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   التوازن الحركيمنخفض النمط على مستوى عالي والأيروبكس ثرسة مقارنة لأدرا

    

  *هيثم النادر

  †معتصم الخطاطبة

مرتفع النمط والتمرينـات    ) الأيروبكس( استخدام التمرينات الهوائية     أثرهدفت هذه الدراسة المقارنة بين      
  . سنة22-18للفئة العمرية من  منخفض النمط على مستوى التوازن الحركي) الأيروبكس(الهوائية 

 إلـى  قسمت عشوائيا    اً طالب 32وأجريت هذه الدراسة باستخدام المنهج التجريبي على عينة تكونت من           
وقد تم التأكد من تكافؤ المجموعتين في القياسات القبليـة   ) 16، تجريبية ثانية    16 أولىتجريبية  (مجموعتين
  قيم التوازن الحركي باستخدام اختبار رحلة النجمو الوزن والطول وطول الأطراف،( في متغيرات

 12 بـنمط مرتفـع  لمـدة         الأيـروبكس  طبقت مجموعة من حركـات       ىالأولالمجموعة التجريبية   
-يسي دقيقة للجزء الرئ   30 دقائق للإحماء،    10( د في كل مرة   50بواقع ثلاث مرات أسبوعيا لمدة      أسبوعاً

ضابطة تطبق نفس الحركـات ولكـن بـنمط مـنخفض،            ، والمجموعة ال  ) دقائق للتهدئة  10 و -الحركات
  .star excursion balance test)(النجم  اختبار رحلة ولحساب التوازن المتحرك استخدم 

للمجموعات ) ت(م اختبار لإيجاد الفروق بين المجموعتين التجريبيتين في قيم التوازن المتحرك تم استخدا          
للأزواج، وقـد   ) ت(ي والبعدي لكل مجموعة تم استخدام اختبار         ولحساب الفروق بين القياس القبل     المستقلة،

مرتفع النمط يعمل على تطـوير قـدرات        ) الأيروبكس(استنتجت الدراسة أن ممارسة النشاط البدني الهوائي      
بصورة افضل من النمط المنخفض وأوصت الدراسـة        . الجسم البشري في التوازن الحركي على قدم واحدة       

مرتفع الشده ضمن البرامج الصحية والرياضية الموجـه لتطـوير          ) الأيروبكس(كات  بإمكانية استخدام  حر   
  .   سنة20-18عنصر التوازن الحركي لدى الفئة العمرية من 

  .   مرتفع النمط، منخفض النمط ،اختبار رحلة النجم ،الأيروبكس، الهوائي ، التوازن الحركي:الكلمات الدالة
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on Dynamic Balance 
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Abstract  
This study aimed to compare  the effect of high and low impact of 

aerobic movement on the dynamic balance for the age group of 18-22 years.  

The study was conducted using the experimental method on a sample 
consisting of 32 students were divided randomly into two Homogeneous 
experimental groups (group 1 consist of 16 subject) (group2 consist of 16 
subject) in pre test variables (weight, height, length of the Lower limbs, and 
the values of the dynamic balance witch defined by a star excursion balance 
test. 

Group 1(HIA) applied the high impact aerobic program for 12 weeks, 
three times a week for 50  minutes (10 minutes of warm-up, 30 minutes for 
the main part - aerobics movements - and 10 minutes of cooling). And the 
2nd group (LIA) applied the same aerobic program in low impact. 

To find differences between the two groups were used independent t-test. 
The study concluded that high impact aerobics classes may develop the 
ability of the human body moving in the dynamic balance on one foot. The 
study recommended the possibility of using the aerobics classes program 
Within preparation, prevention and physical rehabilitation associated with 
balance. 

Keywords: Dynamic balance, aerobics, high, low. impact. star excursion 
balance test. 
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  : مقدمة الدراسة

 ـدية الرياضية والصحية وتنوع أشكال ا     لأن إن ظاهرة انتشار ا    شطة الممارسـة زاد عـدد      لأن
ين اللياقـة البدنيـة     ـممارسي النشاط البدني الهوائي بهدف السيطرة على كتلة الجـسم ولتحـس           

(Cash-smith, 2002; Lukkanen et al., 2001)       
، الـدورة الدمويـة ،الغـدد       تعزز عمل أجهزة الجسم من حيث تحسين قدرة اجهزة القلب          ول
 .(Hagberg et al., 1989)الجهاز الحركي العصبي، وانخفاض ضغط الدم الـشرياني  ،الصماء

 ,Ashutosh) دنية تطوير قدرات الجسم الوظيفية وتحسين قدراته البإلىيهدف النشاط الهوائي و

et al,  1997; Schmidt et al., 2001; Kramer et al., 2001; Chambliss, 2005  وهذا
بدوره يساهم في انخفاض مخاطر الإصابة بالأمراض التي ترتبط بتلك التكيفات الوظيفيـة التـي               

  (Halma&Denker, 2003; Howes, 1998)تحدث نتيجة العمل البدني المنتظم والمستمر 

بأنها مجموعة من التمرينات تعمل على زيادة قدرة        ) الأيروبكس(تعرف التمرينات الهوائية      و
وتعمل على شد عضلات الجسم، وتطور التوافق مـن          ،وتحسن عملها  ، والأوعية الدموية  القلب،

                (Poderys,2000; Garrick& Regua,1988)خلال تنسيق الحركات 

بأنها واحدة من  أكثر     )  الأيروبكس( ائية بمصاحبة الموسيقى   تصنف حصص التدريبات الهو   
شطة الرياضية غير التنافسية والتي تمارس في أوقات الفراغ بشكل جماعي، لتطـوير قـدرة               لأنا

ويتكون من سلسلة من الجمل الحركيـة تـؤدى فـي            ،)القلبي الوعائي (الدوري التنفسي   الجهاز  
مـنخفض و   :  ، ويمكن أن تؤدى في نمطـين       خاصة جاهات تضبط مع إيقاع موسيقى    مختلف الات 

مع تنوع مناسب في الإيقاع الموسيقي؛ النمط المنخفض يعتمد على  حركات     ) الشدة( مرتفع التأثير 
والقدم الأخرى حرة في جميع     ) ملامسة للأرض ( تؤدى من وضع ارتكاز قدم واحدة على الأرض       

تكون كلتا القدمين في الهواء مثل الجـري        أما النمط المرتفع فتؤدى الحركات من وضع        . الأوقات
شدة الإيقاع تقاس من خلال عدد ضربات إيقـاع خـاص فـي    ، و(Otto et al.,1988)والوثب 

 ضـربة   120(موسيقى خاصة بوحدة الدقيقة الواحدة والتي يمكن أن تتصف بالشدة المنخفـضة             
 .) موسـيقي فـي الدقيقـة       ضربة إيقاع  150( وبالشدة المرتفعة بحدود  ) إيقاع موسيقي في الدقيقة   

(Angelis et al.,1988)  
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 تؤكد فعاليته لتطـوير قـدرة       الأيروبكسوقد أجريت العديد من الدراسات العلمية حول نشاط         
دراسـة   (Thompson et al., 1991) ، حيث أجـرى )القلبي الوعائي(الجهاز الدوري التنفسي 

كسجيني ومعدل النبض وضـغط     الأللبحث في التغيرات التي تحدث في الحد الاقصى للاستهلاك          
 ـعلـى مجمـوعتين     . الدم وتراكم حامض اللاكتيك تحت تأثير برنامجين للرقص الهوائي          ىالأول

طبقت برنامج هوائي، والمجموعة الثانية طبقت برنامج هوائي مدمج  بتدريبات قوة للمنطقة العليا              
انية حققت نتائج افضل ولـم      أظهرت النتائج أن المجموعة الث    . كغم. 5في الجسم، باستخدام وزن     

كمـا قـام    . وتراكم حامض اللاكتيك   ضغط الدم،  ، دالة احصائيا في قيم تردد القلب      تظهر فروق 
(Kostić and Zagorc, 2005)س باسـتخدام  ـة للمقارنة بين برنامجي ايروبكـ  بإجراء دراس

لراحـة،  من اقصى نبض على التحمل الدوري التنفسي في متغيرات نـبض ا           %) 70-60(الشدة  
 إلى وقسمت   30-25العمر من   )  امرأة 29( لدى السيدات    الاستهلاك الاكسجيني ضغط الدم،كمية   

 دقيقـة   50سبوعيا  أ مرات   3 أسابيع   8 تطبق البرنامج لمدة     ىالأول. مجموعتين تجريبية وضابطة  
 ـ 35 مـرات يوميـا      5سابيع  أللوحدة الواحدة، والمجموعة الثانية تطبق برنامج لمدة ثمان          ة  دقيق

ن يمتازان بالتدريب المستمر، ولفتـرات زمنيـة يظهـر    للذين كلا البرنامجين اأظهرت النتائج   أو
إلا إن ممارسة هذا النوع من النشاط البدني لابـد           .يجابية في تنمية اللياقة البدنية الهوائية     إقدرات  

 (Koszuta, 1986)تعتمد على نتائج البحث العلمي حيث يوصـي   . أن يخضع لمحددات خاصة
ن تكـون   أبـد    لأ اًو فتري أ اًسواء كان مستمر  ) الأيروبكس(  أن ممارسة النشاط البدني الهوائي     إلى

 مـا لا يزيـد      إلـى من الحد الأقصى للنبض للمبتدئين، والتدرج بالتـدريب         % 50شدة التدريب   
، ويجب ممارسة النشاط البدني لعدد لا يقل عن ثلاث مرات أسـبوعيا ومـدة الوحـدة                 %80عن

 مثل هذا التدريب يجب أن يعمل علـى تـوفير أقـصى قـدرة               لأن دقيقة،   40-30ية من   التدريب
 ــن الكل إكم  .  لامتصاص الأكسجين وضخ القلب وتحسين عام في الجسم        ية للطـب  ـية الأمريك

 أوصـت  (The American College of Sports Medicine ACSM, 1998) الرياضـي 
 مـرات   5-3الدوري التنفسي يجب التدرب مـن       بهدف الحفاظ على سلامة عمل القلب والجهاز        

كبر مجموعات عـضلية    أ باستخدام التدريبات الايقاعية الهوائية والتي تعمل على تنشيط          سبوعياًأ
 60-55والشدة مـن  ) ركوب الدراجات، التدريبات الإيقاعية الهوائية  المشي، في الجسم كالجري،  

 دقيقة بحيث كلما كانـت شـدة        60 إلى 20قصى للنبض ومدة الحصة من      من الحد الأ  % 90 إلى
ضافة للتدريبات الهوائية لابـد مـن       إقل من الموصى به لابد من زيادة زمن التدريب،          أالتمرين  
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وجود تمرينات لتنمية التحمل العضلي والقوة العضلية والتنقل على الأقل مرتين أسبوعيا، والتـي              
ية القوة والتحمل، ويـتم     ـل على تنم  تعم و من شأنها المحافظة على كتلة العضلات دون الدهون،       

 ـ  ـكل مس ـاط البدني بش  ـذلك من خلال ممارسة النش     ط حيـاة ذو جـودة      ـتمر والخضوع لنم
همية البحث في بـرامج التـدريبات   أ إلى وهذا بدوره قد يشير (Blair et al., 2004)  .ةـعالي

رى والبحث الحالي يقـارن     ومدى تأثيرها على عناصر اللياقة البدنية الاخ      )  الأيروبكس(الهوائية  
المرتفع والمنخفض الشدة على متغيـر التـوازن        ) الأيروبكس( برامج التدريبات الهوائية     أثربين  

 السن، أو يصاب جزء منها، فتحدث صعوبة في        تقدمتضعف مع    الجسم ء أعضا لأنالحركي نظرا   
السير أو القيام ببعض الحركات، ويصبح الحفاظ على التوازن أمـراً يتطلـب             حفظ التوازن عند    

، مما يعني ضرورة البحث عن      جهداً، وربما بعكاز أو شخص يستند عليه، وتكثر حوادث السقوط         
تمارس . برامج تدريبية وقائية لتطوير التوازن بهدف الاعداد للحياة المستقبلية والوقاية من السقوط          

، ورغـم أن    )الأيـروبكس  (برامج التدريبات الهوائية   مكلف وهذا ما تمتاز به       بشكل ممتع وغير  
 انها نادرة وتكاد    إلى تدريبات التوازن الحركي قد بحثت سابقا في الدراسات السابقة           أثرالبحث في   

 بدراسة للمقارنة (Clary et al.,2006)قامت ردنية وفي هذا المجال  تكون معدومة في البيئة الأ
تدريبات باسـتخدام مقاومـة وزن   (  والمشي والبايلتس)step aerobics( بكس الخطوةبين ايرو

علـى  ) ليـه الدراسـة   إشارت  أسان تمارس من الارتكاز وباستخدام الكرات الطبية حسب ما          لأنا
سبوعيا علـى   أساعة يوميا بواقع تلات حصص       أسبوعاً   التوازن وطبقت الدراسة لمدة ثلاثة عشر     

 ،17يروبكس الخطوة   أ( ،  وتم توزيع مجتمع الدراسة عشوئيا      75 -55 من   اث بعمر لأنعينة من ا  
 Neuro com Balance( ، وقد تم التعرف على التوازن بواسطة جهاز)12، البايلتس 15المشي 

Master (   لا أن برنـامجي المـشي      إ تطور فـي التـوازن       ةن البرامج الثلاث  أوأظهرت النتائج
  . ذا ما قورنت بالبايلتسإل فضأيروبكس الخطوة تطور التوازن أو

 من وضع الارتكاز على قدم واحدة والذي         التوازن الحركي   عن تم الكشف وفي الدراسة الحالية    
 ويمكن قياسـه بواسـطة   Cavanaugh et al., 2005)(. يعد من أكثر العناصر أهمية لقدرة الفرد

ام فـي العديـد مـن      والذي تم اسـتخد (Star Excursion Balance Test)اختبار رحلة النجم 
 حيـث  Karen et al., 2005 Plisky et al, 2006; Bressel et al., 2007)الدراسات السابقة 

 دراسة للتعرف على إمكانية أن يكون اختبار رحلة الشعاع  متنبـأ  )(Plisky et al, 2006أجرى 
وقد طبقـت    ،)علياال( لإصابات الأطراف السفلية لدى لاعبي كرة السلة في مرحلة المدرسة الثانوية    
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 لاعب وتم تجميع بيانات الإصابات الرياضية عن طريق نظـام           235الدراسة على عينة مكونة من      
 وللكشف عن   ،2004تقارير الإصابات اليومية بما يختص بإصابات الأطراف السفلية  خلال موسم            

 وأظهـرت   Star Excursion Balance Test الـنجم التوازن الحركي تم استخدام اختبار رحلة 
النتائج إمكانية اعتماد اختبار النجم كأحد الاختبارات للكشف عن قابلية إصابة الأطراف السفلية لدى              

دراسة هدفت  ) 2012( جرى الخطاطبة أ وفي البيئة الأردنية     .لاعبي المدارس الثانوية في كرة السلة     
للفئة العمرية  ن الحركي   مقترح على التواز  ) أيروبكس(  برنامج تدريبي هوائي   أثر التعرف على    إلى
  . سنة22-18من 

 تجريبيـة ( بةـ طال 40وأجريت هذه الدراسة باستخدام المنهج التجريبي على عينة تكونت من           
 ـ  ـاد قيم الت  ـيجإوقد تم   ) 20 ، ضابطة 20  ـ   ـوازن الحركي باس  لة الـنجم  ـتخدام اختبـار رح

)(starexcursion balance test.  

ل علـى تطـوير     ـيعم) الأيروبكس( لنشاط البدني الهوائي  وقد استنتجت الدراسة أن ممارسة ا     
 ـ . ي على قدم واحدة   ـري في التوازن الحرك   ـم البش ـقدرات الجس  ة بإمكانيـة   ـوأوصت الدراس

يل البدني  ـة والتأه ـالوقاي ضمن برامج الإعداد و    ) الأيروبكس( ج التدريب الهوائي  ـاستخدام  برام  
 الاهتمام بعنصر التوازن المتحرك ووضـع البـرامج         لذا فان  .يـالمرتبط بعنصر التوازن الحرك   

يل من الإصابات التي يتعـرض لهـا       ـيجابي في التقل  إ أثر، قد يكون لديه     لتطويـرةالعلمية المقننة   
 ,Plisky et al(  العـاديين فـراد ابات العضلية والحركيـة للأ ـالرياضيين وتقلل  من خطر الإص

   ) McGuine et al.2000؛2006
  

  ة الدراسةمشكلة وأهمي

 مما  السن،تقدم مع  وتضمرتضعف) كالعظام والعضلات، والسمع والبصر( الجسم ء أعضانإ
 صعوبة في حفظ التوازن عند السير أو القيام ببعض الحركات، ويصبح الحفـاظ علـى                قد يوجد 

 وجهـاز   ،ز أو شخص يستند عليه، وتكثر حوادث السقوط       التوازن أمراً يتطلب جهداً، وربما بعكا     
 على وظيفتـه  ا وبهدف المحافظةلذ. التوازن، مثلُ كثير من الأجهزة، يضعف إذا ضعف استعماله  

 ـ   ـ است د من ـلابأو لاستعادة ما فقد منها،       تفادة مـن قدرتـه علـى       ـعماله وتدريبه، وذلك للاس
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 ـة  ـه للمحافظ ـام ب ـقير ما   ـإن خي ، و ةـادة البرمج ـى إع ـالتعويض وعل   ـ ـالت و ـوازن، ه
 ـ( يـاط البدن ـالنش و ةـالحرك  ـ إ). 2011 اس،ـعب  ـ ـن ض  ـوازن  ـعف الت بب ـد يـس  ـق
 ـ ـولا ب ،)2010 اة،ـ؛ القضPlisky et al,2006( يةـات الرياضـالاصاب مام ـد مـن الاهت
    ;Guskiewicz and Stergiou,2005 ; McKeon and Hertel,2008,A).هـــبتدريبات

McKeon and Hertel,2008,B; Hertel,2000)  علميـة  وضع بـرامج لضرورة مما اوجد 
لتطوير التوازن الحركي يمكن تطبيقها من قبل الرياضيين والعاديين تتناسب مع الحركـات              مقننة

وتعتبر . سان كالمشي، والوثب، والقفز والتي تؤدى من وضع الحركة، وليس الثبات          نلإالطبيعية ل 
شطة المنتـشرة   لأنأو تلك المدمجة مع تدريبات للقوة من ا        )الأيروبكس(لهوائية  برامج التدريبات ا  
الدراسات السابقة فعالية هذا الشكل من النشاط على تحسين         تت المراجع العلمية و   والممتعة حيث اثب  

 ;Hagberg et al., 1989)القدرات الوظيفية لأجهزة الجسم خصوصا الجهاز الدوري التنفسي 
Ashutosh, et al, 1997; Schmidt et al., 2001; Kramer et al., 2001; Chambliss, 

2005; Kostić and Zagorc, 2005)      إلا أن الدراسات التي بحثـت فـي تـصميم البـرامج
ها على عنصر التوازن المتحرك تكاد تكون نادره        أثروالبحث عن   ) الأيروبكس( التدريبية الهوائية 

 تـدريبات   أثـر بحثـت فـي     ) 2012( ن دراسة الخطاطبـة   خصوصا في البيئة الأردنية رغم أ     
 على التوازن الحركي تبعا     الأيروبكس أثر على التوازن الحركي إلا أنها لم تقارن بين          الأيروبكس

   .)مرتفع أو منخفض(لمتغير النمط 

) الأيـروبكس ( برامج التدريبات الهوائية   أثروتأتي أهمية هذه الدراسة بانها تفحص الفرق في         
على التوازن الحركـي، بأسـلوب بـسيط       استخدامها للنمط المرتفع ومقارنته بالمنخفض       في حال 

وممتع وقليل التكلفة بهدف الاستمتاع بحياة نشطة مستقبلية  ومحاولة لاستخدام مثل هذه البـرامج               
  .ضمن برامج تطوير التوازن الحركي
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  :أهداف البحث

  : التعرف علىإلىيهدف البحث 

 . مرتفع النمط على التوازن الحركيالأيروبكسحركات  استخدام أثر -1

  . منخفض النمط على التوازن الحركيالأيروبكس استخدام حركات أثر -2 

ا لمتغير   على التوازن الحركي تبع    الأيروبكس استخدام حركات    أثر التعرف على الفروق بين      -3
 .مرتفع او منخفض: النمط

  

  :فروض الدراسة

 أفرادبين القياسين القبلي والبعدي عند       )α ≥ 0.05(ئيا عند مستوى     توجد فروق دالة إحصا    -1
 فـي متغيـر التـوازن       لصالح القياس البعدي  ) مرتفع النمط ( ىالأولالمجموعة التجريبية   

  .الحركي

 أفرادبين القياسين القبلي والبعدي عند       )α ≥ 0.05(  توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى         -2
 فـي متغيـر التـوازن       لصالح القياس البعدي  ) منخفض النمط (انية   الث المجموعة التجريبية 

  .الحركي

 المجموعة  أفرادفي القياس البعدي بين      )α ≥ 0.05( توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى        -3
  .في متغير التوازن الحركي والثانية ىالأولالتجريبية 

  

  إجراءات البحث

كلية علوم الرياضة والمسجلين   /معة مؤتة  طلاب كلية علوم الرياضة في جا      :مجتمع الدراسة 
  . 2012/2013في العام الدراسي 

 ذكر من طلبة كلية علوم الرياضة اختيروا عشوائيا                  32 تكونت عينة الدراسة من  :عينة البحث
  )تجريبية ثانية 16 ،أولى مجموعة تجريبية 16( مجموعتين إلىوتم توزيعهم عشوائيا 
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 العينة بأن يتمتـع بدرجـة جيـدة مـن           أفرادصائص في    وتم مراعاة توفر مجموعة من الخ     
 مـن أي     من أي أمراض مزمنة ولا يعـاني       يالصحة، وعدم تناوله أدوية بشكل مستمر ولا يعان       

تجربة، وليس   أشهر من بدء ال    6لم يخضع لأي عمليات جراحية قبل       مشاكل في الجهاز الحركي و    
ذن الوسطى لضمان القـدرة     و في الأ  أ ، وليس لدية أي مشاكل في البصر،      مراض جلدية أي  ألديه  

وهذه الشروط تم التحقق منها من خلال سؤال المشاركين بتعبئة اسـتمارة خاصـة              (على الاتزان   
 .لتحديد هذه الشروط 

يستخدمها الفرد  القدم التي   )  السائدة عكس القدم (هذا وقد تم إجراء القياسات على قدم الارتكاز         
 .قدم الأخرى هي قدم الارتكاز لركل الكرة هي القدم السائدة وال

جراء اختبار مكافئة للعينتين بين متغيرات الدراسة القبلية والتي قد يكون لهـا تـأثير               إوقد تم   
  )1(على نتائج الدراسة كما هو موضح في الجدول رقم 

  حراف المعياري وقيمة ت بين المجموعتينلأنالمتوسط الحسابي وا

  للوزن والطول وطول الأطراف السفلية) 16=ة الثانية ن والتجريبي16= نىالأولالتجريبية  (

 قيمة ت حرافلأنا المتوسط اللعبة المتغير
مستوى 
 الدلالة

 6.90139 63.8125 ىالأول ةتجريبي
 )كغم (الوزن

  187.  1.352 6.42910 67.0000 تجريبية ثانية

 5.29150 172.0000 ىالأول ةتجريبي
 )سم (الطول

 5.93155 173.1250 ثانيةتجريبية 

.566 .576 

 83417. 19.8125 ىالأول ةتجريبي
  )سنة(العمر

 828. 220. 77460. 19.7500 تجريبية ثانية

طول الطرف  2.70801 100.5000 ىالأول ةتجريبي
 2.24722 101.1250  تجريبية ثانية )سم(السفلي 

.710  
.483 
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حرافات المعيارية، وقيمة ت بين المجموعتين      لأنقيم المتوسطات الحسابية، وا   ) 1(يبين الجدول   
للوزن، والطول، والعمر وطول الطرف السفلي، وأظهرت النتائج عدم وجود فـروق ذات دلالـة        
إحصائية بين المجموعتين في الوزن والطول والعمر وطول الطرف السفلي عند  مستوى الدلالة              

)α ≥ 0.05.(   

ن في القياس القبلي في متغيـرات التـوازن الحركـي    كما تم أجراء اختبار مكافئة للمجموعتي  
 يوضح ذلك ) 2(باستخدام اختبار رحلة النجم  والجدول رقم

حراف المعياري وقيمة ت بين المجموعتين في القياس لأنالمتوسط الحسابي وا )2(جدول 

  القبلي لمتغيرات التوازن الحركي باستخدام اختبار رحلة النجم

 قيمة ت حرافلأنا متوسطال  المجموعة  )سم(المتغير
مستوى 
 الدلالة

 3.51188 88.7500 ىالأول ةتجريبي
 أمام

 4.55887 85.8750 تجريبية ثانية

1.998 .055 

 4.09878 70.0000 ىالأول ةتجريبي
 أمام داخل

 6.30839 67.0625 تجريبية ثانية

1.562 .129 

 4.04763 64.6250 ىالأول ةتجريبي
 داخل

 3.91950 63.8125 ريبية ثانيةتج

.577 .568 

 3.69177 72.1875 ىالأول ةتجريبي
 خلفي داخل

 6.59166 69.6250 تجريبية ثانية

1.357 .185 

 3.46410 70.5000 ىالأول ةتجريبي
 خلف

 4.74517 68.8750 تجريبية ثانية

1.106 .277 

 2.62996 62.3750 ىالأول ةتجريبي
 خلف خارج

 2.96578 63.5625 بية ثانيةتجري

1.198 .240 

 3.19831 74.3125 ىالأول ةتجريبي
 خارج

 4.36988 73.1875 تجريبية ثانية

.831 .413 

 2.29401 77.9375 ىالأول ةتجريبي
 أمام خارج

 2.13600 79.1875 تجريبية ثانية

.121 -1.595 
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رية، وقيمة ت بين المجموعتين     حرافات المعيا لأنقيم المتوسطات الحسابية، وا   ) 2(يبين الجدول   
وجود  عدم   إلى ويشير الجدول    ي باستخدام اختبار النجم   في القياس القبلي لمتغيرات الاتزان الحرك     

مما يدل على تكافؤ مجموعتي الدراسة في       )  α ≥ 0.05(  مستوى فروق ذات دلالة إحصائية عند    
  . هذه المتغيرات

 6اسة استطلاعية علي مجموعة مكونة مـن        قام الباحث بأجراء در   : الدراسة الاستطلاعية 
طلاب ممن تنطبق عليهم شروط عينة الدراسة وبنفس شروط إجراءات الدراسة ولمدة أسـبوع       

لتعرف علي المشكلات التي قـد      ا  بهدف د في المرة الواحدة   50 مرات يوميا وبزمن     3وبواقع  
ة ولتلافـي   ينة الدراس مة البرنامج المقترح لع   ء ملا ىتعترض أجراء التجربة والتعرف على مد     

  .الأخطاء أثناء التطبيق

 وتصميم مجموعاتهـا وتحديـد      الأيروبكسلتحقيق أهداف الدراسة قام الباحث بتحديد حركات        
 ـ            ن حركـات   أشروط تطبيقها من خلال الاطلاع على الأبحاث العلمية والدراسات السابقة علما ب

خـتلاف فقـط بـالنمط حيـث ان          التي طبقت في قبل المجموعتين كانت نفسها والا        الأيروبكس
 طبقت النمط المرتفع والمجموعة التجريبيـة الثانيـة طبقـت الـنمط          ىالأولالمجموعة التجريبية   

 النمط المنخفض يعتمد على  حركات تؤدى من وضع ارتكاز قدم واحدة على الأرض             (المنخفض  
فتؤدى الحركات من   أما النمط المرتفع    . والقدم الأخرى حرة في جميع الأوقات     ) ملامسة للأرض (

 الأيـروبكس ن حركة   أ إلىوضع تكون كلتا القدمين في الهواء مثل الجري الوثب ومما سهل ذلك             
  )و مرتفعأالواحدة نفسها تؤدى بنمطين اما منخفض 

 (Otto et al.,1988) و ،(Hagberg et al., 1989; Ashutosh, et al, 1997; Schmidt 
et al., 2001; Kramer et al., 2001; Chambliss, 2005; Kostić and Zagorc, 2005; 
Koszuta, 1986; (The American College of Sports Medicine ACSM,1998)   

  :قد تم مراعاة الشروط التالية في التطبيقو

 دقـائق   10( د في كـل مـرة     50 بواقع ثلاث مرات أسبوعيا لمدة       اً أسبوع 12 مدة البرنامج    -1
 ,Astrand)) ق للتهدئهــ دقائ10 و-اتـالحرك -زء الرئيسيـجة للـ دقيق30اء، ـللاحم

1999; The American College of Sports Medicine,1998; Blair, LaMonte, 
& Nichaman, 2004)    
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 الأيـروبكس  احتوى البرنامج المقترح على مجموعة من الحركات التي تستخدم في حصص             -2
مشي للأمام، خطوة جاك، الخطوة الجانبية، الخطوه       خطوة اللمس، الخطوة الأساسية، ال    (مثل  

علمـا بـان حركـة      .....) خطوة رفع الركبة، خطوة ثني مفصل الفخ       الجانبية المزدوجة، 
و مرتفع،  وتميز البرنامج بأداء مثل هـذه         أما منخفض   أ الواحدة تؤدى بنمطين     الأيروبكس

  )ل قطريبشك للخلف، للجانبين، للأمام، (الحركات في جميع الاتجاهات

 ضربة إيقاع موسيقي في     140( استخدام موسيقى مصاحبة عدد ضربات الإيقاع خلال الدقيقة          -3
  (Angelis et al.,1988)) الدقيقة

 فترات كل فترة مـدتها       ست إلى دقيقة تم تقسيمه     30 الجزء الرئيسي للوحدة التدريبية ومدته       -4
لكل فترة مـن    ) يروبكس او أكثر  دمج حركتين أ  ( خمس دقائق يتم تنفيذ جملة حركية خاصة      

الفترات بحيث يتم التعديل والتغير في شدة التمرين بناء على التعديل في سرعة أداء الجمل               
  . الحركية الخاصة والتي تشكل مجتمعة الوحدة التدريبية الكاملة

 بواقع  اً أسبوع 12 بنمط  مرتفع  لمدة       الأيروبكس تطبق حركات    -:ىالأولالمجموعة التجريبية   
- دقيقـة للجـزء الرئيـسي      30 دقائق للإحماء،    10(د في كل مرة   50ثلاث مرات أسبوعيا لمدة     

 )  دقائق لتهدئه10 و-الحركات

 التي طبقت من قبل المجموعـة      الأيروبكستطبق نفس حركات    : المجموعة التجريبة الثانية  
مرتفـع او   موعتين هو الـنمط     ن المتغير بين المج   أي  أ( ولكن بنمط منخفض     ىالأولالتجريبية  
  .)منخفض

كـلا  (تم خضوع عينة الدراسـة      :  المستخدم الأيروبكسالبرنامج التعليمي القبلي لحركات     
 برنـامج   إلـى وقبل تطبيق الدراسـة     ) 6=ن(  المجموعتين، ومجموعة الدراسة الاستطلاعية   

 ـ   ) الأيروبكسبرنامج تقديمي يتم به تعلم الأداء الفني لحركات         (تعليمي   ث لمدة أربع أسابيع حي
خطوة اللمس، الخطـوة الأساسـية، المـشي        (ها  ئ تعليم لإتقان أدا   إلىن هذه الحركات تحتاج     أ

خطوة رفع الركبة، خطـوة      للأمام، خطوة جاك، الخطوة الجانبية، الخطوه الجانبية المزدوجة،       
  .ثني مفصل الفخذ
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  : الاختبارات المستخدمة

  Star Excursion Balance Test (SEBT) اختبار رحلة النجم لقياس التوازن الحركي 

  

  

  

  
              

 

 

 

 

(Gribble and Hertel, 2003) اختبار رحلة النجم)  1(  الشكل رقم  

  

   اختبار رحلة النجم اتإجراء

 علـى نقطـة المحـور   ) قدم الارتكاز( يؤدى هذا الاختبار من خلال وضع القدم المفحوصة     -
  ) درجة بين كل خط والأخر45 والتي تتشكل زاوية ينقطة تقاطع الخطوط الثمان(

بعد نقطة من خلال لمس خفيـف بواسـطة إبهـام القـدم             أ إلىيطلب من المؤدي الوصول       -
 الخلف مع المحافظة على اتزان قدم الارتكاز علـى          إلىثم عودة القدم هذه     ) الحرة( الأخرى

  ) 1الشكل(نقطة المحور 

ي الداخلي لابد من حركة القدم الحرة لأداء اللمس أن تكـون            للاتجاه الداخلي والاتجاه الخلف      -
  .من خلف قدم الارتكاز، وباقي الاتجاهات من أمام قدم الارتكاز
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 5 مرات ، يتبعها راحة مدتها      6يسمح للمؤدي بالتدرب على الأداء لكل واحد من الاتجاهات            -
، وهذا يـدل   الثلاثحاولاتويتم اخذ متوسط الم  (  محاولات لكل اتجاه   3دقائق ثم يتم إعطاء     

 )على قيمة الاتزان لذلك الاتجاه

تقال لباقي الاتجاهات بدون راحة، مـع حركـة دوران          لأن ويتم البدء من الاتجاه الأمامي، وا     
  .  عقارب الساعة

عدم اخذ أي سـند     (  أن يتم اللمس بشكل خفيف وعدم ارتكاز القدم الحرة على الأرض           بشرط  -
 وأي إخلال بالتوازن تلغى     قدم الارتكاز على المحور   افظة على توازن    المحو )على القدم الحره  

 أقصى مسافة تلمس بواسطة القدم      إلىمن المحور   ) سم(المحاولة وتعاد، ويتم احتساب المسافة      
الحرة على امتداد الخط المرسوم وحسب الاتجاه المطلوب ،علماً بان كل خط مـن الخطـوط                

.          وبـذلك يـتم الحـساب بوحـدة الـسنتيمتر         . يمترات سنت إلىالمرسومة على الأرض مقسم     
Gribble and Hertel,2003; Hertel et al,2000)(  

  

  الصدق والثبات 

 ــار رحـابقة التي استخدمت اختبـات السـد من الدراسـم مراجعة العديـ  ت  مـلة النج

Star Excursion Balance Test (SEBT)رك  ــــاس التــوازن المتحــــ لقي
)Hertel,2006; McCaskey,2011; Ross,2009; Olmsted et al.,2002; Stockert 

and Barakat,2005; Hertel et al,2000; Kinzey and Armstrong,1998)   
ولضمان مناسبتها لبيئة مجتمع الدراسة تم التأكد من الثبات بطريقة التطبيق وإعادة التطبيـق              

لم ) جامعة مؤتة -طلاب كلية علوم الرياضة   (صلي   المجتمع الأ  أفراد طالبة من    12على عينة من    
  يوضح ذلك) 4(يسمح لهم بالمشاركة في التجربة الفعلية والجدول رقم 
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 والثاني لمتغيرات التوازن الحركي الأولنتائج معامل ارتباط بيرسون بين التطبيقين  )3(جدول 

  )12= ن ( في اختبار رحلة النجم 

  تباطمعامل الار  اتجاه حركة الاتزان

  0.798  أمام
  0.853  أمام داخل 

  0.766 داخل
  0.815  خلفي داخل
  0.846  خلف

  0.811  خلف خارج
  0.772  )خارج

  0.832  أمام خارج

   0.05دال إحصائيا عند مستوى * 

 والثاني لحالات توازن القـدم       ارتباط بيرسون بين التطبيقين الأول     يبين الجدول  نتائج معامل    
 والثـاني علـى     الأولت الارتباط وجود ارتباط درجته عالية بـين التطبيقـين           وتبين قيم معاملا  

  مما يعني مناسبة هذا الاختبار لأغراض الدراسة)α ≥ 0.05(اختبارات التوازن للقدم عند مستوى

  :ور التالية عند اجراء الاختباراتوقد تم مراعاة الأم

 . تم إجراء الاختبارات القبلية في محطتين للقياس -

 ) طول الاطراف السفلية الطول،الوزن و (ىلالأو -

 ).اختبار رحلة النجم(الثانيه  -

تم إجراء الاختبارات بنفس التسلسل وبنفس الشروط من حيث الإجراءات وحساب الدرجات             -
  . والمكان
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  :متغيرات الدراسة

  )مرتفع، منخفض (النمط: المتغيرات المستقلة

    درجة الاتزان الحركي : المتغيرات التابعة

  :المعالجة الإحصائية

للتحقق من فرضيات الدراسة، وللتكافؤ بين المجموعتين في القياسات القبليـة تـم اسـتخدام                
اختبار ت للمجموعات المستقلة للمقارنة بين المجموعتين واختبار ت للأزواج للمقارنة بين القياس             

  . القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة
  

  :عرض ومناقشة النتائج

ا عند مـستوى    ـة إحصائي ـد فروق دال  ـتوج" ه  ـنأ على   ىالأولة  ــضية الدراس تنص فر 
)α ≥ 0.05(       ىالأول المجموعة التجريبية    أفرادبين القياسين القبلي والبعدي عند )  مرتفع الـنمط (

  ". في متغير التوازن الحركيلصالح القياس البعدي

  يوضح ذلك) 4(والجدول رقم )  ت للأزواج(للتحقق من هذه الفرضيه، فقد استخدم اختبار  و

 القبلي والبعدي نت بين القياسيي حراف المعياري وقيمة لأنالمتوسط الحسابي وا )4(جدول 

  16=ن  المجموعة التجريبية  لمتغيرات التوازن الحركيفرادلأ

 المتغير
  )سم(

 قيمة ت حرافلأنا المتوسط  القياس
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
  لصالح

 3.51188 88.7500 قبلي
 أمام

 3.63261 93.4375 بعدي

  بعدي * 000. 15.000

أمام  4.09878 70.0000 قبلي
 3.88962 77.0625 بعدي داخل

  بعدي * 000. 13.178

 4.04763 64.6250 قبلي
 داخل

 3.30656 71.5000 بعدي

  بعدي * 000. 11.502
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 المتغير
  )سم(

 قيمة ت حرافلأنا المتوسط  القياس
 مستوى
 الدلالة

الدلالة 
  لصالح

خلفي  3.69177 72.1875 قبلي
 4.86998 77.8750 بعدي داخل

  بعدي * 000. 9.764

 3.46410 70.5000 قبلي
 خلف

 4.51248 78.6875 بعدي

  بعدي * 000. 11.962

خلف  2.62996 62.3750 قبلي
 3.93065 68.6250 بعدي خارج

  بعدي * 000. 11.656

 3.19831 74.3125 قبلي
 خارج

 2.45544 79.8125 بعدي

  بعدي * 000. 12.29

أمام  2.29401 77.9375 قبلي
 1.83371 83.1875 بعدي خارج

  بعدي * 000. 11.389

   0.05دال إحصائيا عند مستوى * 

  

حرافات المعياريـة، وقيمـة ت للمجموعـة        لأنقيم المتوسطات الحسابية، وا   ) 5(يبين الجدول   
 إلىفي متغيرات الاتزان الحركي باستخدام اختبار النجم  ويشير الجدول           ) قبلي وبعدي (ة  الضابط

لصالح القياس البعـدي فـي هـذه        ) α ≥ 0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند  مستوى       
  . المتغيرات

 )α ≥ 0.05(توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى       " نه  أتنص فرضية الدراسة الثانية على ا     و
لـصالح  ) مـنخفض الـنمط     (  المجموعة التجريبية الثانية   أفرادالقياسين القبلي والبعدي عند     بين  

  ". في متغير التوازن الحركيالقياس البعدي
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  يوضح ذلك ) 5(والجدول رقم )  ت للأزواج(للتحقق من هذه الفرضية، فقد استخدم اختبار و

 القبلي والبعدي نت بين القياسييحراف المعياري وقيمة لأنالمتوسط الحسابي وا )5(جدول 

  16=لمتغيرات التوازن الحركين)  نمط منخفض( المجموعة التجريبية الثانية فرادلأ

 المتغير
  )سم(

 قيمة ت حرافلأنا المتوسط  القياس
مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
  لصالح

 4.55887 85.8750 قبلي
 أمام

 4.77493 88.5000 بعدي

  بعدي * 000. 10.247

أمام  6.30839 67.0625 قبلي
 5.34439 71.1875 بعدي داخل

  بعدي * 000. 10.401

 3.91950 63.8125 قبلي
 داخل

 4.33397 68.1250 بعدي

  بعدي * 000. 8.017

خلفي  6.59166 69.6250 قبلي
 6.00971 72.8750 بعدي داخل

  بعدي * 000. 9.043

 4.74517 68.8750 قبلي
 خلف

 4.90875 74.6875 بعدي

  بعدي * 000. 8.728

خلف  2.96578 63.5625 قبلي
 3.21455 65.7500 بعدي خارج

  بعدي * 000. 7.154

 4.36988 73.1875 قبلي
 خارج

 3.97492 76.2500 بعدي

  بعدي * 000. 8.820

أمام  2.13600 79.1875 قبلي
 1.82460 81.5625 بعدي خارج

  بعدي * 000. 11.783

   0.05دال إحصائيا عند مستوى * 
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حرافات المعياريـة، وقيمـة ت للمجموعـة        لأنقيم المتوسطات الحسابية، وا   ) 6(يبين الجدول   
 ويـشير   ان الحركي باستخدام اختبـار الـنجم      في متغيرات الاتز  ) قبلي وبعدي (التجريبية الثانية   

لصالح القياس البعـدي    ) α ≥ 0.05(  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند  مستوى        إلىالجدول  
  . في هذه المتغيرات

توى ـة إحصائيا عند مس   ـتوجد فروق دال  " نـهثة على أ  ـة الثال ـص فرضـية الدراس  ـوتن
)α ≥ 0.05(      في متغير التوازن    والثانية   ىالأول المجموعة التجريبية    أفرادفي القياس البعدي بين

  ".الحركي

) 6(والجدول رقم   )  ت للمجموعات المستقلة  (ار  للتحقق من هذه الفرضية، فقد استخدم اختب       و
  يوضح ذلك 

حراف المعياري وقيمة ت بين المجموعتين في القياس لأنالمتوسط الحسابي وا )6(جدول 

  البعدي لمتغيرات التوازن الحركي باستخدام اختبار رحلة النجم

 المتغير
  )سم(

 قيمة ت حرافلأنا المتوسط  المجموعة
مستوى 
 الدلالة

 3.63261 93.4375 ىالأول ةريبيتج
 أمام

 4.77493 88.5000 تجريبية ثانية

3.292 .003 

أمام  3.88962 77.0625 ىالأول ةتجريبي
 5.34439 71.1875 تجريبية ثانية داخل

3.555 .001 

 3.30656 71.5000 ىالأول ةتجريبي
 داخل

 4.33397 68.1250 تجريبية ثانية

2.476 .019 

خلفي  4.86998 77.8750 ىالأول ةريبيتج
 6.00971 72.8750 تجريبية ثانية داخل

2.586 .015 
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 المتغير
 قيمة ت حرافلأنا المتوسط  المجموعة  )سم(

مستوى 
 الدلالة

 4.51248 78.6875 ىالأول ةتجريبي
 خلف

 4.90875 74.6875 تجريبية ثانية

2.400 .023 

 3.93065 68.6250 ىالأول ةتجريبي
خلف خارج

 3.21455 65.7500 تجريبية ثانية

2.265  
 

.031 

 2.45544 79.8125 ىالأول ةتجريبي
 خارج

 3.97492 76.2500 تجريبية ثانية

3.050 
 

.005 

 1.83371 83.1875 ىالأول ةتجريبي
 أمام خارج

 1.82460 81.5625 تجريبية ثانية

2.513 .018 

   0.05دال إحصائيا عند مستوى * 

  

حرافات المعيارية، وقيمة ت بين المجموعتين      لأنقيم المتوسطات الحسابية، وا   ) 6( الجدول   يبين
، في القياس البعدي لمتغيرات الاتزان الحركي باستخدام اختبار الشعاع           ) والثانية ىالأولالتجريبية  (

ولـصالح  ) α ≥ 0.05(  وجود فروق ذات دلالة إحـصائية عنـد  مـستوى           إلىويشير الجدول   
في متغير التوازن الحركي لاختبار النجم في جميـع         ) النمط المرتفع ( ىالأولعة التجريبية   المجمو

  . الاتجاهات
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  : النتائجمناقشة

يجابي لكل من البرنامج الهوائي مرتفع      إ أثر وجود   إلى) 5(و  ) 4(ارت نتائج الجداول    ـقد أش 
 α( توىـة إحصائية عند مس   النمط وعالي النمط في متغيرات التوازن الحركي وبفروق ذات دلال         

 الخطاطبـة، (  و(Clary et al. 2006)حيث اتفقت هذه النتيجة مع دراسة كـل مـن   ) 0.05 ≤
  من أشكال التمرينات التي تطور فـي التـوازن الحركـي             الأيروبكسن تدريبات   أفي  ) 2012

لياتهـا  حيث أن التوازن يتحقق من خلال المدخلات الحسية التي تستقبل وتجـرى عم   . للممارسين
، والجهـاز  Plisky et al.2006; Emory et al.2005)(بواسطة الـدماغ والحبـل الـشوكي    

: العصبي المركزي يدمج بين مجموعة من المدخلات الحسية تأتيه من خلال أنظمة ثـلاث هـي               
بعد ذلك يختار الجهـاز العـصبي المركـزي          و الجهاز الحسي العضلي، البصر، ونظام الاتزان     

والمحافظة علـى سـقوط   ) توازنه( للاستجابة، للسيطرة على وضع الجسم      العضلات المتخصصة 
 أن كلا البرنـامجين      إلىويمكن تفسير هذه النتيجة     . خط مركز الجاذبية داخل قاعدة اتزان الجسم      

) بشكل قطـري   للأمام،للخلف، للجانبين، ( في جميع الاتجاهات     الأيروبكسات  تم بهما تطبيق حرك   
وير قدرات المشاركين في سرعة تشكيل قاعدة الارتكاز علـى الأرض           مما قد يكون سببا في تط     

وبصورة أخرى أصبح الجسم أكثر قدرة على توظيف العوامل التي          . مما عزز من فرص الاتزان    
تعزز من فرص الاتزان كتوسيع قاعدة الاتزان من خلال القدمين وزيادة فرص سـقوط مركـز                

  .الثقل داخل قاعدة التوازن

 الأيروبكس البرنامج الهوائي    أثروجود فروق ذات دلالة إحصائية في       ) 6(ول  ظهر الجد أوقد  
عالي النمط والبرنامج منخفض النمط ولصالح البرنامج مرتفع النمط ويمكن تفسير ذلـك التفـوق             

ن البرنامج عالي النمط قد احتوى مجموعة من حركات كان الجسم بها في الفراغ للتنقل من                أ إلى
كبر من الجهاز   أات تودي في اتجاهات مختلفة هذا قد يعمل على طلب دعم            خر وحرك آ إلىمكان  

 وزيادة نـشاط الجهـاز العـصبي        قدم والمحافظة على انتصاب القوام    العصبي العضلي لتثبيت ال   
ية ليـؤثر  ـا قد يعدل على قدرة النهايات العصبية الحـس ـ بمPlisky et al.2006)(والعضلي 

زان ـدة الات ـز الجاذبية داخل قاع   ـع خط مرك  ـة على وض  يجابا على رصف الجسم، والسيطر    إ
( Alexander and  La Pier,1998; Riley et al.,1990) ،  
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ط وبمواصـفاته الخاصـة لوجـود       ـي مرتفع النم  ـق البرنامج الهوائ  ـن تطبي أون  ـوقد يك 
 ـ ـ في بنية القدمين مم    أثرو على قدم واحدة قد      أتا القدمين   ـحركات كالوثب بكل    ـ ـا ق دث ـد أح

 ـ   ـبية الحسية التي تتفرع مـن الأعـص       ـاط النهايات العص  ـتغير في نش   بل ـاب الطرفيـة للح
دم ـن تغير بنية الق   أ، حيث   )يةـة، الحس ـية، الغذوي ـزم الحرك ـحيث تتفرع منه الح   ( وكيـالش

 ـ ـلات المطلوب ـضه للع ـارات العصبية الموج  ـقد تغير من الإش     ـ   ـة وتغ  اراتـير فـي الإش
 Plisky et al. 2006 .( Shumway)( ل وحركتـه ـولة عن وضع المفصؤـية المسـالعصب

and Horak,1986; Plisky et al. 2006; Riemann et al., 2002)ما قد يزيد من العبء م 
الوظيفي الواقع على الأوتار والتي تحتوي أجسام جولجي الوترية والتي تلعب دورا رئيسيا فـي               

توى الترابط والتوافق بين العضلات صاحبة      ـبي لتقدير مس  التغذية الراجعة للجهاز العضلي العص    
لال تقليل التغذية الراجعة أو نقص القوة أو أي         ـمن خ ) يعطل( العلاقة حيث أن التوازن قد ينقص     

 Riemann et) فلية  ـلة الأطـراف الـس  ـلسـول سـلل في ميكانيكيات التوازن على طـخ
al.,2002; Guskiewicz and Perrin,1998)   

  
  لاستنتاجات والتوصيات ا

   : الاستنتاجات-أ 

  إلىتستنتج الدراسة 
 يطور التوازن الحركي للذكور في الفئة العمريـة مـن   الأيروبكسن النمط المرتفع لحركات  أ
  . بصورة افضل من النمط المنخفض18-22

   التوصيات-ب
  : في ضوء استنتاجات الدراسة يوصي الباحث بما يلي

 وغير مكلف ولهدف تطوير قدرة الشباب على التوازن الحركي          لممارسة نشاط بدني ممتع    -1
  . الهوائي بنمط مرتفع بشكل مستمر ومنتظمالأيروبكسيوصى بممارسة نشاط 

 بنمط مرتفع ضمن البـرامج الـصحية والرياضـية          الأيروبكسامكانية استخدام حركات     -2
 .  الموجه لتطوير عنصر التوازن الحركي

 النمط في محتوى مناهج المواد العملية لطلبـة كليـات            مرتفع الأيروبكستضمين برامج    -3
  .التربية الرياضية في الجامعات الاردنية
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