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الثقة الرياضية وتحسين التوازن   في  Bosu ballالتدريب الوظيفي باستخدام   ةفاعلي
 على عارضة التوازن  الأداء المهاري ومستوى 

                                               أحمد محمد  مروة جودةم.د . *                     

 مقدمة ومشكلة البحث: 
يشهد المجال الرياضي في الآونة الأخيرة تطوراً كبيراً في استخدام أساليب حديثة في عملية التدريب 

عة كبيرة من العلماء والباحثين في المجال الرياضي ومن خلال  و جهود مجممالرياضي. ولقد جاء التطور نتيجة ل
بحثهم الدائم عن كل ما هو جديد ومفيد من طرق وأساليب حديثة تساعد على نهوض العملية التدريبية وكل ما 

   الرياضي.يتعلق بالتدريب 
الوظيفي يساهم في    مTiana Weiss, Al( "2010)تيانا ويسس واخرون  "وذكرت   التدريب  ان 

تحسين الأداء الفني للاعبين مقارنة بالطريقة التقليدية، ومن الممكن بسهولة استخدامه مع مختلف الاعمار، 
كما يستخدم لرفع كفاءة الرشاقة والتحمل والقوة والتوازن وغيرها، والتي تعتبر من المتغيرات البدنية الأساسية 

 ( 122،113:33عند تصميم البرامج التدريبية. ) االتي يجب الاهتمام به
الي انه استحدث في السنوات الأخيرة أنواع عديدة من أدوات وأجهزة "    م(2013ر)"أسامة النم يؤكد  و 

لمنطقة الجذع ولكن أيضا للطرفين العلويين والطرفين السفليين في نفس الوقت التي التدريب الوظيفي ليس فقد  
تستخدم عضلات الجذع بكفاءة وظيفية عالية وذلك سوف يمكن اللاعبة من أداء العديد من الحركات بكفاءة 

 ( 1:2وظيفية أعلي وبأمان من الإصابة ) 
ولقد اصببببببف توافر الادوات والاجهزة المسببببباعدة من العناصبببببر الاسببببباسبببببية التي يقوم عليها ا  برنامج  
تدريبي حيث تعد الادوات والاجهزة المسبببباعدة من المسببببتلزمات الضببببرورية في التدريب ووجودها له  يمة كبيرة  

في التدريب ولذلك فإن التدريبات  في دفع اللاعبين الي المشاركة الايجابية وبث روح الحماس والسعادة والرغبة  
  BOSUيمكن عن طريقها تنمية عناصبببببر اللياقة البدنية العامة فكلمة BOSU Ballالتي صبببببممت علي اداة 

أنها تسبببتخدم بطريقتين الوجه المسبببطف   أ وتعني كلا الجانبين    Both Sides Utilized هي اختصبببار لكلمة
لأعلى أو لأسفل، وتلك الأداة تحظى بشعبية كبيرة بسبب بساطتها، وسهولة تكيف الجميع على أداء التمرينات  

بممارسببببببببة الرياضببببببببة أن يسببببببببتخدمها لمناسبببببببببتها للمبتدئين    صببببببببحتهعليها وبذلك فيمكن لمن يريد أن يحسببببببببن  

 
 الزقازيق جامعة   –علوم الرياضة بنات بكلية  والتعبير الحركيبقسم التمرينات والجمباز مدرس  * 
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الوقفة الصبحيحة   هي  BOSU ballوالمسبتويات المتقدمة لجميع الأعمار، ومن الفوائد الرئيسبية لاسبتخدام أداة  
وثيقا بالوقاية من آلام الظهر، كما أنها واحدة من أفضببل الطرق لتقوية الجسببم كله فيشببعر    ارتباطاترتبط   والتي

تحسبين التوازن للجسبم حيث أنها تعمل على تقوية الأوتار   في، وتلعب دورا هاما  النفسبيممارسبيها بالاسبترخاء  
  (.1موضحة بالشكل رقم ) هيكما والأربطة 

 
 (1شكل )

 BOSU ballأداة 
يمكن أن تمارس على الجانب اللين باسببببببببببببتخدام الخطوات البسببببببببببببيطة المختلفة    BOSU ballفإن    وبالتالي   

والوثبات المتعددة لزيادة معدل ضببربات القلب وتحقيق متعة لممارسببيها، بالإضببافة رلى تمرينات البطن والظهر 
الأداة المثالية لشبببببد الجسبببببم وفقدان الوزن وتنمية التحمل وتحسبببببين اللياقة البدنية    هيوبذلك فتصببببببف تلك الأداة 

 (14، 13 :32) آلامها وخاصة مفصل الركبة. فيدون الضغط على المفاصل أو التسبب 
 فييتأسبببببببببس عليها نجاح الأداء  التيأن القدرات البدنية رحدى العوامل  "  (م2001)محمد حسااااااانين "ويذكر  

وثيقًا بعملية تنمية    ارتباطاوإن تر ية هذه القدرات البدنية ترتبط    الرياضبببببببببببيةالوصبببببببببببول رلى أعلى المسبببببببببببتويات  
 الذ  الرياضبيرتقان الأداءات المهارية الأسباسبية لنوع النشبا    الرياضبيالمهارات الحركية، رذ لا يسبتطيع الفرد  

 (81 :24)للقدرات البدنية الضرورية لهذا النوع المعين من النشا .  افتقادهحالة  فييتخصص فيه 
أن التوازن أحد العناصر الهامة التي   م(2010)  "سالم أحمد"    ،(م2002محمد شحاتة )ويتفق كل من     

الجمباز وخاصة   المهارات   التوازن   ةجهاز عارض يعتمد عليها رياضة  أداء  تعتمد في  الثبات والحركة    والتي 
قدم واحدة مثل الميزان   علىالتوازن حيث قد تقوم اللاعب بأداء مهارة وهو   علىوالانتقال من مهارة الي أخر  

الامامي أو الخلفي ويكون فيها وضع الجسم في حاله من عدم التوازن للوصول الي وضع الثبات الخاص بأداء 
 .(20،11) (،62:21)المهار  

 م( " ماير واخرون  2009" ).Robertson, S, Elliottواليوت روبرتسون  "كل من ؤكد وي   
Myer"G.D. (2016("محمد عبد السلام "، )2002م )احد القدرات التوافقية الخاصة   وعلي ان التوازن ه م

الجمباز ، يحتاج لاعب الجمباز الي التوازن للنجاح في ادماج عدة مهارات حركية في اطار واحد وفي   هضبريا
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تحت ظروف متغيرة وعلي فالتدريبات الخاصة بتلك القدرات    ةبدقة عالي  امتطلباتهأداء الجملة الحركية بكافة  
سوف يتضمن طرق وأساليب متطورة ومختلفة يراعي فيها التنسيق بين كافة المتطلبات للنشا  الممارس والعديد 

 ( 20:25)،( 55:  37) (80:34)من المتطلبات الأخرى 
جميع   علىلاعبين الجمباز عند أداء المهارات  وتر  الباحثة ان التوازن يعتبر من المتطلبات الأساسية الهامة    

، وهناك  والثبات(  الحركة)في  وضاع مختلفة سواء  الافي    عب لاالاحتفاظ بثبات جسم ال  على  الأجهزة بالقدرة
كما ان التوازن يعطي الثقة   الارتكاز(،قاعدة    الثقل،  )مركزتحدد ثبات لاعب الجمباز وهي  التي  عوامل  ال  بعض 

 الأجهزة.جميع  علىعند أداء المهارات الحركية   الرياضية
العناصر الهامة التي تؤد  الي نجاح الرياضي بصفة عامة والجمباز بصفه خاصة    أحد   الرياضية وتعد الثقة     

 شخصيته نواه الأداء الرياضي كما انها تعكس للفرد   لأنها
المهارات العقلية الهامة وذلك لارتباطها   رحدى  الرياضيةأن الثقة    م( "2000" أسامة كامل راتب )ويؤكد    

حيث قد ترفع   سلبية،مستو  الأداء بصورة ريجابية او    علىوالتي قد تؤثر    لنفسه،بقيمة الذات وتقدير الرياضي  
  على أو رعاقة أداء الرياضي لشعورة بعدم القدرة    النجاح،تحقيق    على  قدراتهفي    لثقتهالرياضي لبذل الجهد  

 (338 :3النجاح. )تحقيق 
جميع الحركات التي    يهتؤدى علجهاز عارضة التوازن    ان"م(  2014محمود سالم واخرون )"وتذكر عزيزة    

بجانب بعض الحركات ذات الطابع الخاص من الأكروبات والتمرينات الفنية الحديثة    الأرضيتؤدى على جهاز  
ريقاع التمرين على جهاز عارضة التوازن ما   عالأرض. ويتنو وارتفاعها عن    الارتكازبالرغم من صغر قاعدة  

مستمرة وتتضمن الجملة الحركية على الجهاز تمرينات توازن ثابتة    ديناميكيةوالحيوية والبطء مع    بين السرعة
 (114،100  :14) ومتحركة.

ضعف الثقة الرياضية  لاحظت    الجمباز  رياضة  تدريسفي مجال  العملية والعلمية  الباحثة    خبرةومن خلال    
ولكي يؤدى الأداء ،  م  بتوازنه  علي الاحتفاظ  عدم قدرتهمبالتالي و   طالبات الفرقة الثالثة تخصص الجمباز  لد 

قدرة  ب وتركيز وإحساس بالحيز المكاني  و وثقة    يتطلب منها قوة  بشكل سليمالمهار  علي جهاز عارضة التوازن  
حيث لاحظت الباحثة    الابتكارفنية عالية بالإضافة رلى التوافق من الناحية العضلية والعصبية والقدرة على  

،وحتي ان   للأداءلمرحلة اتقان الاداء المهار  بعد وقت طويل من عملية التدريب وتكرار    الطالبات وصول  
مجرد تكرار الاداء غير كافي للتقدم بالمستو  المهار  ويظهر ذلك من خلال عدم احتفاظ اللاعب بوضع  

المهارات اداء    أثناء وبعد   اجسمه والتوازن  حيث يرجع ذلك لضعف عنصر    بعض  الباحثة  الثقة  ولذلك رأت 
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وهي نصف الكرة الهوائية    BOSU Ballعن طريق استخدام اداة الرياضية   والثقة بنوعيه   ضرورة تنمية التوازن 
من رضافة روح المتعة والاثارة والتشويق اثناء التدريب كما انها تلعب دور الطالبات  لما قد يكون لها تأثير علي  

،ولذلك قامت الباحثة    وبالتالي أحساس الطالبة بالثقة الرياضية لديها  هام واساسي في تنمية عنصر التوازن 
بعمل بالاطلاع علي القراءات النظرية وعمل مسف مرجعي للدراسات والابحاث العلمية ووجدت انه لا يوجد 

مما اثار اهتمام الباحثة للقيام بتصميم  علي جهاز عارضة التوازن  دراسة تناولت تدريبات نصف الكرة الهوائية  
نصف الكرة الهوائية علي تنمية التوازن بنوعيه وتحسين قدرة   BOSU Ballباستخدام  وظيفي    برنامج تدريب 

الثقة  اللاعبين علي   المهارات   أثناءاكتساب  الخلفية   أداء  الشقلبة  )كبداية(_  الامامية  الدحرجة  _    البطيء  ) 
  علي جهاز عارضة التوازن علي اليدين (   السريعةالشقلبة الامامية 

 هدف البحث: 
 - نصف الكرة الهوائية على كل من: BOSU Ballيهدف البحث الي التعرف على تأثير تدريبات 

 المتحرك( لأفراد عينة البحث. –التوازن )الثابت  -1
 . لأفراد عينة البحث  التوازن  ةالثقة الرياضية على جهاز عارض -2
الامامية )كبداية(_ الشقلبة الخلفية البطيء _ الشقلبة الامامية السريعة علي    ) الدحرجة  المتغيرات المهارية  -3

 لأفراد عينة البحث. على عارضة التوازن اليدين ( 
 البحث: فروض 

توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  للمجموعة الضابطة في جميع    – 1
 المتغيرات )قيد البحث( لصالف القياس البعد  

توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في جميع    - 2
 المتغيرات )قيد البحث( لصالف القياس البعد 

  في جميعالقياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  متوسطيبين  ارحصائيتوجد فروق دالة   -3
ولصالف المجموعة التجريبية  (قيد البحث )المتغيرات   

 المصطلحات: 
   BOSU Ballنصف الكرة الهوائية 
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سنتيمتر    55قاعدة مسطحة قطرها    على هو جهاز لتدريب وتحسين التوازن والقوة وهو عبارة عن نصف كرة  
  60الوجهين الكرو  والمسطف ومزود بحبلين مقاومة من جانبي قاعدته طول الواحد منهما    علىيتم استخدامه  
 كجم )تعريف اجرائي(  7سنتيمتر بما يقابل ثقل وزنه  120شد له يصبف طوله   أقصيسنتيمتر وعند 

 Statical Balance الثابتالتوازن 
 ( 98 :18)هي القدرة التي تمكن اللاعب من الاحتفاظ بوضعه ساكنا 

 Dynamical Balanceالتوازن المتحرك 
الاحتفاظ بالتوازن خلال الاداء الحركي اثناء اداء الحركات او التمرينات في ا  وضع سواء    علىقدرة الفرد    هي

 ( 140:31) من المشي او الجر  
 Job training الوظيفي:التدريب 

تنتقل مباشرة الي رياضة الرياضي. ومن هنا جاءت كلمة "   تمرينات يتم فيه تدريب سلاسل حركية محددة 
 ( 12:17) المنافسة.الوظيفة التي يجب أن تقوم بها أجزاء الجسم أثناء  علىحيث يعتمد   ".وظيفي

 السابقة:الدراسات 
تأثير جهاز نصف الكرة الهوائية على بدراسة عنوانها "  (7)(م2013)   "إيمان وجيه ، إيمان عبد الله  "قامت  -1

وتهدف الدراسة رلى رعداد    "،الحركيكرة السلة والتعبير    فيوالمهارى للطالبات المتعثرات    البدنيالمستوى  
تأثيره على المستوى    تدريبيبرنامج   للطالبات المتعثرات باستخدام جهاز نصف الكرة الهوائية للتعرف على 
كرة السلة   فيالثلاثية(    التصويب   –السليمة    التصويب )  مهارتي  فيوالمهارى لدى الطالبات المتعثرات    البدني

للتغير    الحركيالتعبير    في(  Pas Assemble – Sissonne Fermée)  ومهارتي المئوية    في والنسب 
المتعثرات    البدنيالمستوى   للطالبات  والتعبير    في والمهارى  السلة  المنهج  الحركيكرة  الباحثتان  واستخدم   ،
( طالبة متعثرة خضعت  11، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مجموعة تجريبية أولى قوامها )التجريبي
( طالبة متعثرة خضعت  11باستخدام جهاز نصف الكرة الهوائية ومجموعة تجريبية ثانية قوامها )  البدنيللتدريب  
التربية الرياضية    البدنيللتدريب   الثالثة بكلية  الفرقة  بدون استخدام جهاز نصف الكرة الهوائية من طالبات 

أثبتت فاعليتها  للبنات جامعة حلوان، وأشارت أهم النتائج رلى التدريبات البدنية باستخدام نصف الكرة الهوائية  
 . الحركيكرة السلة والتعبير  فيوالمهارى للطالبات المتعثرات  البدنيعلى المستوى   الإيجابيبالتأثير 

على مستوى   الهوائيفاعلية استخدام جهاز نصف الكرة  "بدراسة بعنوان    (30()2018")عبدالله  هاني"قام   -2
وتهدف الدراسة الى التعرف على فاعلية    "الهجوم المضاد لمهارة السقوط على الرجلين لدى المصارعين
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على مستوى الهجوم المضاد لمهارة السقو  على الرجلين لدى المصارعين،    الهوائياستخدام جهاز نصف كرة  
وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مجموعة تجريبية وضابطة كل  ،  التجريبيواستخدم الباحث المنهج  

  ( سنه، وأشارت أهم النتائج رلى 18تحت )م  2015/2016  الرياضيحرة خلال الموسم  ( مصارع  12منهما )
تحسين معض المتغيرات البدنية لدى   فيساهم ايجابيا  الهوائيالبرنامج المقترح باستخدام جهاز نصف الكرة 

تحسين مستوى الهجوم المضاد لمهارة السقو  على الرجلين لدى   فيالمصارعين بالإضافة انه ساهم ايجابيا 
 المصارعين. 

مقارنة بين تأثيرات  "بدراسة عنوانها    (36)مMutlu Cut and all"(2016)وآخرون    كوي   تلي ما"قام   -3
التعرف على التأثير  وتهدف الدراسة رلى    "،حركات الكاحل  فيأنماط تمرينات توازن مختلفة على التحكم  

، وقوام عينة  التجريبي، واستخدم الباحثون المنهج  الناتج من برامج تدريبات التوازن على الأفراد الأصحاء
وحدة زمنها    12أسابيع بواقع    4سنة وتم التدريب لمدة    21شاب متوسط أعمارهم    12شابة و   16البحث  

باستخدام    30 رلى  BOSU ballد يقة  النتائج  أهم  وأشارت  والتحكم  ،  التوازن  وقوة   فيتحسين  الكاحل 
 .BOSU ballعضلات الكاحل باستخدام  

كارادنزلى"  ت قام -4 عنوانها    (38م()2019)"Zeynep İnci KARADENİZLİ  زينب  "تأثير بدراسة 
الانفجارية    الديناميكيالتوازن   الهوائية    فيوالقوة  الكرة  باستخدام نصف  النزال"،   فيالتمرين   رياضات 

رياضات النزال )التايكوندو    فيوتهدف الدراسة رلى التحقيق من آثار التدريب باستخدام نصف الكرة الهوائية  
تاى(  – التوازن   المواى  المنهج    الديناميكيعلى  الباحثة  واستخدمت  الانفجارية،  ، وطبقت  التجريبيوالقوة 

مقسمين لمجموعتين )تجريبية    وزجىطلاب كلية علوم الرياضة بجامعة  من  رياضيًا متطوعًا    30الدراسة على  
ضابطة(، وأشارت أهم النتائج رلى وجود فروق ذات دلالة رحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة    -

 يم التوازن    ف بالقدم اليمنى، هناك فرق ذو دلالة رحصائية    العمود  يم القوة الانفجارية للوثب    فيالضابطة  
 وبعض القوة الانفجارية.  الديناميكي

تأثير التدريب الوظيفي باستخدام أداة التي بو   بعنوان: دراسة  (5م()2022)  "أسماء عبد الرازق "    قامت  -5
الباحثة المنهج التجريبي    استخدمت ،    علي التوازن الديناميكي وبعض المهارات الأساسية في كرة الطائرة

باستخدام التصميم التجريبي ذ  المجموعة الواحدة ذات القياس القبلي البعد  ، وكانت أهم النتائج وجود  
فروق ذات دلالة رحصائية بين القياس القبلي والبعد  للمجموعة التجريبية في  ياس التوازن الديناميكي  

بين   ما  التحسن  نسب  وتراوحت   ، البعد   القياس  لصالف  ،  %5,80والثابت  ستروك    % 13,86لاختبار 
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اليسار )أ( ، وفروق في المهارات الأساسية لصالف المجموعة التجريبية ما بين    جهةلاختبار الانحراف  
 لمهارة دقة الارسال من اعلي .  %40,66لمهارة التمرير من أسفل  14،45%

")"قامت   -6 عسكر  بعنوان  (  6م()2022ايمان  دراسة   :( تدريبات  تأثير   "Bosu Ball التوازن علي   )
وقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبي بالتصميم    لبراعم الجودو"  ررا ندو   الشبووالارتكاز بعد الرمي أثناء  

( سنة  13ضابطة يمثل مجتمع البحث براعم الجودو تحت )   والأخرى التجريبي لمجموعتين احداهما تجريبية  
للجو  المصر   الاتحاد  في  والمسجلين  الشر ية  بمدينة  الرياضي  الشر ية  الرياضي  ناد   للموسم  دو 

( وتم استبعاد  10( لاعب ) 26م وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والبالغ عددهم ) 2021م/ 2020
( لاعبين بطريقة عشوائية بهدف اجراء الدراسة الاستطلاعية  5لاعب واحد بسبب الإصابة ، وتم سحب )

( لاعبين ،  10ضابطة وتجريبية قوام كل منها )  عليهم ، وباقي العينة تم تقسيمهم بالتساو  الي مجموعتين
(  0,005( أد  الي حدوث فروق دالة احصائيا عند مستو  )Bosu Ballهم النتائج البرنامج التدريبي )وكانت ا 

بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في )التوازن و القدرة علي الارتكاز بعد الرمي ( 
  لصالف القياس البعد  . 

 فاعلية التدريب الوظيفي باستخدام الحبال المطاطة "  دراسة بعنوان    (:9)م(  2020")رانيا عبد اللطيفقامت    -7
الظهر    على  بناجي لسباحه  الرقمي  والمستوي  البدنية  المتغيرات  المنهج    "بعض  الباحثة  استخدمت  وقد 

 ذو القياس القبلي البعد  لمجموعه تجريبية واحده وذلك لمناسبته لطبيعة البحث. التجريبي بالتصميم التجريبي  
والمعتمدتين من الاتحاد المصر  للجمباز تحت   الغربيةبمحافظة    سباحةيتمثل مجتمع البحث في ناشئين  

وذلك    ناشئة،(  15وعددهم )  بالغربية  كاسل  جسبور تن ويمثل عينة البحث من ناشئين نادى    سنوات،  16سن  
ريب الوظيفي  وكانت اهم النتائج البرنامج التد   للتجربة،( ناشئين  16سحب عدد )  م وتم  2020/   2019  موسملل

المطاطة الحبال  )  باستخدام  مستو   عند  احصائيا  دالة  فروق  حدوث  الي  متوسطات  0,005أد   بين   )
لصالف    الرقمي لسباحة الظهربعض القدرات البدنية ومستوى  القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في  

   البعد .القياس 
 اجراءات البحث 

البحث: منهج   
تجريبية لمناسبتهما لطبيعة هذه    والأخرى رحداهما ضابطة  لمجموعتيناستخدمت الباحثة المنهج التجريبي 

 الدراسة 
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 البحث: مجتمع وعينة 
بكليببببة  جمببببباز تخصببببص  الثالثببببةالفرقببببة طالبببببات  مببببنالبحببببث بالطريقببببة العمديببببة  مجتمببببع وعينببببة اختيببببار تببببم

 م 2025/  2024 الجبببببببامعي للعبببببببام الاولالفصبببببببل الدراسبببببببي  الزقبببببببازيق بجامعبببببببةالتربيبببببببة الرياضبببببببية بنبببببببات 
 والأخبببببببرى تبببببببم تقسبببببببيمهم البببببببي مجمبببببببوعتين متسببببببباويتين احبببببببداهما تجريبيبببببببة  ،طالببببببببة( 90) قبببببببوامهن والببببببببالغ

( طالبببببببات عشببببببوائيا 30عببببببدد ) باختيببببببارثببببببم قامببببببت الباحثببببببة  طالبببببببة،( 30ضببببببابطة قببببببوام كببببببل مجموعببببببة )
 كعينة استطلاعية من نفس مجتمع البحث وخارج عينه البحث الاساسية.

 :البحث عينة تجانس-
 للتأكد من وقوعها تحت المنحني الاعتدالي الكلية البحث  عينة  أفراد  بين التجانس ايجاد  تم

 (. 1) بالجدول  موضف هو كما  (المهارية النفسيةالمتغيرات البدنية،  ، متغيرات النمو) التالية القياسات  في وذلك
 ( 1)ل وجد

                                                                                                                                   المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الالتواء للمجتمع البحث)التجانس(

   90ن=

وحدة   المتغيرات
 القياس 

معامل   الوسيط  الانحراف المتوسط
 الالتواء

المتغيرات 
 الاساسية 

 0,62 20 0,72 19,85 سنة   السن

 0,71 163 2,89 162,31 سم الطول 

 1,93 65 2,57 63,31 كجم الوزن 

المتغيرات 
 البدنية

 0,62 32 2,08 31,57 ث اختبار التوازن الثابت  

 0,17 65 5,31 61,47 درجة اختبار التوازن المتحرك 

 غيراتالمت
 المهارية

 0,52 9 1,25 8,78 درجة الدحرجة الأمامية 

 0,08- 8 0,68 8,02 درجة الخلفية البطيئة  الشقلبة

 1,02- 7 1,02 7,35 درجة الشقلبة الامامية السريعة باليدين

 0,67- 45 3,54 45,80 درجة الثقة الرياضية            

   البحث تجانس   علىمما يدل  3±ان جميع المتغيرات قيد البحث ينحصر ما بين   
                                                                                  البحث:تكافؤ مجموعتي 

توزيع أفراد عينة البحث الاساسية تم تقسيمها الي مجموعتين احداهما    اعتداليةبعد أن تأكدت الباحثة من 
هو موضف بالجدول رقم  االبحث( كمايجاد التكافؤ بينهما في المتغيرات )قيد  ضابطة وتم والأخرى تجريبية 

(2)       
 ( 2)جدول 

 دلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياسين القبليين للمتغيرات قيد البحث
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 30=2=ن1ن

وحدة   المتغيرات
 القياس 

القياس القبلي  
للمجموعة 

 الضابطة 

لي  بالقياس الق 
للمجموعة 
 التجريبية  

قيمة  
 )ت( 

 ع م ع م

المتغيرات 
 الاساسية 

 0,346 0,76 19,80 0,73 19,86 سنة السن

 0,134 2,86 162,30 2,89 162,10 سم الطول 

 0,194 2,61 63,30 2,70 63,16 كجم الوزن 

المتغيرات 
 البدنية

 0,120 2,13 31,70 2,15 31,63 ث اختبار التوازن الثابت  

 0,174 5,004 61,70 5,38 61,63 درجة اختبار التوازن المتحرك 

يرات غالمت
 المهارية

 0,200 1,31 8,73 1,27 8,80 درجة الدحرجة الأمامية 

 0,183 0,66 8,03 0,73 8,06 درجة الخلفية البطيئة  الشقلبة

الشقلبة الامامية السريعة  
 باليدين 

 0,123 1,03 7,36 1,06 7,40 درجة

 0,246 3,47 45,90 3,86 46,13 درجة  الثقة الرياضية            

بين القياسين القبليين  توجد فروق غير دالة احصائيا ( 2يتضف من الجدول ) ،2,02 يمة )ت( الجدولية = 
 للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات قيد البحث.

 البيانات:وسائل وادوات جمع 
 الاستمارات 

 ( 1)مرفقاستمارة اسماء السادة الخبراء وفقا للترتيب الابجد   - 1
 ( 2مرفق )      التدريبي(العمر  –الوزن  –الطول – السن ) النمواستمارة جمع البيانات الخاصة بمتغيرات   - 2
استمارة استطلاع رأ  الخبراء لتحديد المدة الزمنية للتطبيق وعدد الوحدات الاسبوعية وزمن الوحدة  - 3

 ( 3مرفق)التدريبية 
المناسبة للمرحلة السنية قيد   والمتحركاستمارة استطلاع رأ  الخبراء لتحديد اختبارات التوازن الثابت   - 4

 (4مرفق)البحث 
 الاجهزة والادوات 

 لقياس الطول والوزن  السنتميترجهاز  – 1
 اداة نصف الكرة الهوائية – 2
 ساعة ايقاف  – 3
 شرائط ملونه  – 4
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 ( 5)مرفق  الاختبارات والمقاييس
 لقياس التوازن الثابت  اختبار الوقوف على عارضة بمشط القدم – 1 
 اختبار باس المعدل لقياس التوازن المتحرك – 2

 تقييم الاداء
لما كان التقييم في رياضة الجمباز يعتمد علي الملاحظة العلمية ، لذا تم الاستعانة بلجنة من أعضاء هيئة  
التدريس بشعبة الجمباز بكلية التربية الرياضية مكونة من اربع حكام ممن يمتلكون درجات علمية عالية وذلك 

 لتقييم مستو  الأداء المهار  للمهارات قيد البحث  
 للتسجيل   المعدة  الاستمارة   في  وذلك  درجة  (15- 0تم تقييم المهارة بالدرجات حيث تنحصر الدرجة ما بين ) •

 (. خمس درجات ) بواقع مهارة علي عارضة التوازن  لكل التقييم معايير تضمنت  حيث  (6) مرفق
 .موضوعية القياس لضمان البعد  القياس في الأداء مستو    بتقييم  اللجنة نفس قامت  ثم

  : مقياس حالة الثقة الرياضية-
( 1995( بتصميم قائمة الثقة الرياضية وقام بتعريبها "حسن علاوى" ) 1986)   R. Vealeyقامت روبين فيلى  

القائمة من ثلاثة عشر عبارة ريجابية، تقوم الطالبة   الثقة الرياضية، وتتكون  القائمة رلى  ياس سمة  وتهدف 
رياضية  ( نقا  بحيث تتحدد درجة الثقة ال9بتدوين استجاباتها على عبارات القائمة على مقياس مدرج من ) 

 (. 9( درجة مرفق )117 –  13التي يتميز بها بصفة عامة، وتتراوح درجة القائمة ما بين )
 الدراسة الاستطلاعية  

البببببببدراسبببببببببببببببببببببة   رجبراء  مبن    فبي  الاسببببببببببببببتبطبلاعبيبببببببةتبم  البزمبنبيبببببببة   م 2024/ 13/10  البي  م 1/10/2024البفبتبرة 
 :للآتي 
 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة بالبحث. -
الاسبتمارات المعدة لهذا  فيتدريب المسباعدين على طرق رجراء الاختبارات قيد البحث وكيفية تدوين النتائج    -

 تطبيق وتنفيذ البرنامج. فيالغرض وعلى المساعدة 
لطالبات تخصببببببص جمباز  المقترحة ومعرفة مدى مناسبببببببتها    BOSU ballالتمرينات باسببببببتخدام أداة تجربة    -

 .الفرقة الثالثة
المقترحة فى ضوء ما رتفقت علية نتائج    BOSU ballتمرينات باستخدام أداة  تحديد وتقنين متغيرات حمل ال  -

 الدراسات المرجعية.
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 المعاملات العلمية للعينة الاستطلاعية  
 :اولا الصدق

 ( 3جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين غير المميزة والمجموعة المميزة في متغيرات قيد البحث

 30ن=                                                                                                               

وحدة   المتغيرات

 القياس 

المجموعة عير 

 المميزة

قيمة  المجموعة المميزة 

 )ت( 

 ع م ع م

المتغيرات 

 البدنية

 3,758 3,81 34,36 2,02 31,40 ث اختبار التوازن الثابت   

 2,962 8,13 66,63 5,69 61,26 درجة اختبار التوازن المتحرك 

 تالمتغيرا

 المهارية

 8,965 1,43 11,93 1,23 8,83 درجة الدحرجة الأمامية 

 9,331 1,62 10,96 0,66 7,96 درجة الدحرجة الخلفية البطيئة 

 4,422 3,19 10 0,98 7,30 درجة الشقلبة الامامية السريعة باليدين 

كل   احصائيا بين( وجود فروق دالة 3تضف من الجدول )، ي2,02=  0,05 يمة )ت( الجدولية عند مستو  
 المجموعة الغير مميزة والمجموعة المميزة في المتغيرات قيد البحث للصالف القياس المجموعة المميزة.

  ثانيا: الثبات الاختبارات
 ( 4جدول )

 بين القياسين التطبيق الاول واعادة التطبيق في المتغيرات البدنية والمهارية  طالارتبامعامل 

 30ن=                           

وحدة   المتغيرات

 القياس 

 قيمة )ر(  إعادة التطبيق  التطبيق الاول 

 ع م ع م

المتغيرات 

 البدنية

 * 0,869 2,55 31,63 2,02 31,40 ث اختبار التوازن الثابت   

 * 0,988 5,87 61,43 5,69 61,26 درجة اختبار التوازن المتحرك 

 تالمتغيرا

 المهارية

 * 0,957 1,24 8,90 1,23 8,83 درجة الدحرجة الأمامية 

 * 0,851 0,66 8,03 0,66 7,96 درجة الدحرجة الخلفية البطيئة 

 * 0,936 1,03 7,36 0,98 7,30 درجة الشقلبة الامامية السريعة باليدين 

( وجود علاقة ارتباطية بين كل  4يتضف من الجدول ) 0,355= 0,05 يمة )ر( الجدولية عند مستو  
 التطبيق الاول واعادة التطبيق في المتغيرات البدنية والمهار  قيد البحث.

 - المعرفي:   العلمية التحصيل المعاملات 
 :الداخليصدق الاتساق 

بحسبباب دلاله معامل الارتبا  بين درجة كل محور والدرجة الكلية لمحاور   الداخليتم حسبباب صببدق الاتسبباق  
 يالتال( 5الجدول ) فيالاستبيان باستخدام معامل الارتبا ، ويتضف ذلك كما 
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 صدق الاستبيان بين كل عبارة والمجموع المحور 

 30ن=                                                                                                                   

 الثقة الراضية 

 معامل الارتباط رقم العبارة  معامل الارتباط رقم العبارة 

1 0,648 * 8 0,863 * 

2 0,801 * 9 0,581 * 

3 0,753 * 10 0,758 * 

4 0,524 * 11 0,500 

5 0,364 * 12 0,396 * 

6 0,792 * 13 0,500 * 

7 0,780 *   

ارتباطية بين   العبارات علاقة( توجد 5يتضف من الجدول ) ،0,355= 0,05 يمة )ر( الجدولية عند مستو  
 صدق العبارات الاستبيان قيد البحث. علىكل عبارة والمجموع المحور الذ  ينتمي الية مما يدل 

 . ثانيا: ثبات الاستبيان
 ( 6)جدول 

 بين القياسين التطبيق الاول واعادة التطبيق للاستبيان  طالارتبامعامل 

 30ن=                                                                                                              

 الثقة الرياضية 

 معامل الارتباط رقم العبارة  معامل الارتباط رقم العبارة 

1 0,971 * 8 0,987 * 

2 0,975 * 9 0,979 * 

3 0,972 * 10 0,994 * 

4 0,990 * 11 0,661 * 

5 0,983 * 12 0,822 * 

6 0,865 * 13 0,993 * 

 * 0,957 المجموع الكلي * 0,895 7

( وجود علاقة ارتباطية بين القياسين  6يتضف من الجدول ) ،0,355= 0,05 يمة )ر( الجدولية عند مستو  
 قيد البحث  الاستبيانثبات   علىالتطبيق الاول واعادة التطبيق مما يدل 

 ( 7  )مرفق المقترحالبرنامج 
 :الاسس العلمية للبرنامج 

 .العدد الأقصى للتكرارات تحديد شدة الحمل من خلال  •
بداية   فيمراعاة عملية التناسببببببب بين شببببببدة وحجم التدريب بحيث تزداد الأحجام التدريبية وتقل الشببببببدة   •

 .التدريبيثم يحدث العكس على نهاية البرنامج بحيث تزداد الشدة ويقل الحجم  التدريبيالبرنامج 
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مراعاة أن تكون درجات الحمل بين الوحدات التدريبية وبين الأسببببببببببببابيع التدريبية ذاتها تسببببببببببببير بطريقة   •
 ومتنوعة )من حيث عدد المجموعات والتمرينات(. تموجيه

 للبرنامج:الأسس والقواعد العامة 
 وضعت من أجله.  الذ أن تحقق التمرينات الهدف  -
 . BOSU ballالتأكد من الأداء السليم للتمرينات باستخدام أداة  -
 التمرينات من السهل للصعب ومن البسيط رلى المركب. فيمراعاة مبدأ التدرج  -
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة أثناء التدريب.  -
 توافر الإمكانات والأدوات والأجهزة المناسبة لطبيعة البرنامج. -

   للبرنامج:الفترة الزمنية 
على البدراسببببببببببببببات المرجعية   والاطلاع المرجعيتم تحبديبد الفترات الزمنيبة للبرنبامج المقترح بعبد المسببببببببببببببف       

أسبابيع بواقع   8ليصببف  والتدريب الرياضبي    لجمبازاواسبتطلاع رأ  الخبراء في مجال رياضبة العربية والأجنبية  
 وحده.2160زمن البرنامج ككل  د يقة 90وحدة وزمن الوحدة الواحدة  16 بإجماليأسبوعيا  وحدة 2

 ق(  90تقسيم الوحدة التدرييبة : )
 ق ( 10: ) الجزء التمهيدى -

 .تهيئة الجسم للنشا وهو الجزء الخاص بتهيئه الناشئات من خلال 
 ق (20: ) لجزء الاساسى الاعداد البدنيا -

 الناشئات .تنمية الصفات البدنية العامة لدى ويتمثل فى 
 ق(20) (ball Bosuالاعداد البدني الخاص )تدريبات -

 . تدريبات الجيرتونيكث بإستخدام البدنية قيد البحالقدرات تنمية ويتمثل فى 
 ق( 30) التدريب المهارى   الجزء الاساسى -

 قيد البحث . اتقان المهارةويتمثل فى تدريبات على 
 ق( 10) الجزء الختامي -

  أداء بعض التمرينات للاسترخاء لتهدئة عضلات الجسمويتمثل فى 
 رجراءات تنفيذ التجربة 

 أولا: القياسات القبلية  
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 البحث( )قيد  البدنية والمهارية  لمتغيرات ل  للمجموعتين الضببببببابطة والتجريبية  تم رجراء القياسببببببات القبلية
 العينة قيد البحث . علي م14/10/2024وذلك يوم 

 ثانيا: التجربة الأساسية 
  BOSU ballباسببتخدام أداة طبيق الوحدات التدريبية  بت  الباحثة قامت   القبلية،  القياسببات   من  الانتهاء بعد       

  رلى يومم 16/10/2024  في الفترة منم 2025-م 2024للعببام الجببامعي    المقترح على المجموعببة التجريبيببة
 السبببببببببببت من يوم    ،وذلك(  16)  بإجماليالأسبببببببببببوع   فيوحدات    2أسببببببببببابيع( بواقع  8، لمدة )م  12/12/2024

يوم    30/1/2021الموافق   البرنببببببامج    7/4/2021الموافق    الاربعبببببباءرلى  تطبيق  تم  على    التقليببببببد بينمببببببا 
 التدوير بين المجموعات في توقيت التطبيق. مرعاه، مع المجموعة الضابطة خلال نفس الايام

 ثالثا: القياسات البعدية 
م لجميع  15/12/2024  لكل من المجموعة التجريبية والضببابطة وذلك يومتم رجراء القياسببات البعدية 

 القبلية.بنفس شرو  وترتيب القياسات الاختبارات )قيد البحث( السابقة 
 الإحصائية: المعالجات 
،  الحسبببببببابي ضبببببببوء هدف وفروض البحث تم اسبببببببتخدام المعالجات الإحصبببببببائية التالية )المتوسبببببببط   في

نسبببببببببببببة    ،LSD يمة   التباين،تحليل   ،Z يمة   الارتبا ، الالتواء معامل، معامل المعيار  الوسببببببببببببيط، الانحراف  
 .(التحسن
 النتائج:عرض 

 ( 7)جدول 

 والبعدي للمجموعة الضابطة للمتغيرات قيد البحث  يدلالة الفروق بين القياسين القبل

 30ن=                                                                                                            

وحدة   المتغيرات

 القياس 

القياس القبلي  

للمجموعة 

 الضابطة 

القياس البعدي  

للمجموعة 

 الضابطة  

قيمة 

 )ت( 

نسبة 

التحسن  

% 

 ع م ع م

المتغيرات 

 البدنية

 %6,73 3,065 3,56 33,76 2,15 31,63 ث اختبار التوازن الثابت   

 %4,23 2,791 4,63 64,06 5,38 61,63 درجة اختبار التوازن المتحرك 

 

المتغيرات 

 المهارية

 %9,43 3,542 1,03 9,63 1,27 8,80 درجة الدحرجة الأمامية 

 %9,55 3,133 1,20 8,83 0,73 8,06 درجة البطيئة   ةالشقلبة الخلفي

الشقلبة الامامية السريعة  

 باليدين 

 %11,21 2,386 1,86 8,23 1,06 7,40 درجة

 %7,21 2,743 7,44 49,46 3,86 46,13 درجة الثقة الرياضية         

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 
الخامسالعدد  التاسعالمجلد   

م 2025يوليو   

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية 
 https://sjmin.journals.ekb.eg    رابط المجلة

 

 

- 69 - 
 

 القبليفروق دالة احصائية بين القياسين  ( توجد7من الجدول )  ، يتضح2,045قيمة )ت( الجدولية = 
 القياس البعدي للمتغيرات قيد البحث.  الضابطة للصالح والبعدي للمجموعة

 ( 8)جدول 

                                                                                                                                  والبعدي للمجموعة التجريبية للمتغيرات قيد البحث يدلالة الفروق بين القياسين القبل

 30ن=

وحدة   المتغيرات

 القياس 

القياس القبلي  

 للمجموعة التجريبية 

القياس البعدي  

 للمجموعة التجريبية 

قيمة 

 )ت( 

نسبة 

التحسن  

 ع م ع م %

المتغيرات 

 البدنية

 %29,43 4,785 11,27 41,03 2,13 31,70 ث اختبار التوازن الثابت 

اختبار التوازن  

 المتحرك

 %13,29 5,149 9,07 69,90 5,004 61,70 درجة

المتغيرات 

 المهارية

 %20,27 7,271 0,97 10,50 1,31 8,73 درجة الدحرجة الأمامية 

الخلفية  الشقلبة

 البطيئة

 %24,90 5,174 2,05 10,03 0,66 8,03 درجة

الشقلبة الامامية  

 السريعة باليدين 

 %29,48 5,437 2,19 9,53 1,03 7,36 درجة

 25,05 5,780 12,07 57,40 3,47 45,90 درجة الثقة الرياضية           

 القبليفروق دالة احصائية بين القياسين  ( توجد 8يتضف من الجدول ) ،2,045 يمة )ت( الجدولية = 
 التجريبية للصالف القياس البعد  للمتغيرات قيد البحث.  والبعد  للمجموعة

 ( 9)جدول 

 دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات قيد البحث 

 30= 2=ن 1ن                                                                                                        

وحدة   المتغيرات

 القياس 

القياس البعدي  

للمجموعة 

 الضابطة 

القياس البعدي  

للمجموعة 

 التجريبية  

قيمة 

 )ت( 

 ع م ع م

المتغيرات 

 البدنية

 3,366 11,27 41,03 3,56 33,76 ث اختبار التوازن الثابت   

 3,136 9,07 69,90 4,63 64,06 درجة اختبار التوازن المتحرك 

المتغيرات 

 المهارية

 3,343 0,97 10,50 1,03 9,63 درجة الدحرجة الأمامية 

 2,754 2,05 10,03 1,20 8,83 درجة الخلفية البطيئة   الشقلبة

 2,471 2,19 9,53 1,86 8,23 درجة الشقلبة الامامية السريعة باليدين 

درجة  الثقة الرياضية    49,46 7,44 57,40 12,07 3,076 

البعديين  فروق دالة احصائية بين القياسين  ( توجد 9يتضف من الجدول )، 2,092 يمة )ت( الجدولية = 
 القياس البعد  المجموعة التجريبية للمتغيرات قيد البحث. والتجريبية للصالفالضابطة  للمجموعتين
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 النتائج:مناقشة 
  ومنهجه   وفروضه  البحث   أهداف   رطار  وفي  الباحثة  اليها  توصلت   التي  للنتائج  السابق  العرض   خلال  من   

 :خلال من وذلك  النتائج هذه  مناقشة يتم سوف النظرية والقراءات  مرتبطةال  الدراسات  بنتائج واسترشادا
   ( الجدول  الضابطة 7يتضح من  للمجموعة  والبعدي  القبلي  القياسين  بين  دالة احصائية  فروق  ( وجد 

 .  للمتغيرات قيد البحث للصالح القياس البعدي
والذ    تتبعهطبيعة البرنامج التقليد  الذ     استمرارية وانتظام الطالبات و   اليهذه الفروق  وترجع الباحثة     

،كما يحتو  علي    الطالبات بتوافق جيد بما يتناسب مع    ويحتو  علي تمرينات تؤد  في اتجاهات مختلفة  
تعمل علي المجموعات العضلية الصغيرة والكبيرة بالجسم بنظام وتتابع وبشكل انسيابي متصل    للتوازن   تمرينات 

لها تأثير فعال علي اكتساب التوازن بما يتناسب مع المهارات المختارة والمناسبة مما ساعد علي اداء المهارات 
ومما لاشك ان البرنامج  ،  سرعة وقوة نتيجة انقباضات عضلية سريعة وقصيرة وقوية للعضلات العاملة    بأقصى

التقليد  يهتم بالنواحي البدنية والمهارية لذلك اثر علي مستو  الطالبات في المتغيرات البدنية والمهارية )قيد  
 ( فقد لاحظت الباحثة أن التحسن كان طفيفا النفسيأما بالنسبة للثقة الرياضية )الجانب البحث(،

تكرار التطبيق يقلل من معدل الأخطاء تدريجياً    ن أ  (28( ) 2002)"مفتي إبراهيم"هذا يتفق مع ما اشار رليه    
ويعمل على تجانس الأداء واكتشاف مفاتيف الأداء الصحيف للمهارة، وتلقى تعليمات بالتغذية المرتدة للأداء  

 . الصحيف يساعد على تطبيق المهارة بشكل فعال
ان البرامج التدريبية لابد وان  (22(")2009محمد حامد شداد )"،(23(")2009"محمد شوقي كشك)وير      

تكون شاملة ومتكاملة لتطوير الجوانب البدنية لنوع التخصص الممارس ، كما ان تنمية التوازن يعمل علي  
المهارات  تطور  واضف علي  تأثير  من  لها  لما  الجسم  اجزاء  وبين  العضلية  المجموعات  بين  التناسق  ايجاد 

 المهار  ويعمل  للأداءعلي اتخاذ الوضع المناسب للاتزان الصحيف والمناسب  اللاعبةالمتنوعة مع زيادة قدرة 
بهدف استغلالها بالكامل وبفاعلية    اللاعبينعلي التنظيم الفعلي للتأثيرات المتبادلة للقو  الداخلية المؤثرة علي  

 لتحقيق افضل النتائج  
اشارت الي ان التدريب   يوالت  (10")م(2022)سارة يحي عزب"وتتفق هذه النتائج مع ما توصل اليه دراسة   

يحدث تغيرات بدنية مختلفة تشمل جميع أجزاء الجسم ويساعد علي تنمية القدرات الحركية    ذاتهالرياضي في حد  
 والارتقاء بمستو  وفاعلية الأداء المهار  
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توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطي القياسين القبلي  "    علىوبذلك يتحقق صحة الفرض الاول الذ  ينص  
 والبعدي للمجموعة الضابطة في جميع المتغيرات )قيد البحث( لصالح القياس البعدي "

وترجع    ( وجود فروق دالة احصائيا في المتغيرات )قيد البحث( للمجموعة التجريبية8يتضح من جدول )
كأداة مساعدة    Buso Ballأداة  البرنامج المقترح الخاص بالتدريب الوظيفي باستخدام الباحثة هذه الفروق الي 

والتي تضمنت تمرينات متنوعة وايجابية ،كما ان التدرج في شدة الحمل ساعدت علي تحسن المتغيرات )قيد 
مما ساعدهم علي اداء المهارات )قيد البحث( بشكل صحيف وسهل    للطالبات وتحسن الحالة البدنية    (البحث 

مما يدل علي فاعلية البرنامج المستخدم في رفع    أثناء الأداء المهار    الرياضية الثقة    اكتساب   مما ساعد علي
ساعد علي تحسين    الجمبازفي رياضة    الأدوات الحديثةمما يدل علي ان استخدام    ونفسيا   بدنيا  الطالبات مستو   

وتنفيذ الواجب الحركي  والنفسي التي بدورها ساهمت في الارتقاء بفاعلية الاداء المهار  النفسية اللياقة البدنية و 
،حيث يعتبر مستو  الاداء هو محصلة الحالة التدريبية    عند الاداءبالنفس  الاتزان والثقة  المطلوب والقدرة علي  

وزيادة قدرتهم علي الاحتفاظ بالتوازن في اتجاهات مختلفة لتحقيق    ، النفسيةالمهارية،  في جميع النواحي البدنية  
 الاداء السريع والمميز

"  (26) م(  2008)  سالم  العال، محمد عبد  محمود (،"9)م(  2009)محمد"  رانيا سعيد  " وهذا ما أكده كل من  
  القوة الي تحسين    الحديثة أدىالأدوات    باستخدام  بان التدريب الوظيفي  (5)م(  2002أسماء عبد الرازق )

البدنية بنسب متفاوتة بالإضافة الي تحسن مستو     والمرونةوالقدرة العضلية   والتوازن وغيرها من المتغيرات 
 المهار .الأداء 

الي اهمية استخدام الادوات في التدريب لما لها من اهمية في تكوين  "  م(2002"صلاح سليمان )حيث يشير     
 ( 82:12) ةبالمسؤوليالاتجاهات الوجدانية وزيادة قوة الانتباه وفاعلية الاداء والشعور 

  "مالتي،(35)(م2016)"et all Mark Strom واخرون  سااااتلون مارك   "ويتفق ذلك مع دراسبببببببة كلا من   
نرمين أحماد “(،  30))م  2018)هااني جعفر الصااااااااااادق"،(36()م2016)"et all Mutlu Cuğكوج واخ
تطوير وتحسين    في  ريجابيلها تأثير    BOSU ballباستخدام اداة  في ان التمرينات  29) )(م  2012)“سميح  

  والمهارى  البدنيكلا الجانبين 
تقوية اوتار واربطة مفصبل   علىتعمل  Buso Ballالباحثة ان التدريبات الوظيفية المسبتخدمة بأداة  وتؤكد     

  باسببببتخدامالكاحل والركبة وتعتبر من الادوات الاسبببباسببببية لتنمية التوازن وتحسببببين الثقة الرياضببببية وان التدريب  

https://sjmin.journals.ekb.eg/
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Cu%26%23x0011f%3B%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26878257
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الأدوات الحديثة المسبببببباعدة يسبببببباعد علي الثقة بالنفس وبذل المزيد من الجهد وعدم الإحسبببببباس بالملل وبالتالي  
 يساعد ذلك علي زيادة الدافعية في التدريب 

ن  على أ (  20م( )2001")إسماعيل  ماجدة"،"شمعون   العربي،"(4)م(2000")كامل  ةمن “أسامكلا    ويتفق   
بالنفس هامة   الجهد من    وبجعلهلذاته    الرياضيالفرد  بتقدير    لارتباطها الثقة  الثقة  أيبذل  التفوق وتتكون  جل 

بالثقة    الاهتمامبالنفس نتيجة تقدم قدراتهم البدنية والمهارية وذلك من خلال التكامل بين العقل والجسم ويجب  
عداد البدني والمهار  حيث يعطي كل ذلك الإحساس بالأمان وعدم  جنب مع برامج الإ    رلى بالنفس وتسير جنباً 

 مستو  الأداء المهار  التخصصي.ب والارتقاءداء المهار ، ثبات الأ
من الأدوات الأساسية لتنمية التوازن   Bosu ballبان اداه    (27) م(2019)المغاوري مصطفي محمود  ويشير     

التوازن عليها يرجع الي حجم    وصعوبةولا تستخدم فقط للتدريب الرياضي ولاكن تستخدم في مجلات اخر  ،  
تحتاج الي    المؤداه امتلاء نصف الكرة بالهواء ، فكلما زادت كمية الهواء بنصف الكرة كلما أصبحت التمرينات  

"ليلي فرحات   ،("15()2005ويشير كلا من "عصام عبد الخالق ).توازن ورشاقة بنسبة أعلي والعكس صحيف  
ان التوازن يعد قاعدة الاداء الحركي السليم ويلعب دورا هاما في    ("8()2009(" ،"حمدي احمد )19()2005)

النشا  الذ  يتغير فيه مركز ثقل الجسم بالنسبة لنقطة الارتكاز ، كما يربط ايضا بين القوة والمرونة والتوازن  
   وبين العضلات العاملة والغير عاملة مما يساعد الفرد علي تحريك اجزاء جسمه بدقة واتقان

من    مع  يتفقهذا  و    روبير  كل  ).Robertson,S,Elliott,Dواليوت    ن تسوو"  ماير  "   (34)م(2009" 
التوازن هي أحد   "(25)م(2002محمد عبد السلام )  "،  (37)مMyer G.D "(2006)واخرون   علي ان 

الأداء المهار  حيث يحتاج الاعب    لإتقانالقدرات التوافقية الخاصة برياضة الجمباز، وتشكل القاعدة الأساسية  
الي التوازن للنجاح في ادماج عدة مهارات حركية في اطار واحد وفي أداء الجملة الحركية بكافة متطلباتها بدقة 
عالية تحت ظروف متغيرة وعلي ذلك فالتدريبات الخاصة بتلك القدرات سوف يتضمن طرق وأساليب متطورة  

 كافة المتطلبات للنشا  الممارس والعديد من المتطلبات الأخرى   ومختلفة يراعي فيها التنسيق بين
الثاني الذ  ينص علي " بين متوسطي القياسين   وبذلك يتحقق صحة الفرض  توجد فروق دالة احصائيا 

 القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في جميع المتغيرات )قيد البحث( لصالح القياس البعدي " 
( وجود فروق دالة احصائيا في المتغيرات قيد البحث بين المجموعة الضابطة والمجموعة  9يتضح من جدول )

 التجريبية في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية  

https://sjmin.journals.ekb.eg/
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مما   Buso Ballأداة    مقترح للتدريبات الوظيفية باستخداموتعزو الباحثة هذه الفروق الي استخدام البرنامج    
واكتساب مقدار التجريبية وبالتالي زادت قدرتهم في الاحتفاظ بتوازنهم    المجموعةلد     ساعد علي تنمية التوازن 

علي جهاز عارضة    الحركيةمهارات  الأداء  لاستكمال  أكبر من الثقة وتنميتها من خلال العمل والتدرب الجيدين  
ذات  يمة كبيرة في دفع اللاعبين    الوظيفي  المستخدمة في التدريب   الأدوات الحديثة المساعدةلذلك تعتبر  التوازن  

الي تنمية اللياقة البدنية مما يرفع المستو     بالإضافةلعملية التدريب وبث روح الحماس والرغبة في التدريب  
الحالة   محصلة  هو  المهار   الاداء  مستو   يعتبر  الانجاز،حيث  من  عالي  مستو   يحقق  وبالتالي  المهار  

 التدريبية في جميع النواحي البدنية والمهارية  
له فاعلية في احداث هذه الفروق   Buso Ballأداة    لتدريب الوظيفي باستخداماوان التخطيط الجيد للبرنامج    

  والثقة الرياضية   الحركي(  التوازن )الثابت،حيث تضمن العديد من التدريبات المتنوعة والهادفة والمرتبطة بتنمية  
والذ     جهاز التوازن عند اللاعبين وكذلك المتغيرات الحركية المرتبطة بالتوازن   على تحسين العمل  وبالتالي  
  .قل فقد التوازن تحسن الأداء كلما لأنه البحث( )قيد تحسن أداء المهارات  علىوالتي تساعد   هبدورة يؤدي

عصام عبد الخالق  ،م(2010)أحمد الهادي  (،2013) زيد  عماد أبو    بيك،علي  كل من    ويتفق هذا مع اراء
الي ان الأداء المهار  يرتبط بالقدرات البدنية الخاصة ارتباطا حيث يعتمد اتقان الأداء   اأشارو حيث  م(  2005)

صة كما أن البرنامج التدريبية المقننة يؤدى  مد  تطوير متطلبات هذا الأداء من قدرات بدنية خا  علىالمهار   
 ( 50:15)(، 145:1) (، 120:16)بها. الي تحسين مستو  الأداء المهار  والمتغيرات الأخرى المرتبطة  

ايمان "(،13)"عائشة محمد الفاتح(،"7)"عبد اللهايمان وجية محمد وايمان يحي  "كما يتفق ذلك ايضا مع  
جهاز نصف الكرة الهوائية اد  الي رفع مستو  اللياقة البدنية وبالتالي رفع   استخدامفي ان  (6)د"عسكر محم

 المستو  المهار  
توجد    " علي  ينص  الذي  الثالث  الفرض  يتحقق صحى  دالة  وبذلك  بين   إحصائيةفروق  البعدي  للقياس 

 المجموعتين الضابطة والتجريبية في جميع المتغيرات )قيد البحث( لصالح المجموعة التجريبية"
 والتوصيات:  تالاستخلاصا

 : تالاستخلاصاأولا: 
على التوازن الثابت والتوازن   ريجابيأثر تأثير   BOSU ballباسبببتخدام أداة   الوظيفيالبرنامج التدريب  -

 المتحرك. 

https://sjmin.journals.ekb.eg/
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اكتساب الثقة  القدرة على   في  ريجابيأثر تأثير    BOSU ballباستخدام أداة   الوظيفيالبرنامج التدريب  -
 . تخصص جمباز لطالبات الفرقة الثالثة عند أداء المهارات على جهاز عارضة التوازن  الرياضية

أدى رلى حدوث فروق دالة احصبببببببببببائيا بين   BOSU ballباسبببببببببببتخدام أداة   الوظيفي البرنامج التدريب  -
)التوازن الثابت والتوازن  في البعد للمجموعة التجريبية لصببببببببببببببالف القياس    والبعد   القبليالقياسببببببببببببببين  

 .لطالبات الفرقة الثالثة تخصص جمباز( الثقة الرياضية –المتحرك 
 التوصيات:ثانيا: 
العملية  فيالمقترح للاسبتفادة منه    التدريبيعلى البرنامج   الجمباز مدربيمحاولة رطلاع   فيالمسباهمة   -

 التدريبية.
للمراحل السبببببنية    الجمباز  ىلاعبعلى    BOSU ballأداة  للتدريب الوظيفي باسبببببتخدام  رجراء دراسبببببات  -

 بنات(.  –المختلفة )بنين 
، البدنيلتحسببببببين مسببببببتوى الأداء )  BOSU ballأداة باسببببببتخدام  بالتدريب الوظيفي    الاهتمامضببببببرورة   -

 .مبازرياضة الج في آخر  المهارى( وتطبيقها على مهارات 
اسببببببببببببببتخدام الادوات بصببببببببببببببفة عامة في العملية التدريبية مما لها دور في بث روح البهجة والرغبة في  -

 التدريب.
  أولًا: المراجع العربية:

 .، دار الفكر العربي، القاهرة"أساليب متطورة في تدريب الجمباز م(:"2010أحمد الهادي يوسف) -1
تأثير برنامج للتدريب الوظيفي لعضلات مركز الجسم علي أداء القدرة   "م(:2013أسامة احمد النمر)  -2

 .المؤتمر الدولي، علوم الرياضة في قلب الربيع العربي، جامعة أسيو  ،العضلية لناشئي كرة السلة
، دار الفكر العربي، 3تطبيقات “،    –علم نفس الرياضة " المفاهيم  م(:"2000أسامة كامل راتب)  -3

  .القاهرة
"تدريب المهارات النفسية، تطبيقات في المجال الرياضي"، دار الفكر  م(:2000أسامة كامل راتب )  -4

 .العربي، القاهرة
-t بو -تأثير التدريب الوظيفي باستخدام أداة التي م(:"2002أسماء عبد الرازق عبد الدايم ) -5

BOW   ،على التوازن الديناميكي وبعض المهارات الأساسية في الكرة الطائرة"، بحث علمي منشور
 الشيخ. ، كلية التربية الرياضية، جامعة كفر 6المجلة العلمية لعلوم الرياضة، العدد 

https://sjmin.journals.ekb.eg/
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على التوازن والارتكاز بعد الرمي أثناء   Bosu ball تأثير تدريبات  م(:"2021ايمان عسكر احمد ) -6
الشوب راند ورى لبراعم الجودو"، بحث منشور، المجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية  

  .(، جامعة بورسعيد 42الرياضية، العدد )
تأثير جهاز نصف الكرة الهوائية على المستوى   م(:2013إيمان وجية محمد، إيمان يحيى عبد الله ) -7

البدني والمهارى للطالبات المتعثرات في كرة السلة والتعبير الحركي، بحث منشور، المؤتمر العلمي 
 أسيو .الدولي حول علوم الرياضة في قلب الربيع العربي، كلية التربية الرياضية، جامعة 

 .، الزقازيق2التدريب الرياضي، دار المنهل للطباعة،   :م(2009)حمدي احمد علي  -8
فاعلية التدريب الوظيفي باستخدام الحبال المطاطة "  "م(:2020رانيا سعيد محمد عبد اللطيف) -9

بناجي   على بعض المتغيرات البدنية والمستو  الرقمي لسباحه الظهر، المجلة العلمية التربية البدنية  
 . ، جامعه حلوان3، الجزء90وعلوم الرياضة، العدد 

علي دقة أوضاع القدمين والثقة بالنفس   Bosu Ball تأثير تدريبات ال " م(:2022سارة يحي عزب) -10
  .(، جامعة حلوان3( عدد )70، المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضة، مجلد )"لد  مبتدئات البالية

الجمباز الفني من الالف الي الياء، مكتبة المجتمع العربي للنشر  م(:2010سالم أحمد بني حمد)  -11
 .والتوزيع، القاهرة

  .التمرينات والتمرينات المصورة، مطبعة فجر الاسلام، الإسكندرية م(:2002صلاح سليمان) -12
تأثير استخدام جهاز نصف الكرة الهوائي على مستو  التوافق  م(:2015عائشة محمد الفاتح ) -13

الحركي والاداء المهار  لد  لاعبي سيف المبارزة، مجلة علوم الرياضة كلية التربية الرياضي، 
 .جامعة المنيا

رياضة الجمباز بين   م(:2014مرفت محمد سالم )،وهدايات أحمد حسين  ،عزيزة محمود سالم -14
 .، المؤسسة الفنية للطباعة والنشر، جامعة حلوان1النظرية والتطبيق،  

، منشأة المعارف، 2التدريب الرياضي )نظرية وتطبيقات(،   م(:2005عصام الدين عبد الخالق) -15
 . الإسكندرية

،  2تخطيط التدريب الرياضي،   :(م 2013) أبو زيد الدين، عباسعلي فهمي البيك، عماد  -16
 الإسكندرية، والتوزيع،دار المعارف للنشر  منشأه،

https://sjmin.journals.ekb.eg/
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دار الفكر   الفاش(، )تدريب التدريب الوظيفي في المجال الرياضي  (:م 2020حمزة)عمرو صابر  -17
 . القاهرة العربي،

  القاهرة  العربي،دار الفكر  ،2تقنيات فن الجودو،    : (2017)خضر فايزة احمد  -18
 ، مركز الكتاب للنشر القاهرة 3  الرياضية، القياس والاختبار في التربية  : 2005ليلي السيد فرحات  -19
للنشر، اللاعب والتدريب العقلي، مركز الكتاب  (:م2001محمد العربي شمعون، ماجدة أسماعيل) -20

  .القاهرة
  العربي،، دار الفكر والثاني(الأول  )الجزءدليل الجمباز  :.م(2002) شحاتةمحمد إبراهيم  -21
، دار السلام للطباعة  2الجودو،  طرق التدريب الحديثة في رياضة  :(2009محمد حامد شداد ) -22

 . والنشر، القاهرة
 . المنصورة ة، جامع2  الرياضي،التدريب  (:2009محمد شوقي كشك ) -23
 العربي،، دار الفكر 1ج  والرياضة،القياس والتقويم في التربية  (:2001محمد صبحي حسانين ) -24

 .القاهرة
  .الإسكندريةدار المعارف،  للمبتدئين،الجمباز  :(2002)السلاممحمد محمود عبد  -25
تأثير التدريب الوظيفي باستخدام تدريبات "  (:2023محمد سالم السيد ) عكاشة،محمود عبد العال  -26

والثقة بالنفس ومستو  أداء الجملة  الديناميكي( –  )الستاتيكيالتوازن  على "T-BOW بو- التي
 .سنوات 10الجمباز تحت  لناشئالحركية 

الكفاءة   لتنمية Ball Bous برنامج تدريبي مقترح باستخدام  (:2019المغاوير)مصطفي محمود  -27
قدم   علىالتوازن وفاعلية الأداء المهار  لبعض مهارات الارتكاز   على  وتأثيره الدهليزالوظيفية للجهاز 

  .، جامعه بنها1، العدد 23مجلد  الرياضة،وعلوم  البدنيةالعلمية للتربية  لةالمجواحده لناشئي الجودو، 
الرياضية أسس التعليم والتبببببدريب والدليل المصور، مركز  المهارات  (:2002مفتي إبراهيم حماد) -28

 .الكتاب للنشر، القاهرة
باستخدام جهاز نصف الكرة الهوائية لتنمية    تدريبيبرنامج   :(2012إسماعيل)نرمين أحمد سميح  -29

كرة السلة، رسالة ماجستير غير منشورة،  فيبعض عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بمهارة التصويب 
  كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان 
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على مستوى   الهوائي فاعلية استخدام جهاز نصف الكرة  :(2018)الصادق  عبد اللهجعفر  هاني -30
الهجوم المضاد لمهارة السقو  على الرجلين لدى المصارعين، بحث منشور، المجلة العلمية لعلوم 

  يونية(، 90 -  70، ص )51وفنون الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنات، جامعة حلوان، مجلد 
 .م2018

  الرياضي،نظريات وتطبيقات الاعداد البدني للناشئين في المجال  :2016وجدي مصطفي الفاتح  -31
 .القاهرة العربي،، دار الفكر  4ج الرياضي،سلسلة العلم والمعرفة والتدريب 

الأجنبية. المراجع ثانيا :   
32- Bc. Zuzana Gajdošíková ( م2015)  Intervalový trénink TABATA a možnosti 

jeho aplikace v současném tréninkovém procesu, Diplomová práce, 

MASARYKOVA UNIVERZITA, Faculty sportovních studií, Brno. 

33- Robertson, S.; Elliott, D.: The influence of skill in gymnastics and vision on 

dynamic balance. International Journal of Sport Psychology, Vol. 27 No. 4 pp. 

361 -368 , 1996. 

34-  Tiana Weiss, erica Kreitinger, Hilary Wilde, Chris Wiora, Michelle Steege, 

Lance Dalleck, Jeffery Janot., (2010): "Effect Of Functional Resistance 

Training on Muscular Fitness Out comes In Young Adults", J Exerc Sci Fit. 

Vol 8. no 8. 

35- Mark Strom, Kristian Thorborg, Thomas Bandholm, Lars Tang, Mette Zebis, 

Kristian Nielsen, Jesper Bencke:  (2016) ANKLE JOINT CONTROL DURING 

SINGLE-LEGGED BALANCE USING COMMON BALANCE TRAINING 
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