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 بين تذريباتالذمج  باستخذام أسلىب تذريبيبرنامج تأثير    
(Gliding) تذريبات  و(Buso Ball)  ًالقذرات البذنية بعض عل

 عارضة التىازنجهاز  علًالمهاري  مستىي الأداءو 
 نسوت أحود أهين إبراهين/ د

 د 
 -البحث: السقجمة ومذكمة 

 السجالفي  أثخت والتي الحياة مجالات جسيع فيتتميز الألفية الثالثة بثورة علمية وتكنولوجية            
 استحجثتوالتي  الخياضي التجريب عمؼ في ئل  ىا تظؾرا   أحجثت واضحة إيجابية آثارا   بو وتخكت الخياضي

 لخفع حجيثةال تجريبال وأدوات طخق  مؽ معيشة أنؾاع استخجام تتبشي مختمفة اتجاىات الأخيخة الأونة في
 في تديؼ تجريبية بخامج استحجاث يسكؽ بؾاسظتيا التيلمخياضات السختمفة و  والسيارػ  البجني الأداء مدتؾؼ 

    .البجنية المياقة وصشاعة نسؾ

بو مؽ تعجد و تشؾع السيارات  لسا تتسيد أحجػ الخياضات اليامو و الخئيدية ،تعج رياضة الجسباز الفشي 
التي تؤدػ عمى الأجيدة ،و اختلف الأداء عمى كل جياز ،لحا فقج حغيت رياضة الجسباز بشريب كبيخ 
مؽ الابتكار في الأساليب الفشية للأداء الحخكي الحػ يتسيد بالأبجاع و السخاطخة عمى الأجيدة السختمفة ،و 

خدية التي تديؼ في تشسية و تظؾيخ القجرات البجنية و السيارية ، تعج رياضة الجسباز الفشي مؽ الأنذظة الف
 (2:2:)حيث يعتسج الفخد عمى قجرات خاصة في إنجاز الجسل الحخكية .

نتيجة لمتجارب السدتسخة لسعخفة أفزل  جاءتو  ،فالتجريب الخياضي يختكد عمي أسذ عمسية سميسة      
،التذخيحية ، التخبؾية  الفديؾلؾجية ، الشفديةوأحدؽ طخق لمتعامل مع الفخد الخياضي وفي جسيع الشؾاحي )

عمي  وتداعجه،الحخكية( ولقج وضع لمتجريب الخياضي عجه أسذ ىامة حتي يديل مؽ عسل السجرب 
الرحيح عشج تشفيح تجريبة الظخيق فة ولكي يرل الي تقخيخ محتؾيات وطخق ووسائل التجريب السختم

                  (8:236لتحقيق اليجف السؾضؾع مؽ أجمو التجريب )
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وقجراتو  لاستعجاداتوالتجريب الخياضي ىؾ تمػ العسمية التي تيجف إلي إعجاد الفخد طبقا   كسا ان     
البجنية فى نؾع معيؽ مؽ الانذظة الخياضية مؽ أجل تحقيق أفزل مدتؾؼ رياضي ، ومؽ ثؼ الرحة 

                                                                             (323البجنية والشفدية .)

بالأدوات والأجيدة الحجيثة إلى أن التجريب  Koprince and Susan (۹۰۰۲)"ويحكخ كل مؽ       
يعج مؽ أىؼ أساسيات الإعجاد البجني والسيارؼ للعبيؽ، حيث أصبح ذلػ مؽ الستظمبات الأساسية 
لسختمف الأنذظة الخياضية التي يسكؽ مسارستيا، سؾاء كانت تمػ الأنذظة جساعية أو فخدية، لأنيا تعج 

 (12:1:ة القجرات الخاصة في الخياضات السختمفة )مؽ الأساليب الفعالة التي ليا تأثيخ إيجابي عمى تشسي

أنو في الدشؾات الأخيخة شيجت التقشيات التجريبية نسؾا  وتظؾرا  مظخدا   (4102) "وججى الفاتح" ويخػ      
ونساذج عجيجه ساىست ومازالت تديؼ في رقي العسمية التجريبية وإيراليا مجالات ،واتزح ذلػ في 

وتحقق ىحه التقشيات والؾسائل مجسؾعة مؽ التدييلت لمسجرب مسا يداعج في بالظخيقة السثمي لمتجريب 
 (86236تحقيق  الأىجاف التجريبية السخجؾة )

أن التقشيات الحجيثة ىي مجسؾعة الأجيدة والؾسائل  (4114)"يحيي الحاوي "يؾضح كسا       
 للرتقاءأثشاء التجريب  البات الظبيا في تظؾيخ قجرات  الاستفادةالتكشؾلؾجية الستظؾرة والتي يسكؽ 

بسدتؾياتيؼ أثشاء السشافدات، وتداىؼ في تؾفيخ الؾقت والجيج والسال في كثيخ مؽ السجالات والأنذظة 
 (239:::الخياضية السختمفة .)

و يعتبخ التؾازن مؽ اىؼ السكؾنات الحيؾية في العجيج مؽ الأنذظة كالجسباز و الغظذ و البالية و 
بجقة في أداءة الجيج لمعجيج التدحمق عمى الجميج حيث يداعج التؾازن عمى أداء اللعب السيارات السظمؾبة 

كد ثقمة فؾق قاعجة مؽ الحخكات السظمؾبة لمشذاط كحلػ احتفاظ اللعب كحلػ احتفاظ اللعب بسخ 
 (12:2)الارتكاز أثشاء الحخكة  و ىشاك نؾعيؽ مؽ التؾازن الثابت و الستحخك .

" مؽ التقشيات الحجيثة السدتخجمة في التجريب لخفع مدتؾؼ الأداء البجني Glidingوتعتبخ تجريبات   "     
أسخع أدوات التجريب الحجيثة والسيارػ وىي عبارة عؽ أقخاص تقشية فخيجة مؽ نؾعيا وتعتبخ واحجة مؽ 
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التي بؾاسظتيا يسكؽ استحجاث بخامج تجريبية تديؼ في نسؾ وصشاعة المياقة البجنية ، فيي عبارة عؽ 
أقخاص أو لؾحات عمي شكل أطباق مرشؾعة مؽ البلستيػ أو الشايمؾن حدب نؾع الأرضية ويتؼ وضع 

 ية مختمف.الأداة تحت أقجام أو أيجؼ الظالبات  لأداء مجسؾعات حخك

 

ص أقخامشيا  في نؾعيؽ متؾفخةان الاقخاص  Zaire Scott (4102  )2"اسكؾت "يحكخ كسا       
 الرمبة أو الخذشة الأرضيات عمى  استخجاميا يسكؽ التي السقؾؼ  الفيبخ أو البلستيػ مؽ مرشؾعة
 مسا الدجاد أو البداط عمى استخجاميا يسكؽ والتي الشايمؾن  مؽ مرشؾعة وىي مخنة أقخاصومشيا  بدلسة

. كبيخة نتائج تحقق الاستخجام سيمة الؾزن  خفيفة أنيا حيث بديؾلة السشازل داخل استخجاميا إمكانية يعظي
(:1) 

 خظؾط إلى الحخكات لتحؾيل خريرا صسؼ الشغام ىحاأن  mylrea " (4102)" ميمخ ميشجي"وتخؼ    
 الحخكة مؽ الأمثل اليجف تحقيق عمى تداعج أنيا في أىسيتيا تكسؽ حيث لمحخكة ذسم نحؾ عمى مسارسة
 ناعسة لسدة يزيف مسا الحخكة مؽ اليجف باختلف تختمف التي التسخيشات مؽ الكثيخ واستخجام بديؾلة

 مؽ كل يتفق ،أحيانا ومكمفة صعبة تكؾن  الأخخػ  والأدوات البخامج أن حيؽ في الرعبة الحخكات عمى
 تعتبخ"Gliding"  تجريبات أن ،"كؾيد فيلاز"و" كيمي وروبخت،" "ولؾرانذ" "مايخوس" ،"ميمخ ميشجي"

 شعؾر مع التعب أو بالسمل الإحداس دون  الأداء في بالاستسخارية تتسيد حيث البجيشة لمياقة متكامل بخنامج
 إلي يؤدؼ مشتغؼ وبذكل الجميجنج تجريبات مسارسة أن كسا الأداء أثشاء والبيجة بالدعادة السسارسيؽ

 (8:. )الحخكيتؾازن وال والخشاقة والتحسل والسخونة القؾة تحديؽ طخيق عؽ البجنية المياقة تحديؽ

أن تؾافخ الأدوات والأجيدة السداعجة مؽ العشاصخ الأساسية التي يقؾم  م(۹۰۲٥) "سؾزانا"وتحكخ       
عمييا اؼ بخنامج تجريبي حيث تعج الأدوات والأجيدة السداعجة مؽ السدتمدمات الزخورية في التجريب 

الي السذاركة الإيجابية وبث روح الحساس والدعادة والخغبة في  الظالبات ووجؾدىا لو قيسة كبيخة في دفع 
( يسكؽ عؽ طخيقيا تشسية عشاصخ Bosu Ballتجريب ولحلػ فإن التجريبات التي صسست عمي اداة )ال
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وتعشي كل الجانبيؽ وىي  Both Sides Utilizedىي اخترار لكمسة  Bosuالمياقة البجنية العامة فكمسة 
سدظح لأعمى سؼ وتدتخجم بظخيقتيؽ الؾجو ال۲۲سؼ وارتفاعيا  81تبجو كأنيا نرف كخة ىؾائية وقظخىا 

أو لأسفل، وتمػ الأداة تحغى بذعبية كبيخة بدبب بداطتيا وسيؾلة تكيف الجسيع عمى أداء التسخيشات 
عمييا وبحلػ فيسكؽ لسؽ يخيج أن يحدؽ صحتو بسسارسة الخياضة أن يدتخجميا لسشاسبتيا لمسبتجئيؽ 

ىي الؾقفة  Bosu ballداة والسدتؾيات الستقجمة لجسيع الأعسار، ومؽ الفؾائج الخئيدية لاستخجام أ
الرحيحة والتي تختبط ارتباطا وثيقا بالؾقاية مؽ آلام الغيخ، كسا أنيا واحجة مؽ أفزل الظخق لتقؾية 

فيذعخ مسارسييا بالاستخخاء الشفدي وتمعب دورا ىاما في تحديؽ التؾازن لمجدؼ حيث أنيا ،  الجدؼ كمو
 (2۳۳ 3:).  تعسل عمى تقؾية الأوتار والأربظة

للأداة  ( يسكؽ أن تسارس عمى الجانب الميؽBosu Ball)تجريبات إن  م(۹۰۲۲) "كاراديشدل"ويزيف     
الخظؾات البديظة السختمفة والؾثبات الستعجدة لديادة معجل ضخبات القمب وتحقيق متعة  بإستخجام  

سثالية لذج الجدؼ لسسارسييا، بالإضافة إلى تسخيشات البظؽ والغيخ وبحلػ فتربح تمػ الأداة . ىي ال
وفقجان الؾزن وتشسية التحسل وتحديؽ المياقة البجنية دون الزغط عمى السفاصل أو التدبب في آلاميا 

 (:1: 12:وخاصة مفرل الخكبة( )

كسا يتشؾع إيقاع الاداء عمي عارضة التؾازن بيؽ الدخيع والبظيء ويجب عسل جسمة في حجود زمشية       
دقيقة وتذسل عمي بجاية و نياية حخكات تؾزان وشقمبات ودورانات ودحخجات وحخكات  23.11 3.31

 (319232اكخوباتية ووثبات ومذي وجخؼ وطعؽ ومؾازيؽ ثابتو .)

حيث لاحغت الباحثة وجؾد الجسباز رياضة الجسباز  و تجريب تجريذ الباحثةمؽ خلل قيام و      
 عمي جياز عارضة وخاصتا ،  طالبات مقخر الجسباز بكمية التخبية الخياضية أنخفاض فى مدتؾػ 

 -السخونةذو مدتؾػ عالى )عشاصخ لياقو بجنية خاصة التؾازن ، حيث ان جياز عارضة التؾازن يتظمب 
عؽ الارض  مختفعةحيث العسل عمي قاعجة  (القؾه العزمية – الثابت  التؾازن  -الحخكي التؾازن  -الخشاقة

تؾ افخ عتاصخ المياقة البجنية بشدبة عالية عؽ الأجيدة سؼ الامخ الحؼ يتظمب قجرة عمي 31ومداحتيا 
 ،تؾازنيؼمسا يؤدؼ إلي عجم اتخاذ الؾضع الدميؼ لمجدؼ أثشاء الأداء لحفع الأخخػ في رياضة الجسباز،
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التي ة وبشاء عمي ذلػ رأت الباحثة ضخورة وضع بخنامج مقتخح لتشسية بعض الرفات البجنية الخاص
( وتجريبات Gliding) بيؽ تجريباتأسمؾب الجمج  باستخجامتداعج الظالبات عمى تقجم مدتؾاىؼ و ذلػ 

(Buso Ball  عمى بعض القجرات البجنية و مدتؾػ  الأداء السيارػ عمى جياز عارضة التؾازن ). 

 البحث:ىسية أ

 (Gliding)أسمؾب الجمج بيؽ تجريبات  باستخجام تجريبيتأثيخ بخنامج  معخفة أىسية البحث إلىتخجع      
السيارػ عمى جياز عارضة بعض القجرات البجنية و مدتؾػ  الأداء عمى (  Buso Ball)تجريبات و 

 عمى القخاءات الشغخية الاطلعمؽ خلل  ذلػو ،  تجريب الجسباز والتي قج تكؾن إيجابية في مجالن التؾاز 
 .الجسبازوالسخاجع والجراسات الدابقة حيث أنو لؼ يتظخق لو أحج مؽ قبل في مجال 

 البحث:ىجف 

( وتجريبات Glidingأسمؾب الجمج بيؽ تجريبات )ييجف البحث إلى ترسيؼ بخنامج تجريبي باستخجام     
(Buso Ballومعخفو ) تأثيخه عمى2 

التؾازن حخكي( عمى جياز عارضة التؾازن ، قؾة، رشاقة، )قجرةفي  البجنية والستسثمةبعض القجرات  -3
 طالبات الفخقة الثانية بكمية التخبية الخياضية بجامعة الدقازيق.

 ،في )الجحخجة الامامية السكؾرة والستسثمةمدتؾػ الأداء السيارػ لبعض ميارات الجسباز  -:

 اليبؾط عجمة( عمى جياز عارضة التؾازن طالبات الفخقة الثانية بكمية التخبية الخياضية بجامعة الدقازيق.

 البحث:فخوض 

 القجرات فيلمسجسؾعة التجخيبية  والبعجؼتؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي  -3
 البعجؼ.اتجاه الكياس  في عارضة التؾازن جياز  عمىالخاصة البجنية 

مدتؾؼ  في ةتجخيبياللمسجسؾعة  والبعجؼتؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي  -:
 البعجؼ.اتجاه الكياس  في عارضة التؾازن جياز  السيارػ عميالأداء 
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في مدتؾؼ  الزابظةتؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعة  -1
 الأداء السيارػ عمي جياز عارضة التؾازن في اتجاه الكياس البعجؼ.

بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة  يؽالبعجي يؽوجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية في الكياس -1
 لستؾسظات السيارة )قيج البحث( لرالح الكياس البعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية 

    البحث:السرظمحات الؾاردة في 

 :(Gliding)تذريبات  -

ىي وسيمو ججيجة لمتجريب باستخجام أقخاص    
خفيفة الؾزن تتسيد بالقجرة عمى أداء كؼ مؽ 
التسخيشات تذبو حخكات عسميو التدحمق عمى الجميج 
والتي يسكؽ تأديتيا في مداحة صغيخه وبقجرات 

  (2:)مسارسو متعجدة . 

  : ( Buso Ball)تذريبات   -

جياز لتجريب  باستخجامىي عبارة عؽ تجريبات     
وتحديؽ التؾازن والقؾة وىؾ عبارة عؽ نرف كخة 
عمى قاعجة مدظحة يتؼ استخجامو عمى الؾجييؽ 

الكخوؼ والسدظح ومدود بحبميؽ مقاومة مؽ جانبي 
سشتيستخ وعشج أقرى  81قاعجتو طؾل الؾاحج مشيسا 

 (41).كجؼ  2سشتيستخ بسا يقابل ثقل وزنو  ۰۲۱شج لو يربح 

 

 :الدابقةالجراسات 
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وقج  الخياضي،في مجال التجريب  والبحؾث والتي أجخيتعمى الجراسات  بالاطلع الباحثة تقام
وسؾف يقؾم  أجشبيةترشيف الجراسات التي تؾصل إلييا عمى دراسات عخبية وأخخػ  الباحثة تاستظاع
 2  التالي بعخض ىحه الجراسات وفقا لمتختيب الدمشي مؽ الأحجث الى الأقجم عمى الشحؾ الباحثة

( 6") 4144 فاتؽ فايد محمد" ، "محمد عبج السشعؼ الذافعي"، "شيساء جسال الجيؽ جعفخ"دراسة      
استيجفت   تأثيخ تجريبات الجميجنج عمى تشسية بعض الرفات البجنية الخاصة لجياز طاولة القفدبعشؾان 

 التعخف عمى تأثيخ تجريبات الجميجنج عمى تشسية بعض الرفات البجنية الخاصة لجياز طاولة القفد 
طالبة مؽ طالبات الفخقة الثالثة بكسية التخبية الخياضية جامعة السشيا لمعام الجامعي  1:1 التجخيبي

ية والسيارية  الخاصة مأن لتجريبات الجميجنج تأثيخ إيجابي  عمى بعض الرفات البجن1:3:-1:1:
 لجياز طاولة القفد

عمى دقة أوضاع القجميؽ  Bosu ballتجريبات  بعشؾان تأثيخ( 7)   4144  سارة يحيى دراسة      
عمى دقة  Bosu ballاستيجفت التعخف عمى تأثيخ تجريبات والتي  والثقة بالشفذ لجي مبتجئات الباليو

أن لتجريبات الـ  ( مبتجئة18عيشة قؾاميا ) التجخيبي أوضاع القجميؽ والثقة بالشفذ لجؼ مبتجئات الباليو
Bosu ball .تأثيخ إيجابي عمى دقة أوضاع القجميؽ والثقة بالشفذ لجؼ مبتجئات الباليو قيج البحث 

بعشؾان  ( 0٥) 4141أحسج فتحي صبخي  ، وائـل حــديؽ مـحسج  ، مخوان عمي عبج الله دراسة       
تأثيخ تجريبات الجميجنج عمى مدتؾى اداء القؾة السسيدة بالدخعة وميارة الترؾيب بالؾثب لشاشئي كخة 

استيجفت التعخف عمى تأثيخ تجريبات الجميجنج عمي مدتؾػ اداء القؾة السسيدة بالدخعة وميارة  والتي اليج
تؾجج فخوق دالة  لاعب مؽ فخيق السشيا الخياضي لمشاشئيؽ  1:التجخيبي الترؾيب بالؾثب لشاشئي كخة اليج 

إحرائيا بيؽ متؾسظي الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في مدتؾؼ القؾة السسيدة 
 بالدخعة والترؾيب بالؾثب قيج البحث لرالح الكياس البعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية.

نرف الكخة  Bosu ballتأثيخ بخنامج باستخجام تجريبات بعشؾان ( 3)   4140إيسان عدكخ دراسة   
استيجفت  والتي اليؾائية عمي التؾازن الثابت والستحخك( والارتكاز بعج الخمي أثشاء الذؾبؾ رانجوري 

نرف الكخة اليؾائية عمي التؾازن الثابت  Bosu ballالتعخف عمي تأثيخ بخنامج باستخجام تجريبات 
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لاعب، تؼ تقديسيا بالتداوؼ إلى ( ۲۱)والستحخك( والارتكاز بعج الخمي أثشاء الذؾبؾ رانجوريالتجخيبي
لو  Bosu ballأن البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام أداة الـ  لاعبيؽ( ۰۱مجسؾعتيؽ قؾام كل مشيسا )

ت والستحخك لبخاعؼ الجؾدو كسا أن لو أيزا  تأثيخ إيجابي في القجرة عمي أثخ إيجابي عمى التؾازن الثاب
 .الارتكاز بعج الخمي لبخاعؼ الجؾدو

لتشسية  Bosu ballتأثيخ بخنامج باستخجام تجريبات بعشؾان (02) 4109محسؾد السغاوري دراسة    
الكفاءة الؾعيفية لمجياز الجىميدي ومعخف تأثيخه عمى التؾازن وفاعمية الأداء السياري لبعض ميارات 

استيجفت التعخف عمي تأثيخ بخنامج باستخجام تجريبات  والتي الارتكاز عمي قجم واحجة لجي ناشئ الجؾدو
Bosu ball  لتشسية الكفاءة الؾعيفية لمجياز الجىميدؼ ومعخف تأثيخه عمي التؾازن وفاعمية الأداء السيارؼ

التجخيبي ناشئ رياضة الجؾدو تحت سؽ  لبعض ميارات الارتكاز عمي قجم واحجة لجؼ ناشئ الجؾدو
و تأثيخ ل Bosu ball( ناشئ،أن البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام 31سشة والبالغ عجدىؼ )( ۰۱)

 إيجابي عمى الكفاءة الؾعيفية لمجياز الجىميدؼ والتؾازن والأداء السيارؼ لجػ الشاشئيؽ قيج البحث

 : خظة وإجخاءات البحث
 البحث:مشيج 

مجســـؾعتيؽ    باســـتخجام ،البحـــث ىـــحا طبيعـــة لسلئستـــو نغـــخا التجخيبـــيالســـشيج  الباحثـــةت ســـتخجما
 و الأخخػ ضابظة. تجخبيواحجاىسا 
 2البحثمجتسع 

 الخياضـــية بجامعـــةبكميـــة التخبيـــة تخرـــل الجسبـــاز تـــؼ اختيـــار عيشـــة البحـــث بالظخيقـــة العسجيـــة مـــؽ      
تــؼ اســتبعاد ثــلث طالبــات طالبــة  (11و بمــغ حجــؼ العيشــة ) م( 1:1: – ::1:) الجراســي لمعــامالدقــازيق 

 .بدبب عجم الالتدام في التجريب
 البحث:عيشة 

 الخياضـية بجامعـةبكميـة التخبيـة  طالبـات الفخقـة الثانيـة عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ اختيارتؼ         
ســـــشو،  3236:تتـــــخاوح أعســـــارىؼ و  طالبـــــة( 11وعـــــجدىؼ ) م( 1:1: – ::1:) الجراســـــي لمعـــــامالدقـــــازيق 

تؼ تقدـيسيؼ و ( طالبة  بالظخيقة العذؾائية ىؼ قؾام العيشة الاساسية 1:و تؼ اختيار ) مشتغسيؽ في التجريب
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( طالبـة  ىـؼ 1:و )طالبـات مجسؾعـة ضـابظة (  31 )طالبات مجسؾعة تجخببيـة و(  31 )الى مجسؾعتيؽ
 .قؾام العيشة الاستظلعية

 : تجانذ عيشة البحث
في متغيخات )الدؽ و الظؾل و  طالبات (1:قؾاميا ) والبالغتؼ إجخاء التجانذ عمى عيشة البحث      

( :و الججول رقؼ )( قيج البحث) والسدتؾػ السيارػ  القجرات البجنية الخاصةو الؾزن و العسخ التجريبي( 
 يؾضح نتائج عسمية التجانذ.

 (2جدول )

 القجرات البجنية الخاصةو  (السن والطول والوزن )معامل الالتواء فً متغٌرات والمعٌاري  والانحرافمتوسط الحسابً ال
 (04ن=) البحث قٌدالعٌنة  لأفراد السيارى و السدتؾى 

وحجة  الاحراء م
 الكياس

 الالتؾاء الؾسيط ع±  -س

 6312 343311 4316 341361 سؼ الظؾل  .0

 1340- 32311 3313 32315 كجؼ الؾزن   .4

 1326 63311 1340 61361 سشو الدؽ  .3

 1361- 62311 3324 61325 سؼ قجرة  .2

 1343- 0311 1324 5343 ثانية رشاقة  .٥

 3324- 26311 1346 23330 كجؼ قؾة  .2

 3314 43311 1355 42351 ثانية التؾازن حخكي  .7

الجحخجـــــــــة الاماميـــــــــة   .8
 السكؾرة

 0.00 4.50 0.53 4.50 درجة

 0.48 4.00 0.52 4.40 درجة اليبؾط عجمة  .9

ا انحرخت ما يأؼ ان( -1123.18.:)بيؽ ما انحرخت  العيشة( أن جسيع معاملت :يتزح مؽ ججول )
 .(قيج البحث)مسا يعشى أن ىشاك تجانذ بيؽ أفخاد عيشة البحث في متغيخات  ( 1) ؽبي
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 (3ججول )
  فيالكياسات القبمية لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية  فيدلالة الفخوق 

 01=4=ن0ن   والزابظة(  )التكافؤ بيؽ التجخيبية  الستغيخات البجنية               

 الستغيخات
 وحجة 
 الكياس

 قيسة السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة
 :ع :م 3ع 3م "ت"

الستغيخات البجنية
  

 

 0.44 1.58 23.38 1.52 23.48 سم قدرة
 0.19 0.50 8.45 0.48 8.65 ثانية رشاقة
 0.16 1.03 41.19 0.69 41.59 كجم قوة

 التوازن
 الحخكي

 0.31 0.82 65.00 0.92 64.80 ثانية

السدتؾى 
السيارى 
الجحخجة الامامية   

 السكؾرة
 0.34 0.52 4.60 0.53 4.50 درجة

 0.33 0.48 4.30 0.52 4.40 درجة اليبؾط عجمة
 *  3.211= 1.11معشؾية قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾػ 

بيؽ   1.11( عجم وجؾد فخوق دالة إحرائيا  عشج مدتؾػ معشؾية 1ويتزح مؽ الججول رقؼ )       
السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الكياسات القبمية لمستغيخات ) قيج البحث ( مسا يجل عمي تكافؤ 

و تكافؤ مجسؾعتي البحث في  (الحخكيالتؾازن ، قؾة، رشاقة، قجرةمجسؾعتي البحث في الستغيخات البجنية )
 (.اليبؾط عجمة ،الجحخجة الامامية السكؾرةارػ في ميارات )السدتؾػ السي

 جسع الأدوات: أدوات
في جسع بيانات وقياسات البحـث عمـى الكثيـخ مـؽ الأدوات والأجيـدة والاسـتسارات،  الباحثةعتسجت ا       

 تتمخل في الآتي2
 الاستسارات : -0
  ( 1استسارة استظلع رأؼ الخبخاء في تحجيج العشاصخ البجنية الخاصة بالبحث ممحق رقؼ ) 
  ( 1البجنية الخاصة بالبحث ممحق رقؼ )الأختبارات استسارة استظلع رأؼ الخبخاء في تحجيج 
 زمؽ و التجريبية الؾحجات وعجد البخنامج لتشفيح الدمشية الفتخة لتحجيج الخبخاء رأػ استظلع استسارة 

 ( 1رقؼ ) قاليؾمية. ممح الؾحجة
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  ( 8ممحق رقؼ ) تقييؼ مدتؾػ الأداء السيارػ لسيارة الذقمبة الأمامية عمى حران القفد استسارة 
  ( 3ممحق رقؼ ) تدجيل بيانات الظالبات الخاصة بشتائج الأختبارات )قيج البحث(  استسارة 

 والأجيدة:الأدوات  - أ
 .( Gliding)أقخاص التدحمق  -

 .(Buso Ball)أقخاص  -

 ميدان طبي لكياس الؾزن. -

 .الظؾللكياس  خرستا ميتجياز  -

 جياز الحخكات الأرضية -

 جياز الخستاميتخ لكياس الظؾل والؾزن. -

 مختمف الارتفاعات. سؾيجيةمقاعج  -

 سؼ شخيط قياس.11عرا متخية ومدظخة طؾليا -

 قظع مؽ الظباشيخ. -

 ساعة ايقاف. -

 استسارات جسع البيانات: - ب
 .(قيج البحث)السيارػ والسدتؾػ  القجرات البجنية الخاصةو  والجدسيةالانثخومتخية استسارة تدجيل الكياسات  -

  ( لأفخاد عيشة قيج البحث.لظؾل-الؾزن –البيانات )الاسؼ  تجسيعاستسارة  -

 السدتخجمة: الاختبارات -ج
ــــؽ خــــلال السدــــح السخجــــى لمسخاجــــع  ــــة الخاصــــة م ــــجرات البجني ــــج الق ــــؼ تحجي الدــــابقة  والجراســــاتت

(0()4()2()٥()00) 
  البجنية:.الأختبارات 0

  اختبار الجخؼ الدجداجى. 
  الثبات.اختبار الؾثب العسؾدؼ مؽ 
  السعجل.اختبار الذج لأعمى  
 اختبار الخاص بالتؾازن الستحخك. 
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 السيارية:.الأختبارات 3 
 الجحخجة الامامية السكؾرة 

 اليبؾط عجمة 

 (2)ججول رقؼ 
 01ن=  )قيج البحث ( الستغيخات البجنية الخاصةالشدب السئؾية لأراء الدادة الخبخاء حؾل          

 الشدبة السئؾية لكل عشرخ العشاصخ البجنية الخاصة حدب أىسيتيا

 %91 القجرة

 %21 القؾة السسيدة بالدخعة

 %9٥ الخشاقة

 %41 التحسل

 %1 الجمج الجورى التشفدى

 %91 التؾازن الثابت

 %91 التؾازن الستحخك

 %9٥ القؾة العزمية لمحراعيؽ

 %81 التؾافق

( أىؼ الستغيخات البجنية الخاصة السختارة مؽ قبل الخبخاء و قج أرتزت الباحثة 1يؾضح ججول )        
  -ىي 2  %( فيسا فؾق و91في أختيار الستغيخات البجنية الخاصة الى حققت ندبة )

 الدخعة. 
 خشاقةال. 
 .التؾافق 
  الثابت التؾازن. 

  الستحخك التؾازن. 
 لمحراعيؽ تحسل قؾة. 
 والغيخ لمخجميؽ القرؾػ  القؾة. 

، تؼ عسل استسارة لاستظلع رأؼ الدادة الخبخاء حؾل البجنية الخاصة  الستغيخاتوبعج تحجيج          
يؾضح الشدب السئؾية لأراء  (1)والججول رقؼ  (1)ممحق رقؼ  التي تكيذ ىحه الستغيخات الاختبارات أندب

 الدادة الخبخاء في الاختبارات البجنية. 
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 (٥)ججول رقؼ 
 العشاصخ البجنية ) قيج البحث( الاختبارات التي تكيذالشدب السئؾية لأراء الدادة الخبخاء في أىؼ 

 الشدبة السئؾية الاختبارات العشاصخ البجنية
 

 الدخعة
 
 
 

 %1 اختبار نمدؾن لمدخعة.
 %31 م مؽ البجء العالي .31اختبار العجو 

 %1 اختبار نمدؾن لكياس زمؽ الخجع.

 %81 خ مؽ البجء العالىمت٥1اختبار العجو 

 الخشاقة

 %011 اختبار الجخي الدجداجى بظخيقة بارو.
 %31 (.9×2اختبار الجخي السكؾكى )سباق السكعبات 

 %1 اختبار الؾثبة الخباعية.
 %1 اختبار الخظؾة الجانبية.

 التؾافق
 %21 اختبار نط الحبل.

 %31 .&اختبار الجخى عمى شكل 
 %71 الجوائخ السخقسة. اختبار

 التؾازن 

 %8٥ الؾقؾف عمى عارضة بسذط القجم.أختبار 
 %31 أختبار الؾقؾف عمى مذط القجم .

 %٥1 أختبار الؾقؾف بالقجم طؾلية عمى العارضة.
 %91 باس السعجل لمتؾزيع الجيشاميكى . أختبار

 %31 اختبار السذى عمى عارضة بسذط القجم.
 %91 أختبار السذى عمى العارضة مع حسل ثقل.

 العزميةالقؾة 
 

 %21 اختبار دفع كخة طبية باليجيؽ.
 %41 ث.01اختبار ثشى و مج مفرل السخفق بثقل لسجة 

 %31 بالجيشامؾميتخ اختبار قؾة الكبزة
 %7٥ )الجيانؾميتخ(.والغيخاختبار قؾة عزلات الخجميؽ 

 %011 )الذج لاعمى السعجل(. العزمية لمحراعيؽ القؾةاختبار 
 %٥1 (.العسؾدي مؽ الثبات )لدارجشتاختبار القفد 

 %011 اختبار الؾثب العسؾدى.
 %81 (.الجيانؾميتخ) الحراعيؽ عزلات قؾة اختبار

     

الشدب السئؾية لأراء الدادة الخبخاء في تحجيج أندب الاختبارات البجنية ( 2)ويتزح مؽ الججول رقؼ  
%( 21و قج أرتزت الباحثة الأختبارات التى حققت ندبة ) ، البجنية الخاصة الستغيخاتالسشاسبة لكياس 

 فيسا فؾق.  
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 السعاملات العمسية للاختبارات البجنية السدتخجمة قيج البحث:  
 الرجق: -0

( 01وعجدىؽ )وىؼ الظالبات السذتخكات بالفخق الخياضية عيشة مسيدة  عمىاستخجمت الباحثة صجق التسايد 
( طالبة، وقج تؼ حداب دلالة الفخوق بيشيسا في الاختبارات السدتخجمة 01مسيدة فيي وقؾاميا ) الغيخ أما العيشة طالبو

 ( يؾضح ذلػ.2)قيج البحث، وججول 

 (2ججول )

 01=  4= ن 0ن          البجنية قيج البحثللاختبارات معامل الرجق                       

 البدنيت الأختباراث

 وحدة
 قيوت الوجووعـت الغير هويسة الوجووعـت الوويسة

 )ث(
 ع م ع م

 8.80 1.44 23.38 0.48 28.70 سم قدرة

 6.09 0.70 9.40 0.26 8.25 ثانية رشاقة

 8.34 0.69 41.59 1.62 72.20 كجم قوة

 5.88 0.79 67.80 1.55 73.20 ثانية الحركٍ التوازن

 3.211( = 1.11قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾػ )
لسجسؾعة السسيدة والسجسؾعة الغيخ بيؽ ا 1.11وجؾد فخوق دالة إحرائيا عشج مدتؾػ  (8الججول )يتزح مؽ 

 عمى درجة مقبؾلة مؽ الرجق. أن الاختباراتمسا يجل عمى  ،السسيدةالسجسؾعة قيج البحث وفى اتجاه للختبارات  في مسيدة

 الثبات: -4

عيشة البحث  عمى Test - Retestتظبيق الاختبارات وإعادة تظبيقياتؼ حداب ثبات الاختبارات البجنية السختارة بظخيقة 
  ( يؾضح ذلػ.1)والججول رقؼ  ،معامل الارتباطلحداب وذلػ ( طالبة 31الاستظلعية وقؾاميا )
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 (7ججول )

 (01ن = ) البجنية السدتخجمة قيج البحث معامل الارتباط بيؽ التظبيق الأول والثاني لمستغيخات

 البدنيتالوتغيراث 

 وحدة

 
 الثانيالتظبيق  التظبيق الأول

 قيوت

 (ر)
 ع م ع م

 0.81 0.71 28.50 0.48 28.70 سم قدرة

 0.65 0.24 8.15 0.26 8.25 ثانية رشاقة

 0.82 1.52 71.90 1.62 72.20 كجم قوة

 0.80 1.45 72.90 1.55 73.20 ثانية الحركٍ التوازن

 ( 1.234) ( = 1.1٥قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾى )

( ومسا يذيخ إلى أن الاختبارات 1.1٥أن قيسة معامل الارتباط دالة إحرائيا عشج مدتؾى ) (7يتزح مؽ ججول رقؼ )
 السدتخجمة عمى درجة مقبؾلة مؽ الثبات.

 البخنامج السقتخح:

 ىجف البخنامج:

( و Glidingييجف البخنامج التجريبي السقتخح الى تقشيؽ حسل التجريب باستخجام   تجريبات )         
( في فتخة الأعجاد العام والأعجاد الخاص والتعخف عمى تأثيخىسا عمى بعض القجرات  Buso Ballتجريبات )

 ذ الأتية.البجنية الخاصة والسدتؾػ السيارػ للعبات جياز عارضة التؾازن وذلػ مؽ خلل الأس

 التجريبي:أسذ وضع البخنامج 

 .التجريبيتحجيج اليجف العام لمبخنامج -3
 .البحث فيملئسة البخنامج لمسخحمة الدشية السذتخكة -:
 والدلمة.تؾافخ عؾامل الأمؽ -1
 الخياضيمخعاة مبادغ التجريب -1
 السجال لمعجيج مؽ الجراسات. فيوضعت  التي التجريبةالاستعانة ببعض البخامج  -1
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 .حسل التجريب فيمخاعاة مبجأ التجرج -8
 .تحجيج واجبات وحجة التجريب اليؾمية -2
 .تحجيج دراجات الحسل وأسمؾب تذكيمة واىجافو بكل دقة -6
 .وسائل التقؾيؼ لمتعخف عمى مجػ تقجم البخنامج استخجام -9

 السقتخح: التجريبيتقشيؽ البخنامج 

يقدؼ البخنامج عمى  أسبؾع،لكل  تجربيووحجات  (1) بؾاقعأسبؾع  (31) التجريبيمجة تشفيح البخنامج    
عمى  (ما قبل الكياس البعجػ –فتخة الأعجاد الخاص  –يتؼ تقديسيا عمى )فتخة الأعجاد العام  تجربيوفتخات 

داخل و الأعجاد الخاص خلل فتخة الأعجاد العام (  Buso Ball( و تجريبات )Glidingتجريبات )أن يتؼ 
 (  2ممحق رقؼ ) . تجريبية وحجة وخلل فتخة الأعجاد الخاص خلل  يبيةوحجات تجر 

 :خظؾات تشفيح البخنامج التجريبي
 ـ التالي2بتشفيح البخنامج التجريبي عمى الشحؾ  الباحثة تقام

 الجراسة الاستظلاعية الاولى:
يؾم   الى    2023  /  9 /1:السؾافق  الأحجيؾم الاولى في الفتخة مؽ أجخيت الجراسة الاستظلعية      

ـــة لسجتســـع البحـــث و مـــؽ خـــارج عيشـــة البحـــث    م1:1:  / 9  / 6:السؾافـــق  الخســـيذ عمـــى عيشـــة مسثم
 2الأساسية و ىجفت الى 

 

 السدتخجمة. والأجيدة.التأكج مؽ صلحية الأدوات 3
تدريباث    باستخجامالخاحة والدمؽ السدتغخق لمؾحجات التجريبية السشاسبة  وفتخات والتكخارات.تحجيج الذجة :

(Gliding( و تدريباث )Buso Ball  ) نتائج تمػ الجراسة عؽ : والتي أسفخت 
 السدتخجمة. والأدواتصلحية الأجيدة  .3
 ولكـلعـجد التكـخارات لكـل تسـخيؽ و  (Buso Ball) وتدريباث( Glidingتدريباث )معخفة الذجات  .:

 التجريبية.مجسؾعة وفتخات الخاحة السشاسبة والدمؽ السدتغخق لمؾحجات 
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 الجراسة الاستظلاعية الثانية:
 الدـبتمـؽ الفتـخة فـي القـجرات البجنيـة ىجفت تمػ الجراسة لأجخاء السعاملت العمسيـة عمـى الاختبـارات       

( 31عمـــــى عيشـــــة قؾاميـــــا )  م1:1:/1/31  السؾافـــــق  الثلثـــــاء إلـــــى     م1:1:  / 31 /3    السؾافـــــق
 .مؽ مجتسع البحث و مؽ خارج عيشة البحث الأساسية  طالبات

 
 البحث:الكياسات القبمية لمسجسؾعة قيج 

 العيشة لأفخادلسيارػ اوالسدتؾػ القجرات البجنية عمى أجخيت الكياسات القبمية عمى مجسؾعة البحث 
 م1:1:/31/  1 الخسيذ حتىم 1:1:/31 / 1السؾافق  الاربعيؾم وذلػ  البحث( )قيج

 

 البخنامج:تظبيق 
وحجات  (1)( بؾاقع أسبؾع 31وكانت مجة التظبيق ) البحث،تؼ تظبيق وحجات البخنامج عمى عيشة 

 .م1:1:/ :3/  31 السؾافق الخسيذ حتى م1:1:/31 / 6 السؾافق الاحجأسبـــؾعية اعتبارا  مؽ يؾم 
 البحث:الكياسات البعجية لمسجسؾعة قيج 

 الأحــج و الاثشــيؽ ؾمييــأســبؾع( مــؽ بــجأ تظبيــق البخنــامج وذلــػ  31أجخيــت الكياســات البعجيــة بعــج )
وذلــػ بــشفذ أســمؾب التظبيــق لمكيــاس القبمــي قيــج البحــث  الستغيــخاتوذلــػ لجسيــع  م1:1:/ :32/3، 36،

 .معالجتيا إحرائياثؼ وججولتيا وترشيفيا جسع البيانات  الغخوف، تؼوتحت نفذ 
 

 السعالجات الإحرائية السدتخجمة في البحث: 
بإعــجاد البيانــات وجــجولتيا وتحميميــا إحرــائيا  مــع اســتخخاج الشتــائج وتفدــيخىا لكــل مــؽ  الباحثــةقــام          

السعيــارؼ، معامــل الالتــؾاء، معامــل الانحــخاف الؾســيط،  الحدــابي،ؾســط ستالالأســاليب الإحرــائية التاليــة2 
  "T"اختبار الارتباط، 

 :الشتائجعخض ومشاقذة 

  الأول:عخض نتائج الفخض  -
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  عمى2والحؼ يشل            

البجنية  القجرات فيلمسجسؾعة التجخيبية  والبعجيتؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي 
 البعجي.اتجاه الكياس  في عارضة التؾازن جياز  عمى

 (8جدول )

بحث فً لل ةالتجرٌبٌعناصر المجموعة والبعدٌة ل دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات القٌاسات القبلٌة
                   (  البحث قٌد) العٌنة لأفراد عارضة التوازنجهاز  الخاصة للاعباتعناصر البدنٌة 

 (04)ن=

 3.611=1.11( الججولية عشج مدتؾػ معشؾية تقيسة )

 البحث لعيشة والبعجية القبمية الكياسات درجات متؾسظات( وجؾد فخوق دالة إحرائيا  6يتزح مؽ ججول )
 أحيائيةدلالة أعيخت تمػ الفخوق  (، وقجالحخكيالتؾازن الستغيخات البجنية )قجرة، رشاقة، قؾة،  اختبارات في

اختبار ،اختبار الؾثب العسؾدؼ مؽ الثبات  ، الدجاجياختبار الجخؼ ) تلاختبارالرالح الكياسات البعجية 
 .(11،9.31.:1بيؽ) )ت(وتخاوحت قيسة  الحخكيتؾازن اختبار ال ،القؾة الثابتة لعزلت الخجميؽ

 :الثانيعخض نتائج الفخض 

  عمى2والحؼ يشل              
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية في مدتؾي الأداء 

 .في اتجاه الكياس البعجي عارضة التؾازن جياز  السيارى عمى

 

 قيسة )ت(

  قبمي بعجى
 

 الإحراء  وحدة
 

 م ع م ع الاختبارات 

8.62 2.13 46.10 1.58 23.38 
 قدرة سم

نية
لبج

ت ا
بارا

لاخت
ا

 

 رشاقت ثاوُت 8.45 0.50 6.98 0.06 4.94

 قىة كجم 41.19 1.03 77.30 4.52 4.77

 الحخكي  التىازن ثاوُت 65.00 0.82 81.30 2.50 9.62
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 (9)جدول 
المهارى للاعبات الأداء مستوى  فًالتجرٌبٌة للمجموعة والبعدٌة  دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات القٌاسات القبلٌة

                         (04=ن) (البحثقٌد )العجلة( دحرجة أمامٌة، دحرجة خلفٌة، ) التوازنعارضة جهاز 

 3.611=1.11عشج مدتؾػ معشؾية قيسة )ت( الججولية 

 والبعجيــة القبميــة الكياســات درجــات ( وجــؾد فــخوق دالــة إحرــائيا  متؾســظات9يتزــح مــؽ جــجول ) 
لرــالح الكياســات  إحرــائيةأعيــخت تمــػ الفــخوق دلالــة  السيــارػ، وقــجاختبــارات السدــتؾػ  فــي البحــث لعيشــة

( الججوليــة بــيؽ تقيســة ) وتخاوحــت .(اليبــؾط عجمــة، الجحخجــة الاماميــة السكــؾرةميــارات ) لاختبــارالبعجيــة 
(1.11،1.81.) 

 الثالث:عخض نتائج الفخض 

 والحؼ يشل عمى2              
تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة في مدتؾي الأداء 

 البعجي.جياز عارضة التؾازن في اتجاه الكياس  عمىالسيارى 

 (04) لجدو 
 علىفً مستوي الأداء المهارى القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة الضابطة دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات 

                           (04= 0ن) (البحثقٌد )العجلة( )دحرجة أمامٌة، دحرجة خلفٌة،  التوازنعارضة جهاز 

 3.611=1.11عشج مدتؾػ معشؾية قيسة )ت( الججولية    

 قيسة )ت(
 قبمي بعجى

 
وحجة 
 الكياس

 الإحراء 
 

 م ع م ع الاختبارات 
4.60 0.52 12.70 0.95 4.73 

 درجة
 الدحرجت الامامُت المكىرة

ى  ؾ
دت

الس
ى  ر

سيا
 ال

 

4.30 0.48 12.90 0.88 6.50 
 درجة

 الهبىط عجلت

 قيسة )ت(

 قبمى بعجى
 

وحجة 
 الكياس

 الإحراء 
 

 م ع م ع الاختبارات 

3303 0.95 5.73 35.0 05.3 
 درجة

 الدحرجت الامامُت المكىرة

ى  ر
سيا

ى ال
دتؾ

الس
 

 

2.19 0.88 5.43 35.0 0503 
 درجة

 الهبىط عجلت
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الكياسـيؽ القبمــي والبعــجؼ  درجــات متؾسـظات( وجــؾد فـخوق دالــة إحرــائيا  31يتزـح مــؽ جـجول ) 
دلالـــة إحرـــائية لرـــالح أعيـــخت تمـــػ الفـــخوق  وقـــجاختبـــارات السدـــتؾػ السيـــارػ،  فـــيلمسجسؾعـــة الزـــابظة 

قيسـة  توتخاوحـ (،)الجحخجـة الاماميـة السكـؾرة، اليبـؾط عجمـةميـارات  الزابظةالكياسات البعجية لمسجسؾعة 
 (11.:22:.1) ( الججولية بيؽ)ت

 الخابع:عخض نتائج الفخض 

 والحؼ يشل عمى2              

السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية في الكياسيؽ البعجييؽ بيؽ 
 لستؾسظات السيارة )قيج البحث( لرالح الكياس البعجي لمسجسؾعة التجخيبية.

 (00جدول )
فً مستوي الأداء القٌاسٌن البعدٌٌن بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات 

                           (04=2=ن0ن) (البحثقٌد ) التوازنعارضة جهاز  علىالمهارى 

 3.611=1.11عشج مدتؾػ معشؾية قيسة )ت( الججولية    

الكياســيؽ البعــجييؽ بــيؽ  درجــات متؾســظات( وجــؾد فــخوق دالــة إحرــائيا  33يتزــح مــؽ جــجول ) 
دلالـة إحرـائية أعيخت تمـػ الفـخوق  وقجاختبارات السدتؾػ السيارػ،  فيالسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة 

 توتخاوح ،()الجحخجة الامامية السكؾرة، اليبؾط عجمةميارات  ةالتجخيبيلرالح الكياسات البعجية لمسجسؾعة 
 (11.:22:.1) ( الججولية بيؽقيسة )ت

 

 

 

 قيسة )ت(

 لزابظةالسجسؾعة ا لتجخبيوالسجسؾعة ا
 

وحجة 
 الكياس

 الإحراء 
 

 م ع م ع الاختبارات 

6.70 0.82 12.70 0.95 5.73 
 درجة

 الدحرجت الامامُت المكىرة
ى  ر

سيا
ى ال

دتؾ
الس

 
 

6.30 0.82 12.90 0.88 5.43 
 درجة

 الهبىط عجلت
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 :الشتائجمشاقذة 
   الأول:مشاقذة نتائج الفخض  -

لمسجسؾعة  والبعجؼ( تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي 6تذيخ ججول رقؼ )        
 .البعجؼاتجاه الكياس  في عارضة التؾازن جياز  البجنية عمي القجرات فيالتجخيبية 

القجرات البجنية  اختبارات في البعجؼالكياس  في الإحرائيةدلالة الفخوق  الباحثةكسا يعدػ        
( وتجريبات Glidingتجريبات ) استخجامتأثيخ قيج البحث الى ( الحخكيالتؾازن )قجرة، رشاقة، قؾة،  الخاصة

(Buso Ball)  السيارػ عمى جياز عارضة التؾازن  ومدتؾػ الأداءعمى بعض القجرات البجنية  

تتـسيد بـل  التيالجسباز مؽ الأنذظـة  ورياضـةعشاصخ لياقة بجنية خاصة  رياضيولكل نذاط        
رياضة الجسباز كسا  فيتختيبيا مؽ جياز لآخخ فإن تختيبيا عسؾما   اختلف ومعبيحه العشاصخ،  وتختل

تظؾيخ وتشسية  فيالتجريب ليا أىسيتيا القرؾػ  وطخق  (،التؾازن  –الدخعة –الخشاقة –2 )القؾة العزمية يمي
 ىيكسا يعج دور التجريبات الخاصة  للعب،السيارػ وتحديؽ الرفات البجنية بجانب رفع مدتؾػ الأداء 

لمسيارات.  الحخكيأداء تجريبات مذابية للأداء تشسية خرائل تعمؼ السيارات الحخكية مؽ خلل تكخار 
(1121) 

معغؼ التعاريف عمى أن التؾازن "ىؾ قجرة  ان م4111 "وآخخون  الذاذليأحسج فؤاد "يتفق مع وبحلػ     
نتاج التعاون بيؽ الجيازيؽ  والعربية( وىؾالفخد عمى الديظخة عمى أجيدتو العزؾية مؽ الشاحية العزمية 

 (:1882)والعربي. العزمي 

التـؾازن قـجرة، رشـاقة، قـؾة، )الخاصـة القجرات البجنيـة  اختباراتالتحدؽ الحادث في  الباحثةخجع تكسا       
متغيـخات حسـل تذـكيل فـي  الرـبغة الفخديـةمبـجأ  الباحثةعيشة البحث الى مخاعاة  لأفخادقيج البحث  (الحخكي
بـــيؽ  والكثافـــة وشـــجتيا تكـــخار التسخيشـــاتفييـــا  الباحثـــةراعـــى  السقتـــخح حيـــث التـــجريبيالبخنـــامج  فـــي التـــجريب

 .التجريبة والؾحجات والسجسؾعات وبعزياالتسخيشات 

الدخعة مؽ الرفات البجنية  ان م(4107" ) وآخخون عسخو صابخ حسدة "  يتفق ذلػ مع أشار إلية  
الأساسية التي يشغخ الييا كسؤشخ لسجؼ تؾافق الاستجابات العزمية مع الاستجابات العربية اللزمة 
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ذلػ كفاءة الجيازيؽ العزمي  ويتظمبالحخكي الخاص بالسيارات الخياضية السختمفة  والسجػلمتؾقيت 
  (.::2 31) والعربي.

عارضـــة جيـــاز عمـــى  لمظالبـــاتاليامـــة و اللزمـــة  القـــجراتأن تحســـل القـــؾة مـــؽ  الباحثـــةخػ تـــكســـا         
التـجريب  فـيالاحتفـاظ بـالقؾة و القـجرة عمـى الاسـتسخارية  فـيقـجرة اللعـب  فـياىسيتيـا  تغيـخ  حيـث التـؾازن 

عديستو لسؾاصمة التشافذ وأن اكتداب تحسـل مؽ   تحتاجوالسشافدات الخياضية و ما  في أىسيتوكسا يغيخ 
القــؾة يعســل عمــى زيــادة مــجة التــجريب مــؽ مخحمــة الــى أخــخػ و بــحلػ يعســل عمــى تحدــيؽ و تظــؾيخ عشاصــخ 

التظؾر الحادث لعيشـة  الباحثةالمياقة البجنية الأخخػ و خاصتا القؾة القرؾػ و القؾة السسيدة بالدخعة و يخد 
أســمؾب الــجمج بــيؽ  تــجريبات  اســتخجامتــأثيخ تــجريبات  فــيتحســل القــؾة  البحــث الاساســية الــى وجــؾد عشرــخ

(Gliding( و تجريبات )Buso Ball  عمى بعض القجرات البجنية و مدتؾػ  الأداء السيـارػ عمـى جيـاز )
 السدتخجمة. عارضة التؾازن 

 وبرـؾرةأن الخشاقة تختبط بذكل وثيق  م(410٥زكي محمد حدؽ ")كسا يحكخ "ويتفق ذلػ مع ما أشار إلية 
الخشـــاقة لكـــي يديـــجوا مـــؽ ســـخعتيؼ فــــي  إلـــىالخياضـــييؽ يحتــــاجؾن  وأننغاميـــة مـــع الاتـــدان فـــي الخياضـــة 

التحخكات لتعديد تأثيخ الأداء، وأن مؽ أىـجاف الخشـاقة فـي التـجريب تعديـد كـل مـؽ القـؾة والدـخعة والتـؾازن 
العزـمية  والقـؾةوالقؾة لكي تديج تؾافق التشذيط العزمي لديادة الدخعة الانفجارية  وذلػالعزمي  والانكباض

2  6وذلــــػ فــــي معغــــؼ او والبيــــة السجسؾعــــات العزــــمية الخئيدــــية لكــــي تظــــؾر بالتــــالي ســــخعة الانظــــلق. )
136- 139) 

اشتسل عميو مؽ تخجع الباحثة تمػ الفخوق وندب التحدؽ في التؾازن إلى البخنامج السقتخح وما كسا      
كأداة مداعجة والتي تزسشت تجريبات بجنية متشؾعة ومذابيو لمسدار  Bosu Ballتجريبات باستخجام أداة 

والتي ىجفت إلى تظؾيخ التؾازن الثابت والحخكي،  التايكؾنجو،الحخكي لظبيعة أداء السيارات الحخكية في 
عاة الفخوق الفخدية للأحسال بيؽ اللعبيؽ كسا ان إتباع الأسمؾب العمسي في التجرج بذجة الحسل ومخا 

 .بالإضافة إلى طخق التجريب السدتخجمة بسا يتشاسب مع عيمة البحث
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كسا راعت تشسية الأداء الحدي السختبط بالتؾازن عؽ طخيق الجياز الجىميدؼ بأداء تسخيشات           
ل عسل الجياز الجىميدؼ في تذتسل عمى الجوران وتغييخ سخعة واتجاه الحخكة في خط مدتكيؼ لتفعي

 السحافغة عمى وضع وتؾازن الجدؼ. 

( عمـى  Buso Ball( و تـجريبات )Glidingأسـمؾب الـجمج بـيؽ تـجريبات ) اسـتخجامأن  الباحثـةخػ تـو      
 بعض القجرات البجنية و مدتؾػ  الأداء السيارػ عمى جياز عارضة التؾازن 

مؽ  "Gliding"  تجريبات انZaire Scott (4102  )""اسكؾت  ما أشار إلية " ذلػ معويتفق      
 أدوات أسخع وىى مؽ  والسيارػ  البجني الأداء مدتؾؼ  لخفعالتقشيات الحجيثة السدتخجمة في التجريب 

، فيى  البجنية المياقة وصشاعة نسؾ في تديؼ تجريبية بخامج استحجاث يسكؽ بؾاسظتيا التي الحجيثة التجريب
 (1:. )كبيخة نتائج تحقق الاستخجام سيمة الؾزن  خفيفة أنيا حيث بديؾلة السشازل داخل استخجاميا يسكؽ

 إلى الحخكات لتحؾيل خريرا صسؼ الشغام ىحاأن  mylrea " (4102)" ميمخ ميشجيتخؼ "كسا    
 مؽ الأمثل اليجف تحقيق عمى تداعج أنيا في أىسيتيا تكسؽ حيث لمحخكة ذسم نحؾ عمى مسارسة خظؾط
 لسدة يزيف مسا الحخكة مؽ اليجف ختلفأب تختمف التي التسخيشات مؽ الكثيخ واستخجام بديؾلة الحخكة
 (8:. )أحيانا ومكمفة صعبة تكؾن  الأخخػ  والأدوات البخامج أن حيؽ في الرعبة الحخكات عمى ناعسة

  تجريبات أن "،كؾيد فيلاز"و" كيمي وروبخت"، "ولؾرانذ" "مايخوس" "،ميمخ ميشجي" مؽ كل يتفق      
"Gliding"أو بالسمل الإحداس دون  الأداء في بالاستسخارية تتسيد حيث البجيشة لمياقة متكامل بخنامج تعتبخ 

 مشتغؼ وبذكل الجميجنج تجريبات مسارسة أن كسا الأداء أثشاء والبيجة بالدعادة السسارسيؽ شعؾر مع التعب
. لتؾازن الحخكىوالا والخشاقة والتحسل والسخونة القؾة تحديؽ طخيق عؽ البجنية المياقة تحديؽ إلي يؤدؼ

(:8) 

 ،  ( Bosu Ball)تـجريبات إن إسـتخجام عشرخ التـؾازن  يخجـع إلـى تظؾيخ  فيكسا أن التقجم الحادث      
( يسكــؽ عــؽ Bosu Ballأن التــجريبات التــي صــسست عمــي اداة ) م(۹۰۲٥) "ســؾزانا" ويتفــق ذلــػ مــع 

 Both Sides Utilizedىـي اخترـار لكمسـة  Bosuطخيقيـا تشسيـة عشاصـخ المياقـة البجنيـة العامـة فكمسـة 
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وتعشــي كــل الجــانبيؽ وتمــػ الأداة تحغــى بذــعبية كبيــخة بدــبب بدــاطتيا وســيؾلة تكيــف الجسيــع عمــى أداء 
لسشاســـبتيا  التسخيشـــات عمييـــا وبـــحلػ فـــيسكؽ لســـؽ يخيـــج أن يحدـــؽ صـــحتو بسسارســـة الخياضـــة أن يدـــتخجميا

ىــي  Bosu ballلمسبتــجئيؽ والسدــتؾيات الستقجمــة لجسيــع الأعســار، ومــؽ الفؾائــج الخئيدــية لاســتخجام أداة 
الؾقفــة الرــحيحة والتــي تــختبط ارتباطــا وثيقــا بالؾقايــة مــؽ آلام الغيــخ، كســا أنيــا واحــجة مــؽ أفزــل الظــخق 

دورا ىاما في تحديؽ التؾازن لمجدـؼ حيـث فيذعخ مسارسييا بالاستخخاء الشفدي وتمعب ،  لتقؾية الجدؼ كمو
 (2۳۳ ۰۳، 3:).  أنيا تعسل عمى تقؾية الأوتار والأربظة

 ( يسكؽ أن تسارس عمى الجانب الميؽBosu Ball)تجريبات إن  م(۹۰۲۲) "كاراديشدل" كسا يؤكج    
الخظؾات البديظة السختمفة والؾثبات الستعجدة لديادة معجل ضخبات القمب وتحقيق متعة    باستخجام الأداة 

لسسارسييا، بالإضافة إلى تسخيشات البظؽ والغيخ وبحلػ فتربح تمػ الأداة . ىي السثالية لذج الجدؼ 
في آلاميا وفقجان الؾزن وتشسية التحسل وتحديؽ المياقة البجنية دون الزغط عمى السفاصل أو التدبب 

 (:1: 12:وخاصة مفرل الخكبة( )

قـــؾة  )قـــؾة عزـــلت الجـــحع، القـــجرات البجنيـــة الخاصـــة اختبـــاراتفـــي  فـــيالتقـــجم الحـــادث  الباحثـــةعـــدػ تو 
 فــيعيشــة البحــث الــى مخاعــاة مبــجأ الخرؾصــية  لأفــخادقيــج البحــث ( السخونــة، الخشــاقة ،عزــلت الفخــحيؽ

 السيــارػ مســا أدػ الــى تظــؾيخ ممحــؾظ فــى السدــتؾػ  العزــمينفــذ أتجــاه العســل  وفــي الخياضــيالتــجريب 
  لمظالبات.

 " عمىومسا سبق نجج أن الفخض الثالث لمبحث قج تحقق والحؼ يشل      

البجنيـة القـجرات  فـيلمسجسؾعـة التجخيبيـة  والبعـجؼتؾجج فخوق ذات دلالة إحرـائية بـيؽ الكياسـيؽ القبمـي 
 .البعجؼاتجاه الكياس  في جياز عارضة التؾازن  عمى

   :الثانيمشاقذة نتائج الفخض 

للمجمىعت  والبعدٌتىجد فروق ذاث دلالت إحصائُت بُه القُاسُه القبلٍ ( 9ذيخ ججول رقؼ )ت        

 3البعدٌاتجاه القُاس  فٍ عارضت التىازنجهاز  المهاري علًمستىٌ الأداء  فٍ تالتجرَبُ
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لمسدتؾػ السيارػ للعبات لعيشة البحث الأساسية  سيارػ الخجع الباحثة التظؾر الحادث في السدتؾػ ت     
 بـيؽ تـجريباتأسـمؾب الـجمج  تـأثيخلكشتيجـة  دحخجة أمامية، دحخجـة خمفيـة، العجمـة()التؾازن عارضة جياز 

(Gliding( و تجريبات )Buso Ball  عمى بعض القجرات البجنية و مدتؾػ  الأداء السيـارػ عمـى جيـاز )
 عارضة التؾازن 

أن البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام  و4140(3)إيسان" عدكخ"دراسة "، يتفق ذلػ مع ما أشار الية 
تأثيخ  لو أثخ إيجابي عمى التؾازن الثابت والستحخك لبخاعؼ الجؾدو كسا أن لو أيزا   Bosu ballأداة الـ 

 إيجابي في القجرة عمي الارتكاز بعج الخمي لبخاعؼ الجؾدو 

لمسدـتؾػ السيــارػ لعيشــة البحـث الأساسـية  السيـارػ التظـؾر الحــادث فـي السدـتؾػ  الباحثـةخجـع كسـا ت       
و عمــى بعــض القــجرات البجنيــة  (Buso Ball( و تــجريبات )Glidingتــأثيخ تــجريبات )لكشتيجــة  ظالبــاتلم

عمـــى جيـــاز عارضـــة التـــؾازن قيـــج  السيـــارػ لمظالبـــاتالارتقـــاء بسدـــتؾػ  فـــيليـــا دور الاكبـــخ  يكـــؾن بالتـــالي 
 .البحث

يخجع الى تؾزيع  قيج البحث    عمى جياز عارضة التؾازن ظالبات لمأن التظؾر الحادث  الباحثةخػ تو      
(أسابيع تجريبية كافية الى فتخة 1السقتخح إلى فتخات الأعجاد و السشافدات حيث أن فتخة ) التجريبيالبخنامج 

تظؾيخ السدتؾػ  بالتالي القجرات البجنية الخاصةو القؾة العزمية تظؾيخ  فيالاعجاد الخاص ،ما ساعج 
أسمؾب الجمج   استخجام ة السشافدات الى جانب عتسيل الى طبي التيو تدايج التسخيشات الخاصة   السيارػ 

( عمى بعض القجرات البجنية و مدتؾػ  الأداء  Buso Ball( و تجريبات )Glidingبيؽ  تجريبات )
، (۲۰م( )4144) "سارة يحيي" مؽ كلدراسة  ، ويتفق ذلػ معالسيارػ عمى جياز عارضة التؾازن 

والتي أشارت إلى أن بخامج التجريب  (42م( )۹۰۲۲)"محسؾد السغاوري  "،(۷م( )۹۰۹۲) "إيسان عدكخ"
ليا تأثيخ إيجابي عمي تحديؽ التؾازن الثابت والحخكي والستغيخات البجنية  Bosu Ballباستخجام أداة 

 الخاصة والسيارية. 

 " عمىومسا سبق نجج أن الفخض الثالث لمبحث قج تحقق والحؼ يشل         
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ه القبلدٍ  ه القُاسدُ المهدداري مسدتىٌ الأداء  فدٍ تالتجرَبُدللمجمىعددت  والبعددٌتىجدد فدروق ذاث دلالدت إحصدائُت بددُ

 3البعدٌاتجاه القُاس  فٍ عارضت التىازنجهاز  علً
 الثالث:نتائج الفخض  مشاقذة

القبمــي والبعــجؼ ( الخاصــة بجلالــة الفــخوق بــيؽ متؾســظي الكياســيؽ 31 أعيــخت نتــائج الجراســة فــي جــجول )
( في السدتؾػ السيـارػ )قيـج 1.11بأنو تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾؼ )لمسجسؾعة الزابظة 

وجؾد فخوق ذات دلالـة ( 31حيث يتزح مؽ ججول )  الزابظوالبحث( لرالح الكياس البعجؼ لمسجسؾعة 
لستؾسـظات السيـارة )قيـج البحـث( لرـالح الكيـاس البعـجؼ القبمي والبعجؼ لمسجسؾعـة الزـابظة إحرائية في 

 .الزابظو)قيج البحث( لرالح الكياس البعجؼ لمسجسؾعة  الزابظوجسؾعة لمس

الى البخنامج التقميجؼ  الزابظو لمسجسؾعة  طفيف  وتعدؼ الباحثة ىحا التقجم الحػ كان ليا  تأثيخ إيجابي
الستبع اشتسل عمى تجريبات  التقميجػالحؼ تؼ تشفيحه عمى السجسؾعة الزابظة، حيث أن البخنامج  الستبع 

 -التؾازن الحخكي  -الدخعة  -لتشسية الستغيخات البجنية والحؼ أدؼ بجوره عمى تشسيو عشرخ )السخونة
القجرة لمخجميؽ ( مسا أدػ إلى تحدؽ و تظؾيخ الأداء  -القؾة القرؾػ لمخجميؽ  -الخشاقة  -التؾازن الثابت

 قيج البحث برؾرة جيجة.  الزابظوسيارػ لمسجسؾعة السيارػ ، وبالتالي تحدشت نؾاتج الأداء ال

 والحؼ يشل عمى2              

تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة في مدتؾي الأداء 
 البعجي.جياز عارضة التؾازن في اتجاه الكياس  عمىالسيارى 

 :  الخابع مشاقذة نتائج الفخض  -
( الخاصـــــة بجلالــــة الفــــخوق بـــــيؽ متؾســــظي الكياســــيؽ البعـــــجييؽ 33 نتــــائج الجراســـــة فــــي جــــجول )أعيــــخت 

( فـي السدـتؾػ 1.11لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة بأنو تؾجج فخوق ذات دلالـة إحرـائية عشـج مدـتؾؼ )
وجــؾد ( 33السيــارػ )قيــج البحــث( لرــالح الكيــاس البعــجؼ لمسجسؾعــة التجخيبيــة حيــث يتزــح مــؽ جــجول ) 

فخوق ذات دلالة إحرائية في الكياسيؽ البعجييؽ بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبيـة والزـابظة لستؾسـظات السيـارة 
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)قيــج البحــث( لرــالح الكيــاس البعــجؼ لمسجسؾعــة )قيــج البحــث( لرــالح الكيــاس البعــجؼ لمسجسؾعــة التجخيبيــة 
 التجخيبية.

عة التجخيبية أكثخ مؽ البخنامج الستبع وتعدؼ الباحثة ىحا التقجم الحػ كان ليا  تأثيخ إيجابي لمسجسؾ 
الستبع اشتسل عمى  التجخيبي)التقميجؼ( الحؼ تؼ تشفيحه عمى السجسؾعة الزابظة، حيث أن البخنامج 

التؾازن الحخكي  -الدخعة  -تجريبات لتشسية الستغيخات البجنية والحؼ أدؼ بجوره عمى تشسيو عشرخ )السخونة
القجرة لمخجميؽ ( مسا أدػ إلى تحدؽ و تظؾيخ  -القؾة القرؾػ لمخجميؽ  -الخشاقة  -التؾازن الثابت -

الظخيقة التقميجية، وأيزا كان ليا تأثيخا ايجابيا  عمى  الأداء السيارػ حيث آن ىحه الظخيقة أكثخ أمانا مؽ
تقشيؽ الحسل أثشاء التجريب وإضفاء روح الستعة والاستستاع عشج الأداء بالشدبة لمظالبات وتؾفيخ  القجرة

الكثيخ مؽ الؾقت والسجيؾد أثشاء عسميو التجريب مسا أدػ إلى قجرتيؼ عمى أداء السيارة برؾرة عالية في 
ة و الاتدان و التؾافق والدخعة  والخشاقة  ، وبالتالي تحدشت نؾاتج الأداء السيارػ لمسجسؾعة الانديابي

مسا يجل عمى تقجم البخنامج التجريبي ظؾر التجخيبية قيج البحث برؾرة جيجة. وتخجع الباحثة ذلػ الت
لسجسؾعة البحث   عمى السدتؾػ السيارػ (  Buso Ball( وتجريبات )Glidingتجريبات ) باستخجامالسقتخح 

 .التجخيبية 

التسخيشــات الغيــخ تقميجيــة والاســاليب السختمفــة فــي التــجريب ليــا كبيـــخ  ســتخجاماوعمــى ذلــػ فتــخػ الباحثــة أن        
التسخيشـات التقميجيـة  بدـببالظالبـات كدخ السمل الؾاقـع عمـى  حيثالظالبات  لجػالسيارػ الاثخ في تظؾيخ السدتؾػ 

أن التــجريب التقميــجؼ لــو تــأثيخ محــجود عمــى عشاصــخ  (٥)م(4109خالــج أبــؾ وردة")وىــحا يتفــق مــع مــا أشــار اليــة "
   .  الظالباتالمياقة البجنية وأن البخامج التجريبة الغيخ تقميجية ليا أثخ كبيخ عمى تظؾيخ السدتؾػ البجني لجػ 

 ومسا سبق نجج أن الفخض الثالث لمبحث قج تحقق والحؼ يشل عمي "     

وجؾد فخوق ذات دلالـة إحرـائية فـي الكياسـيؽ البعـجييؽ بـيؽ السجسـؾعتيؽ التجخيبيـة والزـابظة لستؾسـظات 
 .السيارة )قيج البحث( لرالح الكياس البعجؼ لمسجسؾعة التجخيبية
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 والتؾصيات:الاستخلاصات 
 :الاستخلاصات

مـا  واسـتشادا إلـى الباحثـةفي ضؾء أىجاف البحث وفخوضو والسعالجات الإحرائية التـي اسـتخجميا 
  التالية2إلى الاستشتاجات  الباحثةأعيختو نتائج البحث تؾصل 

ــــــؤث . -3 داخــــــل البخنــــــامج السقتــــــخح عمــــــى  (Buso Ball) وتــــــجريبات( Glidingتــــــجريبات ) خت
قيـــــــج  القـــــــجرات البجنيـــــــة الخاصـــــــة تظـــــــؾيخ فـــــــيايجابيـــــــا  تـــــــأثيخا عارضـــــــة التـــــــؾازن للعبـــــــات جيـــــــاز 

 البحث.
للعبــــات داخــــل البخنــــامج السقتــــخح عمــــى  (Buso Ball) وتــــجريبات( Glidingتــــجريبات )تــــؤثخ  -:

 البحث. السيارػ قيج السدتؾػ  فيايجابيا  تأثيخا عارضة التؾازن جياز 

 التؾصيات:
فـي حـجود مجتسـع البحـث والعيشـة السختـارة وفـى ضـؾء أىـجاف البحـث وفخوضـو ومـؽ خـلل الشتــائج 

 يمي2بسا  الباحثةيؾصى 
ســـــاليب الحجيثـــــة والظـــــخق لأوا (Buso Ball( و تـــــجريبات )Glidingتـــــجريبات ) ســـــتخجامايجـــــب  -1

ــــة داخــــل ــــخح لمتــــجريب  الحجيث ــــامج السقت ــــيالبخن ــــات  ف ــــة مكؾن ــــةتشسي  وتحدــــيؽ الخاصــــة المياقــــة البجني
  .التؾازن عارضة جياز  السدتؾػ للعبات

ــــــة الرــــــفات  -0 ــــــة لتشسي ــــــات السختمف ــــــة الخاصــــــةضــــــخورة اســــــتخجام التسخيش ــــــث  البجني مــــــع  تتذــــــابوبحي
 . سياراتالأسمؾب أداء 

مــــؽ بجايــــة السسارســــة  للعبــــيؽإجــــخاء بحــــؾث مساثمــــة تظبــــق عمــــى جسيــــع السخاحــــل الدــــشية الاخــــخػ  -0
  البظؾلة.حتى مخحمة 

وتـــــؾفيخ عارضـــــة التـــــؾازن جيـــــاز  للعبـــــيتخظـــــيط التـــــجريب  بأىسيـــــةالظالبـــــات و تؾعيـــــة الســـــجربيؽ  -0
 التجريبي.كافة الإمكانات اللزمة لتشفيح البخنامج 
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فـــــي أنذـــــظة (  Buso Ball( و تـــــجريبات )Glidingتـــــجريبات )إجــــخاء بحـــــؾث مساثمـــــة تدـــــتخجم  -.
 سشية مختمفة. ولسخاحلرياضية أخخػ 

ـــــــة تدـــــــتخجم  -6 ـــــــجريبات )إجـــــــخاء بحـــــــؾث مساثم ـــــــجريبات )Glidingت ـــــــى (  Buso Ball( و ت عم
 الأنذظة الأخخػ  ولاعبات عارضة التؾازن للعبات جياز 

 المــــراجــــع
 .العخبيةالسخاجع : أولا

 .الأجشبيةالسخاجع ثانيا: 
 .لكتخونيةالسخاجع الإ  ثالثا:

 باللغة العربية: : أولا
عمؼ الشفذ2 سيكؾلؾجيو التجريب الخياضي لمشاشئيؽ، دار الفكخ العخبي احسج اميؽ فؾزؼ استاذ  .3

 .م116:،جامعو إسكشجرية 
أحسج فؤاد الذاذلي وآخخون2 الأسذ التظبيكية لتعميؼ وتجريذ الجسباز، مشذؾرات ذات  .:

 م.111:الدلسل، الكؾيت، الظبعة الأولى ،
نرف الكخة اليؾائية عمي التؾازن  Bosu ballإيسان عدكخ2 تأثيخ بخنامج باستخجام تجريبات  .1

الثابت والستحخك( والارتكاز بعج الخمي أثشاء الذؾبؾ رانجورؼ ،السجمة العمسية لمبحؾث 
 م.1:3:كمية التخبية الخياضية ، -والجراسات في التخبية الخياضية ، جامعة بؾرسعيج 

،دار زىخان  حشفی محسؾډ مختار2 اسذ تخظيط بخامج التجريب الخياضي  الظبعة الأولی  .1
 .۰۸۱۱لمشذخ والتؾزيع ، 

م( تأثيخات تجريبات القؾة الؾعيفية عمى بعض الستغيخات الفديؾلؾجية 139:خالج أبؾ وردة") .1
جامعة السشيا  والقجرات البجنية الخاصة ودرجة الأداء السيارؼ لمشاشئيؽ عمى جياز الحمق، 

 .139:،3، ج:1كمية التخبية الخياضية، مجمة عمؾم الخياضة، مج -
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 –أحج أساليب التجريب الحجيثة )الدخعة  S.A.Qزكى محمد حدؽ. "أسمؾب تجريب تجريب ال  .8
 م.131: ،. دار الكتاب الحجيثة. القاىخة 3سخعة الانظلق ". ط –الخشاقة 

عمى دقة أوضاع القجميؽ والثقة بالشفذ لجؼ مبتجئات  Bosu ballسارة يحيى2 تأثيخ تجريبات  .2
، العجد 21خياضة، جامعة حمؾن ،كمية التخبية الخياضية بشات  ، السجمج الباليو، مجمة عمؾم ال

1 ،:1::. 
شيساء جسال الجيؽ جعفخ، محمد عبج السشعؼ الذافعي، فاتؽ فايد محمد عبج الباسط2 تأثيخ تجريبات  .6

الجميجنج عمى تشسية بعض الرفات البجنية الخاصة لجياز طاولة القفد، مجمة عمؾم الخياضة، 
 .::1:، يؾنيؾ :، العجد 11شيا ، السجمج جامعة الس

عمي سمؾم جؾاد2 الاختبارات والكياس والإحراء في السجال الخياضي، القادسية2 الظيف  .9
 .111:لمظباعة ،  

الدخعة الحخكية التفاعمية  -عسخو صابخ حسدة وآخخون تجريبا ت )الداكيؾ الخشاقة التفاعمية  .31
"S.A.Q م.132:،دار الفكخ العخبي، القاىخة 3. ،ط 

كسال عبج الحسيج إسساعيل2 اختبارات قياس و تقؾيؼ الأداء السراحبة لعمؼ حخكة الإندان،  .33
 م 138:مخكد الكتاب لمشذخ القاىخة ،

( بجراسة عشؾانيا مقارنة بيؽ 138( )18:" )Mutlu Cug and allماتمی کؾج وآخخون  .:3
 تؾازن مختمفة عمى التحكؼ في حخكات الكاحلتأثيخات أنساط تسخيشات 

محمد صبحي حدانيؽ2 الكياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية والخياضة، الجدء الأول، الظبعة  .31
 م.111:الدادسة ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة ، 

لتشسية الكفاءة الؾعيفية  2Bosu ball تأثيخ بخنامج باستخجام تجريبات  محسؾد السغاورؼ  .31
الجىميدؼ ومعخف تأثيخه عمي التؾازن وفاعمية الأداء السيارؼ لبعض ميارات الارتكاز  لمجياز

كمية التخبية الخياضية لمبشيؽ ، السجمة  -عمي قجم واحجة لجؼ ناشئ الجؾدو، جامعة بشيا 
 م139:، 1:العمسية لمتخبية البجنية وعمؾم الخياضة ، مجمج 
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حسج فتحي صبخؼ2 تأثيخ تجريبات الجميجنج عمي مخوان عمي عبجالله، وائـل حــديؽ مـحسج، أ .31
مدتؾػ اداء القؾة السسيدة بالدخعة وميارة الترؾيب بالؾثب لشاشئي كخة اليج، مجمة عمؾم 

 .1:1:، 1، العجد 11الخياضة ، جامعة السشيا ، السجمج 
قو تجريبات الجميجنج عمي تشسيو بعض عشاصخ الميا تأثيخميا محمد ىجخس ، ىالو كامل قاسؼ 2  .38

والكاراتيو )دراسو مقارنو ( ، بحث مشذؾر ، مجمو عمؾم  الظائخةالبجنيو لجؼ لاعبات الكخه 
 م 119:( ، كميو تخبيو رياضيو ، جامعو السشيا ، ::الخياضو ، العجد )

نادية عبج القادر، ناىج خيخؼ فياض2 مشياج الجسباز ، كميو تخبيو رياضيو بشات ، جامعو  .32
 .136:الدقازيق ، 

وججؼ مرظفي الفاتح2 اسذ التجريب الخياضي لسخحمو الشاشئيؽ )رؤيو فشيو حجيثو( ، مخكد  .36
 .م 138:الكتاب لمشذخ  ،جامعو السشيا 

يحيي الديج الحاوؼ2 السجرب الخياضي بيؽ الأسمؾب التقميجؼ والتقشية الحجيثة في مجال  .39
 .م:11:التجريب، الدقازيق، السخكد العخبي لمشذخ، 
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