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 ʥʴار الʮؕ ي عʹد   دراسة تʲلʻلʻة لʮعض الʯʸغʻرات الʸؤثرة على الʦʯازن الʲرؕ

  فʸا فʦق  60مʥ عʸر 
 

  *سهى خالد عʦʸرة، خالد العʻʠات
  

  صـلʳم
ي وتʴلʽلها لدʰؗ Ȑار الʧʶ في الفئة العʺ هدفت هذه الدراسة الʱعرف الى الʺʱغʽرات الʺؤثرة على الʨʱازن  عام ا  60رȄة الʴرؗ

 ʧة الدراسة مʻʽنت عʨؔق، تʨا   25وما فʸʵر و 12شʨؗالذ ʧر  13مʤصفي نʨهج الʻʺان الʲاحʰدم الʵʱالإناث، اس ʧا  م
ي وتʴلʽلها لد الدراسة  عʻʽة Ȑ أفرادلʺʻاسʱʰه ʽʰʡعة الدراسة. حʽث قام الʰاحʲان Ǽقʽاس الʺʱغʽرات الʺؤثرة على الʨʱازن الʴرؗ

شارت أأمʱار. وȃعد جʺع الʽʰانات وتʴلʽلها  10وتʦ قʽاس الʨʱازن الʺʴʱرك مʧ خلال اخʰʱار الʺʷي ʵǼط مʱʶقʦʽ لʺʶافة 
ي الأمامو الʱʻائج إلى وجʨد ضعف في الʨʱازن لدȐ أفراد العʻʽة في الاخʰʱار الʺʴʱرك، والʵاص بʱأثʽر الانʴراف الʳانʰي 

 ʨʱعلى خط ال ȍفاʴقار للʺȃازن. وʨʱراف قل  الʴائج إلى أنه ؗلʺا زاد الانʱʻث أشارت الʽث, حʴʰة الʻʽع Ȑله نة الؔازن لدʱ
قل لǽ ʦʶʳوالʨʢل مع ʨʡل الʨʢʵة وانʴرافها عʧ الʵط الʺʱʶقʦʽ لدȐ عʻʽة الʴʰث أشارت الʱʻائج إلى أنه ؗلʺا زادت ʱؗلة ا

دم عالعʹلات عʻد ʰؗار الʧʶ في عʻʽة الدراسة یؤدȑ إلى  وفي ضʨء هذه الʱʻائج تʨصل الʰاحʲان إلى أن ضعف الʨʱازن.
تʨازنهʦ. حʽث أوصى الʰاحʲان بʽʸʵʱص برامج تدرʽʰȄة للʨʱازن وتʽʰʢقها على ʰؗار الʧʶ وإجراء الفʨʴص الدورȄة 

 الʺرتʢʰة Ǽالʨʱازن وعلاج الʵلل فʽه مʰاشرة.

ي، ʰؗار الʧʶ، تʴلʽل الʺʱغʽرات : الدالة الؒلʸات   .الʺؤثرة على الʨʱازن الʨʱازن الʴرؗ
  

مة  الدراسة واهʯʻʸها مقد 

هزة على أج تعد  صʴة الإنʶان مʧ الʺʢʱلʰات الرئʶʽة الʱي ʶǽعى إلʽها الأفراد الرȄاضʨʽن وغʽر الرȄاضʨʽن لʺا لها مʧ تأثʽر
الʱعب Ǽدون الʷعʨر یʱعلȘ بزȄادة ؗفاءة أداء الʺهام الʨʽمʽة على أكʺل وجه  الʦʶʳ الʺʱʵلفة وȃالʱالي على حʽاتهʦ وخاصة ما

 ).2007والإرهاق الʽʰʴس وآخرون، (

ʽة الʽʴاتʽة، وقد تʱغʽر قدرة الان ة أساس الʽʴاة فالرȄاضʧʽʽ وغʽر الرȄاضǽ ʧʽʽʺارسʨن الأنʢʷة الʴرؗ  ʶان علىوتعد الʴرؗ
ة مع تقدمة في العʺر، وتʰʱاʡأ ʡاقʱه وتʹʺر عʹلاته، مʺا یʢʱلب دراسة Ǽعض الʺʱغʽرات للʺʴافʤة عل ةالʴرؗ ، ى سʺة الʴرؗ

ة وفقا  للقʨانʧʽ الʺȞʽانʽȞʽة الʱي تȞʴʺها.  كʺا یʢʱلب معرفة ودراسة الʴرؗ

ة الأفراد ȞʷǼل عام وذلʥ عʡ ʧرȘȄ تʧʽʶʴ القʨة والʶرعة والʨʱافȘ العʰʸي العʹلي و  أمʨر والʷʻاȋ الʰدني یؤثر على حرؗ
ر دمʧʽ أو ؗلʽʱهʺا للأرض ȞʷǼل ؗامل ʳǽعلʻا نفؔاخرȐ نʳدها في الʺʷي أو الʳرȑ أو حʱى الʨقʨف، فعدم ملامʶة إحدȐ الق

 ʧʽازن بʨʱفقد الǽ ع على الأرض أو بدون أنʨقʨي دون الʷʺان وقدرته على الʶد الإنʻازن عʨʱة في الʺȞʴʱʺة الʽالآلǼو ا ʧʽʴالآخر. ل
ʷʽعǽ ʧʶار في الʰؔح الʰر فأصʸسط أعʺار الأفراد في هذا العʨʱادة مȄلز Ȑر العلʺي أدʨʢʱث إن  الʽراوحʱن عʺرا  افʨا  أʽل. ضʨʡ

 ʨʱعلى ال ʧʶار الʰؗ اعدة أحد، فقدرةʶاصة دون مʵال ʦاجاتهʽʱاحǼ امʽللق ʦا على قدراتهʨʤافʴǽ أن ʦهʻلب مʢʱی ȑد  أحد ازن تعوالذ
) ʦة لدیهʽاتʽʴاجات الʽʱالاح ʦأهwinter, 1995(  

ʽة الʺهʺة الʱي تعʺل وتʶاعد الʵʷص على أداء  واجʰاته الʨʽمʽة ȞǼفاءة سʨاء أكانت حʽاتʽة أم والʨʱازن مʧ القدرات الʴرؗ
رȄاضʽة ؗʺا أن نʰʶة الʴاجة لهذه القدرة تʱʵلف وفȘ نʨع الأداء الʨʽمي أو نʨع الرȄاضة. وʧȞʺȄ القʨل إن  الʨʱازن هʨ القدرة على 

ʽة والʲابʱة. والʨʱازن أǽʹا هʨ قدر  ة الفرد على الʢʽʶرة على الاحʱفاȍ بʰʲات الʦʶʳ عʻد أداء مʱʵلف الʺهارات والأوضاع الʴرؗ
أجزاء جʶʺه الʺʱʵلفة وهذا یʦʱ مʧ خلال قʨة الʳهاز العʰʸي وسلامʱه للʢʽʶرة على الʳهاز العʹلي الأمر الذȑ یʢʱلب درجة 
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  .Cordo,(2004)عالʽة مʧ القدرة الʨʱافقʽة الʺقʱرنة Ǽالرشاقة 
ات الأ ساسʽة ؗالʨقʨف والʺʷي وؗذلʥ في الفعالʽات أو الʺهارات كʺا ان للʨʱازن دورا ʽʰؗرا وفعالا في أداء الʺهارات أو الʴرؗ

) ʧام الدیʶح ʧا أشار ؗل مʺؗ Șʽز ضʽق حʨة ف ) إلى أن 1993( Hay)و1993الرȄاضʽة خاصة الʱي تʢʱلب الʨقʨف أو الʴرؗ
لʶʵارة بها في الأداء الرȄاضي ʳǽب أن یʸʱف Ǽالاتزان وخاصة في رȄاضات الرقص الإǽقاعي والʰʺʳاز والذǽ ȑ عزȐ الفʨز أو ا

  Elphinston Joanne),2014كʽʲر مʧ الأحʽان إلى امʱلاك او عدم امʱلاك عʸʻر الʨʱازن (
  

 مȜʵلة الدراسة:

ʸر إحʽʷةتʽʺة العالʴʸة الʺʤʻات مʽق 50إلى أن  )2007 ائʨف ʦه ʧات مǼإصا ʧها عدم القدرة على  60% مʰʰعاما  س
الʨʱازن ومʧ خلال ملاحʤة الʰاحʲة لآلʽة الʨقʨف والʺʷي لدʰؗ Ȑار الʧʶ وجدت أنهʨȞʷǽ ʦن مʧ الʱعب والالام الʺʱʵلفة الʱي 

 تعʨد برأȑ الʰاحʲة الى آلʽة الʺʷي والʨʱازن الʵاʡئة.

ات Ǽفاعلʽة أكʰر, وعدم تʴقȘʽ سʺة الʨʱازن في وȄعد  الʨʱازن ذو أهʺʽة ʽʰؗرة ف ي الʺʳال الرȄاضي فهʶǽ ʨاعد في أداء الʴرؗ
 ʧم ʧʶار الʰؗ Ȑه لدʱʳازن لʺعالʨʱدید خلل الʴل هذا الأداء ؗʺا ان تʷإلى ف ȑات یؤدʽالفعال ʧر مʽʲؔاضي لȄاء الأداء الرʻأث

ؤثر ȞʷǼل سلʰى على صʱʴهʦ نʤرا  لʺا ǽعانʨه مʧ أمراض الʱقدم الʺʺʧȞ أن ʶǽاعدهʦ في الʨقاǽة مʧ الʶقȋʨ أو الʱعʲر الذȑ قد ی
Ǽالʧʶ ؗالʱهاǼات الʺفاصل وهʷاشة العʤام وضعف الʤʻر والذȑ مʧ الʺʺʧȞ أن یؤدȑ إلى إصاǼات خʽʢرة الʱي مʧ الʺʺʧȞ عدم 

 ).2017أبʨ ملʦʴ، ( شفائها ȞʷǼل سرȄع أو حʱى عدم شفائها نهائʽا  نʤرا  لʱقدمهǼ ʦالعʺر

  
 لدراسة:أهداف ا

 هدفت هذه الدراسة إلى:

ي تʰعا  لʺʱغʽر الʨʻع الاجʱʺاعي لدʰؗ Ȑار الʧʶ مʧ عʺر  . 1  فʺا فʨق. 60الʱعرف الى الفروق في قʦʽ الʨʱازن الʴرؗ

2 .  ʧم ʧʶار الʰؗ Ȑتر لدʨال ʧراف ؗل ر جل عʴان Ȑة ومدʨʢʵل الʨʡتر وʨات الʢسʨʱل في مʨʢلة والʱؔعرف إلى أثر الʱال
 فʺا فʨق. 60عʺر 

 تʴاؤلات الدراسة:

ʰʱʽعا  لʺʱغʽرالʨʻع الاجʱʺاعي لدʰؗ Ȑار الʧʶ مʧ عʺر  . 1 هل تʨجد فروق ذات دلالة إحʸائʽة بʧʽ قʦʽ الʺʱغʽرات للʨʱازن الʴرؗ
 فʺا فʨق؟ 60

هل یʨجد علاقه بʧʽ قʦʽ مʱغʽرات الʱؔلة والʨʢل وأثرها على ʨʡل الʨʢʵة ومدȐ انʴرافها عʧ الʨتر عʻد ʰؗار الʧʶ مʧ عʺر  . 2
 ا فʨق؟فʺ 60

  
 مʠʶلʲات الدراسة:

هʨ جهاز مʨȞن مʧ لʨح خʰʷي ǽقف علʽه الʵʷص الʺراد فʴص تʨازنه وʦʱȄ أخذ القراءة عʡ ʧرȘȄ عد  عدد  مʸʻة الʨʱازن:
 ʧʽسط في وقت معʨت في الʰʲار أو یʶʽأو ال ʧʽʺʽها للʽل فʽʺǽ يʱالʺرات الBateni),2005 ارʰʱار تعʺل لاخʰʱاداة اخ ʨفه .(

Ȅرʡ ʧازن عʨʱات.الʰʲة على الʤافʴʺاس القدرة على الʽق Ș 

 .)2001(علاوȑ ورضʨان،  مʧ مȞان لآخراو سقȋʨ عʻد الانʱقال  : هʨ الʴفاȍ على الʦʶʳ دون اهʱزازالʨʱازن الʺʴʱرك

قد تʨؔن نقاȋ الاتʸال أجزاء مʧ الʦʶʳ مʲل القدمʧʽ  هي نقاȋ الʹغط على الʢʶح ولها أتʸال مع الأرض، قاعده الا رتؔاز:
 ).2014,وإبراهʦʽ ومʨʺʴد، (Winter)1995الʽدیʧ، أو قد تʷʺل أدوات مʲل العȞازʧȄ أو الؔرسي الذʳǽ ȑلس علʽه الʵʷص (أو 

هي الʺʶافة بʧʽ نقʢة الاتʸال الأولي مʧ قدم واحدة عʻد اʡراف الʺʷط ونقʢة الاتʸال الأولي للقدم الʺعاكʶة  ʨʡل الʨʢʵة:
  . Medlej, (2014)عʻد الؔعب في مʽʷة ʽʰʡعʽة لʵʷص ما وتقاس بʨحدات الʺʱر

الʺʶافة الʳانʽʰة بʧʽ خط الʨسط مʧ قدم واحدة ونقʢة الاتʸال الأولي للقدم الʺعاكʶة في مʽʷة ʽʰʡعʽة  عرض الʨʢʵة:
 .Medlej,(2014)للʵʷص الʱي عادة ما تقاس عʻد نقʢة مʸʱʻف ؗعب, وتقاس بʨحدات الʺʱر

لذیʧ ؗانت الزاوȄة بʻʽهʺا Ǽاسʵʱدام تȘʽʰʢ نʤرȄة فʲʽاغʨرس مʧ خلال ʨʡل الʨʢʵة وعرضها ال تʦ حʶاǼهالʨتر في الʨʢʵة: 
 قائʺة وعلʽه ʨȞǽن الʨتر هʨ الʹلع الذʲʺǽ ȑل قاعدة الإتزان.
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 مʱالات الدراسة:

 .28/1/2015الʺʳال الزماني: تʦ إجراء القʽاسات للʨʱازن الʺʴʱرك في یʨم الأرȃعاء 

 الʺʳال الʺȞاني: (مʰʱʵر وصالة ؗلʽة الʱرʽȃة الرȄاضʽة / الʳامعة الأردنʽة).

 عام ا. 60فردا  أعʺارهʦ فʨق   ʷʰ25رȑ: شʺلت عʻʽة الدراسةالʺʳال ال

  
 الدراسات الʴاǺقة:

)ȑارʸضع 2009قامت الأنʨعا  للʰرغ تʽاس بʽدام مقʵʱاسǼ ʧȄرʴʰلؔة الʺʺǼ ʧʶار الʰؗ Ȑازن لدʨʱاس الʽبدراسة هدفت إلى ق (
ʱʵارة , اسʵʱدمت الʰاحʲة الʺʻهج الʨصفي وذلʥ لʺʻاسʱʰه ʽʰʡعة الدراسة  الʴʸي ومؤشر ʱؗلة الʦʶʳ وȃعض الʺʱغʽرات الا خرȐ ال̋ 

 ʧه الدراسة مʻʽنت عʨؔ84وأهدافها ,ت  ʦهʻا م  y ʵ34إمرأة و 50ش  ʧʽماب ʦائج  92إلى  60رجلا  تراوحت أعʺارهʱعام. ودلت ن
ʧʶار الʰؗ Ȑازن لدʨʱاس الʽدا  لقʽاسا  جʽعد  مقǽ ازنʨʱرغ للʽاس بʽالدراسة على أن مق، Ȑازن لدʨʱاءل  وإلى أن الʹʱه الدراسة یʻʽع

 مع الʱقدم Ǽالʧʶ حʽث اʣهرت الʱʻائج وجʨد ارتʰاȋ سلʰي بʧʽ نʱائج مقʽاس بʽرغ للʨʱازن ومʱغʽر عʺر العʻʽة.

) ʦʽلʴد الʰفي 2009قام ع ʧʽعلى الرجل ȋʨقʶم الʺʹاد لʺهارة الʨʳازن على الهʨʱر الȄʨʢʱي لʰȄر برنامج تدرʽبدراسة تأث (
) مʸارعا  240لʰاحث الʺʻهج الʳʱرʰȄي لʺʻاسʱʰه لʽʰʢعة الدراسة , حʽث تʨؔن مʱʳʺع الدراسة مʧ (الʺʸارعة الʴرة , اسʵʱدم ا

) ʧنت مʨؔث تʽة حǽقه العʺدȄرʢالǼ ة الدراسةʻʽع ʦهʻاحث مʰار الʱراكي 20اخʱاب الإشʰʷال ȑارعي نادʸم ʧارع ا مʸم (
الʰرنامج الʱدرʰȄي الʺقʱرح Ǽاسʵʱدام أجهزة الʨʱازن ساهʦ إʳǽابʽا  في والʱاǼعʧʽ لʺʢʻقه الʺʽʻأ للʺʸارعة ʴʺǼافʤه الʺʽʻا , وقد تʧʽʰ أن 

 تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ لدȐ لاعʰي الʺʸارعة الʴرة.

)بدراسة هدفت للʱعرف إلى أثر اسʵʱدام تʺرʻȄات خاصة لȄʨʢʱر الʨʱازن الʺʴʱرك والʲابت 2010قام ؗل مʧ جاسऎ ʦمʴʺد (
الʨʱازن , اسʵʱدم الʰاحث الʺʻهج الʳʱرʰȄي لʺʻاسʱʰه لʽʰʢعة الدراسة الʱي أجرȄت على  ومȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ على عارضة

 ʧالغ عددهʰات , والʻʰة للʽȃرʱة الʽلȞǼ ةʽاضȄة الرʽȃرʱال ʦʶة في قʽانʲه الʽات الʺرحلة الاساسʰالʡ20  انʲاحʰصل الʨة , وقد تʰالʡ
ʲرك والʴʱʺازن الʨʱات الʻȄرʺʱي لʰȄدرʱرنامج الʰرك إلى أن الʴʱʺازن الʨʱي الʱفʸǼ اصةʵارات الʰʱرا في ؗافة الاخʨʢت Șابت حق

 والʲابت على الامʷاȋ والʺʷي على عارضة الʨʱازن والدحرجة الأمامʽة على عارضة الʨʱازن لعʻʽة الʺʨʺʳعة الʳʱرʽʰȄة.

ي على تعل ʦ أد2011قام حʺزة وآخرون ( ات ) بدراسة هدفت للʱعرف إلى مدȐ تأثʽر ضعف الʨʱازن الʴرؗ اء Ǽعض الʴرؗ
الأرضʽة الأساسʽة في الʰʺʳاز , اسʵʱدم الʰاحʨʲن الʺʻهج الʳʱرʰȄي لʺلائʺة لʽʰʢعة الدراسة , وقد ؗان مʱʳʺع الدراسة مقʸʱرا  

) لاعʧʽʰ في مʴافʤة ؗرȃلاء واسʱʻʱج الʰاحʨʲن أن مهارة الʺʽزان 10أعʨام وؗانت العʻʽة مʨȞنة مʧ ( 9- 7على الʺʱʰدئǼ ʧʽعʺر 
ذلʥ أكدوا على أهʺʽة الʨʱازن في والʨقʨف عل ى الرأس والدحرجة الأمامʽة ؗان الʨʢʱر بها أكʲر مʧ مهارة الʨقʨف على الʽدیʧ وؗ

 رȄاضة الʰʺʳاز.

) بدراسة هدفت إلى وضع برنامج تدرʰȄي لʽʺʻʱة الʨʱازن على عارضة الʨʱازن على عʻʽة مʧ 2012قام ؗل مʧ خʨجة ورضا (
د الʰدني الʵاص , اسʵʱدم الʰاحʲان الʺʻهج الʳʱرʰȄي , حʽث أ جرȄت هذه الدراسة على لاعʰات مʺارسي الʰʺʳاز في فʱرة الإعدا

 ʧʽب ʧراوح أعʺارهʱدة وؗانت تʽسع ȑناد ʧاز مʰʺازن  12- 9جʨʱاس الʽارات لقʰʱالأدوات والاخ ʧعة مʨʺʳدام مʵʱاس ʦة وتʻس
ي واسʱʻʱج الʰاحʲا ن أن الʰرنامج الʱدرʰȄي قد أثر اʳǽابʽا في تȄʨʢر صفة الʨʱازن الʺʴʱرك والʨʱازن الʲابت والʨʱافȘ الʶʴي الʴرؗ

ي.  الʺʴʱرك والʨʱافȘ الʶʴي الʴرؗ

) Ǽإجراء دراسة Ǽعʨʻان الʨʱازن الʷʰرȑ والʦȞʴʱ في وضعʽة الʶʳد في أثʻاء الʨقʨف والʺʷي، اسʵʱدم Winter )1995قام وʱʻȄر 
 ʧة مʻʽنت العʨؔصفي , تʨهج الʻʺاحث الʰ100000ال ʦإلى( فردا ت ʦهʺʽʶ8تق) ʧة ؗانت أقلها مȄعام ا فʺا دون 14) فئات عʺر (

) ʧرها مʰن 80وأكʨؔب تʻا  إلى جʰʻج ʧʽوالقدم ʦʶʳد وضع الʻاحث أنه عʰج الʱʻʱه، اسȞȄدة الامرʴʱʺات الǽلاʨق في الʨعام ا فʺا ف (
لة الʺʷي ʢʽʶǽر الʨʴض على الʨʱازن وهذه الʢʽʶرة على الʨʱازن معʱʺدة على الʨʴض وȃالʱالي تؤدȑ الى اسʱقرار أكʰر , وفي حا

د على أن الاهʱʺام Ǽالʨʴض مʧ العʨامل الرئʶʽة للʺʴافʤة على الʨʱازن والǼ ʦȞʴʱه  الدراسة تؤؗ

. Ǽإجراء دراسة Ǽعʨʻان (تʺارʧȄ الأوزان تقلل مʧ الʨʵف مʧ الʨقʨع لدȐ الʰؔار في Masson, et al)1998قام ماسʨن واخرون (
عام ا), واسʱʻʱج  97- 67مʧ الʰؔار في الʧʶ ما بʧʽ ( 292حʨʲن الʺʻهج الʳʱرʰȄي، تʨؔنت العʻʽة مʧ الʧʶ)، اسʵʱدام الʰا

ʧʽ مʺا یؤدȑ الى  ʧ في الʴʸة وانʵفاض الʴاجة للأدوȄة للʺʷارؗ  ʁʴفي وتʽʣʨاك ارتفاع في الأداء الʻجد هʨن أنه یʨʲاحʰال
 انʵفاض الʨʵف لدیهʦ في الʰرنامج الʷامل لرفع الأوزان.
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Ǽإجراء دراسة Ǽعʨʻان (إنʵفاض الأداء على معدات الʨʱازن)، اسʵʱدم الʰاحث الʺʻهج  Anderson(2002اندرسʨن ( قام
 ʧة مʻʽنت العʨؔصفي، وتʨ10ال  ʧنة مʨȞعة مʨʺʳعات ؗل مʨʺʳة  10مʻʽة على نفس العȃرʳʱاعادة الǼ احثʰاص، وقام الʵأش

ʱʺرʧȄ على الأسʢح غʽر الʺʨʱازنة أضعف مʧ الذȑ ؗان على الأسʢح مرات, حʽث اسʱʻʱج الʰاحث أن أداء الأشʵاص لʻفس ال 3
 ʧȄارʺʱاء أداء الʻة في أث الʺʨʱازنة، وتʺت مقارنة نʷاȋ العʹلات الأساسʽة عʻد وقʨف الʺʱدرب على ارضʽة مʱʶقرة وأرضʽة مʴʱرؗ

٪ على  50نʷاȋ العʹلات بʰʶʻه  الʺʱʵلفة، ولاحظ الʰاحث وجʨد فروق إحʸائʽة عʻد أداء الʱʺارʧȄ مع نفس حʦʳ العʺل، وزاد
 الأرضʽة غʽر الʺʨʱازنة مقارنه Ǽالأرضʽة الʺʨʱازنة.

Ǽأجراء دراسة Ǽعʨʻان الʴد مʧ الاصاǼة في الرȃاȋ الʸلʰʽي لدȐ اللاعʰات، اسʵʱدم الʰاحث  Myer)2006قام الʰاحث مایر (
 ʧنت مʨؔة تʻʽي على عʰȄرʳʱهج الʻʺالإناث و 205ال ʧر وفي هذ 195مʨؗالذ ʧارتفاع أقل م ʧالقفز عǼ ةʻʽة قامت العȃرʳʱه ال

) ʧ30م ʧر مʲارتفاع أك ʧالقفز عǼ ʦث ʦالقفز تؤثر في الʺقام  60) س ʧȄج أن تʺارʱʻʱث اسʽل ما حدث للعʹلات. حʳوس ʦس
خلال مرحلة الأول على الʨʱازن في الʺȐʨʱʶ العʺʨدȑ في حʧʽ أن تʺارʧȄ الʨʱازن تؤثر على الʨʱازن في الʺȐʨʱʶ الʶهʺي الأمامي 

 الهȋʨʰ على قدم واحدة وȃالʱالي أداء تʺارʧȄ الʨʱازن والقفز یؤثر في حدوث الإصاǼة.

لʺان  ʨؗقامت هHokelmann )2009(  هجʻʺة الʲاحʰدمت الʵʱاس ،ʧʶار في الʰؔة للʴʸوال ȋاʷʻان الʨʻعǼ إجراء دراسةǼ
 ʧنة مʨȞة مʻʽي على عʰȄرʳʱ50ال ) ʧʽما ب ʦراوح أعʺارهʱا  تʸʵة ازدادت  71- 69شʽة أن القدرات الإدراكʲاحʰت الʳʱʻʱعام ا) واس

رمادǽة في أجزاء مʱʵلفة مʧ الدماغ وأن الʨʱازن لʦ یʱغʽر عʻد الʺʱدرǼ ʧʽȃعد سʻة ونʸف وتǼ ʧʽʰالأشعة زȄادة الʺادة الʽʰʹاء وال
للʺʨʺʳعʧʽʱ الأولى الʱي تʺارس تʺارʧȄ الرقص والʲانʽة الʱي تʺارس الʱʺارʧȄ الʱقلʽدǽة أما الاخʱلاف بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ فؔان في 

الʱي تʺارس الرȄاضة الʱقلʽدǽة  الʻʱقل والاتʳاهات فؔانت الʺʨʺʳعة الʱي تʺارس الرقص تʦȞʴʱ في الʻʱقل ʶǼهʨلة أما الʺʨʺʳعة
 فؔانʨا یʨʺȞʴʱن Ǽالاتʳاهات أكʲر.

. بدراسة هدفت للʱعرف إلى العʨامل الʺؤثرة في الʺʷي لدʰؗ Ȑار الMcGuigan, et al ،ʧʶ) 2010قام ماكʳȄʨʳان واخرون (
 ʧʶار الʰؗ ʧنة مʨȞة مʻʽارعʰʱاخǼ نʨʲاحʰث قام الʽي حʰȄرʳʱهج الʻʺن الʨʲاحʰدم الʵʱواس ʧʽب ʦراوح أعʺارهʱعام ا  75- 65ت

 ʧʽب ʦراوح أعʺارهʱت Ȑعة أخرʨʺʳة  35- 20ومʴن الأرجʨؔت ʧʶار الʰؗ دʻي عʷʺة في الʽف العʺلʸʱʻأنه في م ʧʽʰعام ا وقد ت
مʵʻفʹة بʻʽʺا عʻد صغار الʧʶ تʨؔن الأرجʴة مرتفعة مʺا ʽʷǽر إلى أنه مʧ الʸعب على الʰؔار في الʧʶ الʳʺع بʧʽ قʨة ؗافʽة 

ة وزمʧ الاسʳʱاǼة وȃالʱالي صعȃʨة الʨʸʴل على خʨʢة ʽʰؗرة في مʸʱʻف عʺلʽة الأرجʴة مʺا ʳǽعل مʧ الʸعب وسر  عة الʴرؗ
 إكʺال الʨʢʵة ȞʷǼل جʽد.

 ȑرʽʷǼ قامBashiri )2011(  هجʻʺاحث الʰدم الʵʱازن، اسʨʱب على الȄدرʱة للʽدنʰائص الʸʵل الʽلʴإجراء دراسة هدفت إلى تǼ
ʽنت العʨؔصفي , تʨال ʧه مʻ20  ʧʽب ʦا أعʺاره  y ʵ65 -  60ش ) ʧʽلاهʺا ب سʦ)  173- 157ؗلغʦ) وأʨʡالهʦ بʧʽ ( 70- 65, وؗ

 أشارت نʱائج الدراسة إلى أنه ؗلʺا زاد الʨʢل والʱؔلة والعʺر قل  الʨʱازن للذʨؗر.

ي أثʻاء الʨقʨف وفي أثʻاء بدراسة هدفت للʱعرف إلى تأثʽر الʱدرȄب على الʨʱازن ف et al., Schlicht) 2001قام شلʷʽت واخرون(
 ʧʽما ب ʦراوح أعʺارهʱاص تʵي على أشʰȄبرنامج تدر Șʽʰʢʱي بʰȄرʳʱهج الʻʺدام الʵʱاسǼ نʨʲاحʰوقام ال ،ʧʶار في الʰؔد الʻي عʷʺال

عام ا) بهدف تʧʽʶʴ القʨة وتʧʽʰ أن زȄادة قʨة العʹلات لا تؤثر على الʨʱازن ولʧؔ أثرت على سرعة الʺʷي وȃالʱالي  87- 61(
 ان الʱʺارʧȄ تزȄد مʧ قʨة العʹلات لهذه الفئة العʺرȄة.ف

بدراسة هدفت إلى قʽاس القدرة على الʺʷي Ǽالʰʶʻة للعʺر وعلاقʱها Ǽالʨʱازن  )Worstel, et al) .2013قام ورسʽʱل واخرون 
Ȟة مʻʽار على عʰʱالاخ Șʽʰʢت ʦث تʽصفي في إجراء هذه الدراسة حʨهج الʻʺن الʨʲاحʰدم الʵʱقل، اسʻʱوال ʧنة مʨ62  ʧص مʵش

ان الاخʰʱار على الʺʷي للأمام والʵلف، وقد لʨحظ أن الʽافعʧʽ والذیʧ في  ǽ31افعʧʽ و 37كʰار الʧʶ و في مʸʱʻف العʺر وؗ
.ʧʶار في الʰؔد الʻي عʷʺا تقل سرعة الʺʻʽب ʦهʱʽʷر مʽغʱف العʺر لاتʸʱʻم 

  
 إجراءات الدراسة:

 الʸʹهج

 لʺʻاسʱʰه ʽʰʡعة الدراسة.اسʵʱدمت الʰاحʲة الʺʻهج الʨصفي نʤرا  

 مʸʯʱع الدراسة

 كʰار الʧʶ غʽر مʺارسʧʽ للرȄاضة.
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 عʻʹة الدراسة

) ʧنت مʨؔع الدراسة، وتʺʱʳأفراد م ʧة مʽائʨʷقة العȄرʢالǼ ةʻʽرت العʽʱا (25أ خ  y ʵر و(13) شʨؗالذ ʧالإناث 12) م ʧم (
انت أعʺارهʦ فʨق  الأردن , تʺʽز افراد العʻʽة Ǽالʴʸة الʽʳدة وانهʦ  عام ا وجʺعت العʻʽة مʧ مʢʻقة عʺان الغرʽȃة في 60وؗ

. انت بدون ؗعب عال   (قادرʧȄ على الʺʷي) وȃدون أȑ  عʺلʽات جراحʽة ولʨȞǽ ʦنʨا رȄاضʧʽʽ واسʵʱدم الʽʺʳع أحذیʱهʦ وؗ

 

 . وصف العʻʹه.ʱ1دول ال

(ʤكغ)لةʯؒال 
الʦʠل 

(ʤس)رʦؕذ 
العʸر 
 ذʦؕر

 رقʤ الفرد ذʦؕر
الʯؒلة

(ʤكغ)إناث 
الʦʠل

(ʤس)إناث 
العʸر
 إناث

 رقʤ الفرد إناث

55 164 72 1 55 164 71 2 

80 164 65 8 98 151 60 3 

80 170 65 9 80 152 60 4 

64 163 65 10 73 155 60 5 

60 150 66 11 90 155 71 6 

55 165 62 12 70 154 67 7 

60 170 80 13 92 145 73 20 

82 165 86 14 87 150 61 21 

110 182 78 15 93 160 73 22 

86 165 69 16 95 150 67 23 

80 165 68 17 80 165 60 24 

80 180 66 18 76 150 63 25 

72 165 81 19     

 الʺʨʱسط الʶʴابي 65.5 154.25 82.42 الʺʨʱسط الʶʴابي 71.00 166.77 74.15

15.45 7.93 7.93  ȑارʽراف الʺعʴ6.03 6.03 12.54 الان  ȑارʽراف الʺعʴالان 

 

 مʯغʻرات الدراسة

 الʨʱازن الʺʴʱرك. -

 الʨʻع الاجʱʺاعي. -

 أدوات الدراسة

 الʺʨʱفرة لدȐ مʰʱʵر ؗلʽة الʱرʽȃة الرȄاضʽة في الʳامعة الأردنʽة. 35500مʨدیل  Laffayetمʸʻة الʨʱازن الʲابت نʨع  -

صʨرة/ث والؔامʽرا الʲانʽة نʨع  50بلغت سرعʱها Sony HDR-CX220Eنʨع سʨني مʨدیل  -ثلاثة ؗامʽرات تȄʨʸر:(الاولى  -
 ȑدʨن مʨكانCanon A2300  هاʱدیل  50بلغت سرعʨم ʦلʽجى فʨع فʨة نʲالʲرا الʽرة/ث والؔامʨ0صFUJIFILMS470  بلغت

 صʨرة/ث). 50سرعʱها 

 مʱʰʲات للؔامʽرات مʱعددة الارتفاعات. -

 شرȄط لقʽاس الʺʶافة. -

 مʽزان لقʽاس الʱؔلة. -

 مʱر. 1تȄʨʸر ʨʢǼل مرجعʽة  -

 سʦ. 10شرȄط لاصǼ Șعرض  -

- .Șت اللاصʽʰʲآلة ت 

 أقلام وورق لʽʳʶʱل الʱʻائج. -

 اسʱʺارة فʴص لؔل شʵص. -

ي.Kineoviaبرنامج ʨʻʽؗفʽا ( -  ) للʴʱلʽل الʴرؗ
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 .Excelبرمʽʳة  -

 جهاز حاسʨب. -

  
 وصف الاخʮʯارات

 اخʮʯار الʦʯازن الʲʯʸرك

 أرض الʺلعب.أمʱار على  10تʦ قʽاس مʶافة  . 1

) أمʱار وȞʷȃل مʱʶقǼ ʦʽاسʵʱدام آلة تʽʰʲت اللاصȘ الʺʨʱفرة في صالة ؗلʽة الʱرʽȃة 10تʦ وضع شرȄط لاصʨʢǼ Șل ( . 2
 الرȄاضʽة في الʳامعة الأردنʽة.

 تʦ وضع خلفʽة ذات لʨن مʴدد وذلʥ لʹʺان عدم الʢʵأ عʻد الʴʱلʽل. . 3

4 . ʽʴǼ ةʽرا خلفʽص وؗامʵʷاجهة الʨʺǼ ةʽرا أمامʽوضع ؗام ʦط تʵال ʧر عʰʱʵʺص الʵʷرصدا خروج قدمي الʱهʺا لʢʰض ʦث ت
.(Șاللاص) ʦʽقʱʶʺال 

تʦ وضع أشرʡة لاصقة على جانʰي الʷرȄط اللاصȘ الأساسي Ǽاسʵʱدام آلة تʽʰʲت اللاصȘ الʺʨʱفرة وȃألʨان مʱʵلفة لʴʱدید  . 5
 سʦ. 5مʶافة الإزاحة وعلى مʶافة 

 ف عʧ الʺʨʴر الʳانʰي.تʦ تʽʰʲت ؗامʽرا جانʽʰة لرصد ʨʡل الʨʢʵة والانʴرا . 6

 تʦ ترقʦʽ العʻʽة واصʢفافهʦ وفȘ الأرقام. . 7

 تʦ تʷغʽل الؔامʽرات الʲلاث والʱأكد مʧ الȄʨʸʱر. . 8

ʡلب مʧ ؗل شʵص أن ʽʶǽر فʨق الʵط الʺʱʶقʦʽ وهʨ یʤʻر إلʽه مʧ نقʢة الʰداǽة إلى نقʢة الʻهاǽة وȃذلʨȞǽ ʥن قد انʱهى  . 9
 الاخʰʱار.

  
 تȖʻʮʠ الدراسة:

 لعʻʽة عʨʷائʽا مʧ مʱʳʺع الدراسة.تʦ اخʽʱار افراد ا . 1

 تʦ تȘʽʰʢ الاخʰʱارات علي العʻʽة. . 2

قامت الʰاحʲة Ǽعرض شرȄط الفʽدیʨ الʺʨʸر مʧ الʺȐʨʱʶ الأمامي حʽث تʦ عد الʺرات الʱي أنʴرف فʽها الʵʷص سʨاء إلى  . 3
 م).10الʧʽʺʽ أو إلى الʶʽار ؗʺا قامت Ǽعد  عدد الʨʢʵات خلال مʶافة الʺʷي ؗاملة (

4 .  ʥعد ذلǼ فقد ʥقا  , ؗذلǼة ؗʺا هي معرفه ساʨʢʵر عرض الʽغʱل مʲʺǽ ȑراف (الإزاحة) والذʴافة الانʶاب مʶʱاحǼ انʲاحʰقامال
 قامت برصد انʴراف خط الʨʱازن مʧ الʺȐʨʱʶ الأمامي.

 تʦ احʶʱاب قʽʺة الʨترمʧ نفس الؔامʽرا الأمامʽة ؗʺا هʨ معرف ساǼقا . . 5

 Ǽالʱʺʽʱʻʶرات ؗʺʱغʽر ʲʺǽل الإتزان الʺʴʱرك. قامت الʰاحʲة Ǽاسʵʱدام عدد مرات الانʴراف . 6

تʦ اسʵʱدام الؔامʽرا الʲانʽة مʧ الʺȐʨʱʶ الʳانʰي بهدف قʽاس مʱغʽر ʨʡل الʨʢʵة والذȑ تʦ اسʵʱدامه في تȘʽʰʢ نʤرȄة  . 7
 فʲʽاغʨرس في احʶʱاب الʨتر.

  
 صدق وثʮات الاخʮʯارات

على مʨʺʳعة مʧ الʰʵراء مʧ أعʹاء هʽئة الʱدرȄس في  قامʦ الʰاحʲان Ǽعرض فؔرة اخʰʱار الʺʷي لقʽاس الʨʱازن الʺʴʱرك
 Șʴك (ملʨرمʽة وجامعة الʽامعة الاردنʳال ʧة مʽاضȄة الرʽȃرʱات الʽعه.1كلʨʽار وشʰʱدام هذا الاخʵʱة اسʰاسʻث أشاروا إلى مʽح ( 

ا لʽʰان ثʰات الاخʰʱار وت20وتʦ تȘʽʰʢ واعادة تȘʽʰʢ الاخʰʱار على عʻʽه اسʢʱلاعʽة عددها (  y ʵش ( ȋاʰاب معامل الارتʶح ʦ
 وهذه نʰʶة مقʨʰلة لإجراء الʴʰث العلʺي. 0.85حʽث بلغ 

  
 الʸعالʱة الإحʶائʻة

) لʴʱلʽل واسʵʱراج الʱʻائج حʽث اسʵʱدمت ǼSPSS version 22عد جʺع الʽʰانات وتʰȄʨʰها قامت الʰاحʲة Ǽاسʵʱدام برمʽʳة (
 الاخʰʱارات الʱالʽة:
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 الʱؔرارات والʶʻب الʺئȄʨة. ●

 ت الʶʴابʽة.الʺʨʱسʢا ●

 الانʴرافات الʺعʽارȄة. ●

 معامل ارتʰاȋ بʽرسʨن. ●

 اخʰʱار (ت) (للعʻʽات الʺʱʶقلة وللعʻʽات الʺʱراʢǼة). ●

● Z - Score 

  
 عرض ومʹاقʵة الʹʯائج

ي تʰعا  لʺʱغʽر الʨʻع الاجʱʺاعي لدʰؗ Ȑار الʶʱاؤل الاول:  هل تʨجد فروق ذات دلالة إحʸائʽة بʧʽ قʦʽ الʺʱغʽرات للʨʱازن الʴرؗ
ʶعʺر ال ʧم ʧ60 ق؟ʨفʺا ف 

  
 . نʯائج اخʮʯارات فروق الʦʯازن الʲʯʸرك تʮعا  لʯʸغʻر الʹʦع الاجʸʯاعي.ʱ2دول ال

 نʰʶة الإتزان (الʨسط)

مȎʦʯʴ الدلالة قʸʻة ت الانʲراف الʸعʻارȏ  الʦʯʸسط الʴʲابي العʻʹةالʹʦع الاجʸʯاعي
 43.93 41.71 13 ذʨؗر

 46.65 49.17 12 إناث 0.040 0.65

 

ʧ ̔h الʳدول.  نʱائج الʺʨʱسʢات الʶʴابʽة وقʽʺة ت لʰʶʻة الاتزان عʻد الذʨؗر والإناث، وتʽʷر الʳʽʱʻة إلى وجʨد فروق ذات 2ی
انت P>0.05) أȑ أن0.04دلالة إحʸائʽة بʧʽ نʰʶة الاتزان عʻد الذʨؗر والإناث حʽث ؗانت قʽʺة مȐʨʱʶ الدلالة الʺʨʶʴب ( "، وؗ

ʧر الذیʨؗالح الذʸسط الاتزان الى درجة  هذه الفروق لʨʱر مʽʷǽ ثʽد الاناث، حʻسط الاتزان عʨʱم ʧقل عǽ ʦسط اتزانهʨʱؗان م
لʺا ؗان الانʴراف الʴاصل Ǽالʨʢʵة أقل دل ذلʥ على اتزان اعلى عʻد العʻʽة. وȄعʨد الʰʶب في  الانʴراف الʴاصلة Ǽالʨʢʵة وؗ

ʽʺǽ ȑي والذʺʶʳال ʧȄʨؔʱعة الʽʰʡ ر إلىʨؗد الذʻائج عʱʻة الʽلقدرة أفʹل ʦلاكهʱإلى ام ȑة الى الاناث مʺا یؤدʰʶة نʨالقǼ ز الرجال
ة تʶاعدهʦ على الإحʱفاȍ بʨʱازن أكʰر ولفʱرة أʨʡل. إضافة إلى ʽʰʡعة الʽʴاة الʱي ǽعʷʽها الذؗر مقارنة Ǽالأنʲى  أكʰر على الʴرؗ

 ʨʡرة أʱتها لفʨقǼ ȍفاʱاعد عʹلاته على الاحʶǽ مʺا ȋاʷʻالǼ ئةʽن ملʨؔي عادة ما تʱث أشار(الʽ1994ل. ح (Wolfson  إلى أن
ضعف الʨʱازن ʤǽهر على الʶʻاء الʺʻʶات وهذا یʱفȘ مع نʱائج الدراسة الʱي تʽʷر إلى أن الإناث أقل قدرة على الʨʱازن عʻد الʱقدم 

ʧʶالǼ )،2015الهلالات.( 

ʰؗار قʦʽ مʱغʽرات الʱؔلة والʨʢل وأثرها على ʨʡل الʨʢʵة ومدȐ انʴرافها عʧ الʨتر عʻد هل یʨجد علاقه بʻʽالʶʱاؤل الʲاني: 
 فʺا فʨق؟ 60الʧʶ مʧ عʺر 

  
 .وضح قʤʻ مʯغʻرات الʯؒلة والʦʠل وأثرها على ʦʟل الʦʠʳة ومدȎ انʲرافها عʥ الʦتر.ʱ3دولال

الʦʠل (سʤ) الʯؒلة (كغʤ) مʦʯسط ʦʟل الʦʠʳة (سʤ) الʦتر(سʤ) الانʲراف الʴʻرȎ  الانʲراف الʸʻʹى  الفرد

4 4 34 35 55 164 1 

0 2 47 38 55 164 2 

0 2 46 46 98 151 3 

2 5 36 36 80 152 4 

10 5 37 37 73 155 5 

5 5 44 39 90 155 6 

4 0 38 38 70 154 7 

5 3 41 41 80 164 8 

0 0 28 28 80 170 9 

0 0 22 28 64 163 10 

4 13 14 20 60 150 11 
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الʦʠل (سʤ) الʯؒلة (كغʤ) مʦʯسط ʦʟل الʦʠʳة (سʤ) الʦتر(سʤ) الانʲراف الʴʻرȎ  الانʲراف الʸʻʹى  الفرد

7 7 29 13 55 165 12 

9 4 41 29 60 170 13 

4 2 47 41 82 165 14 

6 7 35 47 110 182 15 

0 5 33 35 86 165 16 

8 7 40 32 80 165 17 

3 0 43 40 80 180 18 

4 7 9 43 72 165 19 

12 10 26 9 92 145 20 

0 6 26 26 87 150 21 

3 0 30 30 93 160 22 

3 4 23 22 95 150 23 

3 8 28 28 80 165 24 

0 4 35 35 76 150 25 

 الʺʨʱسط الʶʴابي 160.76 78.12 32.64 33.28 4.4 3.84

3.38723 3.32916 9.88905 9.525755 14.466398 9.426381  ȑارʽراف الʺعʴالان 

  
) إلى أن الʨʢل والʱؔلة مʧ العʨامل الʺʶاعدة في الʴفاȍ على الʨʱازن، وȃذلʥ فزȄادة ʨʡل 3تʽʷر الʱʻائج الʶاǼقة في الʳدول(

ز ثقل الʦʶʳ، ؗʺا أشار( ) 2011الʵʷص قد یؤدȑ إلى زȄادة ʨʡل الʨʢʵة وȃالʱالي زȄادة قاعدة الارتؔاز مʺا یؤدȐ إلى ارتفاع مرؗ
Bashiri ʻي تʱه الʱل في دراسʨʢة هذه الدراسة أنه ؗلʺا زاد الʳʽʱث ؗانت نʽازن، حʨʱب على الȄدرʱة للʽدنʰائص الʸʵها الʽاول ف

 والʱؔلة والعʺر قل  الʨʱازن.

ʱʶǽعʺلʨن الʳانب الأʶǽر، خلال الʺʷي على الʵط الʺʱʶقʦʽ  2فردا ʱʶǽعʺلʨن الʳانب الاʧʺǽ و 23اشʱʺلت عʻʽة الدراسة على 
لʨʢʵة ؗان أقʸر والانʴراف للʧʽʺʽ ؗان أقل مقارنة مع الʳهة الʶʽرȐ الʱي ؗان فʽها الانʴراف لʨحظ في الاخʰʱار أن عرض ا

أكʰر وعرض الʨʢʵة أʨʡل،وȄعʱقد الʰاحʲان ان مʴاولة تʨسʽع قاعدة الإرتؔاز ؗان لʻʳʱب فقدان الʨʱازن، حʽث إن  الʨʱازن ؗان 
الإهʺال للعالʦ جان لامارك الذȑ یʻص على أن الأعʹاء الʱي یʦʱ للʳهة الʻʺʽى أكʰر مʧ الʳهة الʶʽرȐ ووفȘ قانʨن الاسʱعʺال و 

ل تʰʸح أضعف، فإن الارتؔاز ؗان على الʳهة الʻʺʽى اكʰر ʰʶǼب تفʨقها Ǽالقʨة  اسʱعʺالها Ǽإسʱʺرار تʰʸح أقȐʨ، بʻʽʺا الʱي ت ه̋ 
.Ȑرʶʽهة الʳة على الʽالعʹل 

ʱالي الاتزان أكʰر ومʨʱسط الانʴراف عʻد الإناث أكʰر وʱȃالي )ان مʨʱسط الانʴراف عʻد الذʨؗر أقل وȃال2كʺا اʣهر جدول (
الاتزان أقل، مʺا ساعد في زȄادة الʺʶافة الʨاقعة بʨʡ ʧʽل الʨʢʵة واتʶاعها (الʨتر) لدȐ عʻʽة الذʨؗر أكʲر مʧ عʻʽة الإناث ؗʺا 

الذȑ تʢلب جهدا  وقʨة عʹلʽة ). ؗʺا یلاحظ أن مʨʱسط وزن الإناث ؗان أكʰر مʧ مʨʱسط وزن الذʨؗر،الامر ʣ3هر ʳǼدول (
 أكʰر للʺʷي، حʽث إن  الʽʶدات اضعف مʧ حʽث القʨة العʹلʽة وهذا ǽقلل مʧ الʨʱازن لدȐ الاناث.

مرة بʻʽʺا  42) ؗذلʥ ان عدد مرات الانʴراف لدȐ أفراد عʻʽة الدراسة Ǽالاتʳاه الʳانʰي ؗان أكʰر، حʽث بلغ 3وʧʽʰȄ جدول(
مرة، وȄعʱقد الʰاحʲان ان الʴفاȍ على ʨʡل الʨتر یʢʱلب الانʴراف عʧ خط  19قل حʽث بلغ كان عدد مرات الانʴراف الأمامي أ

الʨʱازن، وقد ؗانت العʻʽة تʴاول إعادة الʨʱازن عʡ ʧرȘȄ الانʴراف الʳانʰى أكʲر مʻه إلى الأمام والʵلف، وذلʥ لأن تʨزȄع الʱؔلة 
فʱح القدمʧʽ ردة فعل انعȞاسʽة عʡ ʧرȘȄ الانʴراف الى الʳانʧʽʰ أكʲر لا یʱغʽر ʽʲؗرا  في حالة الʺʷي وعʻد اخʱلال الʨʱازن ʨȞǽن ل

ز الʲقل  ز الʲقل في معʦʤ الأحʽان لا یʱغʽر ولʻؔه یʱغʽر بʱغʽر تʨزȄع الʱؔلة، ولʺʴاولة إعادة مرؗ مʻه إلى الأمام والʵلف لأن مرؗ
ز الʱؔلة الذȑ یʱغʽر لأنه  ز عʡ ʧرȘȄ الانʴراف الأمامي تقʨم العʻʽة بʱعȄʨض مرؗ في معʦʤ الأحʽان لʴǽ ʦدث تغʽر في تʺرؗ

,.كʺا أن الʺʷي یʢʱلب Griskevicius)2009) (1982الʱؔلة للأمام وȃذلʨȞǽ ʥن الانʴراف الأمامي قلʽل مقارنة Ǽالʳانʰي الʽʷخ، (
ʥث أكد ذلʽب. حʨلʢʺاه الʳقرار في الاتʱة لʹʺان الاسʢʷʻة الʽة والعʹلʽʰʸرة العʢʽʶال Houdijk)2013 هʱبدراس ( ȘȄرʡ ʧع

قʽاس اسʱقرار الانʴرافات الʳانʽʰة والأمامʽة على الاسʱقرار الʵارجي مʧ خلال معرفة ؗʺʽة الʢاقة الʺʵʱʶدم مʧ أجل الʢʽʶرة 
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 على الʨʱازن وعلى سرعة الʺʷي حʽث اسʱʻʱج أن الʢʽʶرة على الʨʱازن الʺʴʱرك یʢʱلب ؗʺʽه عالʽة مʧ الʢاقة.

سʦ) وقد ؗان أقل مʧ الʳهة  3.83سط الʶʴابي لʺدȐ الانʴراف للʳهة الʻʺʽى () اǽʹا ان قʽʺة الʺʨʱ 3وʤȄهر الʳدول (
) Ȑرʶʽة الدراسة ( 4.42الʻʽأفراد ع Ȑة لدʨʢʵل الʨʢابي لʶʴسط الʨʱʺة الʺʽا بلغت قʺؗ ،(ʦسط  32.64سʨʱʺلغ الȃو (ʦس

ض الʨʢʵة أن الʶقǽ ȋʨقل مع مʧ خلال تʴلʽل نʺط عر  Heitmann)1989سʦ). هذا وقد أشارت دراسة (33.28الʶʴابي للʨتر (
 .ʦʶʳال ʧانب الأضعف مʳة للʨʢʵادة عرض الȄز ȘȄرʡ ʧض عȄʨعʱال ʦʱها یʻʽازن. حʨʱادة الȄالي زʱالȃة وʨʢʵاع عرض الʶات
وȄعʱقد الʰاحʲان أن الʨʱازن ʨȞǽن أقل مʧ الʳهة الأضعف الʱي هي الʳهة الʶʽرȐ، لأنها الʳهة غʽر الʺʱʶعʺلة وȃالʱالي تʨؔن 

فʽها أضعف، وهذا وفȘ قانʨن الاسʱعʺال والإهʺال للعالʦ جان لامارك الذȑ یʻص على أن الاعʹاء الʱي یʦʱ اسʱعʺالها العʹلات 
ل تʰʸح أضعف.وهȞذا فʳʽʱʻة لاتʶاع الʨʢʵة عʻد الذʨؗر ؗانت قاعدة الارتؔاز ʽʰؗرة وعدد  Ǽاسʱʺرار تʰʸح أقȐʨ، بʻʽʺا الʱي ت ه̋ 

لʱعȄʨض عدم الاتزان أما عʻد الإناث فقد ؗان ʨʡل الʨʢʵة أقل مقارنة Ǽالذʨؗر، ؗʺا احʱاجت  الانʴرافات إلى الʶʺǼ ʧʽʺʽافات أقل
الإناث لʱؔرار أكʲر في الʨʢʵات مʺا أدȐ الى انʴرافات أكʲر، لأن ʨʡل قاعدة الارتؔاز ؗان أقʸر. وȃذلʥ فإن الʨʱازن أعلى عʻد 

) ʧه ؗل مʽد الإناث وهذا ما اشار الʻه عʻر مʨؗ2007الذ (Yagi, (2011) Buck,. 

) مʧ حʽث أهʺʽة عʸʻر الʨʱازن لأداء 2009والʸʻارȑ ( )2011واتفقت نʱائج هذه الدراسة مع نʱائج دراسة ؗل مʧ حʺزه (
مʧ حʽث إن  الأداء ʨȞǽن  Masson) 1998الʺهام والأنʢʷة وأن ضعفها یؤثر على هذه الʺهام سلʽʰا، ؗʺا اتفقت مع دراسة (

)الʱي اشارت إلى أن الأداء یʱأثر Ǽʹعف الʨʱازن ʰʶǼب الاسʢح غʽر Anderson )2002أفʹل ؗلʺا ؗان الاتزان أفʹل، ودراسة
ذلʥ دراسة (  Winterالʱي اسʳʱʻʱت أن زȄادة قاعدة الʨʱازن یؤدȑ الى الاتزان، ؗʺا واتفقت مع دراسةMyer) 2006الʺʨʱازنة، وؗ

)1995ʧا ،  ) مǼاʳǽازن اʨʱادة الȄثر على زʨه یǼ زامʱدني والالʰال ȋاʷʻادة الȄإلى اتزان أفʹل وأن ز ȑادة قاعدة الاتزان تؤدȄث زʽح
الʱي أشار فʽها أن القʨه العʹلʽة تʨثر في الǼ ʦȞʴʱالاتʳاهات ʶǼهʨلة مʺا یدل على الاتزان الʽʳد  Hokelmann) 2009ودراسة (

ذلʥ الأمر مع دراسة ( حʽث أشار الؔاتب الى أهʺʽة مʺارسة الأنʢʷة الرȄاضʽة والʱدرȄب الذȑ یؤدȑ الى  Schlicht )2001وؗ
) ʧائج هذه الدراسة مع ؗل مʱادة الاتزان واتفقت نȄالي زʱالȃة وʽادة القدرة العʹلȄ2013ز (Worstell )2010و (McGuigan  ʧم

 على الأرجʽʴة وذلʥ لʹعف العʹلات. حʽث إن  الʰؔار في الʧʶ أقل تʨازنا  وذلǽ ʥعʨد إلى نقص القدرة

  
 الاسʯʹʯاجات

 في ضʨء ما أسفرت عʻه نʱائج هذه الدراسة أمʧȞ للʰاحʲة اسʱʻʱاج ما یلي:

 هʻاك Ǽعد ʽʰؗر عʧ مʺارسة الأنʢʷة الرȄاضʽة الʺʱʵلفة مʧ قʰل ʰؗار الʧʶ مʺا یؤدȑ إلى إضعاف العʹلات. . 1

 .قدرتهʦ على الʨʱازن احʱʺالʽة الʶقȋʨ عʻد الʰؔار في الʽʰؗ ʧʶرة لعدم  . 2

3 . .ʦة لدیهʨʢʵل الʨʡ Șاسʻالى عدم ت ȑي مʺا یؤدʷʺاء الʻفي أث ʦʶʳاب الʸʱاكل في انʷم ʧم ʧʶار الʰؗ عانيǽ 

عʺل نʷرات تʲقʽفʽة حʨل الاعʱʺاد على الʳهʧʽʱ الʻʺʽى والʶʽرȞʷǼ Ȑل مʶʱاوȑ ومʴاولة اشراك الʳهة الاضعف  . 4
 Ǽالʷʻاʡات الʨʽمʽة ȞʷǼل أكʰر.

  
 الʦʯصʻات

 ʧا یلي:مʺǼ ةʽصʨʱال ʧȞʺǽ Șʰخلال ما س 

 الاهʱʺام Ǽالʨʱازن وتȄʨʢره للʰؔار في الʧʶ عʡ ʧرȘȄ فʴص ضعف الʨʱازن Ǽاسʱʺرار ومعرفة أسʰاǼه. . 1

2 . .ʧʶار في الʰؔلل ʦʶʳة عʹلات الȄʨي تعʺل على تقʱة الʽاضȄة الرʢʷارسة الأنʺʺǼ امʺʱالاه 

3 . ʱب الȄدرʱة لʻʻب مقȄة على برامج تدرʽʺإجراء دراسات عل.ʧʶار الʰؗ ها علىʺʽʺازن وتعʨ 

  تʺرʧȄ الʰؔار في الʧʶ على ثʰات ʨʡل الʨʢʵة وانʸʱاب الʦʶʳ في أثʻاء الʺʷي. . 4
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The Variables Affecting the Motor Balance and Its Analysis Through The Elderly 

Aged 60 and Above 

Suha Ammourah, Khaled Atiyyat * 

ABSTRACT 
This study aims at identifying the variables affecting the motor balance and analyze it for older people 

in the age group of 60 years and above. The study sample consists of 25 persons, 12 males and 13 

females. The researchers have used a descriptive approach which is appropriate to the nature of this 

study. The researchers have measured the variables affecting the motor balance and analysis of the 

study sample where the motor balance is measured through a 10-meter straight-line walk test. After the 

data collection and analysis, the results indicate a poor balance of the sample individuals in the motor 

balance test. With regard to the effect of lateral and frontal deviation to maintain the balance line 

among the research sample, the results indicate that the greater the deviation the less the balance. 

Comparing the mass and length with the step length and its deviation from the straight line of the 

research sample, the results indicate that the greater the mass of the body the less balance. The results 

also show that the muscle weakness in the elderly of the study sample leads to their imbalance. The 

researchers recommend to prepare balance training programs and to apply them to the elderly and 

conduct periodic checks related to the balance and treatment of its failure directly. 

Keywords: Motor Balance; Older People; Variables Affecting The Motor Balance. 
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