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 مستخلصال

والتي تؤثر بشكل ايجابي على تكمن مشكلة البحث في ان البرامج التدريبية للقدرات الحركية الخاصة مثل التوازن 
لم تاخذ حيزا كبيرا في مناهج التدريب بالنسبة ، التوافقات العصبية مابين الجهاز العصبي المركزي والعضلة العاملة

، وعلى للرياضيين لا سيما الناشئين منهم اذ ان التركيز يكون على تدريب القدرات البدنية كالقوة والسرعة التحمل
التوازن للاعبين المدارس التخصصية لرعاية الموهبة  لتطويرتصميم جهاز لبحث الى ذلك فقد هدف هذا ا

وقد اظهرت نتائج  الرياضية في وزارة الشباب والرياضة من أجل فتح الافاق للمدربين والعاملين في هذا المجال
لاعبي الملاكمة وكرة  البحث الى ان الجهاز المصمم كان له الاثر الايجابي في تطوير التوازن لعينة البحث من

 . السلة
 ، الاجهزة المساعدة.ملاكمة، كرة سلةال، الجهاز الدهليزي ،الديناميكي توازنال :الكلمات المفتاحية

 
 

ABSTRACT 

The Effect of Electronic Apparatus on Developing Balance in 

National Center for Gifted in Boxing and Basketball 
The problem of the research lies in special motor abilities training programs like 

balance that positively affect coordination between the nerves system and muscles. 

These training programs did not get enough attention by athletes especially young 

athletes; there training was restricted to physical abilities like strength, speed and 

endurance instead. The research aimed at designing an apparatus for developing 

athletes’ balance in national centers for gifted/ ministry of youth and sport so as to 

provide a measurement for coached in this field. The results showed that the designed 

apparatus have a positive effect on developing the subjects’ balance in boxing and 

basketball athletes.  

Keywords: dynamic balance, vestibular system, boxing, basketball, aiding 

apparatuses.  
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  :المقدمة
تعددددد القدددددرات الحركيددددة واحدددددة مددددن أهددددم القدددددرات التددددي يجددددب تطويرهددددا للاعبددددين الصددددغار واحددددد  هددددذه القدددددرات 
هددددددي التدددددددوازن حيددددددث تمثدددددددل اللبنددددددة الاساسدددددددية للرياضددددددات مددددددد  أهميتهددددددا فدددددددي تحقيددددددق التوافدددددددق مددددددابين الجهددددددداز العصدددددددبي 

علددددى ان تحقيددددق التددددوازن الحركددددي يحدددددث عندددددما يتكددددون  (Hall, 2018, p. 168)وتؤكددددد  ،المركددددزي والعضددددلات
وتكمددددددن مشددددددكلة البحددددددث فددددددي ان مجمددددددوى القددددددو  العموديددددددة ومجمددددددوى القددددددو  الافقيددددددة ومجمددددددوى العددددددزوم يسدددددداوي صدددددد را،  

ر بشددددكل ايجددددابي علددددى التوافقددددات العصددددبية مددددابين البددددرامج التدريبيددددة للقدددددرات الحركيددددة الخاصددددة مثددددل التددددوازن والتددددي تددددؤث
لدددددم تاخدددددذ حيدددددزا كبيدددددرا فدددددي منددددداهج التددددددريب بالنسدددددبة للرياضددددديين لا سددددديما ، الجهددددداز العصدددددبي المركدددددزي والعضدددددلة العاملدددددة

 .الناشئين منهم اذ ان التركيز يكون على تدريب القدرات البدنية كالقوة والسرعة التحمل
. يعددددرف (static and dynamic balance) ثابددددت وديندددداميكي نوعددددان رئيسدددديان مددددن التددددوازن ، كهنددددا

التدددددوازن السددددداكن ب نددددده الح ددددداظ علدددددى التدددددوازن الوضدددددعي أثنددددداي حمدددددل الجسدددددم فدددددي وضددددد  ثابدددددت والتدددددوازن الدددددديناميكي هدددددو 
ومدددن الجدددددير بالددددذكر ان . (Jaffri, 2016, p. 1 ) الح ددداظ علددددى التدددوازن الوضددددعي أثنددداي تحددددرك أجدددزاي الجسددددم.

التددددوازن هددددي قدددددرة يحتاجهددددا كددددل الرياضددددين كونهددددا تمثددددل الاسدددداس فددددي اسددددتقرار اللاعددددب فددددي اثندددداي الاداي او الانتقددددال او 
السدديطرة للجسددم هددو اسدداس  (Coughlan & Others, 2012, p. 2)حتددى فددي اثندداي التدددريب والتددوازن كمددا يشددير 

، بصددددددرية انظمدددددة بصدددددورة متكاملدددددةيقدددددوم بهدددددا فدددددي المقدددددام الاول الجهددددداز العصدددددبي المركددددددزي مدددددن خدددددلال  دمدددددج  البشدددددري
 (.Visual, Tactile, Proprioceptive and Vestibular Systems) .دهليزيةو استدلالية ، و لمسية ، و 

-GY) الموديدددددولمددددد   (Arduino Nano) الدددددى تصدددددميم جهددددداز الكتروندددددي باسدددددتخدام المدددددتحكم الددددددقيق هددددددف البحدددددث

واسدددددددتخدامه فدددددددي تطدددددددوير التدددددددوان للرياضدددددددين، وتدددددددم اعتمددددددداد الملاكمدددددددة وكدددددددرة السدددددددلة نمدددددددوذجين للتطبيدددددددق كتمثيدددددددل ( 521
 للالعاب ال ردية والجماعية.

وقدددددد اشدددددار العديدددددد مدددددن البددددداحثين فدددددي دراسددددداتهم الدددددى اهميدددددة التدددددوازان فدددددي الالعددددداب الرياضدددددية وسدددددبل تطويرهدددددا 
دراسدددددة  إذ توصدددددلتت الاخدددددر  وقدددددد توصدددددلت هدددددذه الدراسدددددات الدددددى العديدددددد مدددددن النتدددددائج، والمتغيدددددرا وعلاقتهدددددا مددددد  القددددددرات

الدددددى ان تمريندددددات التدددددوازن المسدددددتخدمة فدددددي هدددددذا البحدددددث كدددددان لهدددددا تددددد ثير وفاعليدددددة علدددددى  (2014)عبدددددد الاميدددددر و جدددددابر، 
اسدددددة، وان تندددددوى التمريندددددات التدددددي تدددددربط بدددددين التدددددوازن تطدددددوير التدددددوازن لدددددد  لاعبدددددين عندددددد تن يدددددذ الاداي للمهدددددارات قيدددددد الدر 

 (2015)عبددددد الكددددريم، دراسددددة أمددددا  . دقددددة الاداي للمهددددارات بكددددرة القدددددم ب نواعدددده ودقددددة اداي المهددددارات سدددداعد علددددى تطددددوير
تحسدددددين وتطدددددوير مسدددددتو  كددددددت فيهدددددا الباحثدددددة علدددددى أن قدددددر  التدددددوازن المسددددداعد والمدددددنهج المسدددددتخدم قدددددد سددددداعد فدددددي ف 

بعددددده المهدددددارات المسدددددتخدمة فدددددي البحدددددث. وان التددددددريبات علدددددى قدددددر  التدددددوازن المسددددداعد لهدددددا أهميدددددة كبيدددددرة فدددددي التغلدددددب 
علددددددى عامددددددل الخددددددوف لددددددد  اللاعبددددددات وخلددددددق اجددددددواي تعليميددددددة ملائمددددددة. وان اسددددددتخدام قددددددر  التددددددوازن المسدددددداعد دافعددددددا 

)جاسدددددددم و امدددددددا دراسدددددددة  ول الدددددددى الاداي الافضدددددددل والاحسدددددددن.جديددددددددا لدددددددد  اللاعبدددددددات ورلبدددددددة فدددددددي الدددددددتعلم والاداي للوصددددددد
ان  فبيننددددددت والتددددددي اسددددددتخدم فيهددددددا الباحثددددددان المددددددنهج التجريبددددددي علددددددى عينددددددة مددددددن الطالبددددددات الجامعيددددددات (2010محمددددددد، 

وتشددددددير دراسدددددددة  وازن.المددددددنهج التدددددددريبي المسددددددتخدم فيدددددده تمرينددددددات التددددددوازن الثابدددددددت والمتحددددددرك تطددددددورا معنويددددددا لقدددددددرة التدددددد
الددددى وجددددود علاقددددة كبيددددرة وطرديددددة بددددين كددددل مددددن التددددوازن مددددن جهددددة ومهددددارة التهددددديف مددددن  (2010)المددددذخوري و كدددداظم، 

الق ددددز عنددددد لاعبددددي كددددرة السددددلة مددددن جهددددة اخددددر  فضددددلا عددددن وجددددود علاقددددة طرديددددة ايضددددا بددددين التددددوازن والقدددددرة العضددددلية 
الددددى وجددددود علاقددددة بددددين التددددوازن الحركددددي واداي مهددددارة  (2002)ال ضددددلي و عبدددداس، اشددددار فددددي حددددين  والرشدددداقة والسددددرعة.

ارتبدددددداط التددددددوازن الحركددددددي بددددددالعمر الزمنددددددي والعمددددددر  (2016)عبيددددددد، عاشددددددور، و فعيددددددل، واثبتددددددت  دراسددددددة  الق ددددددز العددددددالي.
التددددددريبي وان قابليدددددة التدددددوازن تنمدددددو مددددد  ال دددددرد لاسددددديما خدددددلال عمليدددددات التددددددريب والممارسدددددة وزيدددددادة الخبدددددرة الحركيدددددة التدددددي 
تعمددددل علددددى تطددددوير توافددددق الجهدددداز العصددددبي الددددذي يسدددديطر علددددى عمليددددات نقددددل الاشددددارة العصددددبية مددددن المركددددز الحسددددية 

 ستشعر وض  الجسم ومن ثم اجراي عملية التصحيح.الى الدماغ لا
وتتجلدددددى أهميدددددة البحدددددث فدددددي تصدددددميم جهددددداز لقيددددداس التدددددوازن للاعبدددددين المددددددارس التخصصدددددية لرعايدددددة الموهبدددددة 

 .لمدربين والعاملين في هذا المجالالرياضية في وزارة الشباب والرياضة من أجل فتح الافاق ل
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 والأدوات:الطريقة 
هج التجريبددددددي لملائمتدددددده مشددددددكلة البحددددددث اذ تددددددم اسددددددتخدام تصددددددميم المجموعددددددة الواحدددددددة اسددددددتخدم الباحثددددددان المددددددن

ذات الاختبددددددددار القبلددددددددي والبعدددددددددي. وشددددددددملت عينددددددددة البحددددددددث مجموعددددددددة مددددددددن لاعبددددددددي المركددددددددز الددددددددوطني لرعايددددددددة الموهبددددددددة 
مركدددددز الرياضدددددية للملاكمدددددة وكدددددرة السدددددلة كنمدددددوذجين للالعددددداب ال رديدددددة والالعددددداب ال رقيدددددة بواقددددد  عشدددددرة لاعبدددددين مدددددن كدددددل 

 سنة( بواق  عشرة لاعبين لكل لعبة. 15-13باعمار )
 (Arduino nanoلاجددددددل تطددددددوير التددددددوازن لددددددد  عينددددددة البحددددددث قددددددام الباحثددددددان باسددددددتخدام المتحكددددددات الدقيقددددددة )

( مددد  مجموعدددة GY-521 MPU-6050 3 Axis Accelerometer Module For Arduinoوالموديدددول )
 جهاز لتطوير التوازن والذي ويتكون الجهاز من الاجزاي الاتية: تصني من القط  الالكترونية الاخر  لغره 

 سم مغطى بقطعة خشب بن س الحجم. (40)قر  حديدي بقطر  .1
 .وهي تمثل قاعدة القر  متقاطعين Uاس ل القر  يحتوي على مسند على شكل حرفين  .2

 GY-521 MPU-6050وقدددددد تدددددم اسدددددتخدام جيروسدددددكوب مدددددن ندددددوى ) (Gyroscope)جهددددداز الجيروسدددددكوب  .3

Accelerometer Module مثبددددددت فددددددي وسددددددط القددددددر  وهددددددو متحسددددددس زوايددددددا، يقدددددديس التددددددوازن علددددددى ثلاثددددددة )
  Zوالمحور العميق  Yوالمحور الصادي  Xمحاور السيني 

منظومددددددددة السدددددددديطرة والتحويددددددددل: وهددددددددي منظمومددددددددة مثبتددددددددة اسدددددددد ل القددددددددر  تعمددددددددل علددددددددى اسددددددددتقبال الاشددددددددارات مددددددددن  .4
التددددوازن، كمددددا اندددده يحتددددوي علددددى صددددافرة تنبيدددده تنطلددددق عددددن اخددددلال الجيروسددددكوب وتحويلهددددا الددددى جهدددداز قيدددداس وقددددت 

 التوازن بالقر .

 منظومة قياس وقت التوازن: وهو جهاز مربوط لاسلكيا م  الجيروسكوب  .5

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اجزاي الجهازيوضح  (1شكل )ال
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الجهدددددداز بدددددداطلاق ثددددددلاث امددددددا  طريقددددددة عمددددددل الجهدددددداز فبعددددددد تشددددددغيل الجهدددددداز باسددددددتخدام م تددددددا  التشددددددغيل يقددددددوم 
صدددد ارات متقطعددددة لتنبيدددده اللاعددددب علددددى بدددددي العمددددل، ومددددن ثددددم يقددددوم الجهدددداز بدددداطلاق صدددد ارة بعددددد كددددل اخددددلال بددددالتوازن 
ويمكددددن تحديددددد وقدددددت العمددددل عددددن طريدددددق م تددددا  التغييدددددر الموجددددود اسدددد ل القدددددر ، مددددا بالنسددددبة لمنظومدددددة قيدددداس التوقيدددددت 

 بعد طر  ازمان الاخلال بالتوازن من الوقت الكلي.فهي منظومة خارجية تعمل على قياس وقت التوازن 

  

  
 استعمال الجهاز المصمميوضح  (2شكل )ال

 
 ولغره التعرف على تاثير استخدام الجهاز المصن  قام الباحثان بتطبيق الاختبارات الاتية:

 فلامينغو الوقوف على قدم واحدة للاتزان اختبار :Flamingo Balance Test  

(Nathanial J. Kapsal, Theresa Dicke, & Alexandre J.S. Morin, 2018, p. 8)  
  سددددم  5سددددم تكددددون صددددلبة ، ارت اعهددددا  20وصددددف الاختبددددار: اختبددددار الوقددددوف علددددى قدددددم واحدددددة فددددوق عارضددددة بطددددول

 سم ، تستخدم ساعة إيقاف  لقياس الزمن. 5وعرضها 
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 ختبار الوقوف على قدم واحدة للاتزان "فلامينغو"يوضح  (3شكل )ال

  اختبارBass   المعدلmodified bass dynamic balance test   

( Ambegaonkar & Caswell, 2013, p. 7)  
 ترسددددم علددددى الاره  الغددددره مددددن الاختبددددار هددددو قيدددداس قدددددرة الرياضددددي علددددى الاحت دددداظ بددددالتوازن فددددي اثندددداي الحركددددة ،

سددددم ويقددددوم المختبددددر بالانتقددددال مددددن علامددددة الددددى اخددددر  والنددددزول علددددى العلامددددة بمشددددط القدددددم  2احددددد عشددددر علامددددة بعددددره 
ثانيدددددة ثدددددم ينتقدددددل الدددددى العلامدددددة الاخدددددر  مددددد  تبدددددديل القددددددم ويسدددددتمر الدددددى نهايدددددة العلامدددددات، يدددددتم  5ويحددددداول الثبدددددات لمددددددة 

رجدددددات منهدددددا عدددددن كدددددل انتقالدددددة صدددددحيحة وندددددزول علدددددى العلامدددددة د 5درجدددددات، تسدددددجل  10تسدددددجيل لكدددددل انتقدددددال صدددددحيح 
اخددددددر  لكددددددل ثبددددددات لمدددددددة خمددددددس ثددددددواني علددددددى العلامددددددة ويددددددتم الانتقددددددال مدددددد  اشددددددارة القددددددائم  5بصددددددورة مباشددددددرة، وتعطددددددى 

ثانيددددة ثبددددات علددددى العلامددددة. ولا تعطددددى اي درجددددة فددددي حالددددة  5بالاختبددددار وفددددق سدددداعة توقيددددت اذ يقددددوم بالاشددددارة بعددددد كددددل 
مدددددة بغيدددددر مشدددددط القددددددم، واذا فشدددددل بالثبدددددات لمددددددة خمدددددس ثدددددواني بعدددددد الهبدددددوط فضدددددلا عدددددن ال شدددددل فدددددي الهبدددددوط علدددددى العلا

 تغطية العلامة المرسومة على الاره.

 
 المعدل القياسات في الشكل بوحدات )سم( Bassاختبار  (4شكل )ال

 
 اختبار النجمة للتوازن star excursion balance test   (Filipa & Others, 2010, p. 6)  

  الغدددددره مدددددن الاختبدددددار هدددددو قيددددداس التدددددوازن فدددددي الاتجاهدددددات المختل دددددة ولكدددددل رجدددددل علدددددى حدددددده، ولتطبيدددددق الاختبدددددار
يدددددم بحيدددددث تكدددددون بدددددين الخدددددط والخدددددط الدددددذي  185متداخلدددددة علدددددى الاره بشدددددريط لاصدددددق بطدددددول × ترسدددددم علامدددددة   و 
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جددددل واحدددددة فددددي النقطددددة الوسددددطية ثددددم يقددددو بمددددد رجلدددده مدددد  امتددددداد كددددل درجددددة، يقددددونم المختبددددر بددددالوقوف علددددى ر  45يليدددده 
خدددددط وباتجددددداه عقدددددرب السددددداعة مددددد  ثبدددددات القددددددم علدددددى الاره وبدددددن س النقطدددددة، ثدددددم يقدددددوم بالتبدددددديل علدددددى الرجدددددل الاخدددددر ، 
وتسدددددجل اخددددددر نقطدددددة التددددددي يمكددددددن للمختبدددددر ان يلمسددددددها علددددددى كدددددل خددددددط والدرجدددددة النهائيددددددة هددددددي معددددددل المسددددددافات لكددددددل 

 رجل.

 

 للتوازن اختبار النجمة (5)شكل ال

 
 للتوازن طريقة اداي اختبار النجمة (6شكل )ال

بمسدددددادة تدددددم اجدددددراي الاختبدددددارات القبليدددددة فدددددي المركدددددز الدددددوطني لرعايدددددة الموهبدددددة الرياضدددددة وفدددددي قاعدددددة الملاكمدددددة و   
المركددددز الددددوطني فريددددق العمددددل المسدددداعد المتكددددون مددددن مدددددربي المركددددز واللجنددددة المركزيددددة المسددددؤولة عددددن الاختبددددارات فددددي 

 لرعاية الموهبة الرياضية / في وزارة الشباب والرياضة.
 لمدددددددة اربعددددددة اسددددددابي  بواقدددددد  ثددددددلاث وحدددددددات اسددددددبوعية لكددددددلاشددددددتملت التمرينددددددات اسددددددتخدام الجهدددددداز المصددددددمم و و 

وان سددددبب فصددددل كددددلا العينتددددين لعينددددة كددددرة السددددلة،  بددددثلاث وحدددددات اسددددبوعية عينددددة الملاكمددددين فضددددلا عددددن اربعددددة اسددددابي 
اعتمدددددد ، و بتصدددددني  جهدددداز واحدددددد فقدددددط ولا يمكددددن اسدددددتخدامه فددددي مكدددددانين فدددددي ن ددددس الوقدددددت ابسدددددبب ان البدددداحثين قامدددددكددددان 

-3ثايندددددددة( وبتكدددددددرارت بدددددددين  120ثانيدددددددة( و ) 90ثانيدددددددة( و ) 60ثانيدددددددة( و ) 25الباحثدددددددان تمريندددددددات بتوقيتدددددددات متعدددددددددة ) 
اذ قدددددام الباحثدددددان بتحديدددددد الصدددددعوبة تمدددددت التمريندددددات بصدددددعوبات مختل دددددة ، و مجموعدددددة 3-2تكدددددرارت، بمجموعدددددات مدددددن  6

دقيقدددددة امدددددا الصدددددعوبة  2وفقدددددا لحجدددددم المسددددداعدة اذ ان الشددددددة العاليدددددة تكدددددون اسدددددتخدام الجهددددداز بددددددون اي مسددددداعدة ولمددددددة 
تدددددم و  .عنددددددما يدددددؤدي اللاعدددددب التمدددددرين بمسددددداعد المددددددرب او باسدددددتخدام مسدددددند او بالاسدددددتناد علدددددى الحدددددائطالاقدددددل فتكدددددون 
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فدددددددي المركدددددددز الدددددددوطني لرعايدددددددة الموهبدددددددة الرياضدددددددة وفدددددددي قاعدددددددة الملاكمدددددددة يندددددددة البحدددددددث اجدددددددراي الاختبدددددددارات البعديدددددددة لع
 وبمساعدة ن س فرسق العمل المساعد.

لاسددددددتخراا المعالجددددددات الاحصددددددائية اذ اسددددددتخدم الباحثددددددان فددددددي  SPSSاسددددددتخدم الباحثددددددان الحقيبددددددة الاحصددددددائية 
سددددددتدلالي فقدددددددد اسددددددتخدم الباحثدددددددان الاحصدددددداي الوصدددددد ي الوسدددددددط الحسددددددابي والانحددددددراف المعيددددددداري امددددددا فدددددددي الاحصدددددداي الا

 .لير المستقلةللعينات  (t)اختبار 
 

 :النتائج
 يوضح قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث من الملاكمين. (1جدول )ال

 الاختبار العينة
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الملاكمة
 1.77 35.30 4.79 29.30 فلامينغو الوقوف على قدم واحدة للاتزان

Bass 7.66 82.60 5.55 68.80 المعدل 
 2.41 37.40 2.47 29.90 النجمة للتوازن

 كرة السلة
 2.69 34.90 5.09 30.80 فلامينغو الوقوف على قدم واحدة للاتزان

Bass 7.61 80.80 6.45 68.50 المعدل 
 3.40 39.30 4.09 33.50 النجمة للتوازن

 
 بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعتي البحث نتائج اختبار ال روق (2جدول )ال

 الاختبار المجموعة
الوسط 
 الحسابي

الخط  
 المعياري

 مستو  الخط  tقيمة 

 الملاكمة
 0.003 3.985- 1.506 6.000- قدم واحدة للاتزانفلامينغو الوقوف على 

Bass 0.002 4.414- 3.126 13.800- المعدل 
 0.000 7.169- 1.046 7.500- النجمة للتوازن

 كرة السلة
 0.039 2.408- 1.703 4.100- فلامينغو الوقوف على قدم واحدة للاتزان

Bass 0.006 3.604- 3.413 12.300- المعدل 
 0.012 3.137- 1.849 5.800- للتوازنالنجمة 

 (10)حرية الدرجة (، 0.05( اذا كان مستوى الخطأ اصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ )

 
 :المناقشة

تبددددين نتددددائج الجددددداول السددددابقة وجددددود فددددروق معنويددددة بددددين نتددددائج الاختبددددارات القبليددددة والبعديددددة لعينددددة البحددددث مددددن 
فلامينغدددددو الوقدددددوف علدددددى قددددددم واحددددددة للاتدددددزان واختبدددددار جميددددد  الاختبدددددارات )اختبدددددار الملاكمدددددين ولاعبدددددي كدددددرة السدددددلة فدددددي 

Bass اسددددتخدم  فيهدددداتددددم ، ويعددددزو الباحثددددان ذلددددك الددددى الوحدددددات التدريبيددددة التددددي (المعدددددل للتددددوازن واختبددددار النجمددددة للتددددوازن
لاتدددددزان فدددددان التددددددريب هدددددذا الجهددددداز ومدددددن خدددددلال كدددددون قاعدتددددده دائريدددددة صدددددعبة ااذ ان الجهددددداز المصدددددن  لتطدددددوير التدددددوازن، 
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عليدددده وتكددددرار التدددددريب جعددددل جهدددداز التددددوازن لددددد  افددددراد العينددددة يستشددددعر عدددددم الاتددددزان ممددددا اد  الددددى زيددددادة فددددي تح يددددز 
التددددازر للجهددددزة المسددددؤولة عددددن التدددددوازن وهددددذا التدددد زر زاد مددددن امكانيددددة الرياضدددددي فددددي تحقيددددق التددددوازن الثابددددت والدددددديناميكي 

والتدددي اشدددارت الدددى ان   (Schedler, Rainer , & Muehlbauer, 2009, p. 7)ويت دددق ذلدددك مددد  دراسدددة  
تددددددددريبات التدددددددوازن الديناميكيدددددددة اذ اسدددددددتمرت ل تدددددددرة كافيدددددددة فمدددددددن الطبيعدددددددي جددددددددا ان تدددددددؤثر ايجابيدددددددا علدددددددى التدددددددوازن العدددددددام 

والتدددي  (Gebel, Lesinski , Behm, & Granacher, 2018)للرياضددي،  كمدددا ويت دددق ذلددك مددد  نتدددائج دراسدددة 
اشدددددارت الدددددى ن دددددس الموضدددددوى، ومدددددن جهدددددة اخدددددر  فدددددان طبيعدددددة الجهددددداز والتدددددي يكدددددون فيهدددددا الرياضدددددي بوضددددد  الوقدددددوف 
سدددددوف يكدددددون لم صدددددل القددددددم والدددددركبتين دور مهدددددم فدددددي تحقيدددددق التدددددوازن مدددددن خدددددلال تقلددددد  وانبسددددداط العضدددددلات للطدددددرف 

يكدددددون لددددده الاثدددددر  (RICOTTI, 2011)مددددد  بعضدددددها الدددددبعه وهدددددذا وفقدددددا لدراسدددددة  السددددد لي بصدددددورة متوزندددددة ومتوافقدددددة
البدددددالت فدددددي تحقيددددددق التدددددوازن اذ ان وعلددددددى الدددددرلم مددددددن ان التدددددوازن يحددددد  فددددددي اجهدددددزة الاحسدددددداس بدددددالتوازن الا ان العمددددددل 

 الرئيسي لتحقيق التوزان يق  على العضلات.
التقندددددددين حميدددددددل وتقنينددددددده وتوزيددددددد  التددددددددريبات علدددددددى الوحددددددددات التدريبيدددددددة اذ ومدددددددن جهدددددددة اخدددددددر  فدددددددان اسدددددددلوب الت

العلمدددددددي الصدددددددحيح للتددددددددريبات يدددددددؤدي بالتاكيدددددددد الدددددددى تطدددددددوير جميددددددد  القددددددددرت البدنيدددددددة والحركيدددددددة وهدددددددذا مدددددددا يشدددددددير اليددددددده 
فدددددددي ان التددددددددريبات المنتظمدددددددة وعلدددددددى وفدددددددق الاسدددددددس العلميدددددددة تدددددددؤد  الدددددددى رفددددددد  مسدددددددتو  القددددددددفلرات  (2007)الحيدددددددالي، 

البدنيددددة والحركيدددددة، وبمدددددا ان التددددوازن احدددددد القددددددرات الحركيدددددة المهمددددة لدددددذلك فدددددان تطويرهدددددا يجددددب ان يخضددددد  الدددددى الاسدددددس 
لارت دددداى التدددددريجي بعددددددد ان التغييددددر فددددي درجددددة صددددعوبة التمددددارين مددددن خددددلال ا، كمددددا العلميددددة وفقددددا لمنهدددداا علمددددي سددددليم

التمرينددددات فضددددلا عددددن اسددددتخدم الوسددددائل المسدددداعدة لتحقيددددق التددددوازن علددددى الجهدددداز المصددددن  مددددن قبددددل البدددداحثين كددددان لهددددا 
فددددي ان زيددددادة حمددددل التدددددريب يجددددب  (2000)عددددلاوي و عبددددد ال تددددا ، الاثددددر فددددي تطددددوير التددددوازن، وهددددذا مددددا يؤكددددد عليدددده 

 طريقة تدريجية وعلى فترات زمنية تسمح بحدوث التديف ال سيولوجي.ان تحدث ب
ان لتمريندددددددات التدددددددوازن التدددددددي تدددددددم اسدددددددتخدامها الباحثدددددددان فدددددددي المنهددددددداا التددددددددريبي قدددددددد  دت الدددددددى حددددددددوث تندددددددالم 
وانسدددددجام فدددددي العمدددددل مدددددا بدددددين الجهددددداز العصدددددبي والجهددددداز العضدددددلي مدددددن خدددددلال سدددددرعة نقدددددل الايعدددددازات  العصدددددبية مدددددن 

الدددددى الليدددددف العصدددددبي ومدددددن الليدددددف العصدددددبي إلدددددى الليدددددف العضدددددلي ومدددددن ثدددددم إلدددددى العضدددددلة ، وكدددددذلك  الخليدددددة العصدددددبية
التوافددددددق التددددددام مددددددابين عمددددددل المجددددددامي  العضددددددلية فددددددي ن ددددددس العضددددددلة والتوافددددددق فددددددي ا داي العضددددددلي مددددددا بددددددين عضددددددلة 

لدددددة مدددددن العصدددددبي ، اي حددددددوث جم –وأخددددر ، وان كدددددل ذلدددددك يحددددددث شددددديئا مدددددن التكيدددددف الددددوظي ي لهدددددذا العمدددددل العصدددددبي 
التكي ددددددات البايوكيميائيددددددة المصدددددداحبة لتمرينددددددات التددددددوازن التددددددي أثدددددددرت بشددددددكل او بدددددد خر علددددددى حدددددددوث التطددددددور المعندددددددوي 

 لاختباري التوازن.
ولابدددددد مدددددن ا شدددددارة ب نددددده تدددددم توجيددددده العمليدددددة التدريبيدددددة لتمريندددددات التدددددوازن باتجددددداه تثبيدددددت فتدددددرات دوام المثيدددددر فدددددي 

التددددددريبي مددددد  أتبددددداى مبدددددد  الزيدددددادة العلميدددددة فدددددي عددددددد التكدددددرارات فضدددددلا عدددددن  معظدددددم التمريندددددات المسدددددتخدمة فدددددي المنهددددداا
اعتمددددداد شددددددة ا داي العاليدددددة والشددددددة المثاليدددددة المقنندددددة لدددددعداي بشدددددكل مميدددددز ،بمعندددددى اعتمددددداد ا داي علدددددى زيدددددادة تكدددددرارت 

ر ممارسدددددة تمريندددددات دوام المثيدددددر مدددددن دورة تدريبيدددددة أسدددددبوعية إلدددددى دورة تدريبيدددددة أسدددددبوعية أخدددددر  وهدددددذا يعندددددي زيدددددادة تكدددددرا
التددددوازن الثابددددت والمتحددددرك مددددن قبددددل  افددددراد العينددددة  والتددددي كانددددت مناسددددبة لقدددددراتهم وقددددابليتهم البدنيددددة وهددددو مددددا اسددددهم بشددددكل 
كبيددددر فددددي حصددددول التطددددور المعنددددوي فددددي اختبدددداري التددددوازن  فددددراد العينددددة وهددددذا يت ددددق الباحثددددان مدددد  مددددا ذكددددره هددددارة بددددن س 

ام فددددددي التدددددددريب تددددددتم عندددددددما يكددددددون الحمددددددل التدددددددريبي مناسددددددبا لقابليتدددددده ومسددددددتو  الموضددددددوى بددددددان "نجددددددا  عمليددددددة الانسددددددج
وهددددو يت ددددق أيضددددا مدددد  مددددا أشددددار إليدددده )ألبسدددداطي( ب ندددده " يمكددددن توجيدددده التدددددريب  (1990)هددددارا، اللاعبددددين وبشدددددة مناسددددبة 

)البسدددداطي، نهمددددا ومراعدددداة العلاقددددة بينهمددددا" مددددن خددددلال شدددددة وحجددددم الحمددددل التدددددريبي عددددن طريددددق الددددتحكم بمكونددددات كددددل م
ويضددددديف أبدددددو زيدددددد بدددددن س الصددددددد ب نددددده "عندددددد تطبيدددددق دورة الحمدددددل ا سدددددبوعية ،يجدددددب مراعددددداة العلاقدددددة بدددددين شددددددة  (1998

 (2005)ابو زيد، الحمل التدريبي 
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