =عل  جهاز الحراات الأرضية                  
وحدة  المتغيرات

 القياس

الفرق بين  الربيع الأدنى الربيع الأعلى

 المتوسطين

قيمة )ت( 

 المحسوبة

مستوى 

 ع ± س ع± س الدلالة

 دال *5.72 0.52 1.12 2.80 1.02 3.28 ث التوازن الحركي

 دال *5.48 0.64 10.65 4.01 4.28 4.65 ث التوازن الثابت العين مفتوحة

 دال *6.52 0.82 2.11 2.05 0.95 2.80 ث توازن الثابت العين مغلقةال

 دال *3.17 0.60 0.21 1.20 0.51 1.8 درجة دحرجة أمامية 

 دال *2.50 0.39 0.25 1.11 0.01 1.5 درجة دحرجة جانبية 

 دال *3.17 0.48 0.51 1.62 0.41 2.10 درجة ميزان عالي 

 دال *3.21 0.66 0.36 1.24 0.51 1.9 درجة ميزان منخفض 

 دال *3.23 0.59 0.41 2.01 0.62 2.6 درجة الوقوف على اليدين

الشقلبة الجانبية على 

 اليدين
 *3.20 0.30 0.32 2.10 0.14 2.4 درجة

 دال

 دال *2.80 3.02 0.85 9.28 0.95 12.30 درجة المجموع الكلى للأداء

 (0.05( عئد مستوى دلالة  1.81 يمة "ت" الجدولية  
الأعلى  والأدئى  لصىالن مجموعىة  الربىاعيين( وجود فىروق دالىة بىين 4يتضن من الجدول  

 يىد مستوى التوازن والأداء المهارى عل  جهاز الحراات الأرضىية جميا اختبارات  فيالربيا الأعل  
 .هالبحث مما يشير إل  صدق هذه الاختبارات فيما وضعت من أجل

 الابات -  
 

 : والأداء المهارى عل  جهاز الحراات الأرضية  التوازن مستوى تاختباراابات 
 ومسىىىىتوى الأداء المهىىىىارى بتطبيىىىىق اختبىىىىارات التىىىىوازن الحراىىىىي والاابىىىىتالباحاىىىىان  ىىىىام  

المستخدمة في هذا البحث عل  عيئة من مجتما البحث ومىن خىارج العيئىة الأصىلية للبحىث  وامهىا 
بيىىق الاختبىىارات المسىىتخدمة علىىيهم وذلىىك تط أعىىادة، اىىم  14/10/2023ئاشىىةين وذلىىك يىىوم ( 8 
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و ىد تىم إيجىىاد معامىل الارتبىاط بىىين م 23/10/2023وذلىك فىىي يىوم  بواصىل زمئىي مدتىه اةاىىة أيىام
 -:( يوضن ذلك5التطبيقين الأول والاائي ، والجدول  

 (5جدول  
 البدئية والمهارية لاختباراتمعامةت الصدق 

  (8 ن =                  
وحدة  المتغيرات

 القياس

الفرق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 المتوسطين

معامل 

 الارتباط

مستوى 

 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 0.952 0.11 1.15 3.15 1.02 3.04 ث التوازن الحركي

 دال 0.925 0.22 1.23 4.55 4.28 4.33 ث التوازن الثابت العينين مفتوحتان

 دال 0.932 0.39 1.65 2.85 0.95 2.46 ث غلقتانالتوازن الثابت العينين م

 دال 0.932 0.05 0.51 1.55 0.51 1.50 درجة دحرجة أمامية 

 دال 0.900 0.02 00.32 1.32 0.32 1.30 درجة دحرجة جانبية 

 دال 0.910 0.06 0.14 1.92 0.47 1.86 درجة ميزان عالي 

 دال 0.914 0.04 0.85 1.61 0.32 1.57 درجة ميزان منخفض 

 دال 0.912 0.04 0.32 2.34 0.14 2.30 درجة الوقوف على اليدين

 دال 0.961 0.04 0.14 2.29 0.81 2.25 درجة الشقلبة الجانبية على اليدين

 دال 0.910 0.28 0.21 11.03 0.61 10.75 درجة المجموع الكلى للأداء

 ( 0.05 عئد مستوى ( 0.632  يمة "ر" الجدولية 
ان جميىىا  ىىيم المعىامةت المحسىىوبة للمتغيىىرات  يىد البحىىث أعلىى   ( 5ل  يتضىن مىىن الجىدو

( ممىىا يىىدل علىى  ابىىات 0.05( عئىىد مسىىتوى معئويىىة 0.932مىىن  يمىىة  ر( الجدوليىىة التىى  بلغىىت  
 .الاختبارات المستخدمة 

 بناء البرنامج :  خطوات

  تحديد بدء وئهاية الوترة الزمئية للبرئامج. 
 الئاشة   بل بدء التدري . ق لتحديد مستوى جراء الاختبارات والمقاييأ  
 تاليف المساعدين والمعاوئين بمهامهم 
  تحضير الادوات المساعدة 
 جالبرئاماسابيا فترات بداية ووسط وئهاية  تحديد  
 تحديد الساعات التدريبية وفقا لدرجة الحمل 
  وة عل  الاعدادات المختل وتوزيعهتحديد الزمن الال  للتدري  داخل البرامج 
  المدر  . يراه للبرئامج وفق ما الوئيتقسيم ازمئة ال اعداد عل  المحتوى 
  ان تتئاس  الاهداف الموضوعة ما الجوائ  التربوية 
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 ترجمة الاهداف الموضوعة ال  ئتاةج ملموسة يمان  ياسها إماائية 
 وضا الئاشةين اال في الاعتبار عئد وضا الاهداف 
 وهية ان توضا الاهداف ماتوبة وليست ش 
 ان توضا الاهداف بحيث ان تاون متحدية وف  ئوق الو ت  ابلة للتحقيق 
  اذا ما اان هئاك ااار من هدف فيج  ان تاون هذه الاهداف متوافقة غير متضاربة 
  الموضوعة  للأهدافوليات أان تحدد 
 ان يتحدد جدول زمئ  لتحقيق الاهداف 
  في الحسبان لها عة ة بالهدف  التييج  ان توضا ال العئاصر 
  يج  صياغة الاهداف بصورة يمان من خةلها تقويم الجهد والاداء 
  للأداء الأساسيان ترتبط الاهداف جميعها بالهدف  . 
 :الهدف من البرئامج 
  التوازن مستوى الارة السويسرية عل  جهاز استخدام التعرف فاعلية يهدف البرئامج  

 .الوئي  الجمباز ئاش  لدى المهارى والأداء والابات الحراي
 : أسق وضا البرئامج 
   يتوق ما الاسق والقواعد الخاصة بالتدري  الوترى مئخو  الشدة  اتبا الباحاان ئظاما

عل  درجة  هار أو  الصوات البدئيةالبحث لتئمية  لأهدافوالراحة وفقا  البدئيلشال الحمل 
  التوازن الحراي والابات في الجمباز الأرضي.

 ئاشةةلال  الورديئة في شال وحدات تدريبية وباستخدام التحميل يئوذ البحث عل  عي 
  .طبقا لمقدرته الوظيوية

  بدرجة الحمل والتو يت الصحين لتارار التدري  والعمل عل   التدريجيمراعاة الارتواع
 لضمان الحصول عل  التحسن. ةالاستمراري

 ها وسرعتهام من اداء المهارات الوئية   يد البحث( ال  تارار اداةدالتق. 
  بما يضمن تطوير الماوئات الوظيوية الارة السويسرية اداء تدريبات  الصع التدرج في

 .للتوازن ما مراعاة عامل الامن والسةمة
  العملي. للتطبيق و بولهمروئة البرئامج  
 خصاةص المرحلة السئية لعيئة البحث 
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  من ا ص  % 60 -% 50استخدام الشدة المتوسطة في اداء التدريبات وه  من
و د تمان الباحاان من وضا التخطيط الزمئ  لتئويذ البرئامج التدريبة  للئاشةةمستوى 

  التاليعل  الئحو 
  جزاء الوحدة التدريبية :أ

 (6جدول  
 التوزيا الزمئ  للأ سام الاةاة لوحدات التدري  اليومية عل  جهاز ئصف الارة الهواةي

 م

 
 الزمن المحتوى يةأجزاء الوحدة التدريبية اليوم

1 
 الإحماء التمهيدي

 ق 5 إعمال إدارية

 ق 10 تهيئة الجسم

2 

 الرئيسي
تدريب على جهاز نصف الكرة 

 الهوائي

 ق 25 التدريبات الارضية

 ق 45 

 ق 5 تمرينات تهدئة واسترخاء التهدئة الختام 3

 ق 90  الزمن الكلي

  ئقسم ال  اةث اجزاء :الوحدة التدريبية ت ( ان6يتضن من جدول  
 لأجهزةجزء الاحماء والتهيةة : ويشمل عل  تدريبات التهيةة البدئية والوسيولوجية  .1

 الجسم لممارسة الائشطة ال  ستضمئها الوحدة التدريبية .
وتحسين  لأداء: ويشمل عل  تدريبات متئوعة ومتدرجة الصعوبة تهدف  الرةيسيالجزء  .2

 . البدئيالمستوى و لتحسين أالاداءات المهارية 
 الئاشة  : ويشمل عل  تدريبات متئوعة وتدريبات استرخاء بهدف عودة  الختاميالجزء  .3
  الطبيعية  حالتهل  إ

 خطوات وضا البرئامج:
 ( امائي أسابيا  8الزمن الالي للبرئامج    -
 ( اةث وحدات. 3عدد الوحدات التدريبية خةل الاسبوع   -
 ة وعشرون وحدة تدريبية . ( اربع24عدد الوحدات الالية   -

 :الصوات البدئية والمهاريةتحديد تمريئات لتئمية  -أ
ئسىى  التمريئىىات مىىن خىىةل المراجىىا العلميىىة والدراسىىات أالباحاىىان بتحديىىد  تو ىىد  امىى       

 -السابقة وشباة المعلومات الدولية  الائترئت( وفقا  للأسق الآتية:
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ات التاىىرار تىىدريجيا  أو زمىىن الأداء أو تقليىىل فتىىرات التىىدرج بالحمىىل مىىن خىىةل زيىىادة عىىدد مىىر  -
 الراحة البيئية.

 التدرج من السهل إل  الصع . -
   الصوات البدئية لدى الطالبات.تمريئات لتئمية  -

 البرئامج: فيتحديد طرق التدري  المستخدمة  -ىب
بىين  الماىاليهىذه الطريقىة مىن التبىادل  بىه تتميزخو  الشدة لما ئطريقة التدري  الوترى م

لاىىل تىىدري  مىىن التىىدريبات الموضىىوعة بقىىدر  الوعلىىين متوسىىط الاداء أفتىىرات بىىذل الجهىىد والراحىىة و 
عيئىة البحىث لإجىراء  الئاشىة  مرحلة  الإعداد للمئافسىات( إعىداد  فيث( واستهدف الباحاان  30 

، مما يتطل  التدري  عليهىا امىا يحىدث عئىد الاعىداد للمئافسىة، حيىث  ىام الباحاىان   البعديالقياق 
 ئوق ظروف القياسات القبلية. في البعديبإجراء القياق 

 خطوات تئويذ البحث:
بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة،  ام الباحاان بإجراء القياسات 

 لمهارى في ضوء الإجراءات الآتية: البدئية ومستوى الأداء ا
 القياس القبلي

 م .25/10/2023وذلك يوم   البدئيةإجراء القياسات القبلية لةختبارات  -
 م .26/10/2023إجراء القياسات القبلية لاختبار مستوى الأداء المهارى وذلك  -

 التجربة الاساسية: 

م حيث 22/12/2023ال   28/10/2023بدء تئويذ برئامج التدريبات يوم   –
( وحدات تدريبية 3( وحدة تدريبية بوا ا  24( أسابيا ويتاون من  8استغرق تئويذ البرئامج  

 مساءا(7.30.ىىىىىىىىىى .6أسبوعيا واائت ايام السبت والاائين والاربعاء من الساعة  
 القياس البعدي

 . م23/12/2023وذلك يوم   البدئيةإجراء القياسات البعدية لةختبارات  -
 . م24/12/2024إجراء القياسات البعدية لاختبار مستوى الأداء المهارى وذلك  -

  -المعالجات الإحصاةية المستخدمة :
المعيىىىاريالائحىىىراف  -            الوسىىىيط -   الحسابيالمتوسط  -

   معامل الارتباط -                      معامل الالتواء - 
 نسبة التحسن    -          ( تاختبار القيمة الحرجة    -
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 عر  ومئا شة الئتاةج :
 (7جدول  

 دلالة الوروق الإحصاةية بين القياق القبلي والبعدي في مستوى التوازن الحراي والاابت 
 (10 ن =  لدى ئاشة  الجمباز الوئ       

 المتغيرات
وحدة 
 القياق

الوروق  القياق البعدي  القياق القبلي
بين 
 نالقياسيي

ئسبة 
 التحسن

 يمة 
  ت( 

الدلالة 
 ع م ع م الإحصاةية

ى 
و
ست

م

ن
واز

الت
 دال *3.70 %33.9 1.05 0.21 4.15 1.02 3.10 ث التوازن الحراي 

 دال *3.15 %15.87 0.70 0.15 5.11 4.28 4.41 ث التوازن الاابت عيئة موتوحة(

 دال *3.51 %98.23 2.23 0.32 4.50 0.95 2.27 ث التوازن الاابت  عيئة مغلقة(
 

 1.75( = 0.05 يمة  ت( الجدولية عئد مستوى دلالة  
( وجىود فىروق ذات دلالىة احصىاةية بىين متوسىطات القياسىات القبليىة 7يتضن من جىدول  

التىوازن الاابىت( وئسىبة التحسىن  -والبعدية فى  مسىتوى بعى  المتغيىرات البدئيىة   التىوازن الحراى 
 (.0.05ا  يم مستوى الدلالة اابر من مستوى الدلالة  لصالن القياق البعدي حيث إن جمي

 (8جدول  
 دلالة الوروق الإحصاةية بين القياق القبلي والبعدي في مستوى الاداء المهارى 

 (10 ن =  لدى ئاشة  الجمباز الوئ       

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفروق  القياس البعدي  القياس القبلي

بين 

 نالقياسيي

نسبة 

 التحسن

قيمة 

 )ت( 

الدلالة 

 ع م ع م الإحصائية

ى   
ء المهار

لأدا
جة ا

در
 

 دال *4.22 %62.5 0.75 0.74 1.95 0.11 1.2 درجة دحرجة أمامية 

 دال *3.70 %69.40 0.68 0.21 1.66 0.41 0.98 درجة دحرجة جانبية 

 دال *3.62 %44.44 0.80 0.62 2.60 0.32 1.8 درجة ميزان عالي 

 دال *3.12 %57.85 0.81 0.14 2.21 0.85 1.4 درجة ن منخفض ميزا

 دال *3.92 %40 0.84 0.32 2.94 0.47 2.1 درجة الوقوف على اليدين

 دال *3.75 %58.30 1.16 0.25 3.15 0.54 1.99 درجة الشقلبة الجانبية على اليدين

 دال *3.25 %53.22 5.04 0.98 14.51 1.24 9.47 درجة المجموعة الكلى للأداء
 

 1.75( = 0.05 يمة  ت( الجدولية عئد مستوى دلالة  

( وجىود فىروق ذات دلالىة احصىاةية بىين متوسىطات القياسىات القبليىة 8يتضن من جىدول  
والبعدية ف  مستوى بعى  الاداءات المهاريىة على  جهىاز حراىات الارضىية وئسىبة التحسىن لصىالن 

 (.0.05لالة اابر من مستوى الدلالة  القياق البعدي حيث إن جميا  يم مستوى الد
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 :مئا شة الئتاةج 
( وجىود فىروق ذات دلالىة احصىاةية بىين متوسىطات القياسىات القبليىة 7يتضن من جىدول  

التىوازن الاابىت( وئسىبة التحسىن  -والبعدية فى  مسىتوى بعى  المتغيىرات البدئيىة   التىوازن الحراى 
 (.0.05دلالة اابر من مستوى الدلالة  لصالن القياق البعدي حيث إن جميا  يم مستوى ال

بىالارة السويسىرية بتئويذ البرئامج الخىاص  ويرجا الباحاتان تلك الئتيجة ال   يام عيئة البحث
مىىن خىةل برئىامج مقىىئن اىان الهىىدف  العضىلية والقىىدرة عىن طريىق أداء التىىدريبات الخاصىة بىالتوازن

والىذى  عيئىة البحىثامىا أن ائتظىام أفىراد  بىازئاشىة  الجملىدى  والقىدرة العضىلية مئه تطىوير التىوازن
 فىيالاختبىارات البدئيىة والمهاريىة  يىد البحىث وظهىر ذلىك  فىيأدى بدوره إل  تحسن هىذه المجموعىة 

ذلىك  ويرجىا الباحاىان  البحىث  فىيالمسىتخدمة  للمهارات عل  جهاز الحراات الارضىيةمستوى أداء 
( Mihay  2003 )21ا مىا تبىين مىا مىا ذاىره لدى هذه المجموعة وهىذ الصوات البدئيةإل  تطور 

الوئيىىة  الئىىواحييتىىين للوىىرد إماائيىىة سىىرعة اتقىىان  الصىىوات البدئيىىةئمىىو  فىىي المتىىوفرأن المسىىتوى 
 المعقدة لأئواع المهارات الرياضية وتمديتها بسهولة وعل  أعل  مستوى .

 

أداء التمريئىات  مىا هةالمشىاب والتىدريبات التمريئىات أداء لطريىق التحسىن ذلىك ويعزو الباحاىان
 الأداء مىا الأداء البىدئي تئويىذ ربىط مىا ، يىةالمهار  التىدريبات وأداءبىالارة السويسىرية الخاصىة 

 المهارى.
 يىد  والقىدرة العضىلية التقىدم فىي مسىتوي الأداء البىدئي فىي عئصىر التىوازنيعزو الباحاان اما 
تىي تىم أداةهىا بىالأدوات اىان لهىا التىماير والالاىرة السويسىرية لاسىتخدام تىدريبات  لعيئة البحثالبحث 

 الايجابي في رفا الأداء البدئي . 
ويعىىىزى الباحاىىىان هىىىذا التحسىىىن إلىىى  تطبيىىىق البرئىىىامج التىىىدريبي المقتىىىرح باسىىىتخدام الاىىىرة 
السويسرية  يد البحث التي أدت إل  تحسىين مسىتوى الأداء المهىارى عىن طريىق تئميىة القىدرة على  

وارتوىىاع ئسىى  التحسىىن للقىىدرات البدئيىىة يرجىىا إلىى  التىىماير يىىة المسىىتخدمة الىىربط بىىين المهىىارات الوئ
الايجىىابي لمجموعىىة التىىدريبات التىىي تضىىمئت تمريئىىات فرديىىة وزوجيىىة الأمىىر الىىذي أدى إلىى  اسىىتاارة 

إلىى  المزيىىد مىىن بىىذل الجهىىد وبالتىىالي رفىىا اوىىاءة الجهىىاز العصىىبي وزيىىادة  ماهتمىىام الئاشىىة   ودفعهىى
  الحسىىىية التىىىي تىىىمارت بىىىالمايرات الموجىىىودة داخىىىل البرئىىىامج وترابطهىىىا مىىىا التىىىرابط بىىىين الأعصىىىا

 الأعصا  الحراية مما أدى إل  تطور وتحسين القدرات البدئية  يد البحث. 
 



 

  
 

- 105 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

فىمن  التىوازنإل  أئه من دون تىوفر مسىتوى مةةىم مىن  (2010ويذار احمد الهادي يوسف  
وسىوف يعىائي مىن  تقىدما  أو تعقيىدا ، أااىرحرايىة الجمباز لن ياون بمقداره ااتسا  مهارات  اتلاعب

: 1 .فىي الجمبىاز يةحراىات الأساسىالالأداء الوئي   التائيك ( غير الصحين في أداء عىدد ابيىر مىن 
111 ) 

( 2003 توماقNaruse  2000 )22،) Thomasوف  هذا الصدد يتوق اة من ئارق 
وتقئين الأحمال  -ئصف الارة الهواةية -( أن التخطيط الجيد للبرامج التدريبية بالأدوات24 

التدريبية بمسلو  علمي مئاس  للمرحلة السئية والتدريبية لعيئة البحث يساعد في تطوير القدرات 
البدئية وتحسن مستوى التوازن الحرا  والاابت ومستوى الاداء المهارى عل  جهاز الحراات 

"توجد فروق ذات دلالة احصاةية عل  والذي يئص . وبذلك ياون  د تحقق الور  الأولالارضية 
 والابات الحراي بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لئاشة  الجمباز  الوئ  في مستوى التوازن

 ولصالن القياق البعدى".

( وجىود فىروق ذات دلالىة احصىاةية بىين متوسىطات القياسىات القبليىة 8يتضن من جىدول  
يىة على  جهىاز حراىات الارضىية وئسىبة التحسىن لصىالن والبعدية ف  مستوى بعى  الاداءات المهار 

 ( ويرجىىىا0.05القيىىىاق البعىىىدي حيىىىث إن جميىىىا  ىىىيم مسىىىتوى الدلالىىىة اابىىىر مىىىن مسىىىتوى الدلالىىىة  
فىىي مسىىتوى الاداء المهىىارى لىىدى ئاشىىة   الجمبىىاز علىى  الحىىادث  أو التحسىىن الباحاىىان  ذلىىك التغيىىر

 ي اداء البرئامج المقترح عل  ئاشة   الجمباز.جهاز الحراات الأرضية لعيئة البحث إل  الائتظام ف
رياضىة الجمبىاز مقىدرة فاةقىة لعئاصىر  ( أئه تتطلى 2010وف  هذا الصدد يذار محمد شحاتة       

ومن الضروري أن يشمل التمرين عل  الأجهىزة المختلوىة مىن متطلبىات معيئىة  لةعبةالليا ة البدئية 
الىىىذي يسىىىاعد علىىى  أامىىىال الواجىىى   الرةيسىىىي الوعىىىالتىىىودي مئهىىىا عئاصىىىر الليا ىىىة البدئيىىىة الىىىدور 

 (82:  11 المهارى.
 

( علىي أن 7( 2011  طال  حمىزة( و 9( 2002  عدل  بيوم وهذا ما اتوق عليه اة  من " 
لىىدى لاعبىىات الجمبىىاز مىىن أهىىم المتطلبىىات الأساسىىية التىىي تواجىىة  البدئيىىةالاهتمىىام بتطىىوير القىىدرات 

ريبيىة ، وأااىر مىن ذلىك فىان تطىوير تلىك الصىوات يسىاعد فىي تىمخير المدر  عئد تصميم البرامج التد
شعور الةعبة بالتع  ئتيجة اداةة للجملة الحراية مما يؤدى إل  تحسن مسىتوى الأداء حتى  ئهايىة 

 الجملة الحراية عل  جهاز الحراات الأرضية. 
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ق بشىال الئتاةج تتو ىف على   ىدرة الةعى  على  إظهىار هىذه الصىوات بشىال مراى  ولىي وأن
وللوصىىول إلىى  الائسىىيا  الحراىىي  مئوىىرد لأن حراىىات الجمبىىاز تمتىىاز بخاصىىية الائسىىجام فيمىىا بيئهىىا

للجملىىة لابىىد أن يتمتىىا الةعىى  بليا ىىة بدئيىىة عاليىىة تمائىىه مىىن أداء الجملىىة الحرايىىة حتىى  الئهايىىة.   
 21 :19) 
 

رجتىي التىوازن الاابىت ودالزيادة التي طرأت عل  مستوى الأداء المهارى وترى الباحاان  أن 
 ىىد ئىىتج عىىن مراعىىاة التىىدريبات المسىىتخدمة فىىي الوحىىدات التعليميىىة لتئميىىة  ىىدرة الئاشىىةين  والحراىىي

 .عل  الأداء ولان بصورة ليست اافية
والتي  البدئيةعن طريق تطوير القدرات  إليهأن تحسين وتطوير مستوى الأداء يمان التوصل و 

وذلك بوضا الوساةل والأسالي  المةةمة لتئميتها وتطويرها الجمباز  اتيج  أن تتوافر في لاعب
بطريقة علمية فبالإضافة إل  أئها توفر الجهد والو ت فهي تساهم في تطوير مستوى الأداء 

 .( 2:  13بطريقة ا تصادية.  
فىي مسىتوى الاداء المهىارى لمهىارات الحىادث  أو التحسىن الباحاان   ذلىك التغيىراما يرجا 

 مئتيجىة تعرضىهرضية لدى ئاشة   الجمباز عل  جهىاز الحراىات الأرضىية لعيئىة البحىث الحراات الا 
الرياضىىي داء الأيعتمىىد علىى  أسىىق ومبىىادء الارتقىىاء بمسىىتوى  ة الىىذيالمقترحىىالتمريئىىات لتطبيىىق 

بطريقىة سىىليمة ومئتظمىىة أدت إلىىي تحسىن القىىدرات البدئيىىة لىىدى ئاشىة   وأيضىىا  مىىن خىىةل الاعتمىىاد 
الارة السويسرية التىي تىؤدي بشىال بطيىي وشىبيه بىالأداء وتتوىق مىا طبيعىة  تيباعلي مجموعة تدر 

 الأداء المهاري لجملة الحراية عل  جهاز الحراات الأرضية.
حيث تتميز رياضة الجمباز بالام الهاةل من المهارات والتي يج  أن يتىدر  عليهىا الةعى  

ايير المطلوبىة ، وعئىدما تعلىم هىذه المهىارات لإماائية تراي  الجمل الحرايىة على  الأجهىزة وفقىا للمعى
فىىان الةعىى  يحتىىاج إلىى  اىىم ابيىىر مىىن التاىىرارات بالإضىىافة إلىى  تىىوافر  ىىدرات بدئيىىة مئاسىىبة لهىىذه 

 (8:13المهارات. 
 

أن رياضة الجمباز لها تماير فعال عل  اواءة وحيوية أجهىزة الجسىم المختلوىة ويئىتج عىن و 
وتاويئيىىة فىىي أعضىىاء وأجهىىزة الجسىىم المختلوىىة وهىىذا يوضىىن  وبدئيىىة ممارسىىتها تغيىىرات فسىىيولوجية

 (52:17. ومستوى الأداء الحراي في رياضة الجمباز البدئيةالعة ة بين هذه التغيرات 
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اشتملت عل  تدريبات توافقية الارة السويسرية ويرى الباحاان أن البرئامج المقترح باستخدام 
لتي من شمئها توليد ائقباضا  عضليا  لاإراديا  يعمل وذلك في تطوير عئصر السرعة الائتقالية، وا

عل  إاارة أعضاء حسية أخرى وبالتالي زيادة عدد الوحدات الحراية في العضةت العاملة عل  
مما يحقق الور  الاائ  والذي يئص عل   هذه المواصل والتي تعد ضرورية لزيادة القوة العضلية

 الاداء المهارىطي القياسين القبلي والبعدي في مستوى توجد فروق ذات دلالة احصاةية بين متوس
  لدى ئاشة  الجمباز ولصالن القياق البعدى

 الاستئتاجات 
اار تدريبات  وة وابات المراز والمدعمة باستخدام جهاز ئصف الارة الهواة  على   -1

مسىىتوى درجىىة التىىوازن الحراىىي و الاابىىت لىىدى ئاشىىة   الجمبىىاز الوئىىي  ئتيجىىة تطبيىىق 
 ات ئصف الارة الهواةي.تدريب

 على  الهىواة  الاىرة ئصىف جهاز استخدامتدريبات  وة وابات المراز والمدعمة  اار -2
 .الاداء المهاري عل  جهاز الحراات الارضية مستوى

 التوصيات
 استخدام برئامج الارة السويسرية لما له من تماير ايجابي عل  الئواحي البدئية. -1
 م برامج الارة السويسرية عل  مراحل سئية مختلوة.أجراء بحوث أخرى مشابها باستخدا -2

 الأداء.وتحسين  الأخطاءضرورة استخدام مبدأ التعزيز لأئه يساعد عل  التخلص من  -3
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