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ومستوي الآداء البالية علي تحسين التوازن  ر برنامج تعليمي بإستخدام أساسياتتأثي
  سنوات  10تحت  الجمباز ناشئاتلي الجمال

      

 أ.م.د/ إيمان محمود الشريف   
 أستاذ مساعد بقسم المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية                                                        

 الإسكندرية  جامعة -  كلية التربية الرياضية للبنات       
 

  مقدمة

يعتبر التقدم والتطور السررررين مه أهم سرررمات العارررر ال الي الذه نعيم تيف تي ماتل  المجا ت 

العلمية بارةة عامة ومجا  التربية الرياضرية بارةة ااارة اامر الذه يسرتدعي مواكبة هذا التطور وذل  مه 

ة القدرات التي يتطلبها الا  إسرتادام ااسراليا العلمية المتعددف تي تعليم ال ركات الرياضرية تي ضروم تنمي

 الآدام ال ركي مه الا  ااوضاع ااساسية المرتبطة بهذه ال ركات واااة تي بداية مر لة التعليم . 

( أه التربية الرياضرية تعد مه أكرر اانطرطة إهتماما بالطة  1998ويوضر  أميه الاولي وخاروه          

والتطويركةلسةة ت كم إتجاهات العم  من ااطةا  ، وتعتبر المر لة العمرية لإعتبارات عديدف تتا  بالتنمية  

ما بيه ميلاد الطة   تي بلوغف مه الةترات الهامة تي  ياف الطة  تهي بمرابة ااساس لبنيانف ، لذا تإه التنمية 

 ( 7:   7.  ال ركية للأطةا  تي هذه المر لة تلعا أهم اادوار وتؤرر تأريرا قويا تي هذا البنياه 

( علي أه تنميرة المهرارات ال ركيرة 2004( ، عةرا  عرمراه  2002كمرا أكردت كلا مه نجلام تت ي         

وتطويرها الا  مر لة الطةولة ت تاج إلي التاطيط الجيد والتدرج تي اانطرطة الماتلةة وإنتقاهها بدقة وذل  

 (21:  22(،   18:  37لضماه توتير النمو الطام  للأطةا  .  

( أه التعبير ال ركي 2014( ،والسررريد طرررعلاه وتاطمة سرررامي  1993ؤكد ك  مه تاطمة العزا  وي      

يعتبر مادف هادتة يمكه ا سرتةادف منها تي تعليم ااطةا  وتنمية قدراتهم ال ركية وتوسرين مداركهم تهو وسريلة 

مجها وأنطرررطتها التربوية تعالة مه وسررراه  التربية ا جتماعية لذا اهتمت الدو  المتقدمة بإداالف ضرررمه برا

باعتباره نطرررراط تربوه تعليمي يتي  ترن النطرررراط للأطةا  مه الا   ركاتهم التعبيرية الذاتية الناتجة مه 

 بهم لل ركة ،كما أنف وسريلة هامة مه وسراه  ت قيا النمو الذاتي للةرد سروام مه النا ية الجسرمية أو العقلية 

 ( 30-29: 10(، 34-30: 23أو ا جتماعية .  

رتيعة المسرتو  والذه  والبالية أ د تروع التعبير ال ركي  الرقن( وهو ته مه أرقي الةنوه المسرر ية      

يعبر عه تكرف واقعية أو ايالية مسرتادما  قدرات جسرمية عالية تا التعبير عه هذه الةكرف مسرتعينا  بعناارر 

،كما تؤكد إنتاررررار عبد العزيز   (1:    19   تنية متعددف مر  الموسرررريقا ، الديكور ، الإضررررامف ، الملابس .

( أه أهميرة البراليرة تتمرر  تي أنرف أ رد أنواع اانطرررررطرة ال ركيرة التي ت تر  مكرانرة عراليرة ن را اهميترف 2011 

الكبره لما يعطيف للجسرم مه القدرف علي الت ر  بالسرهولة والمرونة التي يتطلبها التعبير ال ركي كما يدرا 

تجاهات والوارو  إلي أقاري مده ، ويسراعد علي تطركي  وبنام الجسرم ااطرا  علي ال ركة تي جمين الإ

وإكتسراا القوام الجيد والتأرير المباطرر علي ااجهزف العضروية وال يوية للجسرم ، كما يسرهم تي رتن مسرتوه 
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ان اللياقة البدنية ولف أهمية كبره بالنسرربة للمسررتويات الرياضررية العالية، إذ يطررك  الإعداد البدني العام والا

للجمباز ، كذل  يمكه لجمين مرا   التعليم الماتلةة ممارسررة تمرينات البالية لتعدد  ركاتف وتسررلسررلف الذه 

 ( 3:  9يتناسا من ك  سه ومن اااهن ك  مر لة .  

بالإضراتة إلي أه للبالية أهمية ااارة بيه تروع التعبير ال ركي اااره ،  يي يعد ااسراس الذه يعتمد     

مه أنواع الرقن اااره مرر  الرقن ال رديري ، الجراز ،النقره ... تمه الضرررررروره للراقن   عليرف الكرير

الم تر  أه يتعلم أساسيات البالية أو  قب  التاان تي أه ترع أار ، كما يعد البالية أ د العناار الهامة 

لجمباز بأنواعف   تني للعديد مه اانطرطة الرياضرية التي يدا  تي تقييمها عنارر جما  الآدام ال ركي مر  ا

، إيقاعي ، إيروبي  ( والبالية الماهي والرقن علي الجليد .... ، وكلها ممارسررات رياضررية وتنية تعتمد علي 

الكرير مه عنااررر البالية ال ركية التي تطررتم  بدورها علي عنااررر اللياقة البدنية ، وتتجسررد تيها المعاني 

 ( 78:  14الجمالية لإررام  رتية الآدام .  

وتعتبر أسررراسررريات البالية هي ال ركات التعليمية ااولية وأهم مكونات هذا الةه ون را لارررعوبتها تهي      

ت تاج إلي تترف طويلة مه التعليم والتدريا ومقدرف عالية للت م  وإتقاه  ركاتها الماتلةة وخداهها الارررر ي  

لها كعنارر  ركي ذات خدام اان داا  مما يعم  علي نمو الجسرم بطريقة ار ي ة ، تهي   ت هر تي طرك

أه رقاررة ، ولكننا نجدها ضررمه  ركات كريرف وعديدف ولها تأرير علي طررك  وجما  الآدام ، لذا تمه المهم 

أه تؤده تي بداية تعلمها خداما ارررر ي ا ، ون را لاررررعوبة بعح هذه ال ركات مر  الورا والدوراه تهي 

ية مه الآدام للوارو  لمسرتوه مرتةن مه الآدام ،وهذه المهارات ت تاج لةترف طويلة مه التدريا ومقدرف عال

 (  14،17،18:  9  الةني .تي البالية ملازمة لكرير مه الرياضات اااره مر  الجمباز

( علي أه التعبير ال ركي أو الرقن يعتبر مه الةنوه الرتيعرة التي تاتن 2000وتؤكرد وترام المرا ي       

عا ت وتعبير الةرد عه نةسف قد يكوه قيمة جمالية ليست للراقن تقط الذه يستمتن بالجما  وأه إنطلاق الإنة

(، ولإضررراتة الجما  علي ال ركة أمر لف   343:  39بال ركة ذاتها ولكه كذل  بالنسررربة للمطررراهد أيضرررا .  

متاع تقديره الجمالي ولكه بوجود تعبير أو تجسريد لطريي يتكوه مه عناارر متطرعبة ومنسرجمة لكي يتم الإسرت

بها جماليا وهنا تاررررب  العلاقة والإلت ام بيه ااجزام المكونة للرقاررررة ذات متعة كبيرف وأهمية متزايدف . 

 23 :15  ) 

( أه أهم مرا يتميز برف الطةر  تي هرذه المر لرة إعتمراده 1998ويوضررررر  كلا مه أميه الاولي وخاروه       

ه والقةز والتسرلا والتعلا ولكه ال ركات تبدو علي عضرلات الجسرم الكبيرف التي تسرتعم  تي المطري والجر

تي مرا لها ااولي غير متزنة وبدوه تواتا ومه الا  النضرج والتدريا يبدأ الطة  تدريجيا بالسريطرف علي 

 ركاتف مه الا  اانطررطة ال ركية ، وعند بلوا السررادسررة ينطررط الطة  ويوازه جسررمف تي ك  ااوضرراع 

تف ورد الةع  وياب  أكرر كةامف ويزداد نمو المهارات ال ركية لده أطةا  ويكتسا الطة  القوف وتزداد سرع

  7هذه المر لة بسرررعة مل و ة تتره الطة  ي ج  ويرا  يي يعم  جهازه ال ركي كلف تي توازه جيد .  

( أه 15 (2013سررارف  سرريه  (،30 (2004م مد أ مد  منها  ( ، وقد أكدت العديد مه الدراسررات   15:  

 سنوات تعد مه أتض  المرا   السنية لتنمية التوازه وتنمية مكونات هذه القدرف .  10المر لة السنية ت ت 

( أه التوازه يعتبر أ د العناار الهامة المكونة  1997ويطير كلا مه أبو العلا أ مد وم مد اب ي          

اج إلي قدر معيه مه التوازه يتناسا من  للآدام ال ركي ،  يي أه أه  ركة أو وضن يقوم بف الةرد ي ت
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كميتها ونوعيتها ، وإذا لم يتوتر هذا القدر غالبا ما يةقد الةرد قدرتف علي الآدام السليم للعديد مه ال ركات  

والمهارات ،وذل  اه المستوه المتوتر مه نمو التوازه يتي  للةرد إمكانية سرعة إتقاه النوا ي الةنية المعقدف  

( ، كما اكد كلا مه م مد  سه وم مد نار الديه  1:  3ططة الماتلةة واااة الجمباز الةني .  انواع اان

( علي أهمية عنار التوازه باةة عامة  يي يلعا دورا هاما تي  2004  سانيه(و م مد اب ي  1994 

أهمية تي خدام    أنططة ال ياف اليومية ، كما يعتبر عنارا أساسيا تي اانططة الرياضية باةة اااة لما لف مه

المهارات الرياضية الماتلةة ، وعنار التوازه يتطلا تواتر القدرف علي الإ ساس بالمكاه واابعاد وتعتبر  

سلامة الجهاز العضلي العابي لهما دورا كبيرا تي ال ةا  علي التوازه ، لذا تإه الكرير مه المهارات  

نسات واااة جهاز عارضة التوازه تعتمد علي  ال ركية التي تؤده علي جمين أجهزف الجمباز الةني للآ

التوازه ولهذا يتطلا الآدام علي هذه ااجهزف قدرف اللاعبة علي الت كم تي أجهزف الجسم للواو  إلي الربات  

 (   429:   33( ،   363:    32والتوازه تي الآدام .  

أه التوازه يعد ضمه العناار التي   Holester( نقلا عه هولستر 1995كما يؤكد أ مد الطاذلي         

يجا مراعاتها عند تدريس أو تعليم أو تدريا أه مهارات  ركية لكونف ااساس الذه يقوم عليف هذه المهارات  

  .2   :20   ) 

لتوازه الرابت  وقد إتةا الكرير مه البا ريه تي المجا  الرياضي علي أه هنا  نوعيه مه التوازه هما ا        

ويعني القدرف علي الإ تةا  بربات الجسم دوه إهتزاز عند إتااذ أوضاع   Static Balance"الإستاتيكي"

الإ تةا  بتوازه الجسم  ويعني القدرف علي  Dynamic Balanceمعينة ، والتوازه ال ركي "الديناميكي" 

ذل  أرنام خدام النطاط ال ركي ، ويره كلا  الجسم كلف أو أ د أجزاهف مه نقطف إلي أاره وي هر    ةأرنام  رك 

( أه كلا مه  Baumgatner&Jackson  1999(، باومجتنر وجاكسوه Miller   1998مه ميللر 

التوازه الرابت وال ركي ضروريا لإنجاز الآدام ال ركي الناج   يي تتوق  كةامف الطة  علي قدرتف علي  

 (   14:   42(،    74:  43   إستعادف توازنف عقا القيام باانططة الماتلةة . 

ويتضرمه المجا  الرياضري العديد مه اانطرطة الرياضرية ومنها رياضرة الجمباز والذه أجمن العديد مه      

( علي أهمية رياضررة 2001المتااررارريه علي أهميتف للطة  باررةة اااررة ، وقد أكدت ارربا  تاروز  

   القردرات البردنيرة الجمبراز تي برامج التربيرة الريراضررررريرة  يري يسرررررتطين تنميرة أوجرف عرديردف لليراقرة البردنيرة مرر 

و يضي  م مد   (،13:    18التوازه الرابت وال ركي (    –الرطاقة    –التواتا العضلي العابي    –ااساسية  

( إلي أه ناطرررهات الجمباز   تسرررتطين إتقاه المهارات ال ركية وااارررة علي جهاز 1994 سررره علاوه  

 (  39:  31.    عارضة التوازه تي  الة إتتقارها لبعح القدرات ومنها التوازه

( أه الجمباز يتميز بالتغير المستمر تي طك  الآدام والاعوبات  2002ويوض  م مد عبد السلام       

المتعددف ، وي دي هذا التغير نتيجة التطور السرين والمستمر مما يؤده إلي وجود مسهولية كبيرف علي  

 (   27:   34ت التي تم تعلمها مه قب  .    اللاعبات تي تعلم المهارات ال ركية الجديدف وتطوير المهارا

إلي أهمية القدرات التواتقية والقدرات البدنية    Ingborg( نقلا عه إنجبورج  2006كما أكدت أم  علي      

والمهارات الةنية تي الجمباز بطك  عام وجهاز عارضة التوازه بطك  اان وذل  اه جهاز عارضة  

ي تتميز باعوبة الآدام عليها لما لف مه موااةات اااة تتمر  تي اغر  التوازه يعتبر مه أكرر ااجهزف الت
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  4قاعدف الآدام وإرتةاعف عه اارح لذا تم وضن متطلبات اااة للجهاز مه قب  الإت اد الدولي للجمباز .    

 :11  )   

دراسرررة ولقد اهتمت العديد مه الدراسرررات العربية وااجنبية بدراسرررة التوازه تي مجا ت ماتلةة مر       

 يي تناولت تأرير تنمية التوازه علي ت سيه بعح المتغيرات الكينماتيكية (  11( 2002   إيهاا عبد المنعم

ويهرد    (30( 2004  أ مرد  مرد م،للردورف الهواهيرة الالةيرة المتكورف المزدوجرة كنهرايرة علي جهراز المتوازه  

إلي التعر  علي تاعلية التدريبات البارررررية علي ت سرررريه الإتزاه لمسررررتوه خدام الجملة الإجبارية علي 

وهدتت إلي التعر  (  17( 2009، سررما  بطوطة  سررنوات    10عارضررة التوازه لناطررهات الجمباز ت ت  

، ات الجمباز الةني  علي التأرير ال ركي والةسررريولوجي لتدريبات التوازه علي ت سررريه الهبوط لبعح مهار

( وتهد  إلي التعر  علي تأرير البرنامج المقتر  لت سريه التوازه علي 15( 2013سرارف كاطر   سريه  

، مما سرربا يتضرر  أهمية سررنوات    6  –  4خدام بعح مهارات الجمباز الةني ااسرراسررية للمر لة السررنية مه  

      .التوازه تي خدام مهارات الجمباز الةني 

وأرره علي التوازه والآدام   بعح الدراسررات العربية وااجنبية التي أجريت تي الباليةأيضررا  وهنا   

( وهدتت إلي التعر  علي أرر الترامبوليه علي الإ سررراس 20( 1992   الجمالي مر  دراسرررة عبلة تر اه

أرر   ( وهردترت إلي التعر  علي27( 1993ال ركي وبعح المهرارات ااسررررراسررررريرة للبراليرة ،مراجردف الجيرار  

إسرررتادام القوف والسرررير المت ر  علي بعح المتغيرات الاررر ية والبدنية ومسرررتوه خدام بعح الوربات تي 

( وتناولت تارررميم برنامج لتنمية القدرف العضرررلية والتوازه ال ركي 25( 1994البالية ،كورر عبد العزيز  

وهدتت إلي التعر  علي أرر   (38( 2000وأرره علي بعح المهارات ااسرراسررية للبالية ،هند عبد الرازق  

تدريبات البليوميتري  علي بعح المتغيرات البدنية والةسريولوجية ومسرتوه خدام وربات البالية ، وتام الما ي 

( وهردترت إلي دراسرررررة العلاقرة بيه القيم الجمراليرة ومسرررررتوه الآدام تي تروع التعبير ال ركي 39( 2000 

ال سرية   ت تارميم برنامج لتتزاه وأرره علي كةامف المسرتقبلا( وهدتت إلي 8( 2002،إنتارار عبد العزيز  

( وهدتت إلي 28( 2002،ماجدف الجيار    Sissonneوبعح المؤطرررات البيوميكانيكية لوربة السرريسرروه  

تاررررميم برنامج لتنمية القدرف العضررررلية والمرونة للرجليه بإسررررتادام البار وأرره علي تأاير  هور التعا 

( وتنراولت تأرير برنامج لتتزاه لت سررررريه خدام الدورانات 12( 2004البراليرة ،دعام كمرا   وبعح مهرارات  

(  يري تنراولرت معرترة العلاقرة بيه عنراارررررر الليراقرة البردنيرة والكةرامف ال ركيرة 44( 2005تي البراليرة ،  

تي  Pas Echappe(  يري هردترت لت لير  وربرة الإنةلات 13( 2009للراقاررررريه ، دعرام عبرد المنعم  

البالية وتارررميم تمرينات نوعية ومعرتة تأريرها علي بعح المتغيرات البدنية ومنها التوازه والااررراهن 

( والتي تناولت تأرير التدريا المركا علي بعح أطركا  القوف 6( 2012،أميرف ي يي    التكنيكية لهذه الوربة

بات تي البالية ،انجيوه وميتسرريوس وبعح المتغيرات البدنية ومنها التوازه وتأريرها علي مسررتوه خدام الور

Angioi&Metsios 2012 )41 يري إهتمرت بترأرير تنميرة عنراارررررر الليراقرة البردنيرة علي الآدام الجمرالي  )

للرقن ال ديي ،وجمين هذه الدراسررات قد إهتمت بتنمية عنااررر اللياقة البدنية واااررة التوازه وأرره علي 

 .مه نتاهج الدراسات السابقة تره البا رة ؟؟؟؟، وإستالااا  تي الباليةرتن مستوه الآدام 
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 مشكلة البحث وأهميته:

الآدام ال ركي مطررررراهردف الجمر  ال ركيرة ونرف أرنرام قيرام البرا ررة بتكمه مطررررركلرة الب ري ال راليرة تي أ

أه نهايات ال ركات علي جهازه ال ركات اارضررررية وجهاز عارضررررة      ت   الجمباز الةني  ناطررررهات ل

والذراعيه وإتقاه الناطهات لهذه ااوضاع التوازه تتمر  تي إستادام أوضاع م ددف بالنسبة اوضاع القدميه  

 يي أه هذه النهايات مه العوام  التي تسراعد علي   ،وإتزانها علي ااجهزف  هاوااسراسريات تسراعد علي ربات

برالإضررررراترة إلي أه الإهتمرام برالنرا يرة التعبيريرة والآدام الجمرالي أرنرام  ،  هذيه الجهرازيربرات اللاعبرات علي هر 

الآدام ال ركي مه العوامر  التي تسررررراهم تي من  اللاعبرة درجرات عراليرة وتقرا لآار تعردير  تي القرانوه مه 

ا بداية إدرا  وذل  انهسررررنوات    10وقد وقن إاتيار البا رة علي الناطررررهات ت ت  لجمباز،  الإت اد الدولي ل

دام التعبيره والجمالي تي الجم  ال ركية وأه هذه المر لة السنية هي مر لة إنتقالية بيه الناطهات لمعني الآ

وبالتالي تإه عدم تعليم لي ،الجم  الإجبارية والإاتيارية التي يتم تيها  سرررراا درجة عالية علي الآدام الجما

الآدام التعبيره خدام أساسيات البالية بطريقة ا ي ة وعدم  التأكيد علي الإهتمام بالنا ية الجمالية و  ناطهات ال

علي ااجهزف واراارررررة التعبيره  هخداؤه دموكرذلر  عر  هللجمبراز الةني يقلر  ويمنن إتزانه همنرذ بردايرة خداؤه

تي هذه الجم  علي ااجهزف مما دعا   هالتوازه مما يقل  مه درجاتهجهازه ال ركات اارضررية وعارضررة  

ه ومسررتوه البا رة إلي تاررميم برنامج تعليمي بإسررتادام أسرراسرريات البالية ومعرتة أرره علي ت سرريه التواز

 سنوات  .  10ت ت  ناطهات الآدام الجمالي لل

 أهداف البحث: 

 ومعرتة أرره علي :   البالية ت يهد  هذا الب ي إلا تاميم برنامج تعليمي بإستادام أساسيا

 سنوات . 10ت ت  ناطهات لله التوازه الرابت وال ركي ت سي  -1

 سنوات . 10ت ت  ناطهات للالآدام الجمالي ت سيه   -2

 فروض البحث: 

  ناطرهات للالتوازه  تي    القبلي والبعدهتوجد تروق ذات د لة إ اراهية بيه متوسرطات درجات القياس   .1
 .ةتجريبيللمجموعة ال البعدهلاال  القياس  سنوات  10ت ت 

الجمالي الآدام  لقياس القبلي والبعده تي توجد تروق ذات د لة إ اررراهية بيه متوسرررطات درجات ا .2
   .ة تجريبيالللمجموعة  البعدهلاال  القياس  سنوات  10ت ت  ناطهات لل

 10ت رت  نراطرررررهرات للالآدام الجمرالي التوازه وت سررررريه  ي عل  ترأرير إيجرابي للبرنرامج التعليميوجرد ي .3
  .  سنوات 

 مصطلحات البحث:

والتي تسراعد علي الآدام ال ركي  هي ااوضراع وال ركات التعليمية ااولية تي البالية  :  البالية أساااساايات  
سررنوات تي جهازه ال ركات   10ت ت    ناطررهات مة تي خدام الجم  ال ركية للالجيد لاطوات البالية المسررتاد 

 ركات   –أوضراع الذراعيه   –أوضراع القدميه    -الوقةة الار ي ة  اارضرية وعارضرة التوازه وتتمر  تي    
  تعري  إجراهي( .ال ركات الجمالية (  –الدوراه  –الورا  –الرتن  ركات  –المد  ركات  –الرني 

عند   تةا  برباتف الإضرربط إتجاه الجسررم تي ااوضرراع الرابتة والمت ركة وقدرف الناطررهات علي  و  ه :توازن  ال
  تعري  إجراهي (  .الآدام ال ركي علي جهاز ال ركات اارضية وجهاز عارضة التوازه 
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متمرلا تي   سررنوات    10 ت  ت  ناطررهات الال ركي المتوقن مه  التعبيره   دامهو اا: الجمالي   داءالأمسااتوي  
،إسرررتادام أوضررراع وأسررراسررريات البالية ، التوازه تي    ركات الربط التعبيرية ركة الرأس، توجيف العيه ،

أرنام يبرز النا ية الجمالية    الإنت ام والإسرررتمرارية تي الآدام ( ممانهايات الجم  ، التةاع  من الموسررريقي ، 
 إجراهي( .  تعري تي الجم  ال ركية علي جهازه ال ركات اارضية وعارضة التوازه  ناطهات خدام ال

 إجراءات البحث: 

 منهج البحث: 

   وا دف . تجريبية   لمجموعةا لطبيعة الب ي تم استادام المنهج التجريبي بإتباع القياس القبلي البعده ن ر  

 عينة البحث: 

سنوات المطتركات بناده سمو ة    10العمدية مه ناطهات الجمباز الةني ت ت  تم ااتيار عينة الب ي بالطريقة  
 التالي :  أاتير منهه بالطريقة العطواهية ، ( ناطهة 37  هه عدد الرياضي و 

وقد راعت البا رة إستبعاد الناطهات الغير منت مات  ( ناطهة  25   ههعدد عينة الدراسة ااساسية والبالغ   -
 ( 2( ،والماابات وعددهه  1تي ال ضور وعددهه  

 .  ( ناطهة 12  ة الدراسة الإستطلاعية وبلغ عددهه عين -

 مجالات البحث:

 . بناده سمو ة الرياضي و االة مدارس الجمباز االة البالية المجال المكاني:  -

    (2018 ي  الرياضم لموس ا تم تنةيذ البرنامج تي المجال الزماني:   -

 : إعداد وتقنين أدوات البحث

 البالية : تحديد أساسيات : أولاً 

  نجا  التهامي  :  أهمها بعح الماادر مه  علا البالية أساسيات البا رة تي ت ديدها  اعتمدت      
أ مد  سه  (،19( 2002  اةية م ي الديه وسامية ربين (،14( 2000   راجية عاطور(،36( 2002 

،  (29( 2015م اضرات الإت اد الدولي للجمباز ( ،  9( 2011   إنتاار عبد العزيز،(  1( 2005   جمعة
(، دعام كما   25( 1994كورر عبد العزيز  (، 20( 1992مر  عبلة تر اه  والدراسات السابقة 

 والتي تمرلت تي التالي :  ( ، 5( 2013، أميرف التلباني  ( 12( 2004 

  Tenduالمد   ركات    –  pliéالرني   ركات    –أوضاع الذراعيه    –أوضاع القدميه    - وضن الجسم الا ي      
 ال ركات التعبيرية (  –  Tourneالدوراه   – Sauteالورا  –  Releve ركات الرتن   –

 :  ةالباليتحديد أساسيات  استمارة-(أ) 

البالية التي سو  يبني عليها البرنامج  ت ديد أساسيات  تهد  هذه ا ستمارف إلا  الهدف من الاستمارة:   -
 . التعليمي 

قامت   البالية ركات الةنية تي الالتي تناولت ووالدراسات السابقة بعد الرجوع إلي المراجن العلمية و
 كالآتي :  وطبيعة البرنامج  ها بما يتناسا من عينة الب ي البا رة بت ديد 

 

: تعتبر مه أساسيات الآدام تي تروع التعبير ال ركي سوام   Part de Corpsحركات الذراعين والقدمين 

علي البار أو وسط الاالة ومن المبتدهيه تإه  ركة الرأس تكوه بسيطة وتتةا من  ركات الذراع ، تعند خدام  
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أه  ركة أو اطوف أو وضن مه أوضاع الجسم يكوه مه الضروره تواتر دتعات قوف   يمكه التوا  إليها  

عم  ديناميكي يطتر  تيف المجموعات العضلية لك  مه الذراعيه والرجليه مر  المطي والجره  إ  مه الا   

والورا والمرج ة والتموج والدوراه أما تي البالية تالوضن الا ي  للذراعيه يتمطي من الوضن التطري ي  

وتي مع م أوضاع  للجسم بمعني أه الذراع تمتد إلي أسة  بجانا الجسم وترسم الذراع من رسغ اليد قوسا 

البالية يكوه الذراع تي طك  قوس ،وبالتالي نجد أه خدام هذه ال ركات يتطلا خداؤها الرطاقة والسرعة  

 (  37،96:   19(، 128،129: 14 ت كم تي الجسم والقوف والتواتا .والتوازه والقدرف علي ال

 
واااة الوربات    Demi Plie:  يي تبدأ وتنتهي مع م الاطوات وال ركات والمهارات بالإنرنام    Plieالثني  

تتبدأ بالرني الناةي لتستعداد للورا وإعطام قوف دتن قوية للطيراه اعلي ،وتنتهي بالرني الناةي لإمتاان  

 (  46:    19ادمة الهبوط علي اارح .    

 

رتن   – : هي  ركات متدرجة تتضمه رلاي مستويات  ملامسة القدم للأرح  Battementحركات المد 

تأكرر( تعم  علي تقوية عضلات الساق ومطط القدم ومرونة مةا  الةاذ   90رتن الرج   –  45الرج  
أماما وجانبا والةا ، بالإضاتة إلي إرتكاز الجسم علي الرج  ال املة ، وأيضا تتطلا قوف عضلات ال هر  

 .14  :91،101،96 ،)19  :67-73 ) 

رقن  ديي(    – رقن طعبي    –  ركي  بالية  مه أساسيات التعبير ال  Sauteيعتبر الورا  :    Sauteالوثب  
ويطلا عليها  قلا البالية( ويتميز بوضو  ال ركة من الإيقاع الموسيقي المميز وتن يم التنةس ، ويتم خداؤه  
تي وسط الاالة قب  إنهام الدرس الرهيسي للبالية  يي تضغط القدم علي اارح من إنرنام بسيط تي الركبة  

ل  يرتةن الجسم اعلي بعيدا عه اارح لذا تهو يتطلا مهارف تاهقة تي الت كم  رم تدتن القدميه اارح وبذ 
تي عضلات الجسم عامة وقوف قاوه لعضلات الرجليه باةة اااة وقوف مميزف بالسرعة ورطاقة ، وعند  
  الهبوط تمتد القدميه  تي تلامس اارح مبتدهة بأاابن القدميه رم سلاميات اااابن رم الكعا الذه يرتكز 
علي اارح لآدام الهبوط السليم وترني الركبتيه لإمتاان الادمة ، وبالتالي تهو ي تاج إلي مرونة تي  
العضلات وااوتار ، وتعتبر  ركات الرني مه أهم  ركات الرجليه انها ضرورية لجمين أنواع الورا ويؤده  

(  1لي الإ ساس بالنعومة والجما  .  إلي قابلية العضلات للمرونة ، والمهارات التي تؤده بدوه رني تغتةر إ
( وليلي  1997( ، وتتةا ك  مه عطيات اطاا   54 –  53:  19( ،  36( ،  137 – 136:  14،  

( علي أه الوربات مه المهارات ااساسية المهمة جدا تي مجا  الجمباز تلا تالو جملة  ركية  1997زهراه  
   ( .  352:   26( ،    257:  21مه وربات متنوعة ومركبة من وربات أاره أو مهارات أاره .  

تي البالية علي البار أو وسط الاالة   ر مه أساسيات التعبير ال ركي ويتم خداؤهيعتب:   Pirouettesالدوران 

والت كم العضلي للجسم الذه يتض  مه    لتنمية التوازه مه الا  إ تةا  الجسم بتوازنف  و  الم ور الرأسي
تي الةراا  بالعيه علي نقطة الا   ركة الرأس ودورانها السرين الذه ي ات  علي توازه الجسم من التركيز 

والقوف العضلية التي تتض  تي  ركة الذراعيه التي تزود الجسم بالدتن اللازم للدوراه ، وبالتالي نجد أه  
 ( 36،  ( 14  (، 1(،  52،47،36،16:  19الدوراه ي تاج إلي التوازه بنوعيف والتواتا والقوف. 

وتعد ال ركة التعبيرية مه أرقي أنواع ال ركات واااة إذا  ققت جمين   : الحركات التعبيرية الجمالية 

( ويضي    18:  24أغراضها دوه تبديد تي الطاقة والجهد ، وأيضا إذا أتاةت بالرطاقة والإنسيابية .  

( أه ال ركة الةنية هي  ركة تعبيرية إرادية انها نابعة عه طريا العق  ودرجة تةهم  2005أ مد  سه  

للموضوع الذه يترجمف إلي  ركة تهي تعتبر لغة مرتبطة بالآدام ال ركي العضلي للواو  إلي الآدام    الةرد 
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ال ركي الةني ، وتعتبر ال ركة الةنية التعبيرية جمالية إذا ما أتقه أداهها ، تالآدام السليم لل ركة هو تي  د  

 (  41:    1ذاتف طك  جمالي .   

مرتا  التعبير ال ركي  تدريس  رق  المناهج وط  علي الابرام والمتااايه تي مجا   ها بعرضالبا رة  قامت      
  أواتا ( وقد   –  أواتا  ناهي مه الا  مقياس ر ، بال ذ  أو الإضاتة أو التعدي  ( ، وذل  لإبدام الرأه 1 

لتاب   المطلوبة إجرام التعديلات  تم  ،وبالتالي  بعح ال ركات وإضاتة أسةرت خرام الابرام علي تعدي  
 (  2 تي اورتها النهاهية . مرتا الإستمارف 

   ة: الباليتحديد أساسيات المعاملات العلمية لاستمارة  -

 صدق الاستمارة: 
علا الابرام  البالية ت ديد أساسيات عرضت البا رة استمارف : (المحكمينالمحتوى )صدق صدق  -

مه أعضام هيهة  الةني والجمباز عبير ال ركي وطرق تدريس الت( ابرام تي المناهج 9 وعددهم 
وبعد أه تم  ،((1 مرتا والزقازيا التدريس بكلية التربية الرياضية بنات جامعة الإسكندرية وطنطا 

 (   2التعدي  أاب ت ا ستمارف تي اورتها النهاهية. مرتا  
 (1جدول )

 خبراء( 9)ن= أساسيات البالية آراء السادة الخبراء في تحديد 
 

 أساسيات البالية   م
 موافقة الخبراء 

 النسبة  العدد 

 % 100 9 وضن الجسم الا ي   1

 % 100 9 مس  البار  2

 % 100 9 الوضن الا ي  لليديه والذراعيه  3

 % 100 9 وضن الرأس  4

 % 100 9 أوضاع الذراعيه 5

 % 100 9 دوراه الرجليه مه مةالي الةاذيه  6

 % 100 9 أوضاع القدميه  7

 % 100 9 التنةس  8

 % 100 9  ركات الرني  9

 % 100 9  ركات المد  10

 % 100 9  ركات الرتن  11

 % 100 9 الورا  12

 % 100 9 الدوراه  13

 % 100 9 ال ركات التعبيرية 14
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الوضن الا ي  للجسم  والتي تمرلت تي البالية  أسراسيات  ( مواتقة الابرام علا  1 يتضر  مه جدو   
دوراه الرجليه   –  الذراعيهأوضراع    -وضرن الرأس   –الوضرن الار ي  لليديه والذراعيه    –مسر  البار    –

الورا  –الرتن   ركات   – ركات المد   – ركات الرني    -التنةس   –  أوضرراع القدميه -مه مةاررلي الةاذيه  
 . (ال ركات التعبيرية والجمالية –الدوراه  –

 ثانيا : البرنامج التعليمي : 

 الهدف العام من البرنامج :  
 .   سنوات  10ت ت  دام الجمالي للناطهات توازه والآتنمية ال إستادام أساسيات البالية ل  -

 أسس وضع البرنامج المقترح: 

 مراعاف ااهدا  المراد ت قيقها .  •

 .   سنوات  10ت ت  الناطهات يتناسا م توه البرنامج من اااهن أه   •

 . تي الجمباز  طبيعة خدام الناطهات لبرنامج من أه يتناسا م توه ا •

 .  ناطهات راعي الةروق الةردية بيه الأه ي •

 . أه ربط ال ركات المتعلمة ببعضها  مراعاف الإستمرارية الا  البرنامج  •

 مراعاف الطمولية أه تطتم  الو دات التعليمية بالبرنامج علي ك  ال ركات المتعلمة .   •

 التدرج تي عرح م توه البرنامج مه السه  إلا الاعا. •

 استادام طرق وأساليا التدريس المناسبة.  •

 . استادام الوساهط التعليمية والتكنولوجية   •

 :  تصميم البرنامج  خطوات
 تحديد أهداف البرنامج:   -1

 . علي أهمية البالية و ركاتف لتعداد للجمباز  ناطهات تعر  التأه   •

 أهدا  البالية لت قيا الآدام الجمالي تي الجمباز .   ناطهات ةهم التأه   •

 أساسيات البالية بإتقاه .   تؤده الناطهات أه   •

 . بيه أساسيات البالية تي جملة علي البار وتي منتا  الاالة   الناطهات  تربط أه   •

 البالية تي الجم  ال ركية التي تؤديها تي الجمباز .  أساسيات  ناطهات و   التأه   •

الإتزاه أرنام خدام الجم  ال ركية علي جهازال ركات اارضية وعارضة   تستطين الناطهات أه  •
 التوازه . 

 .    الجم  ال ركيةدام الجمالي تي القدرف علا الآ ناطهات ل لكوه تأه   •
 

 تحديد المحتوي العلمي للبرنامج:  -2
  (،  36 تي ضوم ااهدا  العامة للبرنامج ومه الا  إطلاع البا رة علي المراجن العلمية مر  

(، كورر عبد العزيز  20(  1992عبلة تر اه  والدراسات السابقة مر  دراسة (،29(، 9(، 1 (،19 (،14
،  ( 12( 2004 دعام كما  (،28( 2002(، ماجدف الجيار  39( 2000وتام الما ي  (، 25( 1994 
الاااة  التطبيقية قامت البا رة بت ديد الموضوعات  ( 41( 2012انجيوه وميتسيوس  (،44( 2005 

 :    بالبرنامج 

 المحتوي التطبيقي للبرنامج:  -أ 
 .   الوضن الا ي  للجسم  -
 مس  البار .  -
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 الوضن الا ي  لليديه والذراعيه .  -
 وضن الرأس .  -
 . أوضاع الذراعيه  -
 مةالي الةاذيه . دوراه الرجليه مه  -
 .   أوضاع القدميه   -
 .  التنةس  -
 .   رنيلا ركات  -
 .  رتن  ال ركات  -
 .   ركات المد  -
 .   دوراهال -
 الورا .  -
 ال ركات التعبيرية .   -

 :  المستخدمة داخل البرنامج  تحديد الأساليب التدريسية والوسائط التكنولوجية -3

طبيا البرنامج والتي تتناسا من أهدا   المستادمة تي ت ساليا ااقامت البا رة بت ديد طرق و   
ت  كما استادم  لمطكلات أسلوا    ا  بيقي من البرنامجفي الجانب التط  فاستخدمت الباحثة البرنامج    وم توه 

، أما عه الوساهط التكنولوجية المستادمة تي تطبيا البرنامج تقد راعت البا رة  البا رة أسلوا البياه العملي 
ااتيار الوساهط التي يمكه توتيرها والملاهمة لم تو  البرنامج  وااهدا  الم ددف ،  يي استعانت البا رة  

، برامج    الكمبيوتروعرضها مه الاالبالية اساسيات  ور ومقاطن تيديوبطبكة المعلومات  اتيار ا
وذل  للطر  و لتربيت المعلومات   والموسيقي وجهاز المترونوم ، ( ، PowerPointالعروح التوضي ية   

 .    ناطهات ال لده

 عرض محتوي البرنامج على الخبراء: 

عبير ال ركي  قامت البا رة بعرح البرنامج علا الابرام تي مجا  المناهج وطرق تدريس الت
بإجرام  (، وتي ضوم الملا  ات التي أبداها الابرام قامت البا رة 1 ستطلاع خراههم تي م تواه مرتا  

التعديلات المطلوبة مه  يي إعادف اياغة بعح ااهدا  و ذ  بعضها وترتيا الم توه، وبالتالي أاب   
 ( 5مرتا ل ا للتطبيا تي اورتف النهاهية. الم توه اا

 الخطة الزمنية للبرنامج: 

تيه  بواقن ساع ( أسبوع12لمدف    9/2018/ 1إلي  1/6/2018الةترف مه تم تنةيذ البرنامج الا     
 . أسبوعيا  

 :  تطبيق البرنامج

(، وقد استغرق تنةيذ  2018/ 1/9( إلا  1/6/2018الةترف مه  امت البا رة بتطبيا البرنامج تي ق        
مه   سبت وااربعام ال ايوم  ناطهات البا رة من ال تتقاب  أسبوعيا ،  يي تيه ساع واقن ( أسبوع ب 12البرنامج  
  ة تنةيذ هذا الم توه  ملانامج رم  م توه البر   وتطبيا ،وذل  لإلقام  بنادس سمو ة    البالية االة  تي  ك  أسبوع  
  تي االة مدارس الجمباز    تي الجم  ال ركية بجهاز ال ركات اارضية وجهاز عارضة التوازه   علي خداههه
 .  بالناده(  

 (( 3)مرفق )  إختبارات التوازن :ثالثا : 
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(،  34(، 32(، 2 (،31 مر   التوازه علي المراجن العلمية  التي تقيس  اتبارات  الإإعتمدت البا رة تي ت ديد  
سما  بطوطة  (، 30( 2004م مد أ مد  (، 16( 2002والدراسات السابقة مر  سعاد سعيد  

 :  قد تم إاتيار الإاتبارات التالية  و(  15(  2013سارف  سيه  (،17( 2009 

 إختبارات التوازن الثابت :  

  ي(  قدم وا دف علي اارح . الوقو  علي  -1
  ي(  .علي عارضة توازه  قدم وا دف  الوقو  علي  -2

    إختبارات التوازن الحركي : 

  ي(.  (أطواط  6إاتبار تت   المطي علي عارضة التوازه  -1

 الأجهزة المستخدمة لإجراء القياسات :  

 . جهاز رستاميتر لقياس الطو   سم(  -
 .   (كجمميزاه لقياس الوزه   -
 ساعة إيقا  .  -
 جهاز مترونوم .  -
   جهاز عارضة توازه . -

 : الجمالي   داءالأمستوي : استمارة تقييم  ارابع

  الجم   أدامعلا  ناطهات تهد  هذه ا ستمارف إلا التعر  علا مده قدرف ال:  الاستمارة الهدف من  -
 . علي جهازه ال ركات اارضية وعارضة التوازه بطريقة جمالية معبرف   ركية  ال

والدراسات السابقة  بعد الرجوع إلي المراجن العلمية  : تحديد محاور الاستمارة  -
رة بت ديد الم اور  قامت البا  ناطهات ال أداممستوه التي تناولت تقييم ( 29(، 41(، 9(، 44(، 1 

  رام والمتااايه تي مجا  ، رم قامت البا رة بعرح ا ستمارف علي الاب  ستمارف التقييم الرهيسية 
التعدي   (( ، وذل  لإبدام الرأه سوام بال ذ  أو الإضاتة أو  1 مرتا    التعبير ال ركي والجمباز الةني

قامت البا رة بإجرام التعديلات      أواتا ( وقد   – اتا إلي  د ما  أو  – ، مه الا  مقياس رلاري  أواتا  
 ((  4للتطبيا  .  مرتا    ة لااوتي اورتها النهاهية  لتاب  المطلوبة 

   : الجمالي  الأداءمستوي المحاور الأساسية لاستمارة تقييم   -

   . ركة الرأس   -1

 .  و ركات الربط التعبيرية  توجيف العيه   -2

 .  التعبير بالوجف   -3

 إستادام أساسيات البالية أرنام الآدام   الذراعيه والقدميه ( .  -4

 التوازه تي نهايات الجم  .  -5

 الإنت ام والإستمرارية تي الآدام .   -6

 التةاع  من الموسيقي   تي جهاز ال ركات اارضية ( .  -7

   : الجمالي  داءالأمستوي المعاملات العلمية لاستمارة تقييم   -

 صدق الاستمارة: 
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علا  جمالي ال  داماامستوه عرضت البا رة استمارف تقييم :  (المحكمينالمحتوى )صدق صدق  -1
مه أعضام هيهة التدريس بكلية   عبير ال ركي( ابرام تي طرق تدريس الت9الابرام وعددهم  

مستو     تقييم(( وذل  للتأكد مه ا ة  1التربية الرياضية بنات جامعة الإسكندرية وطنطا  مرتا 
   (4مرتا  ا ستمارف تي اورتها النهاهية.  وبعد أه تم التعدي  أاب ت  ، ناطهات ال أدام

 
 ( 2جدو   

 ( 9ي جهاز الحركات الأرضية ) ن = على إستمارة تقييم الآداء الجمالي النسبة المئوية لموافقة الخبراء عل 

 أجزاء المهارة م
 درجة
 التقييم

 موافقة الخبراء

 النسبة العدد

 % 100 9 1  ركة الرأس 1

 % 100 9 2 ية  التعبير ركات الربط توجيف العيه و 2

 % 100 9 3 أساسيات البالية 3

 % 100 9 2 التوازه تي نهاية الجم  4

 % 100 9 1 الإنت ام والإستمرارية تي الآدام 5

 % 100 9 1 التةاع  من الموسيقي 6

 % 100 9 10 المجموع 

ي جهاز ال ركات علا إسررررتمارف تقييم الآدام الجمالي  ( نسرررربة مواتقة الابرام عل2يتضرررر  مه جدو   

 10ت ت    جمبازة لناطررهات الجملأجزام ال% علا درجات تقييم  100اارضررية  يي جامت نسرربة المواتقة  

 سنوات.

 ( 3جدول )

 ( 9ي جهاز عارضة التوازن ) ن = علالأداء الجمالي النسبة المئوية لموافقة الخبراء على إستمارة تقييم مستوي 

 أجزاء المهارة  م
 درجة 
 التقييم 

 موافقة الخبراء 

 النسبة  العدد 

 % 100 9 1  ركة الرأس 1

 % 100 9 2 ية التعبير ركات الربط توجيف العيه و 2

 % 100 9 3 أساسيات البالية 3

 % 100 9 2 التوازه تي نهاية الجم  4

 % 100 9 2 الإنت ام والإستمرارية تي الآدام 5

 % 100 9 10 المجموع 
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ي جهاز عارضة علارف تقييم مسرتوه اادام الجمالي نسربة مواتقة الابرام علا إسرتم  (3يتضر  مه جدو   

 10ت ت    جمبازة لناطررررهات الجمليم أجزام ال% علا درجات تقي100التوازه  يي جامت نسرررربة المواتقة  

 سنوات.

 ( 4جدول )

والمتحرك ومستوي الآداء دلالة الفروق بين الطرف الأعلى والأدنى ومعامل الصدق التمييزى فى قياسات التوازن الثابت 
 سنوات  10تحت الجمباز لناشئات الجمالي 

 القياسات

 الطرف الأعلى 
 6ن = 

 الطرف الأدنى 
 6ن = 

 قيمة
 "ت" 

 المحسوبة 

 معامل 
 الصدق 

 ±ع -س ±ع -س التمييزى 

التوازه الرابت  
  ي( 

 0.742 ** 3.50 0.43 16.77 0.30 17.52 علا اارح 

 0.716 ** 3.25 0.34 7.89 0.45 8.63 علا عارضة التوازه 

 0.835 ** 4.79 0.03 6.58 0.07 6.43 التوازه ال ركا  ي( 

مستو  اادام  
 الجمالا  درجة( 

 0.771 ** 3.82 0.97 4.42 0.75 6.33 رضا علي اا

 0.885 ** 6.02 0.52 3.67 0.58 5.58 عارضة التوازه علي 

 3.169=  0.01، عند مستوى  2.228=  0.05*معنوية " ت " عند مستوى 

( وجود تروق ذات د لرة معنويرة تا قيمرة "ت" الم سررررروبرة بيه الطر  ااعلا 4يتضررررر  مه جردو   

الجمالي ، وتراو ت قيم معام  الارررردق واادنا تا قياسررررات التوازه الرابت والمت ر  ومسررررتوه الآدام 

( وها قيم مرتةعة تؤكد الارررردق وقدرف القياسررررات علا التمييز بيه   0.885،   0.716التمييز  ما بيه    

 .سنوات  10ت ت  جمبازمستويات الماتلةة لناطهات الال

ا بةارق زمني  تم  ساا ربات إاتبارات التوازه والآدام الجمالي مه الا  إعادف تطبيقه  ثبات الاستمارة: 
   والجدو  التالي يوض  ذل   أسبوع بيه التطبيا ااو  والراني 

 
 (5جدول )

لناشئات والمتحرك ومستوي الآداء الجمالي دلالة الفروق لإعادة التطبيق ومعامل الثبات فى قياسات التوازن الثابت  
 (12سنوات )ن =  10تحت الجمباز 

 القياسات
 قيمة التطبيق اعادة  التطبيق الأول 

 "ت" 
 المحسوبة 

 معامل الثبات 
 ±ع س- ±ع س- "ر" 

 التوازه الرابت  ي( 
 ** 0.839 1.78 0.48 17.00 0.53 17.14 علا اارح 

 ** 0.880 0.69 0.63 8.32 0.54 8.26 علا عارضة التوازه 

 ** 0.944 1.74 0.10 6.49 0.09 6.51 التوازه ال ركا  ي( 

مستو  اادام  
 الجمالا  درجة( 

 ** 0.964 1.48 1.08 5.21 1.30 5.38 رضا علي اا

 ** 0.918 0.32 1.08 4.58 1.13 4.63 علي عارضة التوازه  

 3.106=  0.01، عند مستوى  2.201=  0.05*معنوية " ت " عند مستوى 
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 0.708=   0.01، عند مستوى  0.576=  0.05*معنوية " ر " عند مستوى 

( عدم وجود تروق ذات د لة معنوية تا قيمة "ت" الم سوبة ، ووجود د لة معنوية 5يتض  مه جدو   

تا قيمة معام  الربات "ر"  عادف التطبيا تا قياسررات التوازه الرابت والمت ر  ومسررتوه الآدام الجمالي ، 

ربرات ( وها قيم مرتةعرة ومعنويرة ممرا يرد  علا 0.964،  0.839وتراو رت قيم معرامر  الربرات مرا بيه  

 سنوات. 10ت ت  جمبازالب ي ا ساسية مه ناطهات الالقياسات قب  التطبيا علا عينة 

 

   أفراد العينة:  تجانس  -

وإختبارات التوازن   والوزن(في المتغيرات )السن والطول   المجموعة التجريبية   بين ناشئات  التجانس -

 والجدو  التالي يوض  ذل . : )الثابت والحركي( ومستوي الآداء الجمالي 

 ( 6جدول )

 سنوات   10تحت  جمبازاللناشئات والتوازن بنوعيه ومستوي الآداء الجمالي التوصيف الاحصائى فى القياسات الأساسية 

 (37) ن = 

 القياسات م
 أقل
 قيمة

 أعلى
 قيمة

 المتوسط
 الحسابى

 الانحراف
 المعيارى

 معامل
 الالتواء

 معامل
 التفرطح

 1.745 1.911 0.374 9.16 10 9 السه  سنة( 1

 0.161- 0.721 2.163 125.14 130.5 122 الطو   سم( 2

 0.207- 0.565 1.502 20.73 23.91 18.08 الوزه  كجم( 3

4 
التوازه الرابت       

  ي( 

 0.430 0.889- 0.665 16.83 18.03 15.05 علي اارح 

 0.753- 0.210 0.542 8.22 9.08 7.33 علي عارضة التوازن  

 2.733 1.480 0.177 6.54 7.05 6.3 التوازه ال ركا  ي(  

5 
مسرررررررتررروه الآدام 
 الجمالي   درجة (

 1.111- 0.000 1.313 5.07 7 3 أرضي      

 0.764- 0.375 1.001 4.57 6.5 3 عارضة توازه 

( أق  وأعلا قيمة والمتوسرط ال سرابا وا ن را  المعيار  تا القياسرات ااسراسرية 6يتضر  مه جدو   

،  يي جامت معاملات الإلتوام تقترا مه الارررةر، ومعاملات والتوازه بنوعيف ومسرررتوه الآدام الجمالي  

 جمبازناطرررهات الراد عينة الب ي مه  ( مما يد  علا اعتدالية القيم وتجانس أت3التةرط  تن ارررر ما بيه   

 سنوات. 10ت ت 

 قياسات البحث.

 القياسات القبلية:  -أ

   .سنوات  10ت ت  لناطهات ل الجمالي  داماامستوه اتبارات التوازه وتم عم  القياسات القبلية لإ   

 الدراسة الأساسية: -ب
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ا تطبيا البرنامج التعليمي اساسيات  تيهتم تطبيا الدراسة ااساسية علا المجموعة التجريبية والتي تم      
 .  1/9/2018إلي  6/2018/ 1ترف مه ((، وقد تمت الدراسة تي الة 5 مرتا   لبالية ا

 القياسات البعدية: -ج

مستوه  إاتبارات التوازه وتم إجرام القياسات البعدية لك  مه  طبيا البرنامج التعليميبعد ا نتهام مه ت     
 الدراسة ااساسية وبنةس الطروط التي أتبعت تي القياسات القبلية.   لعينة  التعبيره والجمالي داماا

 

 IBM SPSS Statisticsانات باستادام البرنامج ا  ااهاتم تطبيا ومعالجة البي   :   المعالجات الإحصائية
 - لل او  علا المعالجات ا  ااهية التالية  : 20

 المتوسط ال سابا . -

 ا ن را  المعيار  . -

 النسبة المهوية . -

 معام  الإلتوام . -

 معام  التةرط  . -

 معام  ا رتباط "ر" لبيرسوه . -

 ااتبار "ت" للعينات المستقلة . -

 ااتبار "ت" الةروق . -

 مربن ايتا . -

  جم التأرير . -

 

  عرض ومناقشة النتائج 

 عرض النتائج الخاصة بالفرض الأول والذي ينص على: -أ
ت ت    لناطهات لتي التوازه  توجد تروق ذات د لة إ ااهية بيه متوسطات درجات القياس القبلي والبعده  "  

د لة وللت قا مه ارر ة هذا الةرح تم  سرراا  ".  ة.البعده للمجموعة التجريبيسررنوات لاررال  القياس    10

( 7جدو   ويوضرررر  ذل    ة تي إاتبارات التوازهعة التجريبيالةروق بيه القياسرررريه القبلي والبعده للمجمو

 ( 1وطك   

 ( 7جدول ) 

 سنوات   10تحت  لناشئاتلدلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى قياسات التوازن الثابت والمتحرك 

 (25)ن = 

 القياسات 
 قيمة الفرق  القياس البعدى  القياس القبلى 

 "ت" 
 المحسوبة 

 نسبة
 التحسن 

 ±ع -س ±ع -س ±ع -س %

التوازه الرابت  
  ي( 

 11.62 ** 65.40 0.15 1.94 0.72 18.62 0.68 16.68 علا اارح 

 29.12 ** 22.00 0.54 2.39 0.39 10.59 0.55 8.20 علا عارضة التوازه 
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 11.80 ** 37.67 0.10 0.77- 0.24 5.78 0.21 6.55 التوازه ال ركا  ي( 

 2.797=  0.01، عند مستوى  2.064=  0.05*معنوية " ت " عند مستوى 

 

 ( 1شكل )

 سنوات  10تحت  لناشئاتلالثابت والمتحرك  القياس القبلى والبعدى فى قياسات التوازنالمتوسط الحسابى بين 

 

وجود تروق ذات د لة معنوية تا قيمة " ت " الم سرروبة بيه القياس (  1وطررك   (  7يتضرر  مه جدو   

نسربة القبلا والبعد  تا قياسرات التوازه الرابت والمت ر  ،  يي جام ت سره التوازه الرابت علا اارح ب

% لاررال  القياس 11.80% والتوازه ال ركا بنسرربة  29.12% وعلا عارضررة التوازه بنسرربة  11.62

لبا رة البرنامج تي ت سرريه التوازه بنوعيف وترجن امما يد  علي تعالية    سررنوات   10ت ت    لناطررهات لد   البع

أده إلي هذا الت سرره تي مسررتوه التوازه  هذه النتيجة إلي أه اررعوبة الآدام علي جهاز عارضررة التوازه  

( إلي أه ناطرهات الجمباز   1994م مد  سره علاوه   ذل  من ما أطرار إليف  تةا  علي عارضرة التوازه وي

لبعح القدرات   ة إتتقارهاتسرررتطين إتقاه المهارات ال ركية وااارررة علي جهاز عارضرررة التوازه تي  ال

، سررررما  (30( 2004 هذه النتيجة من نتاهج دراسررررة م مد أ مد ( ، كما تتةا  39:    31ومنها التوازه .  

 . ض الأول وبهذه النتيجة يكون قد تحقق صحة الفر. (17( 2009 بطوطة 

 عرض النتائج الخاصة بالفرض الثاني والذي ينص على: –ب 

لقبلي والبعدي في مستوي الآداء الجمالي  دلالة إحصائية بين متوسطات درجات القياس اتوجد فروق ذات  "   
مه ا ة هذا الةرح تم    وللتحققسنوات لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية "  10تحت  للناشئات

ويوض  ذل    ،للمجموعة التجريبية  وق بيه القياس القبلي والبعده لمستوه الآدام الجمالي  ساا د لة الةر
 ( 2(، وطك    8جدو  

 

 

 
 ( 8جدول )

 (25سنوات )ن =  10تحت  لناشئاتلي الآداء الجمالي دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى فى مستو
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 القياسات 
 قيمة الفرق  القياس البعدى  القياس القبلى 

 "ت" 
 المحسوبة 

 نسبة
 التحسن 

 ±ع -س ±ع -س ±ع -س %

 مستو  اادام 
 الجمالا  درجة( 

 63.41 ** 19.02 0.82 3.12 0.88 8.04 1.32 4.92 أرضا 

 63.44 ** 24.73 0.58 2.88 0.81 7.42 0.96 4.54 عارضة التوازه 

 2.797=  0.01، عند مستوى  2.064 =  0.05*معنوية " ت " عند مستوى 

 

 (2شكل )

 سنوات 10تحت  لناشئاتلي الآداء الجمالي المتوسط الحسابى بين القياس القبلى والبعدى فى مستو 

 

وجود تروق ذات د لة معنوية تا قيمة " ت " الم سوبة بيه  ( 2وطك   ( 8يتض  مه جدو   

ال ركات  القياس القبلا والبعد  تا مستوه الآدام الجمالي ، وجام الت سه تا الآدام الجمالي تي جهاز 

ل  القياس  % لاا63.44% وتا اادام الجمالي تي جهاز عارضة التوازه بنسبة 63.41اارضية بنسبة 

مما يد  علي أرر البرنامج التعليمي بإستادام أساسيات البالية علي مستوه    سنوات   10ت ت  ت  لناطهالالبعد   

يعتبرمه الةنوه الرتيعة التي تاتن  البالية  الرقن ومنف  ( أه  1993 يي أكدت تاطمة العزا    الآدام الجمالي 

لراقن الآدام التعبيره لإنةعا  أو تكرف قد يكوه اورف جمالية ليست لبالجما  مه الا  موق  جمالي ، و

بين  أيضا تطير اةية م ي الديه وسامية ر  ( ، 15:  23تقط الذه يستمتن بال ركة ولكه للمطاهد أيضا  

تروع التعبير ال ركي لف دور كبير علي خدام  عبي الجمباز  يي يساهم تي العديد  ( أه البالية كأ د 2002 

مه الاطوات وال ركات تي الجمباز ، وإكساا اللاعا ااوضاع وال ركات والاطوات الا ي ة والت كم  

تتةا هذه  كما ( ، 237 :19 تي الجزم العلوه مه الجسم وينمي لده اللاعا المرونة وإ ساسف بجسمف 

(التي تؤكد علي وجود ارتباط إيجابي بيه القيم الجمالية  39( 2000تيجة من نتاهج دراسة وتام الما ي  الن

مه الموضوعات  ومنها البالية ومستوه اادام ال ركي تي التعبير ال ركي  يي أه تروع التعبير ال ركي 

ملابس والموسيقي والتطكيلات  التي تعم  علي إبراز القيم الجمالية والةنية تي مضمونها وتتكام  معها ال

والتعبير عنها مه الا  الجم  ال ركية  تي يمكه تقديمف للمطاهد تي اورتف المؤررف نةسيا  تي يمكه أه  

    الثاني.وبهذه النتيجة يكون قد تحقق صحة الفرض ي قا أقاي درجات ا ستمتاع والبهجة.  
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   علي: عرض النتائج الخاصة بالفرض الثالث والذي ينص  – ج 

"  سنوات    10تحت    لناشئاتلالتوازن ومستوي الآداء الجمالي  كلا من  علي  للبرنامج  تأثير إيجابي  وجد  ي  "  
قيمة ت ومعام  الإرتباط ومربن إيتا وقيمة ومقدار  جم التأرير لكلا  وللت قا مه ا ة هذا الةرح تم  ساا  

 . (4(، 3وطك     (10(، 9ويتض  ذل  مه جدو    الجمالي مه التوازه والآدام 
 ( 9جدول )

سنوات   10تحت  ناشئاتللتحسين التوازن الثابت والمتحرك  حجم تأثير البرنامج التعليمى بإستخدام أساسيات البالية علي

 (25)ن = 

 القياسات 
 قيمة "ت" 
 المحسوبة 

 معامل 
 الارتباط 
 "ر" 

 حجم التأثير 

 مربع ايتا 
 " 2"ايتا

 قيمة
 حجم التأثير 

 مقدار 
 حجم التأثير 

 التوازه الرابت  ي( 
 مرتةن 2.69 0.994 0.979 65.40 علا اارح 

 مرتةن 4.93 0.953 0.374 22.00 التوازه علا عارضة 

 مرتةن 3.36 0.983 0.901 37.67 التوازه ال ركا  ي( 

 مرتفع . 0.14ضعيف ، أكبر من  0.09* مربع ايتا = أقل من 
 مرتفع . 0.8متوسط ،  0.5ضعيف ،  0.2*حجم التأثير = 

 

 ( 3شكل )                                                                 

تحت  ناشئاتللتحسين التوازن الثابت والمتحرك  مربع ايتا وحجم تأثير البرنامج التعليمى بإستخدام أساسيات البالية علي

 سنوات  10
 

 ( 10جدول )

 سنوات  10تحت  لناشئاتلعلي تحسين مستوي الآداء الجمالي حجم تأثير البرنامج التعليمى بإستخدام أساسيات البالية 

 (25)ن = 

 القياسات 
 قيمة "ت" 
 المحسوبة 

 معامل 
 الارتباط 
 "ر" 

 حجم التأثير 

 مربع ايتا 
 " 2"ايتا

 قيمة
 حجم التأثير 

 مقدار 
 حجم التأثير 

0.994 0.953 0.983
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 مستو  اادام 
 الجمالا  درجة( 

 مرتةن 2.44 0.938 0.794 19.02 أرضا 

 مرتةن 3.17 0.962 0.795 24.73 بيم

 مرتفع .  0.14ضعيف ، أكبر من  0.09* مربع ايتا = أقل من 
 مرتفع .  0.8متوسط ،  0.5ضعيف ،   0.2*حجم التأثير = 

 

 

 ( 4شكل )

 10تحت  ناشئاتللء الجمالي مستوي الآداسيات البالية علي تحسين مربع ايتا وحجم تأثير البرنامج التعليمى بإستخدام أسا

 سنوات

 جم تأرير البرنامج التعليما بإسررتادام أسرراسرريات البالية علي ت سريه (  3وطررك   (  9يتضرر  مه جدو   

( ، وتراو ت 4.93،    2.69التوازه الررابت والمت ر  جام مرتةن ،  يري تراو ت قيم  جم التأرير ما بيه  

ممرا يرد  علا تراعليرة البرنرامج  0.14( وها قيم عراليرة أكبر مه 0.994،  0.953قيم مربن ايترا مرا بيه  

وتتةا هذه النتيجة من ما   سرنوات   10للناطرهات ت ت  ي بإسرتادام أسراسريات البالية علي ت سريه التوازه  التعليم

( أه التوازه لف أهمية علي مسرتوه خدام الجم  تي 1995أطرارت إليف كلا مه ياسرميه الب ار ونعمة السريد  

ت وااوضراع كما يؤده إلي  يي يسراعد علي إ تةا  اللاعبة بربات جسرمها عند خدام ماتل  ال ركاالجمباز  

، (419:  40التواتا العضرلي العاربي اه أه توتر أو تارلا يا  بتوازه الجسرم ويةقد ال ركة جمالها .  

وتره البا رة أه التوازه الجيد يسرراعد الةرد علي السرررعة وإتقاه النوا ي الةنية لل ركات وت تاجة اللاعبة 

لقةزات والمرج ات و ركات التعلا والربات تي ااوضرراع وابطررك  أسرراسرري عند خدام الدورانات والوربات  

 الماتلةة كاارابيس  و ركات الرتن . 

 جم تأرير البرنامج التعليما بإسررتادام أسرراسرريات البالية علي (  4وطررك   (  10تضرر  مه جدو   يكما  

وجامت قيم ( ، 3.17،    2.44ت سررريه مسرررتوه الآدام الجمالي جام مرتةن ،  يي جامت قيم  جم التأرير  

ممرا يرد  علا تراعليرة البرنرامج التعليمي  0.14( وها قيم عراليرة أكبر مه 0.962،  0.938مربن ايترا  

ترجن البا رة هذه و  سرنوات   10م الجمالي للناطرهات ت ت  مسرتوه الآداسريات البالية علي ت سريه  بإسرتادام أسرا

للرجليه لي مجموعة عنااررررر  ركية  ( أه البالية يطررررتم  ع2005النتيجة إلي ما أطررررار إليف أ مد جمعة  

والجذع والذراعيه كما يعتمد علي الاطوط اللانهاهية وال ركات الإنسريابية للأطرا  من ربات الجذع وكذل  

دتة وهذا بدوره إرتباط ال ركة المؤداه من الموسررريقي ، ومه الا  هذه العناارررر تتكوه الجملة ال ركية الها

0.938 0.962

2.44
3.17

0
1
2
3
4

أرضا بيم

(درجة)مستو  اادام الجمالا 

مربن ايتا   جم التأرير 



20 
 

وبهذه النتيجة يكون   (،104،105:    1السرور والمتعة .    المطاهد  ي  بعي عليؤده إلي وجود خدام جمالي ي

 قد تحقق صحة الفرض الثالث . 

حسين  لت ساسيات الباليةواستخلاصاً مما سبق يتضح لنا مدي نجاح البرنامج التعليمي باستخدام أ           
 . سنوات    10التوازن ومستوي الآداء الجمالي للناشئات تحت 

 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات:

 تي ضوم أهدا  الب ي وتروضف وانطلاق ا مه نتاهجف تستالن البا رة ما يلي: 

 يي جام ت سره التوازه   البالية لف تأرير علي ت سريه التوازهبإسرتادام أسراسريات  البرنامج التعليمي   -1
% والتوازه ال ركا 29.12% وعلا عارضرة التوازه بنسربة  11.62الرابت علا اارح بنسربة  

  . سنوات  10ت ت  ات ناطهلللاال  القياس البعده % 11.80بنسبة 

وجام الت سره تا علي ت سريه الآدام الجمالي  البالية لف تأرير  بإسرتادام أسراسريات البرنامج التعليمي   -2
% وتا اادام الجمالي تي جهاز عارضة 63.41الآدام الجمالي تي جهاز ال ركات اارضية بنسبة  

  .سنوات  10ت ت  لناطهات لل  القياس البعد  % لاا63.44التوازه بنسبة 

 جم تأرير البرنامج التعليما بإسرررتادام أسررراسررريات البالية علي ت سررريه التوازه الرابت والمت ر   -3
 . جام مرتةن ومستوه الآدام الجمالي 

 التوصيات: 

 :تي ضوم ما أسةر عنف هذا الب ي مه نتاهج، ت هر ال اجة إلا التوايات التالية

إسرررتادام البالية لتعداد ل ركات الجمباز تي المرا   السرررنية الماتلةة وذل  التأكيد علي  ضررررورف   -1
 لتأريره علي إكتساا مهارات الجمباز . 

 ضرورف إضاتة عنار الموسيقي علي جهاز عارضة التوازه لرتن مستوه الآدام الجمالي .  -2

 ديي ( واانطررطة رقن   –بالية   –أب اي تربط بيه تروع التعبير ال ركي   رقن طررعبي  تطبيا   -3
 .  الرياضية اااره

 المراجع

 أولاً: المراجع العربية:  

أ مد  سه جمعة : ال ركة تي ته البالية ، مهرجاه القرامف للجمين ، مكتبة ااسرف ، الهيهة المارية   -1
 .   2005العامة للكتاا ، القاهرف ، 

 م. 1995ار  ، الإسكندرية ، أ مد تؤاد الطاذلي : قواعد الإتزاه تي المجا  الرياضي ،دار المع -2

أبو العلا أ مد ، م مد اب ي : تسيولوجيا ومورتولوجي الرياضي وطرق القياس والتقويم ، دار الةكر   -3
 .    1997العربي ، القاهرف ، 

أم  علي الةانده : تطوير برنامج الإعداد المهاره للاعبات الجمباز للجماهيرية الليبية ، رسالة ماجستير   -4
 .  2006، ية الرياضية للبنيه منطورف ، كلية التربغير 
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أميرف م مد التلباني : تعالية تدريس مقرر التعبير ال ركي لطالبات الةرقة ااولي تي ضوم المدا    -5
المن ومي وقياس أرره علي نواتج التعلم ، رسالة ماجستير غير منطورف ، كلية التربية الرياضية  

   .   2013للبنات ، جامعة الإسكندرية ، 

أميرف ي يي م مود : تأرير إستادام التدريا المركا علي بعح أطكا  القوف ومستوه خدام بعح   -6
الوربات تي البالية ، رسالة ماجستير غير منطورف ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيا  

 ،2012   .     

 .   1998ر الةكر العربي ، القاهرف ، دا،  5التربية ال ركية للطة  ، ط وخاروه :   أميه أنور الاولي -7

إنتاار عبد العزيز  لمي : تاعلية برنامج مقتر  لتتزاه علي كةامف المستقبلات ال سية الدهليزية   -8
تي البالية ، مجلة ب وي   Sissonneوتوجيف بعح المؤررات البيوميكانيكية لمهارف السيسوه 

 .     2002التربية الرياضية ،  

انتاار عبد العزيز  لمي: ن ريات وتطبيقات التعبير ال ركي، دار الكتا والوراها القومية، القاهرف،   -9
2011 .     

 م. 2014السيد م مد طعلاه، تاطمة سامي ناجي: التعبير ال ركي للطة ، دار الكتاا ال ديي، القاهرف،   -10

تغيرات الكينماتيكية للدورف الهواهية  إيهاا عبد المنعم م مود : تأرير تنمية التوازه علا ت سيه بعح الم -11
الالةية المتكورف المزدوجة كنهاية علا جهاز المتواز  ، رسالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية  

 . 2002ببورسعيد ، جامعة قناف السويس، 

دعام كما  م مد : تأرير برنامج تدريبي مقتر  علي بعح خليات الإتزاه لت سيه خدام بعح الدورانات   -12
البالية ، رسالة دكتوراف غير منطورف ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيا ،   تي

2004    . 

دعام م مد عبد المنعم : تاعلية إستادام التمرينات النوعية علي الاااهن التكنيكية ومستوه خدام   -13
تي البالية ، رسالة دكتوراف غير منطورف ، كلية التربية   Pas Echappeمهارف الإنةلات 

 .   2009الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيا ، 

 .   2000راجية عاطور : تذوق ته البالية ، دار الطروق ، القاهرف ، -14

سارف كاط   سيه : برنامج تدريبي مقتر  لت سيه التوازه وأرره علي خدام بعح مهارات الجمباز   -15
سنوات ، رسالة ماجستير غير منطورف ، كلية التربية   6 –  4ية للمر لة السنية مه الةني ااساس

 .   2013الرياضية للبنات ، جامعة الإسكندرية ،  

سعاد أ مد سعيد : بنام بطارية إاتبارات لتستعداد ال ركي لإنتقام المبتدهات تي الجمباز الةني ، رسالة   -16
 .  2002التربية الرياضية للبنات ، جامعة الإسكندرية ، ماجستير غير منطورف ، كلية 

التأرير ال ركي والةسيولوجي لتدريبات التوازه علي ت سيه الهبوط لبعح  سما  بطوطة اال  :  -17
مهارات الجمباز الةني ، رسالة دكتوراف ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الإسكندرية ،  

2009   . 

 .   2001أساسيات جمباز الآنسات ، الإسكندرية ، السيد تاروز :  ابا   -18

 .   2002م ي الديه ، سامية ربين : البالية والرقن ال ديي ، القاهرف ، أ مد اةية  -19
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تأرير الترامبوليه علي الإ ساس ال ركي وبعح المهارات ااساسية للبالية ،مجلة   عبلة م مد تر اه :  -20
علوم وتنوه الرياضة ، كلية التربية الرياضية للبنات ، القاهرف ، المجلد الرابن ، العدد الرالي ،  

1992     . 

   .  1997، دار المعار  ، القاهرف ،  8التمرينات للبنات ، ط اطاا : م مد  عطيات  -21

، اللجنة  الإتجاهات ال ديرة تي التربية الرياضية ، المجلس ااعلي للجامعات عةا  عرماه ماطةي :  -22
 . 2004،العلمية الداهمة للترقي 

الدلتا للطباعة، الإسكندرية،  التعبير ال ركي ال ديي بيه الن رية والتطبيا، مركز  سليم العزا :  تاطمة   -23
   م.1993

ااسس العلمية والتطري ية لةه البالية ، الهيهة المارية العامة للكتاا ،  تاطمة عبد ال ميد السعيد :  -24
 .   1973القاهرف ، 

كورر عبد العزيز مطر : تأرير برنامج مقتر  علي تنمية القدرف العضلية للرجليه والتوازه ال ركي وأرر   -25
ذل  علي بعح المهارات ااساسية للبالية ، مجلة علوم وتنوه الرياضة ، كلية التربية الرياضية  

 .   1994للبنات ، القاهرف ، المجلد السادس ، العدد الرالي ، 

ااسس العلمية والعملية للتمرينات والتمرينات الةنية ، دار الةكر العربي ،  زهراه :  عبد العزيز ليلي  -26
 .   1997القاهرف ، 
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