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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         The importance of the present study comes from its vital role of balance 

in successful artistic performance in gymnastics. As a fundamental variable 

requiring a high degree of motor control and neuromuscular stability, it is a 

crucial determinant of competitive achievement. The significance of the study 
is further highlighted by the focus on a modern training trend; training on 

unstable surfaces. The study aims at developing unstable surface training 

exercises to improve balance and the performance of certain rhythmic 

gymnastics skills and also to identify the impact of unstable surface training 

on these improvements. The researcher employs an experimental design with 

a single pre- and post-test system. The research population consisted of third-

year female students from the College of Physical Education and Sports 

Sciences at Samarra University during the academic year 2025-2026. The 

research sample, comprising 12 students, was selected randomly. The field 

research procedures included conducting experiments and tests such as static 

balance (standing with the foot crossed on the bar) and motor balance (eighth 

figure). The study also assessed the artistic performance of certain rhythmic 

gymnastics skills. (Scissor vault, gazelle vault, step vault, cat vault), the 

training period extended between (8) weeks and at a rate of (2) training units 

per week, and the time of the unit ranged between (45–60) minutes, so that 

the total training dose reached (18) training units during the application 

period. The researcher concluded that the training program using unstable 
surfaces proved to be highly effective in developing the special balance of 

rhythmic gymnasts, through the statistically significant increase in the results 

of the post-tests compared to the pre-tests in all the variables under study. 

Training on unstable surfaces contributed to improving the technical 

performance of some rhythmic gymnastics skills (figure octagon – scissor 

vault – gazelle vault – step vault – cat vault), which indicates a positive 

correlation between improving balance and improving the quality of skill 

performance. It is recommended that training on unstable surfaces be included 

in the preparation programs for rhythmic gymnasts, given its effective role in 

developing balance and skill performance. 
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من  لدنر ا لدوين ل لدنشل ي نلتو لد ن لن  حنا دجناا لنرلء لد دنا حنا أهمية اءت ج
لدننننن ولر لدوالننننننا  اياضنننننة لدجمبنننننانغ ب اننننن و م تيننننننا ل أياينننننيا  ي  تننننن  راجنننننة  اديننننننة مننننن 

ج تننننو منننن  لدموننننررلت لدج هايننننة دمينننن    ل دجننننان يلد ضننننتاغ ممننننا - للاينننن  الا لد اننننبا
دم م ن  لد داحياغ لما   جتى أهمية لدرالية حنا  دا دانا أونر للا جاهنات لد رايبينة لدوري نة ل

ل ننرلر  ننرايبات  تننى لنينن م لدراليننة  ت هننرحغ حننا لد ننراي   تننى لنينن م تيننا لدمينن  ا 
غ  ا  حنننا  ويننني  لد ننن لن  لد نننام  أرلء ب نننس ماننناالت لدجمدايننن   ل ي نننا اتينننا لدميننن 

  نننناث  نننند يا لد ننننراي   تننننى لنينننن م تيننننا لدمينننن  ا  حننننا  وينننني  لد نننن لن  لد ننننام  أرلء 
لدمنننندات لد جايبننننا ب اننننمير ب ننننس مانننناالت لدجمداينننن   ل ي ننننا اغ  لينننن  رمت لدباو ننننة  

ت  م نن  مج مننب لدبوننب ب ادبننالدب ننرل لدمجم  ننة لد جايبيننة لد لوننر  شلت للا  بنناا لد بتننا   
لد ابيننة لدبرديننة   تنن ر لداياضننة   جام نننة  (  لتيننة 2026-2025لدماوتننة  لد ادننب دت ننار  

(  ادبننننةغ   ننننمتت 12يننننامالء   ننننر ل  ينننناا  يدننننة لدبوننننب  نننن   اينننن  لد ا ننننة   ننننرره   
ل  لجنننالءلت لدبونننب لدميرلدينننة لجنننالء لد جننناا   للا  بننناالت لد نننا  نننمتت ل  بننناالت  لد ننن لن 

( لد ننننل  لد منننناداغ لد نننن لن  لدم وننننا  لد قنننن ث باد ننننرر لدمي  اضننننة  تننننى لد ااضننننةلد ابنننت 
غ   بننة لدم انننيةلد ننا  ننمتت    مانناالت لدجمدايننن   ل ي ننا ا   يننير للارلء لد دننا دننب س 

 لقننب ( أيننابيب  ب8(غ لم ننرت مننر  لد نرايبات  بنني     بنة لد  ننةغ   بننة لد  نن  غ   بنة لدتنلدننة
( رقي نننةغ دياننن  مجمننن   60–45ب  يا غ    نننال ا نمننن  لد ونننر  بننني    ونننر (  رايبينننة أيننن2 

بننت أ لدننى  ةلينن د ت لدباو ننغ (  وننر   رايبيننة  ننة  ح ننا  لد  بينن 18لدجا ننة لد رايبيننة )دننى  
لدبادننننامت لد ننننرايبا باينننن  رلر لنينننن م تيننننا لدمينننن  ا  حا تيننننة  اديننننة حننننا   نننن يا لد نننن لن  

منن   ننة  للاا  ننا  لدننرل  )واننا ي ا حننا لد ننام دننر  لا بننات لدجمبننان ل ي ننا اغ  شدنن  
 نراي  د ا ت للا  باالت لدب رية م اادنة باد بتينة حنا جمينب لدم تينالت قينر لدبونبغ  يناهر لد

 تننى لنينن م تيننا لدمينن  ا  حننا  وينني  لنرلء لد دننا دننب س مانناالت لدجمبننان ل ي ننا ا 
 بنننة لد  نننة(غ ممنننا    –  بنننة لد  ننن    – بنننة لدتنلدنننة    – بنننة لدم انننية    – لد نننل  لد منننادا 

ي ننيا )دننى  جنن ر لا بننا  )يجننابا بنني   وينني  لد نن لن   لد وينن  حننا جنن ر  لنرلء لدمانناالغ 
   انننا  ضنننا ا  )ر نننا   نننرايبات لنيننن م تينننا لدميننن  ا  ضنننم  بنننالمت ) نننرلر لا بنننات 

  لدجمبان ل ي ا ا دما داا م  ر ا ح ا  حا    يا لد  لن   لنرلء لدمااال.
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 المقدمة: - 1
 ُ نر د بننة لدجمداينن   ل ي ننا ا أوننر  لند ننا  لد ارينة لداياضننية  غ   لد ننا  ننرا  ضننم  مدنناهت    

 لتيات لد ابية لداياضية  لدوجا لنيا  حنا  متينة ) نرلر لداياضنيات دل ينا من  لند نا  لداياضنية
 لاو ننن لءات هنننشل لدد نننا   شدننن  دمماايننن ل الر لدت بنننة  تنننى   ننن يا قننن    هنننش لن نننا  وينننب   مننن  

لد  ليتة لدوالية لد لور    تى  مادا ا  بات والية    لشد     م   تنى   ن يا قن   لدمةو نة 
لد منن  مننب ل ي ننا  يليننبا  لد ننرا   تننى قنن   لد  ينن  غ قنن   لد  اننية  لد ننرا   تننى  أ دننريا    لمننا 

 موجنننننن    جمنننننن   واليننننننة ال  ننننننة   لننننننشد  لد ننننننرا   تننننننى لد ننننننش   لدم ينننننني ا. أرلءحننننننا  ل بننننننرل 
 (7:1990 لا ر:

لدرالينننات  أ  ل لدجمدايننن   ل ي نننا ا مننن  لند نننا  لد اانننة  )ونننر حضنننيتة د نننة   ننن     ألنننرت   
تنى من  لد نرا     م تلنودانا   منا   لدبي د جينةمب لد اا م لد بي ية  لاديجاموبادماأ  ح   غ  شد  

  دميننة لدا نناقة  لدما دننة )دننىلدت بننة  هننش والننا مننب ل ي ننا  لدم ينني ا غ   نن رل مماايننة لد  بيننا لد
 (30:2011 للا نل .  لداماوا: لد  لح  

م   يي رّ لد  لن  أور أهر لد رالت لدوالية لنيايية حا اياضة لدجمبان بجميب   ااا ااغ )ش 
جير لد ا    ت  لد ولر حا  ض ية لدوجا لنيا  حا  د يش لد رير م  لد دااا لدوالية لدم  ر  

  حا أ داء لد بات  لدوالة  تى أجان  م  ت ة شلت م  تبات ماااية رقي ة.   نرلر أهمية لد  لن 
ا حلدجمبان لاا با و لدمبا ا بيةمة لنرلء لد دا    تي  لن  اء لدوالية   ويي  لدل اء  

ي    لد داحيا دة بي  م   ة  ر ر للاد  ا  بي  لد داااغ حضة     مياهم و حا احب لدم
 تياها  أ داء أ ضا  للادوداء  لدتث  لدر ال   لد ق ث  تى لديري  حا  لد را   تى لد ولر لدوالا
 م  لدمااالت لنيايية.

لد ن لن  قنرا   امنة  بنان أهمي انا حنا  أ ي    لد رير م  لدم  اي  حنا لدمجنا  لداياضنا  تنى     
ل  غ لد ن لن  من  لادنت  د بة لآل اياضا د ا  ي ت  يلار لا  د ابية لدبردية لدويا   امة  حا مجا  ل

لد نا قنار بانا  لنبونابيياهر لد  لن  براجة لبيا  حا  درية لدمااالت لداياضية بدجاا وينب ردنت )ش 
هدنا   ةقنة لبينا  بنني  لد ن لن   لد نرا   تنى لدن  تر لدوالننا حت نر أ انا لد ةمينش لنل ننا  أ ه حمنا   

يننا ة حننا لدنن  تر ماننناا  حا  ننة حننا لد نن لن   ننن  مجم  ننة لد ةميننش لنقنن  ينننا ة حننا لدنن  تر لدوالنننا 
حنننا  أ هدننا  لند نننا     مننر براجننة لبينننا   جننرل   تننى لد ننن لن   ينن لء لننا  حنننا بننرلي اا  أ  لايننيما 

ح نننتاا  تنننى  أ أ  هدنننا  ماننناالت ي  قنننث دجاوانننا  (2006غ  نننوا ة  لد ننناشدا ينننا  غ )ش اي انننا دا
بناد  تم من   وال نولد  لن  حا دااي اا م   لا   لد ام أ  لدامم أ  رحب لدجتة مورر حنا دااينة 

 تنى  جينمومنب لدمواح نة  تنى  ن لن   جينمولدماوتة لن يا  أ  ي ب انا ب  ن   هش ب ر  ولنرل    تي
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لدوالنة بيني ة حنا  هنش   للاا لان و ى لاي اج م  لدمد  ة لدمورر  دتاما   تنا قنرا منا  بنر  اج
د ا لدب س  تى قرا ما ي  قث  تياا لدولر  تنى د يجنة لدمجان ر لدنشل بنش  ل ينال  من  بنرء لدامينة 

  ناج  و ى دااي انا حدمنا  لن   موا دنة داجونة بناد  لن  حنا دااي انا أ  حا نتة )شل ح نر لدة ن    لندنو
 (124:2006: وا ة  لد اشدا.  م  لدملا  لدمورر دتاما م  لدداوية لد اد دية

ا دو  لي  رلر لني م تيا   قر  ار لدمجا  لداياضا  ة  لديد لت لن يا    جا ا  لضو 
ن غ ( لدور لنيادي  لد رايبية لدوري ة لداارحة د   يا لد  لUnstable Surfacesلدمي  ا   

ي ات اغ  للاي جابات لد ابية لد ضتيةغ  شد  لي دار ل )دى حاضية أ  لد م   تى ب لد ولر لدوال
  رايبية تيا مي  ا  ينير م  م  تبات لدجاان لد ابا لد ضتا حا ضب  مالن لد     لدمواح ة

غ Balance Boardغ Bosu Ball تى لي  امة لدجير.    م  هش  لني م أر لت م  رر  م  : 
Foam Pad غStability Disc    يار  لد  لن  لدات يةغ قام لد  لن غ د ا لد  لن غ لدلا  

ر   رلل تياهاغ  لد ا أابوت جنء ل م  بالمت (لدي ييايةغ لدلا  لد بية لد  ي ةغ  ااضة لد  لن .
 لدبردا حا  رر م  لداياضات شلت لدم  تبات لدماااية لدرقي ة.

ر   تى لني م تيا لدمي  ا      يا لد  لن  د قر  دا دت  ر  راليات لد ةقة بي  لد راي  
تباا لداياضيي  حا أد ا  لادجمبانغ  لدجمبان ل ي ا ا  لد و ي   لد ندتغ ويب أ اات د ا ت أت
ت لد اب د يا ل )يجابي ا داشل لدد   م  لد راي   تى لدم تيالت لدما ب ة باد  لن  لدريداميلا   

 ات أ ا  )دى ل  ةث  د يا هشل لد راي  با  ةث د   للاي جابات لدوييةغ حيما أ اات رالي
 .لدي م  مر  لد راي    بي ة لد يدةغ مما أر  )دى با ن د ا ت تيا م جادية حا ب س لنويا 

لد راي   لدراليات لد ا  دا دت   بي حا  قتة هدا   تى لداتر م  هشل للاه مار لدم نليرغ )لا أ  
ا ة لدجمبان  ورير ل م  مد  ا   بي ا ما ب  بانرلء لد د تى لني م تيا لدمي  ا  حا اياض

 لد را   تى لد ولر لدوالا ضم  لدييا  لدمااال لد ام باش  لداياضةغ لنما لدشل يي ر ا 
  يا منير ل م  لدبوب  لد و   و   ح ادية هشل لدد   م  لد راي غ  م رلا  د يا غ  جر ل  حا  

 اا   امة  ج هايا  حا لددجاا لداياضا.لد  لن  در  لا با لدجمبان با  ب
 دبب أهمية هشل لدبوب م  لدر ا لدوي ل لدشل ي لتو لد  لن  حا دجاا لنرلء لد دا حا اياضة 
-لدجمبانغ ب ا و م تيا ل أياييا  ي  ت  راجة  ادية م  لد ولر لدوالا  للاي  الا لد ابا

  جتى أهمية لدرالية حا   دجان لد داحيا. لد ضتاغ مما يج تو م  لدموررلت لدج هاية دمي    ل 
 دا داا أور للا جاهات لد رايبية لدوري ة لدم م   حا لد راي   تى لني م تيا لدمي  ا غ  لدشل در 
يوَ  ب  بي ات بو ية لاحية ضم  ييا  لدجمبان اتر لي  رلمو لدم نلير حا اياضات أ ا . 

ت   بي ية  يار حا   ضيم ح ادية هشل لدد   م   يضيث لدبوب قيمة  تمية م   ة    حيا بيادا
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ا  لا با  ا بم  تبات لنرلء  لد راي غ  يملّ  لدمرابي  م     يا بالمت ) رلر بردا أل ا   اا 
لدمااال. حضة     شد غ حإ  لدد ا ت لدم  ق ة دترالية قر  ر ر للا جا  دو  )رماج أيادي  لد راي  

حا    يا لد رالت لدوالية لدرقي ة دة با لدجمبانغ مما الا لدولدم  مر   تى لد و ين لدويا 
 . لد  بي اي نن م  لن ا لد  بي ا  لد متا دترالية حا لدمجادي  لنلاريما 

 مشكلة البحث:

ر حا يُ ر لد  لن  م  لد رالت لدوالية لدج هاية حا اياضة لدجمبانغ دما يم تو م   داا واي 
 الا مااالت لدم  ر  لد ا    ت  مي  يات  ادية م  لدرقة  للاي لد ولر بادجير أ داء  د يش لد

شل ه  تى لداتر م  للا  الث لد ليب بدهمية  غلدوالا حا م  تث لن ضا  لد اب ة  لدريداميلية
  تادب ا د  لن للدم تيا حا لنرلء لد داحياغ )لا أ  لنيادي  لد رايبية لد  تيرية لدمي  رمة حا    يا 

لد ضتا -ى  رايبات أاضية مي  ا  لا   حا لد را لدلاحا م  لد و ين لد اباما  ا لن  ت
بية لدم ت   داحب ل اء  لد ولر لدوالا  حا م اب  شد غ  اات حا لديد لت لن يا  أيادي   راي

ات ي جاب   مر  تى لني م تيا لدمي  ا غ  لد ا   يا لنربيات لد تمية )دى قرا اا  تى   نين للا
 . ةاياضية م  ت لد ا واليةغ بما ير ر  ويي  مي    لد  لن  حا لد-لدويية

ي  تيا أ  مالج ة لدراليات لدياب ة  ل ث أ  م  ر لدبو ب لد ا  دا دت هشل لدد   م  لد را 
 قر أجايت  تى  يدات م  اياضات أ  ح ات لا    لح  مب م  تبات لدجمبانغ لما  اات  بايدات

 اا م لدبالمت لد رايبية لدمي  رمةغ مما أر  )دى تيا  د ا ت حا د ا جاا د يجة لا  ةث 
لد ا   د ا ل د تة لدرالياتغ  لضوة يمل  للاي دار )دياا حا لد  بي  لد متا رل   بي ة لدجمبان

ى ل  بات ح ادية لد راي   تى لني م تيا لدمي  ا  حا    يا لد  لن  در  لا با لدجمبان  ت
 ا ي  ت  بمر  قرا  هشل لدد   م  لد راي   تى  و ي  لد ويي  دو  مبا اغ يبان  يا   بو

اي   بشد    ورر م لتة لدبوب حا لدواجة )دى رالية أ ا لد رغ لدم ت   حا هشل لدم تيا لدوي ل
 تى لني م تيا لدمي  ا  حا  ويي  لد  لن  در  لا با لدجمبان ب ل   تما مد رغ د  ضيم 

)ملادية ل  مار  ضم  بالمت ل  رلر لدبردا لد ااة باش   بي ة هشل لد د يا  وجمو  مر  
 لداياضة.

 اهداف الدراسة:

 تى لني م تيا لدمي  ا  حا  ويي  لد  لن  لد ام  أرلء ب س مااالت  ل رلر  رايبات -1
 .لدجمداي   ل ي ا ا

 د يا لد راي   تى لني م تيا لدمي  ا  حا  ويي  لد  لن  لد ام  أرلء ب س    اث -2
 .ااالت لدجمداي   ل ي ا ام
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 منهج البحث وجراءته الميدانية: -2
  شلت لد لور ةلدمجم  ة لد جايبي امير بلدمدات لد جايبا   ةلدباو  تلي  رم . منهج البحث:1.2

 . لدم لتة لدمالر وتاادمةءم اا د بي ة للا  باا لد بتا  لدب رل 
تية (  ل 2026-2025لد ادب دت ار   لدماوتة  اتبادمج مب لدبوب ب  م     :. عينة البحث2.2

   رره  ر ل  ياا  يدة لدبوب     اي  لد ا ة    يامالءلد ابية لدبردية   ت ر لداياضة   جام ة 
يا  تى لدباو ة بدجالء لد جاد  د يدة لدبوب حا لدم تيالت لد ا يل   داا  د  ت قام ادبةغ ( 12 

 د  لء(      اي  لي  رلر م ام  للالد   غ لد ماغ لدل تةلدم تيالت ل  متت   د ا ت لدبوب  هش 
 .(1 لما مبي  حا لدجر    

 لتواءمعامل الا الاساسية لعينة البحث باستخدام لمستوى المتغيرات التوزيع الطبيعي يبين  (1جدول )ال
 المعالم الاحصائية     

 المتغيرات     

وحدة  العينة

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة معامل  الوسيط

 الالتواء

 1.556 160.0000 2.71360 160.5000 سم 12 الطول
 353. 60.0000 2.28963 60.8333 كغم  الكتلة
 3.464 21.0000 28868. 21.0833 سنة العمر  

( مِمَّا ير  َ تَى  جاد  3 –غ 3 ( أَ َّ قيمة م ام  للاد  لء لدواات ما بي  1ي بي  م  لدجر    
 .لد يدة حِا  ت  لدم تيالت

 . الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث:3.2
 رغ  ر(Dell)(  ايدا لدد د(غ وايبة لاب    د   1جاان )دل ا دا د يا  لد     لدل تةغ  رر  

 اي  قيا   ايدا لدد د(غ  (4غ  رر  (Casio)يا ة   قيت ير ية د  (  ايدا لدد د(غ 1 
جاان غ   ااضة مي  اضة( د يا  لد  لن  لد ابتغ ر(10قيا  دييجا ب     (غ 1م الغ  رر  

دلا  لن غ ل يار  لد  لن  لدات يةغ قام لد  لن غ د ا لد   غ  لد ل  لد مادا( د يا  لد  لن  لدم وا 
 لدي ييايةغ لدلا  لد بية لد  ي ةغ  ااضة لد  لن .

 :بالبحث قةالمطب الاختبارات 2-4-1
 :لد ااضة   باا لد ق ث باد رر مي  اضة  تىل :اختبار التوازن الثابتاولا:
 (346:2004:ويادي  

 قيا  لد را   تى لد  لن  لد ابت  تى لد ااضة .  الغرض من الاختبار :
( ير غ   اس 60 ااضة   لن  بم لا ات  قيايات     لد ا ر     الأدوات المستخدمة :

( ير غ يا ة 3( ير  بيم   20( ير غ    جر حا مد ا اا  ااضة لا  ا اا  30لد ا ر   
 .  قيت
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و ي ث لدة   باد رر مي  اضة  تى لد ااضة  يوي  دو لد قت لدشل يي تاق مواصفات الأداء :
 موا د ي   د ش لنحض  مداا .يمدم لدم  با غ ح   لد ااضة

 لد اديةوحدة القياس :
 . ييج  لدنم  لدشل لي تاقو لدم  با  تى لد ااضة باد ادية التسجيل:

 (342:2004:ويادي    :التوازن المتحرك اختبار الشكل الثمانياختبار ثانيا: 
 م وا : قيا  لد  لن  لد الغرض من الاختبار

 ياير    مد اث أور لنضة  لد مادية غ دو  مادية أضة جاان ماد   م  لد     الادوات :
 ( ير ديل   بم ابة    دتبرلية  لددااية.20باا  ا   لدجاان  
ا  تى ي ث لدم  با  تى واحة لدجاان  ح      لدبرلية غ ي  ر لدم  با بادم   : مواصفات الأداء

ر  اية ( لد رمي  د   لدبرلية   لدداواحة لدجاان د م  ر ا  لامتة بادم لجاة  د اا ب   يو بلت ا 
ي  ر بادم ا د م  ر ا  لامتة أ ا   ل  لدر ا  لن دى   لد اا حا ل جا     لدييا ( و ى 

   أ ا  تية أ  ي  ر ما  لناسي جا ن    لدبرلية بلت ا لد رمي  . )شل ح ر لدم  با ل نلدو  دم  
 )دى واحة لدجاان م  د   ملا  ي   و .

   جياات :
  رل لدم  با للا  باا  ه  واحا لد رمي  .ي  -1
  تية أ  ي  ر ما  أ ا  )دى واحة لدجاان م  د   لناس)شل ح ر لدم  با ل نلدو  دم    -2

 ملا  ي   و.
لما أدو تيا  غ  اء أ داء لدم ا  تى واحة لدجاان )لتيا ميم ا دتم  با باديدر  تى  -3

 ي  بتاس لدميا ر   تى و   للا نل .ميم ا بتم  لدجاان باديري  أ  مي  أل أرل  بادير
  يج  دم  با   رر مالت لدي       لدجاان رر مالت لدي       لدجاانغ لش وحدة القياس : 

( راجات   لشل ل    لد  لن    در  م  لناس  10حاشل ح رت لد  لن    دميت لناس   ار  
جة  لي ة م  مي   تما  ل  لدرا (   ر   ير شد    لو يا  لدراجة ب10  ار م  راج اا لق  م   

 ( راجة ي دا در    ر لد  لن    لا ما .100( حاشل واتت لد ادبة  تى  100لدلتية م   
 ييج  دتم  با  رر لدمالت لد ا ح ر حياا للا نل   ة  لدر ا ي   التسجيل:

 . لد ت ية ( لنمامية  
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 وتقييم الاداء الفني: مهارات الجمناستك الإيقاعيثالثاً: تحديد 
بات د اد  ر للا  مار حا  ورير لدمااالت لنيايية  تى م ارلت مار  لدجمداي   ل ي ا ا لدم اا   

   بةغ   بة لدتنلدةغ مااا    بة لدم اية لداث لد ادب حا لتيات لد ابية لداياضية  لدمااالت ها 
 (.  بة لد  ةغ لد    

م  لدم  ااات   تى دجدة  وليمية ر   يير للارلء     اي  لي ماا    يير   اس   
دتاس   يير لنرلء لدمااال  م  أابب مولمات  ا يية دت ولير لدمل دة بادجمداي   ل ي ا ا

جة  ر   أ  د را  أ تىلش لي  اجت لدراجة بوشث دلأرلء  شد  م   ة  م اهر ا   دت ادبات
ليجار لدم ر  لد ي ا دتراج ي   ر  جمب مب راجة ا يية لدمولمات     ير  تى ل دي   تما  ل  

لب تاء  : آلا ية(    دتوا    تى لدراجة لدداا ية وي  لدم اردة 10لدراجة لدداا ية لادت م   
 (77:2011:مومر

 لدراجة لدداا ية =          
 الاستطلاعية:  ةالتجرب. 5.2
ضما  رقة ل جالءلت لدميرلدية  يةمة ييا لد جابة لدا يية أجات لدباو ة  جابة  دتاس  

ية حا  مار لديا ة لد ا ا  اباوا  حا لتية لد اب 2025 9 29 لدم لح  ي ر للا دي  لي  ة ية
ش  ( م  أحالر مج مب لدبوبغ  قر هرحت ه10لدبردية   ت ر لداياضة  جام ة يامالءغ  بم االة  

اتغ دى لد دلر م  اةوية لنر لت  لنجان  لدمي  رمةغ  مةءمة للا  باالت دتم االلد جابة )
 جي ية  ض ا لد  تيماتغ  ل اء  حاي  لد م  حا أرلء مااموغ )ضاحة )دى لد دلر م  لدجاهنية لدت  

دملا  للا  باا   ورير ل  اا لدنمدا لد  تا د د يش ل جالءلت.  أيامت د ا ت لد جابة 
 ادية.  ية حا ضب  لدم تيالت    وير لد م   ضما   د يش لد جابة لدا يية ب  ة  مداجية للاي  ة

 أ ضوت لد جابة للاي  ة ية لدمةو ات للآ ية: -1
 .برقة  م ايا اا  لنر لت لنجان  اةوية م  لد دلر -2
 .لد يدة  قرالت دمي    للا  باالت مةءمة -3
 .للا  باالت بدرلء لد ااة لد  تيمات  ض ا -4
 با ا  مد مة. لدماار    نيب لد م  حاي  ل اء  -5
 .لدمدايبة  لدبي ة لدمياوة ويب م  لد د يش ملا  جاهنية -6
 .لدالوة  ح الت للا  باالت د د يش لدةنمة لدنمدية لدمر   ورير -7

 ي ات د ا ت لد جابة للاي  ة ية   : ل
  لد دلر م  جاهنية لنر لت  لنجان 

 الدرجتين الوسطتين درجة رئيسة المحكمات +  معدل
2 
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  لدمي ارحةمةءمة للا  باالت دت  ة 
 وير ل جالءلت لد  بي ية   
 د ير آديات لد م  لدميرلدا  
 ضما  لدييابية  د يش لد جابة لدا ييية 

م  بداء   تى شد غ  مت لدماارقة  تى  د يش لد جابة لدا يية ب  ة  ادية  راجة م   قية  يم
 بادوا    تى بيادات رقي ة   رر أهرلث لدبوب.

  . الاختبارات القبلية6.2
   تننى أحنالر  يدننة لدبوننب جمنني ارغ ب ننر )لمننا  م  تبنناتقامنت  لدباوننب بننإجالء للا  بنناالت لد بتيننة  

وينب  (  منار لدينا ة لد ا نا  انباوا   2025 10  1لدم لحن    للااب ناء  شد  حا ي ر لدبوب لاحةغ 
تنن ر رديننة   حننا لتيننة لد ابيننة لدب  لدم تيننالت لد  ي يننة لدتياقننة لدما ب ننة باداننوة ننر لجننالء ل  بنناالت 

   جام ة يامالء. لداياضة
 :التدريبات المطبقة. 7.2

 ر  امير لدبادامت لد رايبا بارث    يا لد  لن  در  لا با لدجمبان بالا  مار  تى   
لد راي  باي  رلر لني م تيا لدمي  ا غ  شد   ح  ) اا  تما يي در )دى مبارئ لد راي  

ءم و  قر اُ  ا حا  امير لدبادامت مة غاال حا لدجمبانلداياضا لدوري ة  م  تبات لنرلء لدما
 .اياضةدت رالت لدبردية  لد اا م لدوالية لدما ب ة باد ولر لد ابا  لد ضتا  لد  لن  حا هش  لد

ل ا نم   ا    رايبية أيب  يا غ   ور ( 2 ( أيابيب  ب لقب 8لم رت مر  لدبادامت لد رايبا بي   
(  ور   رايبية  ة  ح ا  18( رقي ةغ ديا  مجم   لدجا ة لد رايبية )دى  60–45لد ور  بي   

 ا ب ة   ما ى هش  لدمر  مب ما   يا )ديو لنربيات لد تمية م  أ     يا لد رالت لدم غلد  بي 
ا   )دى  وي  ( أيابيب دت  8–4باد  لن   لد ولر لد ابا لد ضتا ي  ت  بالمت   ال ا بي   

 .متو   حا لنرلء
 ل دت ل   ور   رايبية م   ةب مالو  ا يييةغ  متت: ماوتة ل وماء لد ا لي تاقت 

( رقي ة  ل  متت  تى لدجال لد  يث   مااي  ل  ادة لدريداميلية   مااي     ي   ضةت 12–10 
غ  ر (Neuromuscular Warm-up)   مااي  ل وماء لد ابا (Core Activation) لدجش 

( رقي ة  لو     رايبات لد  لن   تى لني م 35–25لدجنء لدا ي  م  لد ور   بنم   ال ا بي   
 دوييةلتيا لدمي  ا  مب مال ا  لد راج حا  ر  لد ورل  لد ض يات  راجة  رر للاي  الا  لد  لم  

قا    مااي  ل  ادة ( ر8–5لدم  ا  حا لد  لن غ بيدما  ضمدت ماوتة لد ار ة لد ا لي تاقت  
 .لد اب ة  لد د    للاي ا اء لد ضتا
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  لي ارث لدبادامت  ر  موا ا  رايبية ما ب ة باد  لن غ  متت لد  لن  لد ابت لدشل ي ضم
ا قرا  لدة    تى لدو ا   تى  ض ية  اب ة ي لء  تى لد رمي  أ   تى قرر  لور  ح   ي م تي

يا أ داء للاد  الات  لداب   ح   أي م تحا ضم  لد ولر مي  اغ  لد  لن  لدريداميلا لدشل ي 
مي  ا غ )ضاحة )دى لد راي   تى لد ولر لدويا لدوالا م   ة   و ين لدجاان لدرهتينل 

 ليث بما يياهر حا   نين لد (Proprioceptors)  لدجاان لدباال  لدمي  بةت لدويّية لد مي ة
ارث )دى  و ين لدجاان لد ابا لد ضتا داحب يا ة ل  م  لدبادامت  تى  رايبات    لد ابا. 

 .للاي جابة لدوالية   ويي  أدما  لد اويم لد ضّ ا أ داء ح رل  لد  لن 
رر   لي در لد راج لد رايبا رل   لدبادامت )دى  ة ة موا ا أياييةغ لن    راج حا راجة 

ا   لند لن  لدات ية  ر لد ام لدللاي  الا ويب برأ لد راي   تى أي م أق   وريا  م    يار  لد 
 ولرغ  ا لا  )دى لدلا  لدي يياية لد ا    ت  قرال  أ تى م  لد (BOSU) حادت ا لد  لندا  لا 

   لد ادا  راج حا أ ضا  لنرلء برءل  م  لد ق ث لد دا ا  ر لد ق ث  تى قرر  لور  حادجت  
ا بتغ أملد ق ث  تى لديري   لداب   لد ا أل ا    يرل  م    لدال    للاا لان  ا لا  )دى  ض يات

لدمو ا لد ادب ح ر ل  م   تى لد راج حا لدم  الت لدويية م   ة  )ضاحة  دااا م   تت  
ما لد يدي  أ  وم  أر لت   ي ة أ   د يش والات )ضاحية دلأ الث أ  لد  ا   مب لا  م ا ية ب

 .ينير م  لد ورل لدوالا
مةءم و دتمااالت لد ااة بادجمبانغ ويب الن  تى لد ولر   قر ا  ا حا  امير لدبادامت

غ أ داء ح رل  للا نل حا حا مالن لد     نيار  قرا  لدة    تى )جالء لد اويوات لد ض ية 
ضاحة حضة      راي  لد بات ب ر لداب    ه  أور لدم  تبات لد داحيية لنيايية حا لدجمبانغ )

 .  لد ااضة  لناضا  مداة لد  ن)دى   نين لنرلء  تى أجان  م 
 : ر لي  رلر مجم  ة م  لنر لت لد رايبية لدم  ااةغ   م 

 يار  لد  لن  لدات ية  (Foam Balance Pad) : ي  رر دنيار   رر للاي  الا   و ين 
 .لدمي  بةت لدويّية

  قام لد  لن (Stability Disc / Balance Disc) : رر  ي م رل ال ممت ء بادا لء ي ت 
 .  لن  ريداميلا

  د ا لد  لن (Balance Board) :ي م   با أ  بةي يلا ب جةت أ  قا ر  داث لا ية. 
  لا BOSU (BOSU Ball) :  داث لا  م ا ية م ب ة  تى قا ر  اتبة  ي  رر دت  لن

 .لد ابت  لدريداميلا
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 لدلا  لدي يياية (Swiss Ball / Stability Ball) ر لدجش   لد ول ي  رر د راي   ضةت
 .لدوالا

 لدلا  لد بية لد  ي ة (Medicine Ball)  ي  رر  ضاحة  داا لدوم  لدريداميلا مب 
 .لد  لن 

  ااضة لد  لن  (Balance Beam) :  م  لنر لت لد ااة بادجمبان   يا ر حا رمت لد راي
 .لدمااال مب لد  لن 

    بيا  لداب(Landing Mats)  لداب  .د راي  للاي  الا أ داء 
ات  د ال  ن  لي  رلر لني م تيا لدمي  ا  قر ينير م  لو مادية لدي   غ ح ر  ضمدت آدي
ةغ لد  بي  مجم  ة م  ل  باالت لديةمة مداا لي  رلر لناضيات ل ي دجية  لدم رلت لد قا ي

   قب أ داء أرلء لد مااي غ  مدب لدموا لات لد  ا  حا   ج ر مالق  حدا م  ام د  رير لدر ر
 دتور لد ا   )دى لد دهي  لد رايجا لدمداي غ )ضاحة )دى   حيا ح الت الوة لاحية بي  لدموا لات

 م  ل جاار  ضما  ج ر  لنرلء.
  :للا ية  مت لي ارلث لد رالت 

 لد  لن  لد ابت (Static Balance) :يا م   لد ق ث  تى لد رمي  أ  قرر  لور   تى ي م ت
 .مي  ا

 اميلالد  لن  لدريد (Dynamic Balance)   م   لداب    تى ي م تيا مي  ا أ  للاد  ا
 .بي   ض يات

 لدوالا-لد ولر لدويا (Sensory-Motor Control)  داحب ل اء  لي  با  لدم ت مات
 د ويي  يا ة للاي جابة   اويم لد ض يات.  لدويية 

 :تم استخدام ثلاثة أنواع من التدرج

 : راج حا  رر للاي  الا -أ

 :م  أي م أق   رر لي  الا )دى أل ا  وري ا م  

 Foam Pad وسادة التوازن الرغوية .1

 Stability Disc القرص التوازني .2

 Balance Board اللوح التوازني .3

 BOSU (BOSU Ball) كرة .4

 Swiss Ball الكرة السويسرية .5
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لد ق ث  تى قرر ، لد ق ث لد دا ا م  لنيا  )دى لنا   م   : راج حا  ض يات لنرلء - 
، (Handstand) لد ق ث  تى لديري ،  ضب للاا لان، لدجت    تى لدلا ، لدال  ،  لور 

 (Stick Landing) لداب   لد ابت

والة ، وم  أر لت   ي ة، تت  لد يدي  :بإضاحة   لم  م   : راج حا لدو ل   لدم  الت -ج
 .  م ا ية أ  لا   بية   ي ةلد  ا   مب لا ،  تييا ل جا  لدجير، لن الث لدم باردة

دم لح  غ  لد اى ي ر لناب اء ل2025 10 6لدم لح   للا دي برأ   بي  لدبادامت لد رايبا ي ر 
26 11 2025. 
 . الاختبارات البعدية:8.2

  لدم لحنننن  للاوننننر ينننن ما حننننا  شدنننن  لدبوننننب د يدننننة لدب ريننننة للا  بنننناالت بننننإجالء لدباوننننب قننننار 
 ةلدباو ن تواان  قنر د ينوغ لد بتنا للا  بناا  بديت   غلد رايبات مر  لد ضاء ب ر غ2025 11 27

 .لد بتا دة  باا  لدنمادية لدملادية لد ا ث داوية م  لدب رية للا  باالت  اي ة  تى
 ا ت.( دم ادجة لدد  SPSSلدو يبة ل واا ية    ةلدباو  تلي  رم. الوسائل الاحصائية:  9.2
 ناقشة النتائج..عرض وتحليل وم3

ت الجمناسررت  التراان  وداا  ب رم مررارالمتغيررات عررض تترائج الاختبرار قالقبلرد ب رر     1- 3

 :الإيقاعد
وداا   ن  الخاصالتاا يبين قيم الاوساط الحسابية والاتحرافات الم يارية والاخطا  الم يارية لمتغيرات  2ج ولقال

 ب م مرارات الجمناست  الإيقاعد

( قير لن يا  لدويابية  قير للادوالحات لدم يااية دة  بااي  لد بتا  لدب رل 2ي بي  ددا م  لدجر    
 م تيالت قير لدبوب.تد
 

 الخطأ الم يار  الاتحراف الم يار  الاسط الحسابد الاختبار القياسوح ة  المتغيرات

الوقوف بالقدم المستعرضة على 
 العارضة

 ثاتية
 22030. 76315. 4.5217 قبلد

 20527. 71108. 7.2825 ب   

 ارجة التوازن المتحرك الشكل الثماني
 1.95966 6.78847 52.5833 قبلد

 1.13123 3.91868 73.5833 ب   

 ارجة وثبة المقصية
 12144. 42068. 2.8667 قبلد

 25041. 86746. 5.9542 ب   

 ارجة وثبة الغزالة
 17899. 62006. 2.7083 قبلد

 23800. 82447. 6.3792 ب   

 ارجة وثبة الخطوة
 20878. 72325. 3.2117 قبلد

 39628. 1.37276 6.2083 ب   

 ارجة وثبة القطة
 16715. 57902. 3.5433 قبلد

 20711. 71746. 6.8042 ب   
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لمحسابة   اT  يبين الاوساط الحسابية والاتحرافات الم يارية للفروق والخطأ الم يار  وقيمة ت ق3ج ول قال

 قي  البحث لمتغيرات التاان  الخاص وداا  ب م مرارات الجمناست  الإيقاعد
تسبة   Tقيمة ق الخطأ الم يار  ع ف ف -س  المتغيرات

 الخطأ

 ال لالة

 000. 8.303  33251. 1.15183 2.76083- الوقوف بالقدم المستعرضة على العارضة
 اال

 000. 8.199  2.56137 8.87284 21.00000- التوازن المتحرك الشكل الثماني
 اال

 000. 11.951  25835. 89497. 3.08750- وثبة المقصية
 اال

 000. 13.941  26332. 91215. 3.67083- وثبة الغزالة
 اال

 000. 7.353  40752. 1.41169 2.99667- وثبة الخطوة
 اال

 000. 12.157  26822. 92915. 3.26083- وثبة القطة
 اال

  =11درجة الحرية( معنوي عند ....Sig ) (0.05.) 

ا أ اات لدد ا ت لد ا  ر لدوا    تياا ب ر   بي  لدبادامت لد رايبا لد ا ر  تى لني م تي
ادة لدمي  ا   ويد ا متو   ا حا جميب م تيالت لد  لن   لنرلء لد دا در  لا با لدجمبان م ا

لا  ا  لن يا  لدويابية حا لد يا  لدب رل مب رلادة بالا  باا لد بتاغ  ه  ما ي ضم م  
م   (.    3(. حا جميب لدم تيالت قير لدرالية  لد ا لدجر   اقر p < 0.001)واا ية  ادية   

   باتهش  لدم تيالت حا: لد ق ث باد رر لدمي  اضة  تى لد ااضةغ لد ل  لد ماداغ   بات أرلء لد
 ة(. لدم ايةغ لدتنلدةغ لد    غ لد  

 7.28 ادية حا لد بتا )دى  4.52د و  نيار  لبيا  حا نم  لد ق ث باد رر لدمي  اضة م  لش   
 ادية حا لدب رلغ مما ي يا )دى  وي   لضم حا قرا  لدة بي   تى لدو ا   تى  بات لدجير حا 
  ض يات م  ر   ااة  تى لد ااضة. ي نن هشل لد وي  ما   اتت )ديو مالج ة مداجية وري ة
  يا )دى أ  لد راي   تى لني م تيا لدمي  ا  يُويّ  ب ل  م  ا قرا  لد ولر حا لد  لن  لد ابت 
 لدريداميلا در  لداياضيي   م   لدجمبان  ح ات اياضية أ ا (  با  و ين لي  با  لدم ت مات 

ما ( بEquilibrium Triad Systemلدويية لد مي ة   ديي اا مب د ار للاي  الا لدمالنل  
 ,Gao    (غ  لدا ية لدويية.Proprioceptorsي م  لدجاان لدرهتينلغ لدمي  بِةت لدويية  

Jianxin, et al, 2025) 
ا مب د ا ت لدباو ي  لدشي   جر ل أ  لد راي  لدمي ما  تى أد لا  رر للاي  م     الا هشل ي    أيض 

wobble boardى لد  لن   در لد ق ث  تى ( ي نن لي ال يجيات لدوالة لدةنمة دتو ا   ت
أي م تيا مي  ا غ م   ة   ويي  لديي ا   تى لد ضةت للاي ال يجية دتو ا   تى لد ض ية 

 (de Brito Silva, Priscila, et al., 2018, 235          تي   شبش  لدجير.
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راجة  73.58راجة )دى  52.58 وي  لد ي  لدويابا نرلء لد ل  لد مادا م   ل اات لدد ا ت 
 ل   ويدت د ا ت جميب لد  بات  لدم ايةغ لدتنلدةغ لد    غ لد  ة(غ  ه  ما ي  ب ر لد راي غ 

 يةي ا أ     يا لد  لن   تى لني م تيا لدمي  ا  لد ل  )يجابا   تى لنرلء لد دا دتمااالت ل 
نُ اجر ة ديا حيو لدل ايي يا هشل لد وي  )دى أ  للاا با  بي  لد  لن     ا ث لدوالة لدرقي ة ق ل بم

 )دى  ويي  لنرلء لد دا حا مااالت جمبان م  ر .
رل  ر ر راليات وري ة هش  لدد ا تغ ويب أ اات أبواب أ  لد راي   تى لني م لدم تيا  ي  لش 

ات )دى  وي  متو   حا لد  لن  لد ابت  لدريداميلا  لشد  حا مي    لنرلء لدمااال در  لا ب
ومر مميار    لن ضاغ  وي   بي ة لدمااا   مل دا اا لدوالية.    ية  ل ي ا يةلداياضات لد  لح

 (2023: تى وي  للا ضا
ل مب  ادية جر   T( أ اا قيمة T وتي  لد ا   بي  لد يايي  لد بتا  لدب رل باي  رلر ل  باا  ل  

ي ا رللا  )واا  ( حا جميب لدم تيالتغ مما ير   تى أ  لد وي  لا p < 0.001مي  يات رلادة   
 يجة دحا لدم تيالت لدم  ت ة ي لر أ  للا  ةث دي   Tلا  ا  قيمة غ (p < 0.001براجة لبيا   

 لدارحةغ ب  ه  د يجة مبا ا  د  بي  لدبادامت لد رايبا.
د يا هشل ي ما ى مب د ا ت مالج ات  تمية ألرت أ  لد راي   تى لني م تيا لدمي  ا  يل   دو  

   حا  ويي  م  الت لد  لن  در  لداياضيي غ ي لء حا لد  لن  لد ابت أ  )يجابا  متو
  لدريداميلاغ مب  د يالت  لضوة  تى لنرلء لدوالا لد ار  در لداياضيي  لدمرابي .

         Yin X, et al, 2025) 

ة لد وي  لد اها )دى أ  لد راي   تى لني م تيا لدمي  ا  ينير م  ويايي    ن  لدباو ة 
(غ مما يياهر حا نيار  قرا  Proprioceptionلدجاان لدويا   لام  لدمي  بِةت لدوالية  

ا ح وي  لنرلء غ   ل  لدة بي   تى   ري   ض ية لدجير  للاي  الا حا  ض يات ماااية م  ر 
ب ويا؛ مااالت لد  بات لدم  رر   لد ل  لد مادا ير   تى   بي  م لام  دت  لن   تى لنرلء لد د

ديي  ا    ت   يمّ   لد  لن  لد  ا  أياي ا د  دير لد     لد ولر حا لدجير  ة   د يش لدمااالت لد ا 
  اٍ  بي  لد ضةت لدم  ت ة.
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ضب  باشل لد   للاو  ا ي  ت  لد  لن   )دىلدجمبان أ  أتت  والات لدجمبان   يا  مااالت حا    
 هدا  لند  ة اياضية    مر أ ل  وليرلد أ اام  لد  لن   حا هشل لدارر  ا ااا قراَ لبي)

 (135:2004 لدولير:براجة لبيا   تى ا ة لد  لن  م   لدجمبان  لد مايدات لد دية  لدبادية.
 حا لدجمداي   ل ي ا ا  ا   دايات ل أ   داا لد  لن  حا لد مايدات ل ي ا ية م      

 (16:1995 حاج: ل.أ ا  ل   دااية لدوالات  برلية والاتلد دااا لداامة ويب ي
 ي  ا يمل  لد    )  د ا ت لدرالية  ر ر حاضية لدبوب لد ا تة بد  لد راي   تى لني م تيا لدم
ت ربياي رل )دى  ويي  متو   حا لد  لن   أرلء لدمااالت لد دية حا لدجمبانغ  هشل ي داي  مب لن

       ضيي .ح ادية لي  رلر هشل لدد   م  لد راي  ضم  بالمت ) رلر لدايا لد تمية لدوري ة لد ا ألرت
 Gao, Jianxin, et al, 2025) 

 .الخاتمة :4

أ بنننت  ليننن  ةم أهنننر للايننن د اجات للآ ينننة حنننا ضننن ء لدد نننا ت لد نننا  نننر  وتيتانننا  مداق ننن ااغ يملننن 
لدبادنامت لد ننرايبا باينن  رلر لنينن م تيننا لدمينن  ا  حا تيننة  اديننة حننا   نن يا لد نن لن  لد ننام دننر  
لا بنات لدجمبنان ل ي نا اغ  شدن  منن   نة  للاا  نا  لدنرل  )واننا ي ا حنا د نا ت للا  بناالت لدب ريننة 

دمينن  ا  حننا ينناهر لد ننراي   تننى لنينن م تيننا ل م اادننة باد بتيننة حننا جميننب لدم تيننالت قيننر لدبوننب.
  بننة  –  بننة لدم اننية  – وينني  لنرلء لد دننا دننب س مانناالت لدجمبننان ل ي ننا ا  لد ننل  لد مننادا 

  بننة لد  ننة(غ ممننا ي ننيا )دننى  جنن ر لا بننا  )يجننابا بنني   وينني  لد نن لن   –  بننة لد  نن    –لدتنلدننة 
نننا  تنننى لننن  مننن  لد  لد ويننن  حنننا جننن ر  لنرلء لدماننناال.  ننن لن  لد ابنننت أ انننا لد نننراي   ننند يا ل منر ج 

لد ضنتا   ويني  لين  با  - لدريداميلاغ مما ي ل  ر ا هش  لد نرايبات حنا   نينن لدن ولر لد انبا
لد  ننس م ننرلا لد شبننش  لدوالننا  دننر لدابنن    لد قنن ث حننا  لدم ت مننات لدويننية   لامتاننا لدوالننا.

ولر حنا مالننن لد ضن يات لدماااينة ب نر لد نراي غ  هن  منا ي نيا )دننى لا  نا  قنرا  لدة بنات  تنى لدن 
  يا لدد ا ت )دى قابتية لي  رلر لني م تيا لدمي  ا  ل ييتة  لد     لد  تي  م  لن  اء لدوالية.

 نراي    ي ينة مب لنا  حننا لدجمبنان ل ي نا اغ م اادننة  بانينادي  لد  تيرينة لد ننا    منر  تنى لد ننراي  
مة  دينجر منب لد انا م لدماااينة   لر لدد ا ت أ  لد نرايبات لدمين  ر  تى لني م لدمي  ا  ح  .

حننا غ لد ضننتا-دتجمبننان ل ي ننا ا لدننشل ي  مننر ب ننل  ا نني   تننى لد نن لن غ لدرقننةغ  لد  لحنن  لد اننبا
ضا ا  )ر ا   رايبات لني م تينا لدمين  ا  ضنم   ض ء للاي د اجات لدياب ةغ ي اى بما يد ا:
 داننا من  ر ا ح نا  حنا   ن يا لد ن لن   لنرلء لدمانناال.بنالمت ) نرلر لا بنات لدجمبنان ل ي نا ا دمنا 

للاي مالا حا لي  رلر هشل لنيت   لد نرايبا د  نالت نمدينة مم نر  دضنما   اينيي لد لي نات لدوينية 
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 – BOSU د يننب  ننر   د  يننة لنينن م تيننا لدمينن  ا   م ن   لد ضننتية لددا جننة  دننو.- لد انبية

Stability Disc – Foam Pads – Balance Board  مب مال ا   رايت لدا  بة بمنا ي داين )
رمت مل دات لد راي  لدباال  لدرهتينل  لدمي  بةت لدويية ضم  لدمو     مب قرالت لدة بات.

لد دلينر  تنى لدجادن  لد قنا ا وينب يملن  أ   ينار هننش   لد نرايبا د  نينن لد لامن  لدوينا  لدوالنا.
 ب  رل  لد  لن  أ  أ  اء لداب   حا لنجان .لد رايبات حا لدور م  ل اابات لدما ب ة 
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 تماذج لاح ة ت ريبة  1ملحق قال

 
 الر ف المحتاى الم ة المرحلة

 دقائق 10 الإحما 

 (.دق 2خفيف ) ركض -

 (.دق 2حركات مفصلية ) -

 (.دق 3إطالة ديناميكية ) -

 (دق 3عضلات الجذع ) تفعيل -

الجهازين الدوري والعضلي والعصبيي  تهيئة

 للجهد

الجز  الرئيسد 

 ولالمحار الأ –
 دقائق 10

 :تاان  ثابت
 2× ثانية  30ثنائي  Foam Pad وقوف على -

ثانية  20قدم واحدة  Stability Disc وقوف على -

×2  

 2× ثانية  15توازن مع إغلاق العينين  -

 بمركز الثقل وتقليل التذبذبتحسين التحكم 

الجز  الرئيسد 

 لثاتدالمحار ا –
 دقائق 15

 :تاان  ايناميكد
 (2×  6بعد خطوة قفز ) BOSU هيوط على -

 (مرات 8للأرضي ) Stability Disc انتقال من -

 (ثانية 30× جولتان )Balance Board عيور -

تطوير التوازن أثناء الحركة وتحسين التكامل 

 الحسي

الجز  الرئيسد 

 لثالثالمحار ا –
 دقائق 10

 :امج مرارات
 Foam Pad  6 هيوط على→ وثية مقصية  -

 محاولات

 Stability Disc  6 هيوط على→ وثية غزالة  -

 محاولات

 2× ثانية  Balance Board  20 شكل ثماني على -

الأداء الفنببي والاسببتقرار بعببد  مسببتو رفببع 

 الهيوط

 (دق 6إطالة ثابتة ) - دقائق 10 التر ئة

 (دق 4تنفس واسترخاء عضلي ) -
إعببادة الاتببزان الفسبببيولوجي وتقليببل التبببوتر 

 العضلي

 التطار وتح ي  حمل التمارينمؤشرات تقييم   2ملحق قال
 الر ف طريقة القياس المؤشر
 قياس التوازن الثابت بالثواني زمن الثيات

 بعد المهاراتتقييم الاستقرار  بالملاحظة عدد أخطاء الهيوط

 تشتت مركز الثقل
 تصوير ملاحظة  او 

 تحليلو
 لعضليةا–تقييم الكفاءة العصيية

 قياس جودة الأداء الفني تقدير درجات تقييم الأداء المهاري

 لبرتامجا  مراحل تطبيق  3ملحق قال

 التركيز المرحلة الت ريبية الأسباع
 توازن ثابت + تفعيل الجذع تأسيس 2–1
 توازن ديناميكي + انتقالات تطوير 4–3
 دمج مهاري + زيادة التحدي الحسي تكامل 6–5
 أداء مهاري تحت ظروف متعددة محاكاة منافسة 8–7

 

 

الاح ة  ه ف

 الت ريبية
 باستخدام الأسطح غير المستقرة والاداء  تطوير التوازن

 (لاعيات الجمياز الإيقاعي )ناشئات الفئة المستر فة
 دقيقة 55 م ة الاح ة
 صالة تدريب جمياز مكا  التنفيذ
الأاوات 

 المستخ مة
BOSU – Stability Disc – Foam Pad – Balance Board – Swiss Ball –  كبرة

 مخدات حماية –ة إسفنجية أرضي –مطاطية 
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