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فاعلية التدريبات البصرية على تحسين الاتزان لمستوى أداء

الجملة الإجبارية على عارضة التوازن لناشئات الجمباز 

*د/ محمد احمد محمد الشامي 

المقدمة ومشكلة البحث:

يمر العصر الحالى بثورة تكنولوجية كبيرة وتطور رفيع المستوى فى جميع مجالات الحياة ، ويعتبر الإنجاز الرياضي من المجالات التى شملها هذا التطور باعتباره مجالا تطبيقيا لكافة إفادات العلوم والنظريات التى أفرزتها ثورة المعلومات 

ورياضة الجمباز تعد واحدة من أكثر الرياضات حظاً فى استغلال التطبيقات الحديثة لتحقيق أعلى درجات التطور والتقدم ، باعتبار الجمباز رياضة اوليمبية لها أولوياتها فى اهتمامات دول العالم المتقدم ، فالجمباز إحدى الأنشطة التنافسية الفردية التى تتمتع بكم هائل من المهارات المختلفة باختلاف أجهزته ، وكل جهاز له طابعه الخاص فى الأداء والذي يميزه عن باقي الأجهزة الأخرى (2 : 2)

وتعتبر عارضة التوازن إحدى أجهزة الجمباز الفني للآنسات ، والتى شهدت تطورا كبيرا فى مستوى الأداء والصعوبة ، وقد ظهر هذا بوضوح فى بطولة أثينا 2002م حيث التشابه الكبير فى المهارات المؤداه على هذا الجهاز وجهاز التمرينات الأرضية ( 5 :9)

ويعد التوازن بنوعيه الثابت والمتحرك أحد أهم متطلبات الأداء على أجهزة الجمباز بشكل عام ، وجهاز عارضة التوازن بشكل خاص ، وذلك لصغر قاعدة الارتكاز ، ومن هنا ظهرت أهمية التوازن لكونه مكونا ضروريا للارتقاء بمستوى الأداء المهارى ومن ثم إمكانية تصعيب وتطوير الأداء من ناحية ، ونجاح الأداء المهارى وتميز لاعبات الجمباز على هذا الجهاز من ناحية أخرى. 

ومن الأمور الهامة التى أكسبت الاتزان على عارضة التوازن أهمية كبيرة ، التعديل الذى حدث فى قانـون التحكيم مؤخـراًً فى عام 2002م ، وذلك من خـلال زيادة قيمة الخصومات الخاصة بالاهتزاز والسقوط ، حيث كانت الخصومات على الاهتزاز تتراوح مابين 0.1 إلى 0.3 من الدرجة فأصبحت تتراوح من 0.1 إلى 0.5 من الدرجة فى التعديل الحديث، والخصومات على السقوط كانت 0.5 أصبحت 0.8 من الدرجة ، ومن هنا زادت أهمية الاتزان باعتباره متطلبا هاما وحاسما فى التفوق على هذا الجهاز.( 22 )

وهذا ما يؤكده محمد إبراهيم شحاتة وآخرون (1987) على أن احتفاظ اللاعب بتوازنه قبل وأثناء الهبوط أمرا بالغ الأهمية ، حيث يؤثر تأثيرا ملحوظا على الجزء الأخير من حركة النهاية والمتمثل فى الوقوف بثبات على القدمين وبالتالي نجاح الأداء وعدم تعرضهم للخصم ( 9 : 51)

كما يتفق محمد إبراهيم شحاتة(1992) ونادية غريب حمودة (1987) على أن للتوازن أهمية بالنسبة للأنشطة الرياضية بصفة عامة ، ورياضة الجمباز بصفة خاصة ، وان العديد من مهارات الجمباز على جميع الأجهزة تحتاج إلى التوازن بدرجة كبيرة ، وبصفة خاصة عارضة التوازن. ( 8 : 104 )( 10 : 4 )

وترى إيزابيل واكر Isabel Walker (2001) إلى أن المدربين الرياضيين واللاعبين وعلماء الرياضة يبحثون بشكل دائم ومستمر عن الطرق التدريبية الحديثة بهدف تحسين الأداء الرياضى واكتساب ميزة تنافسية ، والتدريب البصري يعتبر واحد من أهم هذه التقنيات المعروضة فى المجال الرياضى ، كما أن التدريب البصري عبارة عن سلسلة متكررة لتدريبات العين بهدف تحسين القدرات البصرية الأساسية ، وهى هامة للرياضيين فى جميع الرياضات التنافسية.(17 :203)
ويؤكد زيمان وآخرون  Zieman, et al. (1993) على أن التدريب البصري فى المجال الرياضى يعتبر منطقة صغيرة نسبيا فى منظومة الأداء الرياضى ولكنها كبيرة الأهمية ، وأصبح الاهتمام بها كبيرا وبشكل متزايد ونشط فى الفترات الأخيرة.

 (21: 234)

ويشير عادل عبد البصير (2004) إلى أن حاسة البصر لها أهمية خاصة فى تعليم وتدريب مهارات الجمباز ، فمن خلالها تنمو القدرة الحركية والفهم الصحيح لتسلسل الأداء المهارى ، حيث أن العين هى التى تستقبل الطاقة وتحولها إلى مظاهر فسيولوجية وعصبية (4 :62)

وعن ارتباط البصر بالاتزان يشير احمد فؤاد الشاذلي (1995) إلى أن الاتزان يعتمد بشكل رئيسى على المعلومات المستمدة من الإحساسات البصرية ( 1 :73)

ويضيف محمد إبراهيم شحاتة (1992) أن حاسة البصر تلعب دورا كبيرا فى حفظ الاتزان فى حركات الجمباز ، وذلك من خلال تقليل وارتفاع قاعدة الارتكاز ، وذلك من خلال تثبيت نظر اللاعب على هدف ثابت فتثبت الرأس وبذلك يثبت خط مركز ثقل الجسم على قاعدة الارتكاز.( 8 :279)

ويمكن دراسة التأثيرات البصرية من خلال محددين أساسيين هما التأثيرات الداخلية للعين (Hardware)  والتأثيرات الخارجية للعين (Software ) فالتأثيرات الداخلية للعين يقصد بها كفاءة العين الداخلية كقوة الإبصار وكفاءته وكل ما يتعلق بمكونات العين الداخلية كضغط العين وغيرها وهذه يتم استخدامها فى المجال الطبى بكثرة كعلاج الاستجماتيزم وقصر النظر وطول النظر والحول وعيوب الإبصار عموما وأحيانا تحتاج هذه البرامج إلى مدة طويلة قد تستغرق سنوات للعلاج ونتائجها مازالت محل نقاش وجدل دائمين ، أما التأثيرات الخارجية للعين فيقصد بها تحسين كفاءة العين الخارجية من خلال تحسين كل ما يتعلق بالأداء النوعى فى الحياة عامة وفى المجال الرياضى بصفة خاصة وتشتمل هذه التأثيرات على تحسين الدقة البصرية بأنواعها الثابتة والمتحركة والكيناتيكية والوعى الخارجى والتركيز البصري وغيرها وهذه تستخدم فى المجال الرياضى بصورة كبيرة ونتائجها دائما تكون أكثر من المتوقع (23). 

ويشير براين اريل  Brian Ariel  (2004) إلى أن 80% من المساهمة الإدراكية تعتبر بصرية وان الدراسات الحالية تشير إلى أن 30% من الرياضيين لديهم قصور فى الدقة البصرية أو الرؤية الصحيحة والبيانات الخاصة بلاعبي ولاعبات اولمبياد 1992م تشير إلى الاتى :

· 50% من اللاعبين قاموا بفحص عيونهم ورغما عن ذلك واحد من كل أربعة لاعبين لدية صعوبات بصرية 

· 19.59% من اللاعبين يرتدون نظارات لكن 3.2% فقط هم الذين يستخدموها فى النشاط الرياضى مقارنة ب 94.3% يرتدون عدسات لاصقة.
· 12.5% لديهم قصور فى الدقة البصرية لإحدى العينين. 
4.6% لديهم قصور فى الدقة البصرية لكلتا العينين(14 :127).

كما يشير دونالد وكارولين  Caroline &    Donald(1995) إلى أن المدربين يهتمون بتقوية عضلات الجسم من رجلين وذراعين وبطن وغيرها ، ويستخدمون فى ذلك أساليب وطرق متعددة كالأثقال والبليومترك وغيرها ، وعلى الرغم من إدراك جميع المدربين للدور الذى يلعبه البصر فى المجال الرياضي باعتباره عامل الحسم والتفوق ، إلا إنهم لا يستخدموا التدريبات البصرية كجزء رئيسى من برامجهم التدريبية ، على الرغم من أن العين تحتوى على (6) عضلات إذا لم يتم العمل على تنميتها من خلال التدريب البصرى فإنها تضعف مع مرور الوقت وتؤثر بالسلب على أداء اللاعب ، والعضلات المسئولة عن تحريك العين هى :

· العضلة المستقيمة الوحشية (الجانبية) Lateral Rectus Muscle وهي تلف العين للخارج اي النظر للجانب الخارجي (طرف العين). 

· العضلة المستقيمة الإنسية (الداخلية) Medial Rectus Muscle وهي تلف العين إلى الداخل للنظر صوب الأنف. 

· العضلة المستقيمة العلوية Superior Rectus Muscle وهي تلف العين للنظر للأعلى و للداخل. 

· العضلة المستقيمة السفلية Inferior Rectus Muscle وهي تلف العين للنظر للأسفل وللداخل. 

· العضلة المائلة العلوية Superior Oblique Muscle وهي تلف العين للنظر للأسفل وللخارج.
·  العضلة المائلة السفلية Inferior Oblique Muscle وهي تلف العين للنظر للأعلى وللخارج.  (15 :789)  

ويضيف بارى سيللر وآخرون  Barry Seiller (2004) إلى أن لاعبى الجمباز مثلهم مثل جميع الرياضيين ، لا يدركوا فى اغلب الأحيان أن القدرات البصرية يمكن تقويمها والتدرب عليها وممارستها وتحسينها (13 :279)

الصعوبات البصرية فى رياضة الجمباز هى:

· صعوبة الاتزان فى أوضاع الثبات 

· صعوبة تقدير أوضاع الجسم فى الفراغ أثناء تنفيذ الأداء المطلوب. 
· التوقيت السيئ للحركات أثناء عمل روتين الأداء.
· صعوبة ثبات التركيز أثناء فترات الأداء.
· صعوبة رؤية الجهاز وتحديد سماته أثناء الأداء. (24)
ومن خلال خبرة الباحث الأكاديمية والميدانية فى مجال تدريب جمباز الآنسات ، وجد أن انخفاض قيمة الدرجة عند أداء الجمل الإجبارية أو الاختيارية على جهاز عارضة التوازن فى المراحل السنية المختلفة يرجع إلى عدم قدرة اللاعبات على أداء الحركات بثبات وكذلك تكرار تعرضهم للسقوط من أعلى الجهاز أثناء أداء الجملة الحركية والذي ينتج عن انحراف مركز ثقل الجسم خارج قاعدة الارتكاز وبشكل خاص أثناء أداء السلاسل الجمبازية أو الاكروباتية ، الأمر الذي يؤدى إلى عدم اكتمال المهارة المطلوب تأديتها وبالتالي انخفاض قيمة درجة المتطلب نتيجة عدم الاتزان .

ويرى الباحث أن انحراف مركز ثقل الجسم خارج قاعدة الارتكاز قد ينتج من انحرافات فى الرؤية خارج خط الأداء ، حيث أن العين هى التى تقود الجسم للأداء الأمثل ، من خلال الحفاظ على توازن الجسم أثناء الأداء عن طريق ثبات وضع الرأس الناتج من تطابق خط الرؤية مع خط الأداء وبالتالى ضمان عدم انحراف مركز ثقل الجسم خارج قاعدة الارتكاز ، بالإضافة إلى أن ضعف الاتزان على جهاز عارضة التوازن يعرض اللاعبات إلى خطر حدوث إصابات أثناء التدريب أو التنافس ومن هنا تظهر أهمية الاتزان على هذا الجهاز ، والدور الذى يلعبه فى الارتقاء بمستوى الأداء المهارى وأيضاً فى تحقيق عوامل الأمن والسلامة للمتدربات على جهاز عارضة التوازن ، ومن خلال المسح المرجعى لم يجد الباحث ما يفيد تعرض الباحثين لإجراء دراسات مماثلة     

هدف البحث :

يهدف البحث إلى التعرف على فاعلية التدريبات البصرية على تحسين الاتزان لمستوى أداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن لناشئات الجمباز تحت 10 سنوات من خلال:-

· معرفة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدى لمستوى الإتزان والأداء على الجملة الإجبارية على عارضة التوازن.
· معرفة النسب المئوية لمقدار التحسن بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة فى الاتزان لمستوى أداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن. 

فروض البحث :

· التدريبات البصرية لها تأثير إيجابى دال إحصائياً على تحسين الاتزان لمستوى أداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن لناشئات الجمباز تحت 10 سنوات.

· توجد فروق دالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى الاتزان لمستوى أداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن لصالح المجموعة التجريبية.
· توجد نسب تحسن بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعتين التجريبية والضابطة فى الاتزان لمستوى أداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن لصالح المجموعة التجريبية. 

الدراسات السابقة :

أجرى فتحى إسماعيل (1991)(6) دراسة بعنوان اثر برنامج مقترح لتحسين وظيفة جهاز حفظ التوازن على مستوى الأداء المهارى لدى لاعبي الجمباز المبتدئين ، وبلغ قوام العينة (30) طالب بالكلية المتوسطة بالدمام ، وكان من أهم النتائج أن البرنامج المقترح له تأثير ايجابى فى رفع مستوى تحمل جهاز حفظ التوازن وتحسين الحالة الوظيفية العامة 

أجرى ماكلويد وهانسن McLeod & Hansen (1989)(19) دراسة بعنوان تأثيرات برنامج التدريب البصري على مستوى أداء الاتزان الثابت للجنسين وبلغ قوام العينة (20) طالب وطالبة من كليات التربية الرياضية تتراوح أعمارهم من (19-23 عام) تم تقسيمهم عشوائيا إلى مجموعتين احدهما تجريبية والأخرى ضابطة ، تم تطبيق البرنامج لمدة (4) أسابيع وكان من أهم النتائج تفوق المجموعة التجريبية فى مستوى أداء الاتزان الثابت مقارنة بالمجموعة الضابطة وتفوق قياسات البنات مقارنة بالبنين فى مستوى أداء الاتزان الثابت.     

أجرت ليلى محمد الشحات (1996)(7) دراسة بعنوان تأثير تنمية التوازن على مستوى الأداء المهارى لجهاز عارضة التوازن لناشئات الجمباز ، على عينة بلغ قوامها  (24) ناشئة تتراوح أعمارهن من 8-10سنوات ، وكان من أهم النتائج أن تمرينات التوازن أدت إلى تحسين صفة الاتزان لأفراد المجموعة التجريبية وان لتنمية التوازن تأثير إيجابى على الأداء المهارى 

أجرى ابرينس ووود Abernethy & Wood (2001)(11) دراسة بعنوان هل برامج التدريب البصري ذات جدوى فى المجال الرياضى – دراسة تجريبية وتم تقييم فعاليات برنامجين للتدريب البصري بهدف تحسين الأداء الحركى فى رياضات المضرب وبلغ قوام العينة (40) ناشىء تم تقسيمهم إلى (3) مجموعات تجريبية ورابعة كمجموعة ضابطة وتم تطبيق برنامج ريفين وجابور للتدريب البصريRevien and Gabors  على المجموعة التجريبية الأولى وتطبيق برنامج   Eyerobics Revien على المجموعة التجريبية الثانية والمجموعة الثالثة استخدمت تدريبات القراءة والمجموعة الرابعة استخدمت فقط التدريب البدنى وبلغت مدة البرنامج (4) أسابيع وكان من أهم النتائج وجود فروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعات الأربع لصالح القياسات البعدية وعدم وجود فروق فى القياسات البعدية للمجموعات الأربع على الرغم من وجود تحسن واضح للمجموعتين التجريبيتين التى استخدمت البرنامج البصري.

كما أجرى إيهاب عبد المنعم محمود (2002)(3) دراسة بعنوان تأثير تنمية التوازن على تحسين بعض المتغيرات الكينماتيكية للدورة الهوائية الخلفية المتكورة المزدوجة كنهاية على جهاز المتوازى ، على عينة بلغ قوامها (8) لاعبين ، وكان من أهم النتائج أن تمرينات التوازن أدت إلى تحسين صفة التوازن ودرجة مستوى الأداء المهارى 

كما أجرى مازين وآخرون Mazyn, et al.  (2004)(18) دراسة بعنوان إسهامات الرؤية عند أداء مهارة التقاط كرة التنس بيد واحدة ، على عينة بلغ قوامها (20) فرد لديهم قوة إبصار ، (20) فرد يعانوا من ضعف فى الإبصار ، قاموا بأداء ثلاث محاولات بسرعات مختلفة لالتقاط كرة التنس بيد واحدة فى حالة غلق إحدى العينين وفتح كلتا العينين ، وتم استخدام كاميرات فيديو لإجراء التحليلات اللازمة لحركات العين ، وكان من أهم النتائج وجود ارتباط عكسى بين سرعة الكرة والتقاطها فكلما زادت سرعة الكرة ظهر انخفاض مستوى أداء التقاط كرة التنس ، وعدم وجود فروق فى حالة استخدام كلتا العينين أو عين واحدة للمجموعة ذات قوة الإبصار وان هذه الفروق ظهرت بوضوح عند استخدام عين واحدة للأفراد ذوى ضعف الإبصار واستنتج الباحثين أن ضعف الإبصار قد يكون احد الأسباب الرئيسية فى عدم تحقيق الانجاز الرياضى.  

وأجرى ميلسلاجل Millslagle, (2004) (20) دراسة بعنوان التوقع والدقة البصرية الثابتة لدى ناشئي الجمباز ، على عينة بلغ قوامها (24) ناشئ ( 12 ولد ، 12 بنت) ، تتراوح أعمارهم من 11 – 14 عام ، وكان من أهم النتائج تفوق الأولاد على البنات فى متغير الدقة البصرية الثابتة وعدم وجود فروق بين الجنسين فى متغير التوقع  
كما أجرى اسيمان وآخرون  Asseman, et al.  (2005)(12) دراسة بعنوان تأثيرات الرؤية على الأداء والتحكم فى القوام فى أوضاع أداء مختلفة لناشئ الجمباز الموهوبين ، وبلغ قوام العينة (12) ناشئ جمباز ، قاموا بأداء ثلاث أوضاع مختلفة (الوقوف على القدمين ، الوقوف على قدم واحدة – الوقوف على اليدين ) مرة بغلق العينين والأخرى بفتحها وكان من أهم النتائج عدم وجود اختلاف فى القوام أثناء أداء الوقوف على اليدين والوقوف على القدمين ، بينما وجدت فروق دالة عند أداء الوقوف على قدم واحدة واستنتج الباحثون أن البصر يؤثر بشكل غير مباشر على الأداء والتحكم فى القوام. 

إجراءات البحث :

منهج البحث :

استخدم الباحث المنهج التجريبى متبعاً القياس القبلى البعدى لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة.

عينة البحث:

تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من بين ناشئات الجمباز تحت 10سنوات بنادي الصيد بالدقي ، والنادى الاهلى للموسم التدريبى 2004م / 2005م وقد بلغ عدد إجمالي عينة البحث (12) ناشئة من ناشئات الجمباز ، وقد تم إستبعاد عدد (2) من الناشئات لإجراء الدراسة الإستطلاعية عليهن وبذلك أصبحت عينة البحث الفعلية (10) ناشئات تم تقسيمهن إلى مجموعتين الأولى تجريبية والثانية ضابطة وقوام كل منهما (5) ناشئات ، وتم تطبيق التدريبات البصرية على المجموعة التجريبية دون المجموعة الضابطة ، وقد قام الباحث بإجراء التجانس لعينة البحث فى بعض المتغيرات والتى قد يكون لها تأثير على المتغير التجريبى مثل الطول والوزن والعمر الزمني والتدريبي والاتزان ومستوى أداء الجملة الإجبارية وكفاءة الإبصار والجدول (1) يوضح ذلك 

جدول (1)

تجانس عينة البحث فى بعض المتغيرات المختارة 

ن =12

	البيان

المتغيرات
	وحدة القياس
	المتوسط الحسابى
	الانحراف المعيارى
	الوسيط
	معامل الالتواء

	النمو
	الطول
	سم
	125.16
	±2.93
	126.11
	-0.97

	
	الوزن
	كجم
	32.47
	±1.51
	32.78
	-0.62

	
	العمر الزمني
	سنة
	9.69
	±0.74
	9.63
	0.24

	
	العمر التدريبي
	سنة
	5.33
	± 1.65
	5.45
	-0.22

	إختبارات التوازن
	الوقوف على المشطين (هوكي) 
	ثانية
	7.74
	± 0.48
	7.83
	-0.56

	
	الوقوف على اليدين
	ثانية
	9.87
	± 0.65 
	9.90
	-0.14

	
	الوثب على العلامات (باس المعدل) 
	درجة
	65.63
	± 3.26
	64.87
	0.70

	
	المشي على اليدين 
	درجة
	6.09
	± 0.32
	6.19
	-0.94

	
	كفاءة الإبصار 
	درجة
	8.53
	± 1.38
	8.52
	0.08

	مستوى أداء الجملة الإجبارية 
	درجة
	7.68
	± 0.96
	7.42
	0.81


يتضح من الجدول (1) أن قيم معامل الالتواء انحصرت ما بين ±3 مما يدل على تجانس عينة البحث فى هذه المتغيرات. 

أدوات ووسائل جمع البيانات :

- جهاز قياس إرتفاع القامة (رستامير).
- ميزان طبى معاير لقياس الوزن

- جهاز عارضة توازن قانونية بإرتفاع 110سم.

- جهاز عارضة توازن متوسطة الإرتفاع 50سم.

- جهاز عارضة توازن منخفضة الإرتفاع 20سم.

- ساعة إرتفاع رقمية لأقرب 1/100 من الثانية.

- كاب (طافية قماش).

- نظارات بلاستيك بيضاء مظللة.

- كرات بلاستيكية مرقمه وملونه صغيرة.

- أطواق خيزران.

- مضرب خشبى مجوف.

- كرات تنس أرضى.

- حبال بلاستيك مثبت بها خرز ملون بأحجام مختلفة.

- ورق لاصق ملون (ستيكر).

- لوحات عرض نتائج رقمية.

– قياس مستوى أداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن (مرفق 3)

تم قياس مستوى أداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن بواسطة طريقة المحلفين وفقا لإرشادات قانون التحكيم الدولى عن طريق حكام معتمدين بالاتحاد المصري للجمباز ، وذلك فى القياس القبلى يوم 16/3/2004م ، وتم فى القياس البعدى قياس مستوى أداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن فى بطولة الجمهورية والتى أقيمت باستاد القاهرة يوم  28/4/2004م.

- اختبارات الاتزان وتمثلت فى الإختبارات التالية:-

1- إختبار للوقوف على المشطين (هوكي).

2- إختبار الوقوف على اليدين على عارضة توازن.

3- إختبار الوثب على العلامات (باس المعدل).

4- إختبار المشي على اليدين على عارضة توازن.

5- إختبار كفاءة الإبصار.(مرفق 1)

الدراسة الإستطلاعية :

قام الباحث بإجراء دراسة إستطلاعية يوم 10/3/2004م على ناشئات العينة الإستطلاعية وعددهن (2) ناشئات، واستهدفت هذه الدراسة:

· التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة، 

· معرفة زمن وفترة الاختبارات وإعادة تقنين بعض الاختبارات 
· وضع المحتوى التدريبى للبرنامج وتقنين وحداته وتحديد الأزمنة والتكرار لكل وحدة 
· إيجاد المعاملات العلمية ( الصدق – الثبات) 
 المعاملات العلمية (الصدق – الثبات) :

أولاً: حساب معامل الصدق :

قام الباحث بحساب صدق الإختبارات المستخدمة عن طريق صدق المقارنة الطرفية بأن تم ترتيب درجات عينة البحث ترتيباً تنازلياً وتم تقسميهما إلى إرباعيات وتمت المقارنه بين الإرباعيين الأعلى والأدنى كما يوضحه الجدول التالى.

جدول (2)

دلالة الفروق بين الإرباعيين الأعلى والأدنى 

فى اختبارات الاتزان قيد البحث

	                              البيان

المتغيرات
	وحدة القياس
	الإرباع الأعلى


	الإرباع الأدنى


	قيمة (ت)

	
	
	م1
	ع1
	م2
	ع2
	

	الوقوف على المشطين (هوكى) 
	ثانية
	8.87
	± 0.12
	5.12
	± 0.32
	15.52*

	الوقوف على اليدين
	ثانية
	10.42
	±0.15
	5.30
	± 0.17
	9.11*

	الوثب على العلامات (باس المعدل) 
	درجة
	69.32
	± 0.27
	52.00
	± 0.32
	7.65*

	المشى على اليدين 
	درجة
	7.11
	± 0.22
	3.37
	± 0.32
	6.68*


*دال عند مستوى 0.05

يتضح من الجدول (2) وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 0.05 بين المجموعتين المميزة (الإرباع الأعلى) وغير المميزة (الإرباع الأدنى) فى اختبارات الاتزان الثابت والمتحرك قيد البحث ولصالح المجموعة المميزة مما يشير إلى صدق هذه الإختبارات.

ثانياً :معامل الثبات :

تم حساب ثبات إختبارات الاتزان قيد البحث عن طريق تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه على أفراد العينة الإستطلاعية وبفاصل زمنى قدره ثلاثة أيام من التطبيق الأول ، وتم إيجاد معامل الإرتباط البسيط بين نتائج التطبيق الأول والثانى، والجدول (3) يوضح ذلك .

جدول (3)

معامل الثبات لاختبارات الاتزان قيد البحث

	                             البيان

المتغيرات
	وحدة القياس
	التطبيق الأول 
	التطبيق الثاني
	قيمة (ر)

	
	
	م1
	ع1
	م2
	ع2
	

	الوقوف على المشطين (هوكى) 
	ثانية
	7.72
	± 0.42
	7.75
	± 0.53
	0.995*

	الوقوف على اليدين
	ثانية
	9.88
	±0.25
	9.85
	±0.16
	0.971*

	الوثب على العلامات (باس المعدل) 
	درجة
	65.65
	± 0.36
	65.67
	±0.30
	0.969*

	المشي على اليدين 
	درجة
	6.71
	± 0.42
	6.13
	± 0.34
	0.957*


*دال عند مستوى 0.05 

يتضح من الجدول (3) وجود علاقة إرتباطية دالة إحصائياً عند مستوى 0.05 بين التطبيقين الأول والثانى للقدرات البصرية قيد البحث مما يشير إلى ثبات هذه الإختبارات.

برنامج التدريبات البصرية المقترح :

يهدف البرنامج المقترح بإستخدام التدريبات البصرية إلى تطوير المهارات البصرية للعين والتى من خلالها يتم تحسين الإتزان الثابت والمتحرك وكذلك تحسين مستوى الأداء لمهارات الجملة الإجبارية على عارضة التوازن لناشئات الجمباز تحت 10 سنوات بنادى الصيد بالدقى.  

أسس بناء البرنامج التدريبى المقترح :

قام الباحث ببناء برنامج التدريب البصرى وفقاً للأسس العلمية التالية :

· مراعاة مبدأ التنوع فى أداء التمرينات داخل الوحدة التدريبية لتجنب الشعور بالملل والرتابة .

· مناسبة المحتويات المختارة للمرحلة السنية.

- اتباع مبدأي التدرج من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب وذلك باستخدام ثلاثة مستويات عند أداء كل تدريب المستوى الأول أداء التمرينات على شريط لاصق بعرض 20سم على الأرض ، والمستوى الثاني أداء التمرينات على عارضة توازن منخفضة بارتفاع 50سم عن الأرض ، والمستوى الثالث أداء التمرينات على عارضة توازن قانونية.

خصائص محتويات البرنامج 

· تدريبات لتحسين المهارات البصرية.
· تدريبات للمحافظة على ثبات وضع الرأس.

· فترة تطبيق البرنامج (6) أسابيع ، اجمالى الوحدات التدريبية (24) وحدة تدريبية بواقع (4) وحدات أسبوعيا وقد تراوح زمن الوحدة من 60-75 دقيقة تدريجياً حيث كان زمن كل وحدة من الوحدات الأسبوعية الأولى حتى الثالثة (60) دقيقة وزمن كل وحدة من الوحدات الأسبوعية الرابعة حتى السادسة (75) دقيقة وقد تم تقسيم كل وحدة إلى ثلاث أجزاء (تمهيدى- رئيسى – ختامى) حيث إستغرق الجزء التمهيدى (15%) من زمن الوحدة وإستغرق الجزء الرئيسى (80%) من زمن الوحدة وإستغرق الجزء الختامى (5%) من زمن الوحدة.

ويشير الباحث إلى أن محتوى برنامج التدريب البصرى المقترح لتطوير الاتزان ومستوى أداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن موضح تفصيلياً بمرفق (2) .

خطوات تنفيذ البحث:

القياسات القبلية :

قام الباحث بإجراء القياس القبلى على مجموعتى البحث التجريبية والضابطة حيث يعتبر القياس القبلي بمثابة التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات الطول والوزن والعمر الزمني والعمر التدريبي وإختبارات التوازن ومستوى أداء الجملة الإجبارية وذلك بواسطة لجنة تحكيم والجدول رقم (4) يوضح ذلك.
جدول (4)

تكافؤ مجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى القياس القبلى فى 

متغيرات الطول والوزن والعمر الزمني والتدريبي والاتزان 

ومستوى أداء الجملة الإجبارية وكفاءة الإبصار

ن1=ن2=5

	                            البيان

المتغيرات
	وحدة القياس
	المجموعة التجريبية 
	المجموعة الضابطة
	قيمة (ت)

	
	
	م1
	ع1
	م2
	ع2
	

	الطول
	سم
	125.16
	±4.23
	126.12
	± 4.32
	0.685

	الوقوف على المشطين (هوكي) 
	ثانية
	7.76
	± 0.32
	7.71
	± 0.52
	1.655

	الوقوف على اليدين
	ثانية
	9.73
	± 0.45 
	9.65
	± 0.66
	0.780

	الوثب على العلامات (باس المعدل) 
	درجة
	65.51
	± 0.29
	65.72
	± 0.77
	1.685

	المشي على اليدين 
	درجة
	6.07
	± 0.43
	5.98
	± 0.39
	0.44

	كفاءة الإبصار 
	درجة
	8.39
	± 1.38
	8.67
	± 1.44
	0.688

	مستوى أداء الجملة الإجبارية 
	درجة
	7.95
	± 0.55
	7.85
	± 0.75
	1.5


يتضح من الجدول رقم (4) عدم وجود فروق دالة إحصائياً عند 0.05 بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات قيد البحث حيث أن قيم (ت) المحسوبة اقل من قيم (ت) الجدولية ، مما يشير إلى تكافؤ المجموعتين فى هذه المتغيرات .

تنفيذ تجربة البحث :

تم تنفيذ وحدات البرنامج التدريبى المقترح فى الفترة من 17/3 وحتى 27/4/2004م على أفراد المجموعة التجريبية .

القياسات البعدية :

تم إجراء قياسات مستوى أداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن فى بطولة الجمهورية يوم 28/4/2004م .

المعالجات الإحصائية :

وقد تضمنت خطة المعالجة الإحصائية للبيانات الأولية:

· المتوسط الحسابى.

· الإنحراف المعيارى.

· معامل الإلتواء.

· معامل الإرتباط البسيط.

· إختبار "ت" .
· نسب التحسن.

عرض ومناقشة النتائج: 

 أولاً : عرض النتائج :

جدول (5)

دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى الاتزان 

ومستوى أداء الجملة الإجبارية لعينة البحث التجريبية

              ن = 5

	                            البيان

المتغيرات
	وحدة القياس
	القياس القبلى 
	القياس البعدى
	الفرق
	قيمة (ت)

	
	
	م1
	ع1
	م2
	ع2
	
	

	الوقوف على المشطين (هوكي) 
	ثانية
	7.76
	± 0.32
	8.46
	± 0.12
	0.70
	6.24*

	الوقوف على اليدين
	ثانية
	9.73
	± 0.45 
	10.95
	± 0.32
	1.22
	5.82*

	الوثب على العلامات (باس المعدل) 
	درجة
	65.51
	± 0.29
	70.69
	± 0.77
	5.18
	7.19*

	المشي على اليدين 
	درجة
	6.07
	± 0.43
	6.57
	± 0.19
	0.50
	4.22*

	مستوى أداء الجملة الإجبارية 
	درجة
	7.95
	± 0.55
	8.94
	± 0.31
	0.99
	4.61*


*دال عند مستوى 0.05

يتضح من الجدول رقم (5) وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى و البعدي للمجموعة التجريبية فى جميع المتغيرات قيد البحث

جدول (6)

دلالة الفروق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى الاتزان 

ومستوى أداء الجملة الإجبارية لعينة البحث الضابطة

 ن = 5

	البيان

المتغيرات


	وحدة القياس
	القياس القبلى 
	القياس البعدى
	الفرق
	قيمة (ت)

	
	
	م1
	ع1
	م2
	ع2
	
	

	الوقوف على المشطين (هوكي) 
	ثانية
	7.71
	± 0.52
	7.78
	± 0.19
	0.07
	1.04

	الوقوف على اليدين
	ثانية
	9.65
	± 0.66
	9.76
	± 0.15
	0.11
	1.33

	الوثب على العلامات (باس المعدل) 
	درجة
	65.72
	± 0.77
	65.81
	± 0.52
	0.90
	0.97

	المشي على اليدين 
	درجة
	5.98
	± 0.39
	5.99
	± 0.24
	0.01
	0.62

	مستوى أداء الجملة الإجبارية 
	درجة
	7.85
	± 0.75
	7.95
	± 0.40
	0.10
	1.14


ت الجدولية عند 0.05= 2.145 

يتضح من الجدول رقم (6) عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى و البعدي للمجموعة الضابطة فى جميع المتغيرات قيد البحث 

جدول (7)

دلالة الفروق بين متوسطات القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية 

والضابطة فى الاتزان ومستوى أداء الجملة الإجبارية

                                                  ن1=ن2=5

	                             البيان

المتغيرات
	وحدة القياس
	المجموعة التجريبية
	المجموعة الضابطة
	قيمة (ت)

	
	
	م1
	ع1
	م2
	ع2
	

	الوقوف على المشطين (هوكي) 
	ثانية
	8.46
	± 0.12
	7.78
	± 0.19
	6.05*

	الوقوف على اليدين
	ثانية
	10.95
	± 0.32
	9.76
	± 0.15
	6.73*

	الوثب على العلامات (باس المعدل) 
	درجة
	70.69
	± 0.77
	65.81
	± 0.52
	10.50*

	المشي على اليدين 
	درجة
	6.57
	± 0.19
	5.99
	± 0.24
	3.79*

	مستوى أداء الجملة الإجبارية 
	درجة
	8.94
	± 0.31
	7.95
	± 0.40
	3.91*


ت الجدولية عند 0.05= 2.14 

يتضح من الجدول رقم (7) وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فى جميع المتغيرات قيد البحث عدا الوقوف على اليدين وذلك لصالح القياس البعدى للمجموعة التجريبية 

جدول (8)

نسب تحسن القياس البعدى عن القياس القبلى للمجموعتين التجريبية 

والضابطة فى الاتزان ومستوى أداء الجملة الإجبارية
	المتغيرات
	وحدة القياس
	المجموعة التجريبية
	المجموعة الضابطة

	
	
	القبلى
	البعدى
	نسبة التقدم %
	القبلى
	البعدى
	نسبة التقدم %

	الوقوف على المشطين (هوكي) 
	ثانية
	7.76
	8.46
	9.02
	7.71
	7.78
	0.91

	الوقوف على اليدين
	ثانية
	9.73
	10.95
	12.54
	9.65
	9.76
	1.14

	الوثب على العلامات (باس المعدل) 
	درجة
	65.51
	70.69
	7.91
	65.72
	65.81
	0.14

	المشي على اليدين 
	درجة
	6.07
	6.57
	1.24
	5.98
	5.99
	0.17

	مستوى أداء الجملة الإجبارية 
	درجة
	7.95
	8.94
	12.45
	7.85
	7.95
	1.27


يتضح من الجدول (8) وجود نسب تقدم للقياس البعدى عن القياس القبلى لجميع المتغيرات قيد البحث وذلك لكلتا المجموعتين ، كما يتضح من نفس الجدول تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة فى هذه النسب.

ثانيا - مناقشة النتائج :

يتضح من جدول (5) وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدى ويرجع الباحث ذلك إلى فاعلية البرنامج التدريبى المقترح والذى كان له تأثير إيجابى على مستوى الأتزان الأمر الذى إنعكس على مستوى أداء الجملة الإجبارية حيث تنمية القدرات البصرية لازمة لأداء الجملة الحركية على عارضة التوازن وهى تسهم بشكل كبير فى الإرتقاء بمستوى اللاعبات وذلك لأن القدرة على اتخاذ القرارات والأداء السليم مبنى على رؤية جيدة فاللاعبة تنقل ما تراه إلى المخ الذى يقوم بدوره بتنظيم الأداء فى ضوء المعطيات التى حصل عليها من العين وبالتالى فالرؤية الخاطئة يتعامل معها المخ بطريقة تنعكس على الأداء بصوره غير جيدة على الجهاز.

ويشير محمد إبراهيم شحاته (1992) إلى إن الخبرات البصرية للمهارات الحركية ومهارات رياضة الجمباز فى آن واحد كمية وكيفية فالخبرات البصرية التى تبدو قابلة للتقدير الكمى لها علاقة بالزمن (المدة) وبالمكان (قدرة) والمقصود بالقدرة أبعاد المهارة وحجمها ومساحتها حيث ساعدت التدريبات البصرية على زيادة الحاسة الحركية من خلال الإحساس بوضع الأطراف وحركاتها (مدى – إتجاه - سرعة) بالنسبة لبعضها البعض مع بقاء الرأس ثابتة.(8 : 242 ، 249)

وتتفق هذ النتيجة مع نتائج دراسة كل من ماكلويد وهانسن فى تفوق المجموعة التجريبية فى مستوى أداء الإتزان الثابت مقارنه بالمجموعة الضابطة (19) ونتائج ليلى محمد الشحات فى أداء تمرينات التوازن أدت إلى تحسين صفة الإتزان لأفراد المجموعة التجريبية والذى كان له تأثير إيجابى على الأداء المهارى (7).

كما يتضح من جدول (6) عدم وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة ويعزى الباحث ذلك إلى إهمال المدربين إلى التدريبات البصرية داخل الوحدات التدريبية وتركيزهم على فئات الأداء والنواحى البدنية وإغفال التمرينات الأساسية المرتبطة بالتوازن على هذا الجهاز مثل (المش – الوثب - الحجل) 

ويتبين من جدول (7) وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين البعديين للمجموعتين التجرييبة والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية ، كما يتبين من الجدول (8) وجود نسب تحسن للقياس البعدى عن القياس القبلى للمجموعتين التجريبية والضابطة حيث يتضح تفوق المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة فى هذه النسب حيث كانت فى إختبار الوقوف على المشطين 9.02% للمجموعة التجريبية بينما كانت 0.91% للمجموعة الضابطة ، وفى إختبار الوقوف على اليدين 12.54% للمجموعة التجريبية بينما كانت 1.14% للمجموعة الضابطة وفى إختبار باس المعدل 7.91% للمجموعة التجريبية بينما كانت 0.14% للمجموعة الضابطة ، وفى إختبار المشى على اليدين 1.24% للمجموعة التجريبية بينما كانت للمجموعة الضابطة 0.17% ، أما فى مستوى أداء الجملة الإجبارية كان 12.45% للمجموعة التجريبية بينما كان 1.27% للمجموعة الضابطة.

ويعزى الباحث ذلك على تأثير البرنامج التدريبي المقترح والذي روعي فيه مبدأ التدرج من السهل من الصعب ومراعاة الفروق الفردية بين الناشئات والتنمية الشاملة للتوازن بجانب النواحى البدنية الأخرى داخل الوحدات التدريبية اليومية وتركيز وحدات البرنامج على تنمية القدرات البصرية.

وفى هذا الصدد يشير محمد إبراهيم شحاته (1992) أن حاسة البصر تلعب دوراً هاماً فى تعليم وتدريب حركات الجمباز فالعين هى الجهاز الذى يستقبل الطاقة الضوئية ويحولها إلى مظاهر فسيولوجية عصبية لتوصيلها إلى الجهاز العصبى المركزى.كما تلعب دوراً كبيراً فى عملية حفظ التوازن فى حركات الجمباز المختلفة مثل (الوقوف على اليدين على الأرض- الوقوف على اليدين على الأرض- عارضة توازن) وذلك من خلال تثبيت النظر على مكان معين فتثبت الرأس وبذلك يثبت خط الثقل على قاعدة الإرتكاز كما تساعد حاسة البصر على الثبات بعد أداء المهارات داخل الجملة الحركية وذلك بتثبيت النظر على نقطة معينة ومحددة أمام اللاعبة لتحتفظ الرأس بوضعها ويظهر ذلك بشكل خاص فى النهايات الحركية.(8 : 242-243)

كما يشير أحمد فؤاد الشاذلى (1995) إلى أن الأداء الجيد فى التوازن يعتمد بشكل أساسى على المعلومات المستمدة من إحساساتنا البصرية والتى تكمل إحساساتنا الداخلية لتساعدنا على التوازن وتحديد الوضع الرأسى المعتدل ، والتوازن يتأثر بوقوع أجزاء الجسم فوق بعضها حتى لا يكون ثقل هذه الأجزاء محملاً على الهيكل العظمى وبذلك تبذل العضلات والأربطة جهداً كبيراً فى المحافظة على إتزان الجسم.

(1 : 72، 73)

ويضيف فيصل حسن Feisal Hassan  (2004)(16) إلى أن رياضة الجمباز من الرياضات التى تلعب فيها القدرات البصرية دورا هاما يتضح من خلال سرعة وفاعلية الأداء ، وانه يمكن تنمية تلك القدرات من خلال تصميم البرامج البصرية بصورة جيدة. 

وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من الهام عبد المنعم محمود فى أن تمرينات التوازن أدت إلى تحسين صفة التوازن وتحسين مستوى الأداء المهارى (3) ، ودراسة أسيمان وأخرون فى أن البصر يؤثر بشكل غير مباشر على الأداء والتحكم فى القوم     (12) ودراسة  ابرينس ووود Abernethy & Wood (2004)(11) ومازين وآخرون Mazyn, et al.  (2004)(18) فى أن برامج التدريب البصرى تسهم فى تحسين القدرات البصرية ومستوى الأداء المهارى.

 الإستخلاصات والتوصيات

 أولاً  الاستخلاصات :

فى ضوء أهداف وفروض البحث وفى حدود العينة واستنادا إلى ما أسفرت عنه المعالجات الإحصائية أمكن التوصل إلى الآتى:- 

· برنامج التدريبات البصرية له تأثير إيجابى على تحسين الإتزان ومستوى أداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن.
· وجدت فروق دالة إحصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدى للإتزان ومستوى آداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن ومستوى أداء الجملة الإجبارية على عارضة التوازن لصالح المجموعة التجريبية.

· تفوقت المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة فى نسب تقدم القياس البعدى عن القياس القبلى لمستوى الإتزان والأداء للجملة الإجبارية على عارضة التوازن.

 ثانياً التوصيات:

· تطبيق البرنامج التدريبى البصرى المقترح على ناشئات عارضة التوازن. 
· ضرورة الاهتمام بتفعيل دور التدريبات البصرية فى المجال الرياضى بصفة عامة وفى رياضة الجمباز بصفة خاصة. 
· ضرورة توافر أخصائي بصرى يقوم بتقويم وتنمية القدرات والوظائف البصرية للاعبين وتحديد نوع النظارات والعدسات اللاصقة من حيث الكفاءة واللون لحماية اللاعب.
· إنشاء معمل خاص بالقياسات البصرية داخل معامل كلية التربية الرياضية والأندية الرياضية. 
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مرفق (3)

محتوى الجملة الإجبارية لمستوى تحت 10 سنوات بنات على جهاز عارضة التوازن

	م
	الحركة
	الدرجة

	1
	الإرتقاء المفرود من على سلم القفز الجانبى لوضع الوقوف على العارضة
	0.5

	2
	أخذ خطوة لعمل فجوة لتبديل الأرجل فى الهواء (Leap Change) 
	1

	3
	الإرتقاء المفرود والدوران نصف لفة
	0.5

	4
	عمل عجلة جانبية بطيئة ثم باكورد مع النزول على الصدر وفتح الرجلين على العارضة متبوعة بدحرجة خلفية للوقوف على الكتفين (واحد ثانية) ثم الوقوف

Cart wheel-  backward chest- backroll to shoulder phase
	1.5

	5
	عمل موجه أمامية للوقوف على الأمشاط مع أخذ خطوة لعمل كومات متبوعة بدحرجة أمامية حرة للوقوف متبوعة بسيسون (سلسلة) أخذ خطوتين للوصول لنهاية العارضة.

 أخذ خطوة للدوران على رجل واحدة والأخرى مفرودة حرة تحت المستوى الأفقى (لفة كاملة)
	2

1

	6
	شقلبة خلفية سريعة على اليدين متبوعة بأخرى رجل ورجل
	1.5

	7
	أخذ خطوة مع واحد وربع لفة مع ميزان جانبى بإحدى الرجلين لأعلى ثم ترك الرجل حرة (2 ثانية) ثم الننزول ببطئ والدوران ¼ لفة
	0.5

	8
	عمل شقلبة جانبية سريعة متبوعة بدورة هوائية خلفية مفرودة للهبوط 

Round off salto Backward Straight
	1.5

	
	الدرجة النهائية
	10


* أستاذ مساعد بقسم التمرينات والجمباز بكلية التربية الرياضية للبنين- جامعة الزقازيق





