
 

 

  للاعبي تنس الطاولة بدولة الكويتالديناميكى الإتزان  لتحسينبرنامج تدريبي تأثر 
 عبدالعزيز يوسف إسماعيل محمد أرحمه

() 
 البحث: ومشكلة مقدمة 

دا  أانوا  وععو  أتتطلو  رورو ث ابوال ال  و   يالتوو  ،لعوا ساسياً فى التفوق  فوى ير ور مو  اأأمتطلباً  الاتزانيعتبر         
ى اهتووزاا أو سوويقر يعوورب ال  وو  ل  وو  فووى أ أن دا   لووى  ا رووك التووقاان فووي ال مبوواا، ث الحرييووك يمووا فووي األمهوواا

جميو  مهوا ال أدا  وابوال ال  و  أانوا  الاتوزان د جوه  اليوك مو   والذى يتطلو   دااأهميك  ن  وهذا يعتبر ش ي  اأد جاته 
    .تنس الطاولك

يبوه  د  جوه يب ورث  نوهأ ح و  ،ير ور مو  المبواتيال  الحريى مه  ج ا فوىالاتزان ن  ن ر أ "ال  ديرى   هسم ر " وتذير      
 (111: 11).ال  ب   ن  دا  فى  ف  مبتقى اأ

( أن التحك  في اأدا  يظهر م1991" ) Kreighbaum &Barthelsكما يري "كري بقم وعا تلس"" 
دا  المها ث ا  يعاد أ الاتزانالتي ي تل ف ها دقرقح  ن   مل م مق ك متتاليك م  المها ال أو الحريال 

ستمرا  في الحريال التاليك    رري  التحري  المت ف  أجزا  ال ب  الاالتحك  فيك مره أخري لإمكانيك 
 انيك سقا  لل ب  ل    تغ  ر وارح في سر ته ال و الم تلفك، وتظهر أهميك هذا التحك   ن ما يحتاج ا

أن سر ك ال ب  ومكان خط الريل يعتبران م  أه  المتغ رال التي تح د د جك  ح  أجزا ه، ح  ككل أو أ
 (12 .)الاتزان 

 تزان اع قال الفراغيك والب نيك ما د   إتزان أجزا  ال ب  و اليقر  في الا تبا   الاتزانو ن  التفك ر في 
 (131:  1) ض ته 

 : ال    تالفقائ  التاليكى يعقد  ل لإتزانوتمت  ال    تي   يب ر ود جك  اليك م  ا

 .يمن  ال ب  م  البيقر 

  سترجاع التقاان تع  في انه وح وث خلل.إستعادث و إيعمل  لى 

 لعضليك والتحك  فى ات اه حرياته .يبا   الفرد  لى تحي   الكفايك ا 

منووو  ال بووو  مووو  البووويقر أو اسوووترجاع  إلوووىتيوووقث ال اةديوووك ، وأهم توووه لا ترجووو  فيوووط  ويتووو ار الإتوووزان
ي وو  الكفايووك العضووليك والووتحك  فووى أنووه يبووا   ال  وو   لووى تح إلووىالتووقاان تعوو  فيوو ه وإنمووا ترجوو  أيضوواً 

   ( 33: 9ت اهاتك وحرياته)إ

ن اا اأدا  الحريى أن التقاان يع  ق  ث حرييك ررو يك لا إلى م3002"  ام  ب ال ال " ويش ر
 هأن إلىلل ب ، وترج  أهميك التقاان الحريى أح  القظائف المريبك  أنك يعتبر إلىال حيح، تالإرافك 

                                                 

()  تربية بدنية بوزارة التربية والتعليم بدولة الكويت.مدرس 
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ت اهاته إالكفايك العضليك وتحك  الفرد فى ويذا تحي   ،البيقر  لى التماس  وت ن  يبا   ال ب 
الحريى  لى تقاف  وظائف جهاا حفظ  سقا  الرادت أو تزانوتعتم  الي  ث  لى الا،الحرييك البليمك

ل واأوتا  والمفاصل والإد اك الب ري ته م  خ ل أجهزث حباسال الحرييك فى العض التقاان، والإ
 (.732: 71ال ب  الحبيك الم تلفك )

 دا أ   تحريوووال ال  بووو ن هنووواك صوووعقعك يب ووورث فوووىأخووو ل البطوووقلال العرعيوووك  مووو وقووو  لاحوووظ الباحووو       
 إلوووىأساسوووي  حتووواج تشووكلوالووذى ي  ووول  فوووي ال ووالال المغطووواهالالبووطح المهووا ال اله قميوووك وال فاليووه  لوووى 

ح و  أن لا بو   ، ك طاولوا  سر ك العقدث للقققف والتحرك لله قم  لوى الدتكني  مع    تزان الإعادث ستإسر ك 
توونس الطاولووك ييقمووقا دلعوو  جميوو  المهووا ال تبوور ك  اليووك جوو ا ويتقجوو   لوو ه  الاتووزان تعوو  روور  الكووره لكووي 

ب ر ج ا، ح   وجو  الباحو  معظو  ال  بو   فوي دولوك ييقمقا تالرد  لي المنافس تبر ك  د فعل  اليه وعإتزان ي
الكقيت تيقمقا تفيو  الإتوزان تعو  الضورعال البوريعه ومونه  مو  ييوقم تالزحليوه  لوي اأ ب ومونه  مو  لايبوتطي  

 لوى  ) العوام وال وا ( و اد  الإمرحلك  لولذل  يان م  المه   التري ز خ  ،خفظ تقاانه في بر النيطه سريعاً 
 مو توزان الإ لوى     اصك لزيادث ق  ث ال  بالت  يبال لل ز  الب نى لى ام  البرنامج الت  يب ت  يص جز  م 

والووذى  ،انزيقمداخوول صووالال ال يموو توو  يبال  أو دوالأو دوو ون أدوال  توو  يبال د نيووك تووو  توو  يبال مها يووك خوو ل
 اانا  المبا يال   تكني  وتكتي  ال   سيبا   فى تحب   

ي حو   ناصور اللياقوك الب نيوك التوى لا ت خوذ اليو   الكوافى مو  الاهتموام   توزانالإميوك  ن ور هأ ويتضح مما سب  
ي وا   لوى نتوائج المبا يوال وا تفواع المبوتقى فى العمليك الت  يبيك مرل تاقى العناصور والوذى سوقف يونعكس تالإ

  .   الفنى ل  ب

 هدف البحث:
توونس الطاولووك    ل  بووتووزان الوو يناميكى الإحبوو   ت وومي  درنووامج توو  يبى ميتوورح لت إلووى يهوو ف البحوو    

   .د ولك الكقيت

  : ض البحثفر  

  الوووو يناميكى تووووزانالإ تحبوووو  متقسووووطال الاياسووووال اليبليووووك والبع يووووك فووووى تقجوووو  فوووورو  دالووووك اح ووووائيك دوووو   
 .الاياسال البع يك متقسطال ل الح تنس الطاولك د ولك الكقيت   ل  ب

 :ثبعض المصطلحات الواردة بالبح
 : تزانالإ   

ة علدى احتتاداب بابدات ال سدم عندد المقددر  أو أض متح ك، ف ى ضع    باب    الجس    تزان إب حتفاظ  لى الإالقدرة ع 
  (72:  4)وضاع مختلاه أداء أ

  :الديناميكى تزانالإ 
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 (31: 1)خر محتفظاً دتقاانه.أإلى ق  ث ال     لى التحرك م  مكان 
 التوازن:

حريك  ياريك ت ق ث  والتى لا يمك  أن يؤدى ال    أى ساسيكنيك اأهى إح ى ال فال الب 
دا  المها ى تي  ث ال     لى التقاان وترتبط دقك اأ،سليمه إةا ل  يرتبط خ ل أدائها ت فه التقاان 

 (31: 5) .دا  المها ثأخ ل 
 

 الدراسات السابقة:بعض 
  الاتزان  ور  درنامج ميترح لتنميك  إلىت ال  اسك سته فإ (1()م1991) "حم  سع  أإدراهي  " د اسك   -1

ختيا  ا  م الباح  المنهج الت ريبي وت  ستسنك، وإ 11ال يناميكي ومعرفه ت ا رث  لي الم ا     تحت 
نتائج  ال  اسك  لى  وق  أسفرلسنك(  11: 11الع نك تالطرييك العم يك م  لا بي الم ا  ك المبت ئ   )

ي ادي  لي جمي  ال فال الب نيك ال اصك   ا مرونك العمقد الفيري إلميترح لك ت ا ر البرنامج ا أن أهمها،
 .المها ي للم ا       ادالإالبرنامج الميترح له ت ا ر إي ادي  لي مبتقي و واليقث المم زث تالبر ك والرشاقك

ث مها ال ه قميك في تحل ل ا  إلى سته فت ال  اسكإو  (3)( م1222) "حم   ب  المنع  الب قفيأ" د اسك-1
ح   ال يناميكي ، تزانالإعمل درنامج ت  يبي ميترح قائ   لي نتائج التحل ل الحريي لتنميك ل يارك ال قدو 

م     ( لا1تالطرييك العم يك لع د ) وت  اختيا  الع نكاست  م الباح  المنه    القصفي والت ريبي، 
 (تاس)تحب  نتائج اختبا   سك  لى  نتائج أهمها،وق  أسفرل ال  ا ،سنك 11م ر تحت  لا بى المنت  

 تحب  فى ، ا  العام لمريز ايل ال ب  العاموجقد تحب  في المب ،دنببك يب رث في الاياس البع ي الإتزان
ررو ث الاهتمام والتري ز  لى  ه  تقصيالأ ، وم  ئهجزاألبر ك ال و انيك لل ب  وععض مع لال ا

سر ك  –حرييك البر ك ال –ال قدو مرل )اليقث المم زث تالبر ك ال فال الب نيك ال اصك دريارك 
التحمل ال هقائي وال كتيكي( داخل القح ال الت  يبيك وت  يص  –الرشاقك  –المرونك  –ست اتك الإ

 .ام  خا  لتنميك هذه العناصر

 ىبال التقاان الحريا ر ت  ي ت كمعرف سته فت ال  اسكإو ( 12( )م1222) "اييك جادر أحم  محم د اسك " -3  
وق  أسفرل ال  اسك  لى  نتائج  ،الت ريبى ست  م الباح  المنهجإح    ناشئ تعض الريارال،  لى

ساه  فى تحب   الكفا ث  والذى تزان الحريى ل ى الناشئ   فى تعض الريارالالإتحب   مبتقى  ، أهمها
  حريى.ال تزانالإو  والمؤشرال الفب قلقجيك القظيفيك للمحلل ال هل زى 

التعورف  لوى تو ا ر درنوامج ميتورح لتنميوك  سوته فت ال  اسوكإو  (19)(1221)"فاديك أحمو   بو  العزيوز د اسك " -4
سوت  م الباحو  المونهج الت ريبووى إالتوقاان داخول الموا  وخا جوه  لوى مبوتقى اأدا  لمبواتيك دفو  ال لوك  وقو  

البرنوامج أن  ،ال  اسك  لوى  نتوائج أهمهواق  أسفرل و  ،لم مق ت   ت ريبيك وراتط لا  ( 51)  لى   نه 
 المبتقى الرقمى لمباتيك دف  ال لك. وايادث  تنميك الإتزان إلىالت  يبى ) داخل الما  ( أدى 
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ك التووقاان التعوورف  لووى توو ا ر تنميوو إلووى واسووته فت ال  اسووك( 9م()1221) " أفووت  بوو  المن ووف  لووى"د اسووك  -5
ست  م الباح  المونهج الت ريبوى  لوى وإ يك لمبافك القابك الر ايك ،نحرافال ال انبالحريى والعضلى  لى الإ

 إلووى   أن التووقاان الحريووى والعضوولى أدى  ،وقوو  أسووفرل ال  اسووك  لووى  نتووائج أهمهووا( رالبوواً، 11  نووك ققامهووا )
ن واا الا تيوا  تمبوتقى الا إلوىنحرافال ال انبيك أدى ويذل  التحب  فى الإ ،نحرافال ال انبيكالإق ل م  الإ

 .الرقمى

( م1229) " موووورو سليمووووان،شوووريح محمووو   بووو  اليووواد  العقروووي واسوووامه محموووو   بووو  العزيوووز يقسف" د اسوووك-6
وتووو  دا  فوووي المهووا ال   وو  المهووواج  خوو ل األتع ووو   مبوواحك قا ووو ث الا تكوواا ل سووته فت ال  اسووكإو  (11)

سووووت  م البوووواحرقن الموووونهج إل    و موووو  أفضوووول الم ووووا     الوووو و  (1) لعوووو داختيووووا  الع نووووك تالطرييووووك العم يووووك 
 ب ت وووال تووواأتطووواد  مريوووزي الريووول لحظوووك فيووو  الإ ، وقووو  أسوووفرل ال  اسوووك  لوووى  نتوووائج أهمهووواالقصوووفي 

سياره وأن  لى المهاج  تيري  مريوز ايلوه مو  مريوز ايول المنوافس أق وى إللمنافس يبا   المهاج   لى 
 الاتوزانمو   جول الا تكواا  نو  الو و ان حفاظواً  لوى ح  م  د ايك التنف ذ ،  لوى المهواج  تيريو  مريوز ايلوه 

كمووا فووي الهانكووك والتلفيحووك،  لووى المهوواج  حموول المنووافس  لووى ال ووذع قريبوواً موو  ال وو   لتمكوو   قووقث ال ووذ  
  .م  العمل تفا ليك

 :من الدراسات السابقة فيما يلى ستفاد الباحثإ

 د قك.، وتح ي  إجرا اتها يا  المنهج المناس  لطبيعك البح ختإ 
 .تح ي  اأسس التى يبنى  ل ها البرنامج الت  يبى الميترح 

 .تح ي  تعض محتقيال البرنامج الت  يبى الميترح تطرييك سليمك 

 ح ائيك المناسبك لمعال ك ديانال البح  الحاليك.تح ي  اأسال   الا 

 ال فى تفب ر ومناقشك نتائج البح .م  نتائج هذه ال  اس  ستفاد الباح إ 

 :جراءات البحثإو  خطه
 منهج البحث

عتمو   لوى الميا نوه دو   الاياسو   اليبلوى والبعو ى لم مق وه يدت مي  الت ريبوى  الت ريبيالمنهج  الباح  إست  م
  ت رعيه واح ث .

 : البحث عينة

( 1تالإصووافك ألووي )موو  نووادي ال رمووقك الريارووي    ( لا بوو1عوو د )لتالطرييووك العم يووك البحددث   نووك  ختيووا إتوو  
 .يم مق ك إستط ليك لا ب  
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 لعينة البحث  الإتصائيالتوصيف  

 (1دول )ج
 (1)ن= ك البح  في المتغ رال اأساسيك ت انس   ن

وتدة  المتغيرات م
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 احنحراف
 المعياري 

معامل  الوسيط
 الإلتواء

معامل 
 التالطح

57.281 البنتيمتر الطقل 1  52.2  75.281  57.5  530.  

17.58 الك لقجرام  ان الق  1  07.0  75.55  83.5  -.550 

17.15 البنه العمر الزمنى 3  69.5  75.15   5.89  -  16.2 -  

57.22 البنه العمر الت  يبي  1  69.5  75.22  5.89  -  - 16.2  

مموا يو ل  لوى  (3)± دو    ينح ورت وانس   نوك البحو  ح و  ان معامول الالتوقا   ( 1) ج وليتضح م       
 العمر الت  يبى( . -الب    –القان  –البح  فى متغ رال ) الطقل  ت انس   نك

  أدوات جمع البيانات: 

    تال  بتالمتغ رال الاساسيه البيانال ال اصك تب  ل استما ث  -
 (  Biodex balance systemال يناميكى )الاتزان جهاا قياس  -
 جهاا الرستام تر لاياس الطقل تالبنتيمتر -
 ي لاياس القان تالك لق جرام .م زان رب – 
 ( سا ك إيياف.1  د )  –
 منض ث م تلفك اأح ام والا تفا ال . -
 يام را ت قير. -
 حامل يام را ت قير متع دث الا تفا ال . -
 شريط تب  ل ف  يق. -
  صالك تنس راولك وراولال تنس ويرال تنس الطاولك وجهاا قاةف يرال تنس. -
 واأ راب .حبال م تلفك اأح ام  -
 .أقماع وميا   سقي يك  ويراسي خشبيك -
 ىبناء البرنامج التدريب 

" Ozman et, alاوامان واخري  " "و " ،Hassan 1991نيً     هاسان "  م(1222 ") ب  العزيز النمر"اك       
المؤارث تتراوح  الا  اد لى أن فترث "ووجيه شمن ى"  "محم  ش اد"ويذل   م(1991")نا يمان ال ط  "و م(1991)

 (1: 13)(11: 11)( 112:  11( ) 512: 13( ) 11 -12: 11( )51: 15) .سبقع أ 11: 1م  
 :أسس وضع البرنامج التدريبى



6 
 

  مرا ال اله ف م  البرنامج 

  م ئمه محتقى البرنامج لل  ائص الب نيك والنفبيك والفب قلقجيك -*       
 

 : أهداف البرنامج التدريبي -1 

 يلي: تحاييها فيما  إلى البرنامج أه اف التي يبعىا تمرلت
 :احتيوتمالت في  أهداف تربوية  -

 كبا  وتنميك ال فال الإ اديك يالريك تالنفس والكفاح والمرادرث والمبادأث .إ 
 كبا  ال فال ال لايك يح  ال ما ك واحترام المقا    واأوامر .إ 

 :وتمالت في احتى أهداف معرفية -
 المعا ف والمعلقمال    )المها ال اأساسيك وال قان  ال ططيك والب نيك     ب كبا  الإ

 ( تنس الطاولكوالمؤارال ال ا جيك  في 
 المها ال وال قان  ال حيك والريافك الرياريك المعا ف والمعلقمال      ال  ب كبا إ 

 .تنس الطاولكققا   وقانقن و 
 أهداف بنائية : –

 دتنس الطاولك.للعناصر ال اصك  الب ني تيا  تالمبتقى للإ    ل  ب تنميك الي  ال الحرييك 
  ست  امها فى مقاقف المبا اث الم تلفك .إتنميك وتطقير المها ال الحرييك وايادث فا ليك 

 محتوى البرنامج التدريبي :

رح م  ح     د لتحي   اله ف م  البرنامج الت  يبى الميترح ت   تح ي  محتقى البرنامج الت  يبى الميت -
  اد الب نى الإلقح ث، دو ث الحمل والنببك المئقيك فى الاسبقع ، ام  افى  الاسادي  ،   د القح ال

 .المها ى وال ططى
 رح:المقت التقسيم الزمني للبرنامج التدريبي

 ال ان   د القح م(1229 ")تامر  قيس"و م (1222 ")نريمان ال ط  و   ب  العزيز النمرم  " ي ً ك  أ   
لتنميك  ناصر اليقث والبر ك والتحمل ويمك   سبقلياً أوح ال  5:3الت  يبيك لتنميك العناصر الب نيك تتراوح م  

  (21: 2( )93:  15.)لي سب  وح ال ت  يبيك اسبقليا لتنميك  ناصر المرونك والتقاان والرشاقكإن ت ل أ
  : البرنامج التدريبى كيفية تحديد زمن 

  .دقييك 112الحمل المتقسط=  ةال   يبيك ام  القح ث الت* 
  .دقييك  112= إلى   الحمل الع ةال* ام  القح ث الت  يبيك 
 .دقييك  152الحمل الاق ى=  ةال* ام  القح ث الت  يبيك 

تسددد درجددات الحمددل ودورات الحمددل المسددتخدمه داخددل البرنددامج  (6مرفدد ) تددم تحديددد الددزمن الكلددى للبرنددامج التدددريبى
 ى وهى كاحتى :التدريب
ول والراتوو  والرووام  سووبقع اأسووادي  مقا ووه يووالاتى : اأأ 1سووادي  الحموول المتقسووط أدلووع  وو د  الحموول المتقسووط : -1

 دقييك  1122=  122×1صبح ام  الحمل المتقسط داخل البرنامج الت  يبى أوعذل   ، شر رانىوال
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 ،سووبقع الرووانى والرالوو  وال ووامستى : اأيووالاا  سووادي  مقا ووهأ 3سووادي  الحموول المتقسووط أ: دلووع  وو د لىاالحموول العوو -1
 دقييك  1122=  222×3صبح ام  الحمل المتقسط داخل البرنامج الت  يبى أوعذل  

سوووبقع البوووادس والبوووات  سوووادي  مقا وووه يوووالاتى : اأأ 5سوووادي  الحمووول المتقسوووط أق وووى : دلوووع  ووو د الحمووول اأ -3
=  252×5المتقسوووط داخووول البرنوووامج التووو  يبى وعوووذل  اصوووبح امووو  الحمووول  ،والتاسووو  والعاشووور والحوووادى  شووور

  .دقييك 3252

 7:3العام تطرييه  الا  ادت  تشك ل الحمل خ ل فترث  -*
 7:2ال ا  وقبل المنافبال تطرييه  الا  ادتشك ل الحمل خ ل فترث  ت   -*

 (2جدول )
 تحديد زمن الكلى للبرنامج التدريبى عن طري  تحديد زمن الوتدة ودرجه الحمل

 عدد الوتدات فى احسبوع زمن الوتدة جه الحملدر 
زمن  إلى   اجم

احسبوعى 
 بالدقيقة

عدد اسابيع  إلى   اجم
 الزمن فى البرنامج الحمل التدريبى

 دقيقة 2422 اسادي       4 000 وح ال   5   730 الحمل المتقسط
 دقيقة 2022 اسادي       2 100 وح ال   5  740 إلى   الحمل الع

 دقيقة 3752 ا سادي      5 150 وح ال   5   750 الاق ى الحمل
 دقيقه  0252 الزم  الكلى للبرنامج

 ( 3جدول )
 ى والمهارى والخططى داخل البرنامج التدريبىنالبد احعدادالتوزيع الزمنى لكل من نسبة 

 بادقائ  إلى   احجم النسبة احعداد  
 0350×  %20 الب نى

         700 
3415 

 0350×  %20 المها ى 
         700 

3415 

 0350×  %40 ال ططى
         700 

2200 

 0350 الزم  الكلى للبرنامج
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 ( 4جدول ) 
 احطار العام للبرنامج التدريبى

 احعداد  فترة  الاترة

 إلى   اجم قبل منافبال ال ا  الا  اد   العام الا  اد   المرحلك
 ام  البرنامج

  73 77 70 9 0 1 0 5 4 2 3 7 الاسادي 
د جه 
 الحمل

             اق ى
             إلى    

             متقسط
 000 150 150 150 000 150 150 100 000 100 100 000 ام  الاسبقع

 0350    3050   2400  3000 م مقع الاامنه
ام  

 الا  اد  
 الب نى
3415 

  

العام 
20% 

143.5              

ال ا  
10% 

   7123.5          

 الا  اد  ام  
 المها ى 

3415   

3415     

 الا  اد  ام  
 ال ططى

2200  

2200    

 خصائص تمل تمرينات التوازن : -*
 م  أق ى مبتقى للفرد . % 92:  15دا  التمري  تتراوح د   أش ث    -
 م مق ال. 1-3     د الم مق ال داخل القح ث الت  يبيك تتراوح د -
 وح ال . 1 -3سبقع  تتراوح م    د مرال القح ال الت  يبيك خ ل اأ -
 (91: 13  .)   15 – 12ام  ادا  التمري  القاح  يتراوح د    -

 :المقترح أساليد تنايذ البرنامج التدريبي   -3
 :لىاالمقترح على النحو الت البرنامج تنايذ تم 

داخل الملعو  الرملوى مو  خو ل التو  يبال الب نيوك فيوط توادوال تزان الإدت  يبال ت  تنف ذ ال ز  ال ا   - *
 د ون ادوال.أو 
 .ت  تنف ذ ت  يبال الاتزان ال يناميكى داخل صالك ال مان زيقم   -*
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 .يه(خطط -مها يه -يهد ن )م  خ ل م مق ه ت  يبالالاتزان يذل  ت  تنف ذ م مق ه ت  يبال  - 
 :يةلدراسة احستطلاعا

حرصا الباح   لى س مك الإجرا ال الإدا يك والفنيك قبل وأانا  وعع  تطب   البرنامج، ح   قام     
لإجرا  ال  اسك الاستط ليك يقم  م  م تم  البح  وخا ج   نك البح    ( لا ب1الباح  تاختيا    د )

 ده ف التعرف  لى   ث نيار أهمها : م ،15/12/1212
 فايك اأدوال واأجهزث المبت  مك في الاياس .الت ك  م  ص حيك وي -

 دقك تنظي  وس ر العمل داخل البرنامج الت  يبي .  -

 التعرف  لى المشك ل التي تظهر  ن  التطب  .  -

 المعام ل العلميك ل ختبا ال الب نيك ال    والربال. -

  :إجراءات تطبي  البرنامج
كمب وقتر وموزود تمت ول  جهواا هوقاس الاتوزان الحريوى لايو ( Biodex balance system)جهواا تو  اسوت  ام 

فوى الات اهوال الم تلفوه ،سوقا  تاليو م   معواً لى لقحوه الاتوزان، الحريوي الاتوزان لاياس ، Soft-wareدبرنامج 
 لوى اتزانوه اانوا  فتورث الاختبوا   الربوالحواول ال  و  يأو الي م اليبرى تمفردها  او الي م اليمنى تمفردهوا ، وفيوه 

 ح   يايس هذا ال هاا المتغ رال التاليك :فى الات اهال الم تلفه، لل هاا  الاتزان  تحرك قا  ث  ن 
اأفضل ل تزان وتبمى ال وائر  داخل   ث دوائر لها مريز واح  ، وتمرل ال ائرث ال اخليك المبتقي  الاتزان -1

قبل الاختبا  تاس  ( يغذي الحاس  A( وأفضل دائرث هى ال ائرث )  A – B  - C-  Dالا ععه ) 
 .اووانه اورقله اال    وتا يخ م  ده

يبر ( أخلفى  –يم  أ ىخلف –يبر أمامى أ –مامى ايم  أزان م  خ ل تقاي  اليقى  لى الي م  ) الإت-3
القر   اوفى هذ ،مي مك ال هاال ه، مقاجه الاتزاني م   معاً  لى لقحك تال  م  خ ل وققف ال   

اقان تعطى  5، و ن  إ طا  إشا ث الب   هناك الامام وال لف  إلىو  ال ان    إلى الاتزانتم ل لقحك 
 .الي م   حاول ف ها ت حيح ور تل هل لب

و ن   ،ل هاال مقاجهو  تزانالإلقحك  لى تالي م   معاً  يف ال    يالكلى لل ب   ح   الاتزان قياس  -2
حاول ال    أن يت حيح ور  الي م  ، ا   كحاولم    لاعطى ياقان  5إ طا  إشا ث الب   هناك 

  .اانيه  20تزن لم ث ميف فى ور  ي
 طريقة التس يل :

 . مقا ه  لى ال وائر( %122داخل ال وائر الا ععه م  نببك )  يحب  ل    نب  ا تكااه  -1

يبر أ مامىأ –يم  أمامى أ) نب  تقاي  اليقى  لى الي م   معا خ ل الم ث المح دث    ل   يحب   -1
  لى الات اهال الا ععه . %122يبر ( مقا ه دنببك أخلفى  –يم  أ ىخلف –

يما هق وارح فى  خ ل الم ث المح دثتزان الإالكلى لل ب   لى قا  ث  تزانالإنب   ل   يحب   -3
 استما ث  قياس الإتزان . 

 القياسات القبلية: -أ
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 م.12/12/1212أجريت الاياسال اليبليك يقم 
 لبرنامج: تطبيق ا -ب

 م 1212/ 12/11 إلى م12/1212/ 11ت  تطب   البرنامج خ ل الفترث م  
 القياسات البعدية : -جـ

تمت فى  التيم م  خ ل نفس الإجرا ال 1212/ 11/ 19 يقم الببت المقاف  ت  اجرا  الاياسال البع يك
     اليبلي.الاياس 

 المعال ات الإتصائية : - 
 :الآتي الإح ائيالبيانال إح ائياً تاست  ام التحل ل قام الباح  تمعال ك     

 .التفلطح، نببك التحب  ،النببك المئقيك ،الالتقا  ،المعيا ي الانحراف  ، الحباديالمتقسط  

 :عرض النتائج ومناقشتها 
جاتك  لى فرب البح  دقجقد فرو  ةال دلالك اح ائيك د   متقسطال الاياس اليبلى والبع ى فى تحب  للإ

 ل الح متقسطال الاياس البع ى  ال يناميكي تزانالإ
 (5جدضل ) 

 الديناميكى تزانلإان يتحس القياسين القبلى والبعدى فى بين دلالة الفروق بين  

  الاتزان  معدلات 

 القياس البعدى القياس القبلى
بين فكق 

 المتوسطين

 "قيمه 

" ت

 المحسوبة 

 نسبة التحسن

 انحكاف متوسط انحكاف متوسط %

داخل   الاتزان  

 الدضائك الاربعه

A 99.22 1.22 11101 2.22 1 10111 1011% 

B 1.22 1.22 1011 2.22 1 1.222 122.2% 

C 2.22 2.22 2.22 5.55 2  5.55 5.55% 

D 2.22 2.22 2.22 5.55 0 5.55 %5.55  

توزي  القوى 

 على القدمين

مامى أ
 يمنأ

10.11 15.55 22.222 1.11 
0.22 1.292 30016% 

مامى أ
 أيسر

11.22 21.61 27.32 3.35 
5.31 537.1 131.21% 

خلفى 
 يمنأ

10.17 17.19 17.57 7.38 
531 0350. 1.19% 

خلفى 
يسرأ  

06.75 38.75 18.17 5.28 
15311 03..0 11.93% 

 %115.2 .7310 531 5.29 2.15 5.75 1.55 الكلى للجس  الاتزان 

21.5 5.95 الانحكاف المعيارى  5.35 5.53 03. .310. 122.2% 

( وجووقد فوورو  ةال دلالووك اح ووائيك دوو   الايوواس اليبلووى والايوواس البعوو ى فووى  تقايوو  اليووقى 5ويتضووح موو  جوو ول )
 داخل ال وائر الا ععه.       تزان ال  بفي إ لى الي م   والاتزان الكلى لل ب  م  وجقد تحب  قل ل 

تووووزان فووووي الإدلالووووك اح ووووائيك دوووو   الايوووواس اليبلووووى والايوووواس البعوووو ى ( وجووووقد فوووورو  ةال  5جوووو ول ) تشوووو ر نتووووائج
و ابال فى نب  التحب  ، ح و  ن و  نبوبك التحبو  فوى أ ولك  دنب  قل لك ج اً داخل ال وائر الا ععه   ال يناميكى

فووى الايوواس    ن ال  بووأ ،(D C -ويووذل   وو م حوو وث تحبوو  فووى الوو ائرت   ) ،(%1.21دنبووبك )   (Aالوو ائرث )
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وهوذا يتفو   لوى  حافظ البرنامج التو  يبى  لوى هوذث النبوبك خو ل فتورث التطب و  لىاوعت %122بلى يانت نببته  الي
يتمتعوووقن    المم وووزي    بىوووالن أم 1993و"البوووع    لوووى محمووو  الك نوووى" ،م1222"احمووو  البووو قفى" شوووا  اليوووهأموووا 

 هواولوذل  فوان نبو  التحبو  تكوقن قل لوك جو ا ولكن ،د  جه  اليك م  اللياقك الب نيك فى جمي   ناصر اللياقوك الب نيوك
  .افضل مبتقى ممك  إلىمبتقى الفنى ل    وتعمل  لى الا تيا  تالناحيك الفنيك ل    ووصقلك الت ار  لى 

الاياسووال  دو  فوورو   تقايو  اليوقى  لووى اليو م   فن و ال اصووك دالو يناميكى و  لإتووزانا التحبو  فوى لنبووبهأموا تالنبوبك 
 ه دا  وتعرروواانووا  اأ   تووزان ال  بووإتالبوول   لووى    ارتوويووان  والتووى بع يووك ل ووالح الاياسووال البع يووكوال اليبليووك

ال ووز  وتحبوو  فووى ،" %29.0ح وو  ن وو  تحبوو  فووى " ال ووز  الاماميووك لليوو م اليمنووى " دنبووبك  ،لكر وور موو  الاخطووا 
  ،" % 0.79ليمنى " دنببكال ز  ال لفى للي م او وتحب  فى ،" %727.17الاماميك للي م اليبرى دنببك  

البرنووامج التوو  يبى والووذى شوومل  إلووىوهووذا التحبوو  يرجعووه الباحوو   ،%43.92ال ووز  ال لفووى لليوو م اليبوورى دنبووبك و 
سقا  يانت هذث الت  يبال يوت  تنف وذها تشوكل دو نى  ال يناميكىالاتزان ت لى م مق ه م  الت  يبال الب نيه ال اصك 

مال د نيك م تلفه او ت  يبال مها يك للمها ال الم تلفوه والتوى ت بور ال  و   لوى ح دوال  تأد ون  وأدوال  فيط ت
او  العووقدث مو  خوو ل توو  يبال تتشواته موو  ربيعوه ادا  اللعبووك ويووذل  م مق وه التوو  يبال التوى توو  تنف ووذها  افيو  اتزانهوو

وتقايو  اليوقى تالتبواوى  لوى    ال  بو الو يناميكى توزانإ لوى الاسوطح ر ور الرادتوه لزيوادث منواايقم و داخل صالك ال 
 .الي م  

فوى ادا  التو  يبال التووى    بووحبوو  اسوتمرا  وانتظوام ال   إلوى الو يناميكى الاتووزانهووذا التحبو  فوى  ويعوزو الباحو  
ول مرحلووك أموو   تووزانالتوو  ج فووى تطب وو  توو  يبال الإ فووى  شووملها البرنووامج التوو  يبى والاسوولق  الووذى اتبعووه الباحوو 

والتحريوووال الم تلفووه فووى الات اهووال الم تلفوووه  ،  يبال الققوووقف  لووى اليوو م   واليوو م القاحوو ثوالتووى شووملت  لووى توو
 ،  الطبيوهوالتو  يبال  لوى الترامبوقل   والكوق  ،سطح الغ ر اادتوه والمتذدذتوهويذل  الت  يبال  لى اأ ،تش ال م تلفه

لتو  يبى  لوى تو  يبال توؤدى  لوى ان يحتوقى البرنوامج أنوه ي و  أمو   S.Brent (39)) ) هوهذا يتف  م  موا ةيور 
 .   ل ى ل  ب تزانالإالرمال لتحب   غ ر الرادته والمهتزه مرل الرادته والسطح اأ

ت اهال وسر ال واوايا م تلفه ااد ةل  إوع نقاع المها ال الم تلفه ت ق ث فرديك واوجيكويذل  الت  يبال المها يك أ
 .لل ب  ىالكل تزانالإالا ععه والي م   و  فى ال وائر   ال  بل ى تزان الإم  تحب  

 ،(70م ( )3003و"  وو   الوو ي   ل ووقه") ( 72م( )  7990ليووك" صوو ح الوو ي  سووليمان")إشووا  أوهوذا يتفوو  موو  مووا 
 Joaquin et all  ("3074 ()35)ويوذل  يتفو  موا د اسوك "" Judo (30 )و ( 30م( )3001و"فراج تقف و  ")

الرادوووت توووزان الإلهوووا دو  يب ووور فوووى ايوووادث التقافووو  الع وووبى العضووولى وتحبووو     توووزانالإتمرينوووال تقروووح أن  ىوالتووو
 والمتحرك.

  احستنتاجات: 
هووو ف البحووو   هووو افها وال طوووقال المتبعوووه ف هوووا للتحيووو  مووو  صوووحه  ت حووو ود هوووذه ال  اسوووك واسترشووواداً فوووي 

 ل التاليك :الاست  صا إلىوفى ح ود   نه البح  تقصل الباح   والإجرا ال التي أتبعها الباح 
    الوو يناميكى الاتووزانتوواا ر اي ووادى  لووى تحبوو    لهووا تووزانالإ توو  يبالنووامج التوو  يبى تاسووت  ام ن تطب وو  البر أ -7

  .   تنس ال ولك تالكقيتل ى لا ب
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 .خ ل الت  يبال ال يناميكى الاتزانتحب  لالمبا يال نتي ه  المبتقى الفنى اانا ااد البرنامج الت  يبي م   -3

 :التوصيات 

 في رق  نتائج البح  يقصي الباح  تما يلي:
دا  الفنوووى الحريوووى مموووا سيبوووا    لوووى الإ تفووواع تمبوووتقى اأ تزانالإهتموووام دبووورامج التووو  يبال ال اصوووك توووالإ -1

 . تنس الطاولك تالكقيتل  بى 
 .ي الكقيتتنس الطاولك فالمراحل البنيك م  ال نب   فى وتعميمه  لى   لميترحا الت  يبيالبرنامج تنف ذ -1

 وت  يص الققت والت  يبال المناسبك داخل البرامج الت  يبيك . ،تزانالإررو ث الإهتمام تعن رى  -2
 المراجع

:العربيةالمراجع   

سنك"   74ال يناميكي للم ا     تحت  تزانالإاحم  سع  : "ت ا ر درنامج ت  يبي ميترح لتنميك إدراهي   -  7
  .م7990جامعك دق سع   ،لترعيك الرياريكيليك ا ،رسالة ماجستير غير منشورة

 م.1223أدق الع   ب  الفتاح : فب قلقجيا الت  ي  الريارى ،دا  النشر العرعى الياهرث ،   -1

 دا  المها ي في  يارك ال قدو" و  قتها دتطقير مبتقي اأ الاتزاناحم   ب  المنع  الب قفي: "ديناميكيك  -2
جامعك  ،لترعيك الرياريك للبن   تالهرما   يليكرسالة ماجستير غير منشورة ،

 م. 3000،حلقان

 .م7990، مكتبك المعا ف،  فى الم ال الرياضى  احتزانقواعد احم  فؤاد الشاةلى: -4
احم  محم  ادق ال زي : ت ا ر درنامج ت  يبال ررريه  لى تنميك تعض ال فال الب نيك وتحب    -5

سالك ماجبت ر ر ر منشق ث ، يليك مبتقى الادا  المها ى لناشئى الكا اتيك،  
 م. 1223الترعيك الرياريك ، جامعه اس قر ،

 م  7992، دا  الفكر العرعي ،  مان ،  احسس العلمية للمصارعةالبع    لى ، محم  الك  ني: -0

 3009 ، الياهرهالبدني القدرة في احنشطة الرياضية احعداداسس تامر  قيس: -1

 م.3000لطائرث الشارئيك الع ر الذهبي للرمال  المكتبك الم ريك، الإسكن  يك  ةيى محم  حب : الكرث ا-0

   أفت  ب  المن ف  لى : ت ا ر تنميك التقاان الحريى والعضلى  لى الانحرافال ال انبيك لمبافك القابك  -9
، يليك الترعيك الرياريك دن  ، جامعه  رسالة دكتوراه غير منشورةالر ايك ، 
 م3004البكن  يك ،

 لقظيفيك االحريى وت ا رث  لى الكفا ث  الاتزاناييك جادر احم  محم   مران: درنامج ميترح لتحب   -70
   للمحلل ال هل زى ومؤشرال الهزث الفب قلقجيك الرادتك والمتحريك ل ى ناشئ تعض 
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 ، يليك الترعيك الرياريك للبنال ، جامعك  رسالة دكتوراه غير منشورةالريارال   
 م . 3000سكن  يك ، الا

ى المبتقى الرقمى لا ر درنامج ت  يبى لتحب   التقاان والاحباس الحريى   ت حم  ال  ديرى :أسم رث  -77
 م  7900تطرييك فلق  ، تح  منشق  ، مؤتمر المنيا  لىاتالقا  الع

تعنقان   مورو سليموان د  اسك،اسامه محمو   ب  العزيز يقسف،شريح محم   ب  الياد  العقري -73
ال قنانيك له قم م  أ لى في  يارك الم ا  كال يناميكي لبعض مها ال ا الاتزان"

 .الرومانيك" -
،اس ميك للطبا ه والكمب قتر ،الياهرث  التمرينات والتمرينات المصورةص ح ال ي  محم  سليمان : -72

   م7990،

دا  التحريال أض الي  ال الب نيك و ا ر ت  يبال خاصك فى تطقير تع  ا ف  ب  ال با  حب   : ت -74
 م 3073الفرديك وال ماليك رم  ح ود التشك  ل ال فاليك 

 ساتذه للكتا اأ ثقال للناشئين،أني والتدريد بادالباحعداد  ب  العزيزالنمر ، نا يمان ال ط   :  -75
 م .3000 ال امعي الرياري ،

، دا  الكت  ال امعيك  0نظريال تطبييال، ر   – التدريد الرياضي  ام  ب  ال ال  م طفى:  -70
 م.7994تالإسكن  يك، 

 دا   تطبييال، –  ي  الرياري نظريال ( التم1223  ام ال ي   ب  ال ال  : ) -71      
 .المعا ف، الإسكن  يك                              

لعا  صغ رث أجماليك  لى شكل  -وجيكا –    ال ي  محم   ل قه : التمرينال الب نيك الم ق ث )فرديك  -70
 م . 3003، دا  د ل لطب  والنشر ،المن ق ث ، (

فاديك أحم   ب  العزيز : ت ا ر درنامج ميترح لتنميك التقاان داخل الما  وخا جك  لى معال ك اأنحرفال -79
 ل  م، العلوم وفنون الرياضة  ه، م ل  لهال انبيك ومبتقى اأدا  لمباتيك دف  ال

 م3004الرياريك للبنال ، جامعك حلقان ، يقل ق ،  ترعيهقاح  والعشرون ، يليك الال

تمرينال جمل العروب الرياريك ،دا  القفا ل نيا  ،فراج  ب  الحم   تقف   : مقسق ه التمرينال الب نيك -30
 م 3001الطبا ه والنشر ،الاسكن  يك ، 

 –الياهره  –ال ز  الراني  –ل ت  ي  ال قدو محم  ش اد، يح ي ال اوي ، ياسر يقسف: اساسيا -37
  م.3001

نا يمان محم   لي ال ط  : ت ا ر درنامج لت  ي  المياومك ت سلقع   م تلف    لي تنميك اليقث العضليك  -33
ل  بي ال مباا في مرحلك ما قبل البلقغ ، تح  منشق ، م لك  لقم وفنقن 
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ليك الترعيك الرياريك للبنال تال زيرث، الريارك، الم ل  الرات  ، الع د الرال ، ي
 م.7993جامعك حلقان. 

وجيه أحم  شمن ى: ت ا ر درنامج ت  يبى لتطقير تعض الي  ال الحرييك ال اصك  لى فعاليك اأدا   -32
، الم لة العلمية للتنمية البدنية والرياضةوال ططى ل ى الم ا    ،  ،المها ى 
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