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 الثانى الفصل

 للبحث النظرى الأظار

: البينية الراحة!

 وخاصة الاصلى التمرين من الانتهاء عقب طالبة كل توديه حركى نشاط عن عبارة البينية الراحة

• الدرس من الرئيسى الجزء فى

 وهو) التوازن عارضة جهاز لى الكتف على الخلفة الدحرجة مهارة آناء عقب الطالبة تقوم: المثال سييل فعلى

 تكرار ثم الفخقضة العارضة طى ثم السويدى المقعد على ثم الار على المهارة نقي باناء( الاصلى التمرين

• أخرى مرة الاصلى التمرن آناء

Roziiiz حركى واجب" الرياضية التربية درس فى البينية الراحة أن  د<،ملت
 بج= تيسة

٠(٤٦)" المحرس يضيقه

 البدنية القدرات تنمية فى تهم بصورة الحركى الاداء فترة زيادة البينية الراحة وظيفة تكون ويذلك

• أفضل بحرجة الحركية المهارات آناء على القدرة واكتاب

 القصل ضبط الى أاا المدرسة ترمى ، الدرس من الجزء هذا لتنفيذ التقيدى التدريس طريقة وقي

 الدرس نطاق عن للخروج قرصة للطالبة لاتعطى حتى ، الجهاز بجوار بانتظام الطالبات جلوس طريق عن

 وباستخدام(. المحددة ا المطلوبة الحركة لاداء الجهاز على دورها أتى حن الى. والمحاكة بالكلام

 الجمباز حرس فى( اللبية الراحة أ التقليدية للطريقة المدرسة أن تحد ،

 نشاط بأى تقوم ان وبدون كون فى الدرس من الحيوى الجزء حذا من كبيرا جزءا تقتى الطالبة: أولا

• الاداء في كغاشها متوى رفع فى بهم بما الضائع 'لوقت هذا تتفل أو

. الخمول ،( الرحان والانتباه التركز عدم الى بها بوءدى للطالبة 'لانتظار فترات طول ان: ثانيا

• والكل

 احماء الى حاجة فى مرة كى فى تكون الحركة لاداء الجهاز على للصعود الطالبة دور بجي، حينا: ثالثا

 الجهاز على الطالبة به ستقوم الذى المجهود لتقيل الحيوية واجهزتها عضلاتها لتهيئة جديد من

 الطالبة انتظار فترة طول نتيجة الطالبة به قامت الذى السابق الإحماء اثر لتلاشى نظرا وتلك
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 له ويكون ، والتمزقات الاصابات من لثبر الطالبة تعرض الى بودى مما ذلك ، سلبية راحة فى

 لانخفاض نظرا وذلك لحها، المقدرة متوى رفع فى المساهمة عدم فى لطالبة على سى، أثر

 في كله ذلك يسهم مما ، التدريب( حجم) جرعة كفاية عدم وبالتالى مالدرس التدريب شدة

 اقل نتيجة التعب علامات وظهور الطالبة لجم الحوية الاجهزة كغاية متوى ورقع ترقية عدم

•(٨:٧٨)• بدنى مجهود

: مايلى البينية الراحة فى تتوفر ان ويجب

• والفبولوجية التربوية للنواحى وفقا تخار- ا

 الواجب الى تزدى أن معنى الحركة المهارات اتقان او المطلوبة الحركية القرات تنمية -تخدم٢

• كر بأولوية الاساسى

• انائها الطالبات لجميع ويكن ييطة تكون٣

- كله القصل يعرفه ان يجب محدد تمرين صيرة فى تكون عندا٤

• الاخطار تن وبعيدة موضوعية ه

-{ ٢٠ ٢٣ ) • بقردهن ادائة فى علبهن الاعتماد ويمكن صاعدة بدون اذخيا للطالبات يمكن٦

erar£5 خلالها القيام عو الإيجابية الراحة أن"  اقومان" تكر ولقد

(٠٣٠١ الاخافية بالواجبات

2hiess ويطلق الايجابية الراحة استخدام حريرة فى"  هتقة صته د و
 ة ب،

(٤٨)٠ الاضافية جإت الوا علبها

: البنية الكفاءة-٢

 لفظ ان فى اليب عذا كون وبا خاصة لاحاث مادة قريب وقت منذ 'نية الكفاءة أصبحت

P • '.Cالبينية الكفاءة تناوله عند البعض ويذكر• الان حتى بكفاية تحديده يتم (لم }

 ثبات على والحفاظ التدريب حل لاثر نتيجة الرياضي بمقدرة بصتوى الارتفاع يتم" البدنية الكفاءة لموضوع

 البدنية للكفاءة وينظر•" العديد المسابقات فى الاشتراك عند وذلك طويلة زمنت لفترة الصتوى هنا

 الرياضى اعضاء فى يحدث الذى والقبو=جى البيولوجى التكيف على تعتمد عالية تدرية حالة أنها على عادة
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 تلعب البدنية الكفاءة قان وبالطبع ، تقدمه متوى ارتفاع فى يتضح والذى التدريب تأثر تحت الداخلية

(٩٢٩:٤١)٠ العالى الرياضى الصتوى تحقق فى هاما دورا

 على عادة يطلق مصطلح وهو ، الرياضى النشاط ممارسة خلال يتحقق اساسيا عدفا البدنية والكفاءة

 عمل اناء اللاعب يستطيع لكى الوظيفية الحالة تحسن ومع شدة باقصى اداو،ه للاعب يكن الذى العمل كمية

٠(٨٤:١) • المبذولة الطاقة قى الاقتصاد مع أكبر

St1evova"ستيافوقا عرفهة وقد وهى التحمل من عمومية اكثر مفهوم البدنية الهاءة 

 انتاجية باكبر العمل تنفيذ على المقدرة عى الوقت نفس وقى ، عام بشكل العل لى الفوت مقدرة تحدد

(٤-) حجم( )أكبر

±Motiliansko على الجسم مقدرة" أنها  نكوى متيليا برى بينما

 والنفض الدموية كالدورة الحبوية الوظائف على والواقع العبب وتحمل الاداء استمرار قى ثابت يصتوى الاحتفاظ

٠(٤٣:٨٩ البدنى) العمل تتيجة تظهر التى الداخلية التغوات مواجهة فى الهوائى

A1lik البدنى العمل من متوى اقصى" بأنها البدنية الكفاءة الى

٢٥:١٧

 اليك يشبر كما

" الغرد يوديه الذى

chell±:3 الحالة تقيم يمكن بأنه 3ollock  بولوك مشل اشار ولقد

 المتوسطة الطويلة المساقات للاعبي بالنبة خاصة البدنية الكفاءة أختبارات خريق عن للاعب البدنية

(.٢٥:٥٢)- والماراثون والقصيرة

 الرياضى أجهزة فى تحدث التى والفسيولوجى البيولوجى التكيف حالة هى: محمود محمد صتقة وتعرفها

(.٥:١٢)٠ أناكه متوى ارتفاع فى تتضح والتى التحريب تأثر تحت الداخلية

 أن يعنى وهذا بالاكجين العالة العضلات مد مقدرة على غالبا للغرد البدنية الكفاءة وتعتمد

. التالية للعناصر الاقل على ماشرة غر أو مباشرة بطريقة ماتقيم أحيانا للقرد البدنية الكفاءة

• الدورى الجهاز وظيقة

• التنفسى انجهاز وظيفة
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• العلة كفاية

• القوة

(٢١)٠ العضلة تحمل

 الاخا لكل المختلفة الجسم لأجهزة الوظيفى والتوافق الاداء سستوى بارتفاع البدنية الكفاءة وتتميز

(.٢٦:١٥٠ للرياضى) الداخلية والاجيزة

: البدنية ة للكفاء العامة الاعداف

• الرياضية الصتويات تحقيق فى الافراد تقدم مدى تقويم

• العلاج طرق وايجاد وتوجيههم الرياضين لدى الضعف نقط اكتشاف

 متوى تقدم مدى على التعرف المدرب يستطيع ويتلك الاخرى بالمتويات الرياضين متوى مقارنة

• الرياضين لاء هو

• البدنية بالكفاءة الخاصة الاختبارات استخدام طريق عن متجانسة مجموعات الى الرياضين تقيم يمكن

• الصتخدمة التدريب طرق نجاح على الخو، القاء

(٢٩)٠ التدريبى البرنامج تقويم

: البدنية القاءة خصائص

 كما (،١٤١ الداخلية الجم لاجهزة والقبولوجى البيولوجى التكيف على البدنية الكفاءة تعتمد

 باختبارات الاجهزة هذه كفاءة عن ويعبر ، البدنية بالكفاءة مرتبطة مجموعها فى تعتبر الاجيزة ة كغاء ان

 الشخصية المقدرة زيادة ، الاكجين لاستهلا الاقى الحد ، التنفسية القدرة اختيارات• القلب معدل

• للتحمل

 البدنية الكفاءة على تووثر التى العوامل

• التغذية

• المناخية العوامل

 التفيه· الحاله

- الرياضى التتريب

• الأبوية تأثر

 ه الشخصي العات

 العضلى الإجهاد
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 الرياضى التدريب

iensح Vفريجنز قام على أسبوعا١٦ لمدة رياضية فورات تاثير على براسات 

 الغرد لجسم والوظيفة الشكل من كل على مناسبا تاثيرا يعطى التمرين أن فوجد للمراهقين البدنية الكفاءة

 والارجل الانرع محيط وزيادة الصدر واتاح القلب حجم زيادة وكذلك الحوية العة زيادة حيث وأجهزته

• ( ٥٠:٥٩٥

2etouno٣ وقائية كوسيلة الرياضى يب والتدر التعلم اممية شرم فقد  ليتونوف أما

·٢ الغذائى والتمثيل والتنقية الحوية الدورة على التدريب بوثر حيث والمريض السليم الشخص من
 ن

٠(٣٩١٤٢٠) البدنى النشاط اشكال لكل الاستجابة وسرعة الجم مقاومة وزيادة الحركية والقدرة

- التغذية

raui: يو؟دى للفرد التغذية سوء أن الى , :ulier  وموللر كروت توصل

 كالة تغذية يتنذى الذى الغرد ستطيعه الذى بالشكل الشاق المجهود آناء فى باستمرار عجز ألى

•(٢٧٧٥٠{ وجيده

Yeglonياجلون أوضح كما والكربوهيدراتية الدمنية المواد الى يحتاج الرياضى الشخص ان 

(.٥٢٤٣٩٠)٠ البروتينية المواد من الناتجة للطاقة احتياجه من اكثر للطاقة كمصادر

 الأبوية تأثير

Simonson التى الثيروكسين مادة اقراس من الوية ثلاثة تأثير  يمونسون أوضح

 كما /،٠٢ بنسبة القاعدى الغذائى التمثيل فى زيادة الى توءدى أربعة أو يومين لمحة الدرقية الغدة تغرزها

 الكفاءة على وبالتالى الفرد صحة على ضار تاثير نو يعتبر والتدخين الكحوليات تعاطى أن البديهى من أثه

}.٤٧٢٥٩٠)٠ الدنة



: المتاخية العوامل

 سه١٥

Dillيل وجد هواء الاكجين كمية نقص حالة فى تقل العمل فى الكفاءة ان 

.(٤٧-٣١ ) الشهيق

dward مع تدريجيا تقل العضلى بالعمل القيام على القدرة أن  أتوارد أثبت كما

: الحصية عادات

٣٣١٣٧٥٠) العليا الطبقات فى الاكسجين نبة وتة الارتفاع فى الز-ة

Kennedy لايدخن الذى الشخص من ابطا يكون يدخن الذى الشخص أن  ككدى برى

(٣٦٤٥١٠{٠ العدو سباقات فى

Henryهنرى لكن الاكسيجينية العة على وأضح تأثير هناك لابوجد انه وجد 

 من وتزيد بالتعب الاحساس تقلل انها قديما وجد فقد الكحوئيات لتعاطى بالنبة الاكجن والاستهلاك

٠(٢٤١٤٦٤٠ البدنية امكقءة

: التقية 'حالة

Krestowniko4 على الموسيقى تاثير حول بدراسات  قيتيكوف كرتو قام

 التمرينات ان أيضا وجد كما الحالات معظم فى بزيد انه فوجد الرياضى التمرين أثناء الاكسجين استلاك

(.٣٨٣٠! الاكسجين استهلا زيادة رغم الموسيقى مع أنهل تكون

• العلى الاجهاد

Erein معقدة ظاهرة العضلى الاجهاد أن Sharkey  شاركى برين يذكر

 فبولوجية حوامل بعدة علاقة له ذاتى احساس بأنها القول يمكن ولكته ، لها محدد تفير وضع لايتكن

(٢٧٧٩٠) معقدة وسيكولوجية
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: التوازن عارضة جهاز٢

 تصى عضلى جسمانى بناء طريق عن الا لايكون وعذا التوازن على الطالبة يعود جهاز التوازن عارضة

 وبعدتن• الحركى الاحا من الناتج(٢٦٠٢٣) بتوازنها الاحساس الطالبة من يتطلب لانه متولقق

 الار-ة كالحركات تقريبا اصبحت الحركات طيه وتطورت البطولات في بذاته قائم جهاز واضحت العارضة تطت

• عليه الاداء وطبيعة قىحعوبتها

 التوازن عارضة جهاز على الفني الاداء طبيعة

 حتح وذلك صعبن وارتفاع خيقة لىقاعدة الجاز ى التوازن تحريات لممارسة حهاز التوازن عارضة تعتبر
 م. مهم

. وانسيابه ومرونتها الحركة اذاء فى صعوبة الجهاز ارتفاع يشكل كما ، بالتوازن للاحتفاظ خاصة مهارة الى

 اكتبت انا الا ذلك يتوافر ولا• الاداء فى الاتزان عطى( اللاعبة) الطالبية يعود جهاز التوازن عارضة قان ولتشك

- متوافق عصى عضلى جسمانى بنةء( اللاعبة أ الكشة

 اعى العلى والتوافق والجراءة

• (

 !لاحتمال وقوة والتركز الهدوء الى التوازن عارضة حلى الحركات وتحتاج

٠١٢٤١٢٠٠ والجلد والصبر والشجاعة بالمكان الاحاس تتمى كمة

: أن مراعاة جب كما

 تتبق في الحركات تو؟دى وبشكل ومرأبك منظم اة و «ة بدور أى يذى لخترت توقف او مقاجىع توقف

• نسبيا طويلة

• التمرين اجزاء فى والبطى الريع يقاع الا س مختلفة ايقاعات على التمرين يشمل٢

• كبيرة بدرجة الارضية الحركات جهاز على الموداه الحركات الجهاز هذا على المهوداد الحركات تشبه٣

· العصبى العضلى والتوافق والاتزان المرونة عناصر على الجهاز هذا على المهوداه الحركات تعتمد٤

• كببرة بدرجة بالمكان الاحساس فى يسهم انه كما

 ثابتة أوضاع ثلاثة من اكثر على التمرين يحتوى الا ويجب بالديناميكية الجهاز هنا لى التمرين يتميز ه

•( وقفات ثلاث اي)
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 والثقة والجراءة كالشجاعة خلقية صفات واكتساب والابتكار التفكير على القدرة بتنمية الجهاز هذا يتحيز٦

• والجلد والصبر بالنفض

 الوضع وقى وللجانب وللخلف للامام الجهاز على التمرين فى والصعوبات والمجموعات العناصر توودى ان٧

• للجهاز بالنبة المائل او الجانبى

- العارة عن وبعدا قربا والمجموعات العناصر من متكورة متغيرات من بالانسيابية التمرين يتسم أن«

 ينش اللاحية من الامر يتطلب لنا وانسيابها بالحركة الانطلاق حرية فى صعوبة الجهاز ارتفاع يشكل-1

• الجهاز وحجم شكل حيث من عليه التحرك لصعوبة نظرا الاداء فى وابداع كببر جهد

 ا«وتاع واتخاذ والتركبز بالهدوء تلتزم وان جسمها اخاء من كبيرة بدرجة اللاحة تتحكم ان يتطلب ا٠

(٨٢٧٠٢٦٠)٠ بالتوازن للاحتفاظ السليمة

 التوازن عارضة جهاز على الفنى بالان: الخاحة المتطلبات

 كما رايت وتمرينات اكروبات عناصر من يتكون قهو ، توازن ترين عن مبارة التوازن عارضة على الترين

 يتضمن أن يجب

• توازر عناصر  ة

+ بى بي» ه بقند ب- سيا أمامية(· وحركات برحة٣2٠ الاقل -ى دوة! وتلويحات دورانات

•( الاقل على كبرة وثبة) وحجلات وثبات

• العارضة من بعيدة وخناصر العارضة من تريبة عناصر

• ورو'ط مفرودة اكروبات حركات

 الاتية المتطلبات التمر فى يتوافر ان كمايجب

• الربى وحركات الاكروبات بين وبالذات المختلفة المجاميع عناصر من ديناميكى- هارمونى تبادل

.( الربط طريقة تتغير أن يجب العناصر أحد تكرار عند) عنصر اى تكرار تحاشى

• التمرين على الصعوبة عناصر توزيع

• النهاية الى البداية من العارضة طول استخدام
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• التمرين باقى صعوبة درجة مع صعوبتها درجة فى والنهاية البداية تناسب

.( ٧:٦٥) • والرقود الجلوس أوضاع الاكتارعن تحاشى

 التوازن عارضة على الترين ايقاع

 يمكن لا كنا ، متمرة ولاسة ديناميكية مع والبطء والحيوية السرعة بن ما التمرين ايقاع بتنوع أن يجب

 العام الايقاع ازتاح بحيث التمرين قطع والطل فالبطء (يهل الصعوبة اجراء فى بالذات أ التوقف مع

٠(٦٦٠٧) • التمرين قيمة من ويقلل الاداء

 التو!:, معذرخة الخاصة البدنية اللزقة -عنا٤
 تب عبي

 وشاقة النفسية واللياقة العقلية اللياقة تتضن التى الحاملة اللياقة مكونات احد لبدنية تعتراللياقة

 التى التحديات مواجهة فى وكفاءته البدن سلامة تعنى البدنية والنياقة• اللياقات من وغبرها الاجتماعية

٠(١٤١٢٤٠ • الحياه فى تعامله خلال الإنسان تواجه

٢-,٦ ج٦ ­ج معض مدبر بجامعة النت والناقة الرياضية التربية بحوث  كبورتون ويعرفها به با د

 والعلية العاطفية اللياقة تشحل والتى للفرد العاضة اللياقة مظاهر عىآحد الدنية الماتة بأنها" الينوى

'· والاجتماعية

iocom تحمل تى القدرة" هى بكونها Erson وبوئم  لارسون وعرفها

 ا ه إ٦ ه
٢ ر  وتوين صعب عصني مجهود

Cie=k بكونها العمل واحتذجات متطلبات لمجابهة الانسان جسم تحل تلى القدرة"  كلارك وعرفها

(٢٨١ العاجلة" الطارئة والمواقف الظروف لملائمة الضرورى تكيفه ودى-  حياته مى يشكها التى الطرق ومختلف

: عى عناصر عدة الى Vannier , Foster  فوستر ، فانر قسمها ولقد

 المرونة ، التقى الدورى التحمل ، العضلى التحمل ، العضلية القوة ، القدرة. السرعة ، التوافق

.(٩٤ ٢٠١٩٢٠ • الاتزان ، الرشاقة



K٠ Lange

١٩

 اندرسون لانج• ك القبولوجى العالم عرفها كما البدنية اللياقة

 €جذerson الطبيعية حالتهما استعادة على الدموية والدورة التنفس جهازين قدرة:

•" معين عمل أداء بعد

The ebility for respiratio- and circulAlion to recove-

from a standord work load.

" معين عمل أداء تملى الغرد مقدرة" ethevs:.: بالها  ماتيوز ويعرقها
 سيي ابه

The Capecity of an individual to perfomm a iver ج task.

iarpo:±ch بالها تتطلب التى المحددة الاعمال لبعض "اللياقة

{ ١٤

 كاربوقيتش ويعرفها

" تخليا مجهودا

٤
٦ م F٤ tNess to perfor: some speci£e -ask rec:iri-g

muscular effort٠

: البدنية للياقة التالى التعريف حسانين صحى محمد ويقترح

.(١٩) " الحياه متطلبات مواجهة تى البدن كفاءة صدى هى البدنية اللياقة"

Fhysicel £5+-ess is €degre €.له و'، o£ bod;- capeziii%y  'ما ح

encounter life regirerents.

 هى التوازن عارضة جهاز بها يتميز التى البدنية اللياقة تناصر أعم ومن

• الحرونت ب

• الرشاقة٢

• والعضلى العصى التوافق٢

• التوازن٤



٢٠

: المرونة

 مفصل أى ثنى على القرة وتعتبر ، المرونة عنصر على التوازن عارضة جهاز على الموداه الحركات تعتمد

• واسع مدى فى

}.٤٠) للفرر· ميكانيكى فسيولوجى توأقق عن عبارة المرونة ان Larson  لارسون برى

" واسع يمدى الحركة اداء على الفرد قدرة" بكونها المرونة عارة ويعرف

•" المختلفة الجم مقاتل فى الحركة سهولة مدى عى"  بكونها بارو ويعرقها

" المفصل لطبيعة وفقا ممكن أوسعدى فى الحركات أداء على  بكونها الركى عباس ويعرفها القرد مقدرة"

: الحركية المرونة

 خلال اجزاته او الجسم تحر على الغرد قدرة حى لدلك نتيجة يحدث أن دون للحركة عكن عق أوسع

• الاربطة أو للعضلات تمزق

 ووثبات حركات على التمربن لاحتواء وذك بالمرونة اللاعبة حركات تتم أن بحب أنه سالم عزيزة وترى

2 ه: واسن مدى فى الحركات تلك تؤدى حتى
- م ه ،»

 كار جراند! الرحل وفتحات وموازين اكروباتية أمحلغة

.( ١١١ ٩ • وانيايية

 من يتطلبه الجم اتجاعات تغيير من اللاعبة

: الرشاقة٢

 لما وذلك الرشاقة عنصر توافر التوازن عارضة جهاز يتطلب

• الجهاز على أو الهواء فى سواء

H:±rtz الذى الحركى الاداء على الغرد قدرة عن يعير مفهوم الرشاقة ان الى  هرتز يشير

• المتغيرة المواقف متطلبات مع نتاسب بتورة الحركى الاداء تعديل سرعة على والقدرة بالتوافق يتميز



٢١

lark تغيير سرعة او الجم أوضاع تغيير سرعة تطلب الرشاقة أن  كلارك برى كما

٢٨ ) • الاتحاه

3arrow أنها فيعرفها الحم قرة برعة اتجاهه تغيير على( منه جزء او  بارو اما

• وبدقة

 ي جوسي الفرد قدرة هى الرشاقة آن الى
 وبولم لارسون ويتفق يب،=oc2" سد6 م -ةت: و

-(٤٠) • الهواء فى جسمه أوضاع تقيير عمى

 الحركات تودج حيث الرشاقة عنصر مو لجهاز حذ تى الاداء متطلات احدى من ان سالم عزيزة وتر

 الجهاز لى سواء المتمر الجسم اتجاعات تتر مع بالصعوبة المهارات واتام العارضة يطول وايابا تعابا

• التوافق تنحر نوقر

• (١١١٠= }

 من فيجب لذلك واحد وقت تي حركة

• الرشاقة من عالية بدرجة وتلك الهواء فى أو

: التوافق٣

 اكثرمن ادماج التوازن عارضة جهاز يتطلب

 صها تواتق تعاريف عدة سعد محد ، الابحر عاطق محمد ويتر

• ;حد تت تى المركة "لحركات من أنواع أداح على الغرد قدرة

• واحد أخار  'خل مختلفة نواع من حركات اداح على الغرد قدرة

• وحد اضار فى الحركات من انواع ادماج على الغرد قرة

• ( ٣٠  المركب الحركى الإداء على المقدرة٢

 الحركية الجملة اللاعبة تهودى عندما يتضح العضلى العصى التوافق عنصر أن سالم عزيزة ذكرت ولقد

 المهارة هذه ادماج عليه يطلق ما وهذا ، الود الحركات وبنهايات للربط بحركات ربطها مع صعوبات من

 المهارات من للة العارضة فجملة وبذلك. الحركى والجمال بالانسيابية يتسم واحد اطار فى الريط بحركات



.( ١١٢

٢٢

٩ ) • هارمونى توافق فى موداه الحركية

 على للاداء العضلى العصى التوافق عنصر أهمية الى صبحى ونبيلة خليفة نبيلة من كلا اشارت كنلك

(٢٤) التوازن عارضة جهاز

 التوازن٤

• التوازن وهو له الميز الهام العنصر عن يعبر آند فنجد  التوازن عارضة) الجهاز اسم الى نظرنا انا

: أنه التوازن حانن صحى محمد. الحميد عبد كمال يعرف

 الاجهزة على السيطرة تى القرد قدرة أو معينة أوضاع أاء عند الجسم بثبات الاحتفاظ على القدرة

 الثبات اثناء للجسم معين بوضع الاحتفاظ على القدرة أو والعصبية العضلية الناحية من العضوية

i-(١٤:١٧٤ • الحركة أو

 اكروباتبة حركات بدات حركات معددة الجهاز حذا على التعرب مكونات ن سالم عزيزة وترى

 التى والصعوبات المهارات س مجموعة وودى فاللاعت ويذلك. نهاية وحركات وموازين ثابتة أوضاع ربط حركات

 وذل الار على تؤدى التى الحركات مع تذما تشابه الان أنبحت والتى والتحكم بالتوازن كببرة بدرجة تتم

 سطح عن وارتفاعها بل .اسه. اعارضة عرض ان حيث المهارات عليد توودى الذى السطح صيق جانب الى

1١١ • الهام العنتر حذا توافر من لاد كان نلك وعلى سم١٢٠ بمقدار الأرض

 التوازن تتنصر على تعتمد انتوازن عارضة جهاز لى توودى حركات عناك أن القنى عد عزيزة نكرت كما

٠(٧١:٢٦ • اللاعبة فى توافره يجب لذلك

 التوازن تمرينات نارة جهار التوازن نرة تعتبر أنه الى صحى ونبيلة خليفة نيية اشارت كذلك

١١٢٠٠٢٤١٠ • الجهاز على بالتوازن اللاعبة أاء يتسم أن يجب لذلك


