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 الإهـــــداء  
، إلى التي ضخت بيفطَا لأجل  إلى مً زماىٕ الكدز بين أحضاىَا بعطفَا ّحياىَا

 ضعادتٕ.
 إلى التي ما فتئت أٌ تسعاىٕ بيبع حياىَا مير جئت إلى الْجْد.

 .أمٕ اتذيٌْ " اتدية تحت أقداو الأمَات "إلى التي قال فَٔا أعظه خلل الله 
إلي الذً تحدً الدنَا ، تعب وشقٌ ولم ٍفرط فٌ تعلَمٌ حتي وصولٌ إلي ّإلى أبٕ 

 ،. هذا المستوى
 إلى كل أخْتٕ  ّأخْاتٕ الرًٓ اتخرت لهه قلبي مطكيا.

ّ 
 إلى كل الأقازب

. 
 إلى  الأسماء التي عسفتني ٍّٕ في قلبي .

 إلى كل شملاء الدزاضة: 
كل عصٓص لم ىركس اسمُ مً خلال ٍرا الإٍداء، فاسمُ ميكْش في قلبي لا يحتاج إلى اليكش  إلى

 بكله
 قد  ٓصّل حبرِ بطْال الْقت  .

 ّكل مً ضاعدىٕ في انجاش ٍرا العنل .  "شبشٕ ىْز الدًٓ"إلى الأضتاذ المشسف 
 

 إلٔكه جمٔعا أٍدٖ ٍرا العنل .
 
 
 

 



ٕإلى ّفائٕ ّإخلاص           
عبد                                                     

 الرحمان



 

 
 

 
 
 
 

 

   غَىيٌِّ حَمِيد َ    وَمَه يشَْكُرْ فإَوَِّمَا يشَْكُرُ لىِفَْسِهِ وَمَه كَفرََ فإَنَِّ اللََّّ
 21سورة يوسف الآية: 

 .والحمد لك بعد الرضا  فالحمد لك حتى ترضى والحمد لك إذا رضٌت
به  ذا صالحا لوجهك الكرٌم وأن تنفعناأن تجعل عملً ه موأسألك الله

 ٌقرأه. نفع كل موتن
نا الذي تابع   زبشً نور الدٌن : أتقدم بالشكر إلى الأستاذ المشرف السٌد

بنصائحه وتوجٌهاته وكان نعم الموجه  ٌنا طٌلة هذا العام ولم ٌبخل عل
 فشكرا كل الشكر والامتنان.

ولا ننسى كل من قدم لنا ٌد المساعدة من الزملاء والأصدقاء من قرٌب  وإلى
 أو من بعٌد 

 
 

و لو بالكلمة  من قرٌب أو بعٌد على إنجاز هذا العملا كل من ساعدنوإلى 
 . فألف شكر لكل هؤلاء وجزاهم الله ألف خٌر الطٌبة

 
 
 

 ثنية محمد عبد الرحمان 

                               
                                                             

 
 
 

 
 
 

 
 



  ملخص الدراسة:

دراسة مقارنة لمتوازن البنيوي عند لاعبي الرياضات الجماعية)كرة القدم ,كرة اليد إن 
و تحديد نوع الانحرافات حسب كل نشاط ممارس و لهذا  ,كرة السمة( كان لمعرفة

توجد فروق في المدى الحركي بين مفاصل الجانب إفترض الباحث عمى انه  
توجد فروق ذات و الأيمن والجانب الأيسر لدى الاعبين في كل رياضة عمى حدا 

دلالة إحصائية في المدى الحركي لممفاصل الجانب الأيمن والجانب الأيسر بين 
عينة البحث  باختياروفي هذا الصدد قام الباحث لاعبي الرياضات الجماعية 

 06من لاعبي الالعاب الجماعية و الذي تمثل عددهم في  العمدية بالطريقة
كرة السمة( وهم يمثمون الاغمبية من  06لاعب كرة يد ,   06لاعب كرة قدم ,06)
و استخدم الباحث اختبارات التوازن  جتمع المحمي للاعبي مدينة تغنيف اكابرمال

توجد فروق في المدى  هان اجاتالبنيوي و اداة الجونيومتر و كانت اهم الاستنت
الحركي بين مفاصل الجانب الأيمن والجانب الأيسر لدى الاعبين في كل رياضة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المدى الحركي لممفاصل الجانب  و عمى حدا
اما اهم  الأيمن والجانب الأيسر بين لاعبي الرياضات الجماعية قيد الدراسة

دراسات تعتمد عمى متغير القوة كمعيار لتقيم التوازن البنيوي اجراء التوصيات 
الاعتماد عمى التكنولوجيا الحديثة لتقيم التوازن العضمي كما يمكن )العضمي(و 

الاهتمام بالتوازن العضمي اثناء وضع التطرق لنفس الموضوع في الالعاب الفردية و 
الاهتمام از وفي الاخير المناهج التدريبية لما له من دور كبير في تطوير الانج

 بالتخطيط لبرامج تخص التوازن البنيوي )العضمي( منذ مراحل مبكرة للاعبين
 المدى الحركي - الرياضة الجماعية  -)العضلي(  التوازن البنيوي-: المفتاحية الكلمات

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Abstract 

A comparative study of the structural balance in the collective sports players (football, 

handball, basketball) was to identify and determine the type of deviations according to 

each activity. Therefore, the researcher assumed that there are differences in the range 

between the right and left sides of the players in each And there are statistically 

significant differences in the kinetic range of the right and left sides of the collective 

sports players. In this regard, the researcher selected the research sample in a deliberate 

manner from the players of the collective games, which number in 60 (20 football 

players, 20 handball players , 20 basketball) and they represent the greatest The most 

important conclusions were that there are differences in the range of motor between the 

joints of the right side and the left side of the players in each sport on the one hand and 

there are differences of statistical significance in the range of kinetic joints The right 

side and the left side among the sports team under study are the most important 

recommendations to conduct studies based on the strength variable as a criterion for 

assessing the structural balance (muscle) and rely on modern technology to assess the 

balance of muscle and can be addressed the same subject in individual games Interest in 

muscular balance during training curricula because of its significant role in the 

development of achievement in the last planning attention to programs related to the 

structural balance (muscular) since the early stages of the players 

Keywords: Structural balance (muscle) - Collective sports - Motor range 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Résumé de l'étude: 

L'étude comparative de l'équilibre structurelle  des sports d'équipe lorsque les joueurs 

(football, handball, basket-ball) était de trouver et identifier le type d'écarts par chaque 

praticien d'activité et ce chercheur posit dit qu'il y avait des différences dans la gamme 

de mouvement entre les articulations du côté droit et du côté gauche des joueurs dans 

chaque Sport sur une fin et il existe des différences statistiquement significatives dans 

l'amplitude de mouvement des articulations du côté droit et le côté gauche entre les 

sports d'équipe des joueurs et ce respecter les différences, le chercheur de choisir 

l'échantillon téléologique joueurs du collectif Jeux, qui représente le nombre 60 (20 

joueur de football, 20 hand-ball joueur , 20 basketball) et ils représentent le plus grand 

Les conclusions les plus importantes sont qu'il existe des différences dans la gamme de 

motricité entre les articulations du côté droit et le côté gauche des joueurs dans chaque 

sport d'une part et il y a des différences de signification statistique dans la gamme 

d'articulations cinétiques le côté droit et le côté gauche entre les sports d'équipe des 

joueurs à l'étude, soit les recommandations les plus importantes de la réalisation 

d'études basées sur la variable de force en tant que critère pour évaluer le solde 

structurel (musculaire) et appuyer sur la technologie moderne pour évaluer l'équilibre 

musculaire peut également aborder le même sujet dans les jeux individuels L'intérêt 

pour l'équilibre musculaire au cours de programmes de formation en raison de son rôle 



important dans le développement de la réalisation et à la planification et enfin l’intéret 

des programmes liés à l'équilibre structurel (musculaire) depuis les premières étapes des 

joueurs 

Mots-clés: - Equilibre structurel (musculaire) - Sports collectifs - Motorisation 
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 مقدمة :1-

تعتبر الرياضات الجماعية  من اىم الرياضات الني حازت عمي إىتمام الناس    

ثارة من وبدرجة كبيرة منيا كرة القدم وكرة اليد و كرة السمة  لما تتسم بو من تشويق وا 

وكل ىذا التطور الحاصل فييا كان نتيجة البحوث التي قام بيا حيث الأداء 

ورغم كل  اسمى درجات الرقي الرياضي وىذا ما أدي بيا اليالباحثين في المجال 

يا إلى مستويات ىذا لم تتشبع رغبة المختصون وىم دائما في سعي لموصول ب

سس العممية متقدمة من خلال التركيز عمي التدريب الجاد والذي ينطوي تحت الأ

 . المنظمة والمتداخمة في بعضيا

تفرض الألعاب الجماعية العديد من المتطمبات عمي ممارسييا في عدة نواحي    

راعي ت رياضةلأن كل  الرياضة الممارسةمختمفة وتكون ىذه المتطمبات حسب نوع 

جوانب مختمفة وعديدة التي من شأنيا التأثير عمي الأداء الفني والخططي والحالة 

البدنية للاعبين فضلا عن الجوانب التي تراعي جانب الصفات البدنية  والحركية 

.ويعتر التوازن البنيوي )العضمي( من اىم الجوانب التي و القوام والتوازن البنيوي  

ة كبيرة في الحصول عمي أداء حركي متميز وفعال ببنسيساىم  لأنويجب مراعاتيا 

تشارك بيا مجموعة عضمية مختمفة حسب نوع  لان اي حركة يقوبيا الرياضي

 .الحركة مما يتطمب مستوى عالي من التوازن البنيوي)العضمي(
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ببناء  اىتماماالمحمية والعالمية  ةحاالرياضات الجماعية عمى الس شيدت لقد    

)محمد يشير حيث   من جميع جوانبوالدراسة ب وتناولتوالمثالي لمرياضي  الجسم

يعد  لمجسم  عمى أن القوام السميم" (5995صبحي حسانين وعبد السلام راغب ، 

يعيشيا الانسان و الرياضي فيو يعزز القدرة  مطمبا ضروريا لمحياة اليومية التي

 الجسم الحيوية و يخفض من معدلات الإجياد البدني عمىالوظيفية لأجيزة 

  ،" العضلات والمفاصل والأربطة

والمــؤســســات و ـن خـلال إنـشـاء الـيــيــئــات لقد برزت مظاىر ىذه المـكـانـة م    

مخابر الميتمـة بالرياضة وقوام الرياضي  وتعمل عمى رعاية أنشطتـيـا سـواء عـمـى 

الرياضي خلال  ولقد برز الاىتمام بالقوام .أو المستوى الرسمي المستوى الأىمي

الرياضة لمـعـامـة  �يمفي تقد المختمفة نتيجة لعدد من الظروف نياية القرن الماضي

وتـبـسـيـط مـفـاىـيـمـيـا وتـشـكـيـل اتجــاىــات إيــجــابــيــة نــحــوىــا وظــيــور الاىتمامات 

ولذلك  .القوام السميم الذي يعتبر من علامات الصحة الجيدةتزايدة نحو اكتساب لما

 جسم و المدربين الإلمام بكل  ما يتصل بال الممارسينأصبح لزاما عمى  كل 

،  وحفظو من الانحرافات سميمومعرفة عناصره وأسراره حتى يمكن تربية قوام ال

الجسم لمحصول عمى  لسميمة، ونشر الوعي القواميوغرس العادات القوامية ا
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عند لاعبي  )العضمي(ىو مقارنة التوازن البنيوي ما نحن بصدد القيام بو، و المثالي

 . الرياضات الجماعية )كرة القدم ،كرة اليد و كرة السمة (

  :مشكمة البحث2-

 الحصول عمي تتجميلرياضي يتطمب أداء عالي فإن مشاكل الاعبين ن الإنجاز اإ

تطمب بنية ي الذيلنوع النشاط الممارس  القوام الصحيح الملائم الجسم المناسب و

"إن  (5995)حياة عياد وصفاء الخربوطمي ، وتري السميم  جسمية متوازنة و سميمة

القوام احد مؤشرات الحالة الصحية يعتمد في مفيومو الجديد عمي نظرية الفروق 

 الفردية وان أساسو ىو بناء الجسم والتركيب البدني والتناسق بين أجزاء الجسم" 

فات البدنية الخاصة لأداء الميارات الرياضي ليذه الص امتلاكوفي حالة عدم 

تتطمب تحريك أكثر من جزء من أجزاء الجسم  التيالجماعية  رياضات الأساسية لم

تحدد مدى حصول  يالمعاير التلتأديتيا عمى أكمل وجو ومن بين أىم في آن واحد 

ىو التوازن البنيوي )العضمي( لمجسم الرياضي عمي القوام المثالي لمنشاط الممارس 

ما خلال ومن  الميارىالاداء  الذي يؤثر بنسبة كبيرة عمى السرعة و الدقة لمرياضي

المتعمقة بالتوازن العضمي التي درستو من  ناحية القوة  تطرقة اليو الدراسات السابقة

إن بعض الاعبين يختمفون عن بعضيم من فو إطلاعنا عمى البحوث العضمية  

وىو واضح من خلال القوامية  الانحرافاتومن حيث بعض حيث البنية الجسمية 
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 الرياضة الجماعيةمفصل الكتف الحوض الركبة الكاحل و العنق كل حسب نوع 

و التي برزت مشكمة البحث في  ا، ولقمة البحوث في ىذا المجالي يمارسيتال

 التساؤلات التاليةصيغة عمى شكل 

 التساؤل العام:

  لدى اللاعبين  البنيويالتوازن  و المعبة الجماعية الممارسةماىي العلاقة بين 

  التساؤلات الفرعية :

الجانب الأيمن والجانب مفاصل  بين في المدى الحركي فروقىل توجد  -

 الأيسر لدى الاعبين في كل الرياضات.

الجانب ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المدى الحركي لممفاصل -

 الجماعية.الأيمن والجانب الأيسر لدى الاعبين بين الرياضات 

 : أهداف البحث3-

 القدم ،كرة اليد و كرة السمة  قياس التوازن البنيوي لدى لاعبي كرة -

 التوازن البنيوي لدى اللاعبين   وتحديد العلاقة بين المعبة الجماعية الممارسة  -

  : فروض البحث4- 

 جاءت صياغتنا لمفرضيات عمى النحو التالي:
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بين مفاصل الجانب الأيمن والجانب الأيسر فروق في المدى الحركي توجد  -

 عمى حدا ةلدى الاعبين في كل رياض

في المدى الحركي لممفاصل الجانب الأيمن توجد فروق ذات دلالة إحصائية  -

 .والجانب الأيسر بين لاعبي الرياضات الجماعية قيد الدراسة 

 أهمية البحث:5-

  إن ىذا البحث يبرز مدى أىمية مرونة المفاصل في تحقيق التوازن البنيوي     

المثالي الذي يمكنو  عمى الحصول عمى القوام ساعدهي الذي بدورهلجسم الإنسان 

 في حياتو بسلاسة اليومية من القيام بالامور

ن لمتواز  لمقوام السميم و الأىمية الكبيرة ليذا البحث تكمن إبراز الدور الفعال

البنيوي والدور الذي يمعبو في إيصال الرياضي إلى أعمى مستوياتو من الدقة 

في الأداء المياري والفني لمحركات الرياضية التي توثر إيجابيا عمى نتيجة أي 

 منافسة في أي نشاط ممارس كان.

ن  إن قيمة أي بحث عممي تكمن في أنو يحق اليدف الذي سعى من أجمو وا 

يختميا بإقتراحات جديدة مطروحة لمدراسة وىذا فعلا ما  الأىم من ذلك أن

لمقيام بدراسات أخرى حول تحقيق التوازن  خُمص إليو بحثنا، فقد طرح اقتراحات

 ، و اثراء  البنيوي )العضمي( لفئات عمرية أخرى و لكلا الجنسين
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 مصطمحات البحث:6-

  : )العضمي( التوازن البنيوي

التوازن بين المجموعات العضمية العاممة والمقابمة و ىو ىو :  التعريف النضري  

أحد الأسباب الرئيسية لحدوث   اختلال التوازن العضمي، و  ضروري لمغاية

بعض المشكلات لمرياضيين مثل حدوث الانحرافات القوامية ، والتعرض لبعض 

يؤثر بالسمب عمى الييكل  الإصابات ، وعدم الانسيابية في الأداء كما

وقد يؤدى إلى تشوه في المفاصل  ويسبب ضغط زائد عمى المفاصل العظمى

 . المعنية بالحركة

ىو التوازن بين عمل عضمة او مجموعة عضمية أخرى من  التعريف الإجرائي:   

 العمل  او  الوزيع   حيث 

 

 الجماعية: الرياضات 

الرياضة الجماعية تعتبر نشاط جماعيا يشترك فيو عادة أكثر التعريف الإجرائي:   

 من شخص واحد في جو تنافسي وتعاوني لتحقيق ىدف جماعي مشترك .

 القوام :
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ىو الوضع الذي تكون فيو الأجزاء الرئيسية لمجسم وأجيزتو متزنة ريف النضري: عالت

جزاء سميمة ذه الأقاعدة الارتكاز، وتكون العلاقة التنظيمية بين ى ومنتظمة فوق 

 بوظائفو بكفاءة وبأقل جيد.  بحيث تمكنو من القيام

  ىو التوافق التكميمي لمختمف أجيزة الجسم )العضمية العضمية  التعريف الإجرائي: 

 والعصبية(

 الدراسات المشابهة :-7

جامعة ذي قار ، كمية  دراسة أ.م.د ربيع لفتو داخل الحجامي :الدراسة الأولى 7-1

 (7157سنة )التربية البدنية وعموم الرياضة

تأثير التمرينات الخاصة في تطوير التوازن العضمي و علاقتو بدقة الداء الفني في  

 الميارات الأساسية للأعبي الجودو 

بما أنا لميارات الأساسية لمجودو تتصف بالسرعة العالية المتداخمة : مشكمة البحث

في أدائيا وتتطمب درجة عالية من التوازن و تتطمب تحريك أكثر من جزء من 

أجزاء الجسم في آن واحد مع وجود قاعدة ارتكاز صغيرة جدا في بعض الميارات ، 

ناك ميارات تؤدي و بالنظر الى ميارات الصراع من أعمي في الجودو نجد أن ى

تكون قدم واحدة ملامسة وكمتا قدمي اللاعب عمى البساط و منيا يؤدى بحيث 

لمبساط تحمل وزن الجسم و القدم القدم الأخرى إما تعرقل الخصم أو ترفس و فيو 
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الباحث أن  يتم إخراج مركز الثقل الجسم عن قاعدة الإرتكاز و من خلال ملاحضة

بعض لاعبين يتميزون بضعف واضح في التوازن العضمي من خلال مفصل 

التوازن الكتف ، الحوض و الرجمين و مما تقدم نجد أنو عمى الرغم من أن عنصر 

التوازن ىام جدا في لعبة الجودو سواء في الميارات اليجومية أو الدفاعية ومن 

يبة خاصة  بيذا المكون اليام داخل خلال إطلاع الباحث قمة برامج او مناىج تدر 

الوحدات البدنية أو الفنية ، من ىنا برزت مشكمة البحث فيي محاولة تسميط الضوء 

عمى مسألة تحقيق التوازن العضمي و الذي يعد عنصرا ىاما و الذي بدوره يؤثر في 

الجودو في الميارات تحسين مستوى الأداء المياري و المستوى البدني  للاعبي 

ساسية ،وذلك من خلال منياج تدريبي مقترح يشتمل عمى تدريبات و تمارين الأ

  خاصة بمعبة الجودو تساعد في احداث توازن عضمي للاعبين

 أهداف البحث:

إعداد تمرنات خاصة لتطوير التوازن العضمي للاعبي الجودو لوزني  -

 ( كغم66,61)

المياري لدي عينة  التعرف عمى أىمية التوازن العضمي من خلال دراسة الأداء -

 البحث.
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التعرف عمى تأثير المنيج التدريبي المقترح الخاص بالترازن العضمي عمى مستوى دقة 

 الأداء  المياري 

 فروض البحث :

لممنيج التدريبي المقترح تأثير دال عمى تطوير التوازن العضمي في القياسين -

 القبمي و البعدي و لصالح القياس البعدي 

ريبي المقترح تأثير إجابي في تحسين دقة الأداء المياري للاعبي المنيج التد -

 ( الجودو61. 66)

 

 

 منهج البحث :

إستخدم الباحث المنيج التدريبي مستعينا باحد صور التصميمات التجريبية و 

القياس القبمي البعدي عمى مجموعة تجريبية واحدة حيث تخضع  المعروفة بإسم

المجموعة إلى قياس قبمي ثم يتم تعرضيا لمبرنامج المراد إختبار تأثيره عمى 

وتقارن درجات القياسين القبمي و  المتغيرات قيد البحث ثم يجرى قياس بعدي 

 البعدي لإجاد دلالة الفروق 
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 عينة البحث:

( لاعبين من منتخب محافظة ذي 8قة العمدية و شممة )إختيرت العينة بالطري

قارلفئة المتقدمين ىم من أبطال المحافضة و الحاصمين عمى الحزام الأسود 

( سنوات و ىم متجانسون من حيث الطول العمر و 51ممارسين لمعبة الجودو )

الوزن و المستوى المياري و الحزام معى مراعات بعد مركز الثقل عن قاعدة 

 كازالإرت

 الأدوات المستخدمة في البحث:

   بساط الجودو -3    شريط قياس،طباشير  -7    (م 5عارضة التوازن)-1

   كرة طبية -4

    إستمارة جمع المعمومات-5

 أهم النتيجة :

 ايجاد مجموعة من التمارين الخاصة بالترازن العضمي للاعبي الجودو

 أهم توصية:

بإستخدام عينات اخرى مختمفة عمى المجموعات ء مثل ىذا البحث إعادة إجرا

 العضمية نفسيا و مجموعات عضمية اخري
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دراسة أ.د عادل تركي حسن  و عمي كاضم ىادي سنة                       الدراسة الثانية: 7-2

 (7156) 

منيج تدريبي لمقوة  القصوى و أثره بالتوازن العضمي لمعضلات العاممة عمى مفصل 

 الميارات الأساسية بكرة القدم لمناشئين الركبة وبعض

 مشكمة البحث:

التدريب المبني عمى الأسس العممية سمة من سمات التدريب الحديث إذ أن أداء 

لاعبي كرة القدم لمحركات و الميارات الأساسية قد يتطمب توفر الجوانب البدنية 

افس في البطولات اللازمة بالأداء المياري خاصة عندما يتم أدائيا تحت ظروف التن

و المباريات ،وفي حالة عدم إمتلاك اللاعب الصفات البدنية و القدرات الحركية 

فإنو يؤثر بشكل سمبي عمى الدقة و الخاصة لأداء الميارات الأساسية بكرة القدم 

السرعة المطموبة لحل تمك الواجبات  ومن بين أىم القدرات الحركية ىو التوازن 

مة المقابمة منيا و المضادة لممفصل نفسو حيث يتطمب العضمي لمعضلات العام

التوازن العضمي قوة عضمية لتمك العضلات العاممة أثناء الأداء المياري كما ىو 

 الحال نفسو لضرورة توفر التوازن العضمي ما بين الطرفين 

  هدف البحث: 
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العضمي عمى مستوى  التعرف عمى تأثير المنيج التدريبي المقترح الخاص بالترازن

 بعض المتغيرات البدنية و الميارية

 فرض البحث:

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية لصمح العينة التجريبية

 منهج البحث:

بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة ذات الاختبار  إستخدم الباحث المنيج التجريبي

 والبعدي القبمي

 أداوات البحث:

حواجز   -5ممعب كرة القدم   -4كرات قدم    -3صافرة     -7شريط قياس   -5

 ميقاتي-6

 عينة البحث وكيفية إختيارها:

تم تحديد مجتمع البحث وىم لاعبوا نادي نفط الوسط الرياضي لكرة القدم بأعمار 

( لاعبا و تم إستبعاد الحارس حيث تم تقسيميم 31( و البالغ عددىم )56-54)

جموعتين  الأولى تجريبية و الثانية تجريبية )البسيطة( إلى م بالطريقة العشوائية

( لاعبين و تم تقسيم عينة البحث بحيث تكون 51حيث بمغ عدد كل مجموعة )
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المجموعتان متكافئتين تماما في جميع ظروفيا ما عدا المتغير الذي يؤثر في 

 المجموعة التجريبية

 أهم نتيجة :

العضمي وقوة ودقة المناولة و إن تطور القوة والإطالة ساىم في تطوير التوازن -

 المراوغة والتيديف من خارج منطقة الجزاء

 أهم توصية:

عند تطبيق المنياج التدريبي العام يجب أن يتضمن تدريبات تمارين خاصة -

 بالتوازن لقوة عضلات الجسم طول السنة

 الدراسة الثالثة : 7-3

جامعة الكويت ، كمية  7155سندس فاروق سنة  ادي عطيةھدراسة أ.م.د حسن 

 التربية الرياضية لمبنات

عينة  تأثير تمرينات التوازن العضمي في تقويم دوران الحوض للأمام لدى:  العنوان 

 سنة12ـ 10من البنات بأعمار 

 :مشكمة البحث

عمى البحوث والدراسات المتاحة المتعمقة  ماھمن خلال ملاحظة الباحثان واطلاع
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يل ، لاحظا أن من الانحرافات الشائعة في ھالقوامية واعادة التأ بالانحرافات

الخاطئة وحمل  نتيجة العادات (للأمام)الحوض و دورانھالحوض لدى البنات 

ذا ھالمعدة في  صحيحة ولقمة الدراسات والبحوثالاشياء بصورة غير 

ساعد  عمد الباحثان الى وضع تمرينات لمتوازن العضميت(عضميالتوازن ال)المجال

لمحصول عمى نتائج ايجابية مؤثرة في مستقبل  (للأمام)دوران الحوض في تقويم

 ذه المشكمةھمحاولة عممية متواضعة لوضع الحمول ل يھالبنات البدني والحركي و

 : البحث أهداف

 .( سنة51-57لمبنات بأعمار )التعرف عمى انحراف دوران الحوض)للأمام( 1.

 .( سنة51-57لمتوازن العضمي لمبنات بأعمار ) تمريناتإعداد 2.

التوازن العضمي المعدة في تقويم دوران الحوض  تمرينات تأثيرالتعرف عمى 3.

 سنة1)7-51لمبنات بأعمار )

 :فرض البحث

القبمي والبعدي ولصالح  الاختبارينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية فيما بين 1.

 الاختبار البعدي لمبنات

 .(للأمام)(سنة في تقويم دوران الحوض 51-57بأعمار )
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 ج البحث:نهم

ج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة ذات ھاستخدم الباحثان المن

 الاختبار القبمي

 والبعدي

 مجتمع البحث وعينته:

ن ھ(سنة المواتي لدی51-57الباحثان مجتمع البحث من البنات بأعمار  ) قد حدد

 بعض الانحرافات او

الابتدائية لمبنات،  ليدىات من بعض مدارس مديرية تربية واسط )مدرسة االتشوى

مدرسة الجنات لمبنات ومدرسة الرياحين لمبنات ( والبالغ ,مدرسة الزرقاء لمبنات

 (بنت.98ن )ھعدد

ن انحرافات او ھة البحث بالطريقة العمدية من البنات المواتي لدیتم أخيتار عين

(من المجتمع ، تم اختيار  54.786بنت وبنسبة  )%14) ) نھت والبالغ عددىاتشو 

و ھالعدد الكمي لمعينة الرئيسة  ( بنات لمتجربة الاستطلاعية وبذلك يصبح4)

ما  ن بحسبھبنتين مناستبعاد تم و (بنات ؛ وبعد إجراءات البحث ومتطمبات51)

بفقر الدم  ةما مصابھنتائج التحميلات والفحص بالأشعة إذ كانت إحدا وجاءت ب

ولادي في الحوض وبذلك أصبح عدد العينة الرئيسة  هتشو  اھالحاد والأخرى لدی
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الأصل وتم إجراء التجانس البحث في  (من المجتمع5.517بنات بنسبة ( )5%)

و نوع من ھالدراسة وا في أختبارات وقياسات ھتأثيرعمر لمتغيرات الطول والوزن وال

 إجراءات الضبط الإحصائي لضبط المتغيرات الدخيمة والسلامة الداخمية لمتصميم

 التجريبي

 أهم نتيجة:

تمرينات التوازن العضمي المعدة في تقويم دوران الحوض تميزت بفاعمية كبيرة  -

 لممفصلفي تطوير القوة العضمية وزيادة المدى الحركي 

 أهم توصية :

عمى فئات عمرية اقل سواء من الذكور أو الإناث في  بيةإجراء دراسات مشا -

 تقويم دوران الحوض

مخبر تقوم الأنشطة (، 7156دراسة د. زبشي نور الدين)  :الرابعةالدراسة  7-4

 -مجمة تفوق في عموم وتقنيات النشاطات البدنية و الرياضة  -البدنية والرياضية 

 جامعة مستغانم -العدد الأول 

ميذ الممارسين لمرياضة لادراسة مقارنة لبعض اانحرافات القوامية بين الت العنوان: 

 وغير الممارسين
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 :مشكمة البحث

المتوسط اىتمام كثر من العمماء و المختصين وتثر مشكلات النمو في مرحمة 

مجال الربية الرياضية بشكل خاص باعتبار  مختمف المجالات و في الباحثين في

ي فساسية لأكية اار الإدىذه الفترة من حياة الطفل مرحمة انتقالية ىامة صقل القدرات 

القوامي وىذا تظير أىمية الجانب  نتقاليةركية الإالحميارات لأسيس اتمرحمة 

والكشف عن الإنحرافات لعلاجيا و العمل عمى الوقاية من التشوىات القوامية، وىذا 

يعتر ىدفا ساميا تسعى التربية الرياضية لتحقيقو من خال التمرينات الوقائية و 

التأىيمية لا سيما إذا كانت ىذه التمرينات خلال المراحل السنية المبكرة والتأكيد 

عتباره ضرورة ممحة لمتعرف عمى العادات السميمة ي الوقوف عمى الوعي القوام ي ب

 .ميارات  اليوميةلوالجموس والرقود والتقاط الأشياء وامشي  والتسمق و غر ىا من ا

مر دفعنا إلى القيام بيذه الدراسة بغرض التعرف عمى معدل انتشار لأىذا ا

يدة لموقوف عمى نوعية الإنحرافات القوامية لدى تلاميذ المرحمة المتوسطة بولاية سع

مستقبل لي افومعدل انتشارىا و بعض العوامل المؤدية إلييا لنتمكن  الانحرافات ىذه

جية لاضية عاي إعداد برامج صحية من خال مارين ريفتائج الن ستفادة من ىذالا

مدرسة. وكذا رفع الوعي الصحي لدى الضية باربية البدنية والريتال سدر  نضم

 .متوسطةلضية بمرحمة ااية والريمدرسي الربية البدن

 :بحثنا في السؤالين التالين وعمى ضوء ىذا حصرنا مشكمة
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ن لمرياضة وغير يالقوامية المنتشرة ببن التلاميذ الممارس الانحرافاتما ىي أنواع 

 الممارسين ؟

ىل يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين التلاميذ الممارسين لمرياضة وغير  

 القوامية ؟   الانحرافاتن في درجة يالممارس

 :أهداف البحث 

القوامية لدى التلاميذ الممارسين  الانحرافاتالكشف عن وجود بعض أنواع  

  .لمرياضة وغير الممارسين

ميذ لان التيالقوامية ب الانحرافاتمعدل انتشار لمئوية لسب اني الفديد الفرق تح

 .نيممارسلر ايضة وغان لمرييممارسلا

ي فن يممارسلر ايضة وغان لمرييممارسلميذ الان التيدرجة الفروق بديد تح

 القوامية الانحرافات

 :ض البحثو فر 

القوامية لدى التلاميذ الممارسين لمرياضة  الانحرافاتىناك انتشار لبعض أنواع 

 وغير الممارسين
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بين التلاميذ  يوجد فروق في نسب المئوية معدل انتشار الانحرافات القوامية

 الممارسين لمرياضة وغير الممارسين

 :مــنهج البحــث

اسـتخدم الباحـث المـنيج الوصـفي بأسـموب المسـح ذلـك لملاءمتـو أىـداف البحـث 

 المشكمة ،  وطبيعـة

 

 :مجتمع وعينة البحث

متوسط لوالثانية من الطور الى و لأة انميذ ذكور لمسلاتمع البحث من تمج يتكون

حيث بمغ  7155-7154ة الدراسية نية سعيدة لمسة بولانمتوسطات الكائللبعض ا

ا بختيار ىا نة الدراسة فقمنأما عي .تمميذ 5476تمع البحث مج العدد الكمي أفراد

الى ليذه مجلإية سعيدة، حيث بمغ العدد امان مؤسسات تربوية عمى مستوى ولاثمن 

 صميلأجتمع الما من % 13.34تمميذ، أي ما يعادل نسبة  497 العينة

 : الإستنتاجات
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اك انتشار كبير للانحرافات القوامية المدروسة عند فئة التلاميذ الغير ىن -

ممارسين لمنشاط الرياضي بصفة منتظمة والمزاولين لحصة التربية البدنية 

 .والرياضية النظامية فقط
المدروسة عند فئة التلاميذ الممارسين رغم  ىناك انتشار للانحرافات القوامية -

 .مزاولتيم لنشاط رياضي منتظم

 :اتتوصيالأهم 

بحوث ودراسات موسعة لمكشف عن الانحرافات القوامية لدى ىذه  إجراء -

 .المرحمة العمرية
اقراح برامج وقائية أو تأىيمية والتدخل المبكر خلال المرحمة العمرية الطفولة  -

  الثانية

ضرورة عقد دورات وندوات توعية وتثقيف لممدرسين والأولياء حول أمية الوعي   -

 .القوامي

 

 

 

 التعميق عمى الدراسات السابقة: 8-
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 يمي : ما الباحث رأى ونتائجيا أىدافيا في السابقة الدراسات استعراض خلال من

الكفاءة لتطوير  الأىمية من كبير جانب حاز عمىالتوازن العضمي و القوام  أن

 عنصر بكل المنيطة من أىدافو والأدوار أىميتو يكسب وىو ، الحركية لمرياضي

 .رياضية أو صحية  أو علاجية   فييا سواءا كانت المشاركة العناصر من

 بغية ؛و التوازن العضمي في برامج  ماقو ال تناولت الدراسات من مجموعة ىناك

 المسئول البشري بالعنصر المنوط بالدور ذلك وعلاقة ، برنامجلاالتحقق من فعالية 

 الرياضية العممية الدراسات التي ركزت عمييا تمك البرامجأىم  ومن ، ذلك عن

. كما ية تقويمإعداد برامج بعممية  انتياءثم  التخطيط من ابتداء كافة، بجوانبيا

كما أن معظم  التجريبي و المسحي يتضح أن جميع الدراسات استخدمت المنيج 

 الدراسات حققت ما ترمي إليو.

 نقد الدراسات: 9-

الدراسات السابقة يمكن القول أنيا عمى جانب كبير من الأىمية كما  استعراضبعد 

أنيا قدمت إضافة الى المعرفة العممية غير أن لكل شيء إذا ما تم نقصانٌ وما 

ظميا عمى جانب يمكن ملاحظتو عمى الدراسات السابقة ىو أنيا ركزت في مع

الذي يمعبو في الأداء المياري و غفمت عن بعض الجوانب الأخرى ذات الأىمية 

 أن الرياضية الدراسات معظم و مدى كفاءتو حيث تؤكد عمى غرار الأداء الحركي
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 عتمدتحسين القوام  والتوازن العضمي ت يةعمم أىداف تحقيق في المدرب نجاح

 ،تشخيص مكان الإنحراف القوامي و السبب المؤدي إليو   طبيعة كبيرة عمى بدرجة

البنيوي  بالتوازن توو علاق ما إذا كان النشاط الرياضي الممارس يؤثر عمييما وبين

 وىو الجديد الذي تحممو ىذه الدراسة   العضمي( )

 ورائو من تناولت ىذه الدراسة كل جانب يمكن مقارنة بالدراسات السابقة بحيث

ة المدروسة يؤثر عمى طتحديد أي نشاط رياضي جماعي من الأنش عمى الوقوف

الإنحرافات القوامية التي يستحدثيا  من ورائو تظير أو التوازن البنيوي )العضمي( 

جانب إعداد عكس الدراسات السابقة التي ركزت في غالبيا عمى  كل  نشاط

 . البرامج التقويمية 

 تمكن بالبحث والمشابية السابقة الدراسات خلال من فإن القول في وكخلاصة

 البحوث كالمنيجية و تمك في المستخدمة الاستفادة من الإجراءات الطالب من

 الأسموب وكذلك وكيفية بنائيا البحث أدوات إلى العينات بالإضافة اختيار

 المستخدم. الإحصائي
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 خلاصة:

تناولنا فيو المقدمة والإشكالية تطرقنا في ىذا الفصل الى التعريف بالبحث حيث 

بالإضافة إلى الفرضيات والأىداف كما تطرقنا إلى التعريف بمصطمحات البحث 
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لنعرض في الأخير مجموعة من الدراسات السابقة والمشابية مع التعميق عمييا 

 ونقدىا.
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 : مهيدت

لانػزاؿ ناارسػ ا  ك , تعتبر الألعاب سبب في بناء الحضارات في التػارخ  البرػرم

في عصرنا هذا, كاا نلاحظه اف الاهتااـ الكبخر الذم طرأ في الائة سػنة الااضػخة فػي 

,كبسػػبب إدراؾ أهاخػػة  الاتقداػػة فػػي اخػػادخف الرخاضػػة كالألعػػاب الكثخػػر اػػف الاعتااعػػات

كفكائػػد المعػػػب باعتبػػػارل ظػػاهرة لمحاػػػاظ عمػػػ  كخػػاف اونسػػػاف اػػػف عاخػػ  الكعػػػكل اونسػػػانخة 

 كالحخاتخة. 

فالألعػػػػػاب العااعخػػػػػة أائاػػػػػة عمػػػػػ  أسػػػػػاس التنػػػػػافس, كتتطمػػػػػب أف خعاػػػػػؿ الارخػػػػػؽ 

عاخػػ  إاكاناتػػه الذاتخػػة كأدراتػػه كاعاكعػػة اػػف أعػػؿ الاػػكز الرػػرخؼ, كأف خكظػػؼ اللاعػػب 

الانخة في خداة العاخ  كذلؾ اا خخمؽ حالة نكراف الذات كتغمخب الحالة العااعخػة عمػ  

الحالة الاردخة, ثـ إف المعب العااعي خكفر الأعكاء السػمخاة لمعلاأػات اونسػانخة, كخناػي 

 إل  حد بعخد الرخصخة الاتزنة للاعب.

 ػػػكـ الرخاضػػػات العااعخػػػة, كتحدخػػػد ثكابت ػػػا كسػػػنقكـ فػػػي هػػػذا الاصػػػؿ بتحدخػػػد اا

اػػف خػػلاؿ ككػػرة السػػمة  كخصائصػػ ا, كأنكاع ػػا ثػػـ نتطػػرؽ إلػػ  لعبػػة كػػرة القػػدـ ككػػرة الخػػد 

بػػػراز خصائصػػػ اا كأهػػػـ القػػػكانخف الخاصػػػة ب ػػػـ ,كأهاخػػػت ـ ك أهػػػـ اتطمبػػػات  تعرخا اػػػا كاا

 .الااارسة في كؿ رخاضة
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 الرياضات الجماعية: -1

آراء الاختصخف في إعطػاء اا ػكـ الرخاضػة العااعخػة بػاختلاؼ نظػرة  اختماتأد 

كؿ كاحد اػن ـ ل ػا, ف نػاؾ اػف خػرل أف الرخاضػة العااعخػة اػاهي إلا نرػاط لرػغؿ كأػت 

رغػػـ هػػذا الاخػػتلاؼ إلا أف أغمبخػػة  ,ك الاػراغ كهنػػاؾ اػػف خػػرل أن ػػا نرػػاط رخاضػػي هػػادؼ

عي كبقخػػػػة النرػػػػاطات فػػػػي اػػػػن ـ ختاقػػػػكف عمػػػػ  الرخاضػػػػة العااعخػػػػة تعتبػػػػر نرػػػػاط عاػػػػا

الاعتاػػ , خرػػترؾ فخ ػػا عػػادة أكثػػر اػػف رػػخص كاحػػد فػػي عػػك تنافسػػي كتعػػاكني لتحقخػػؽ 

هػػدؼ عاػػاعي كارػػترؾ, كهػػي كسػػخمة تربكخػػة ا اػػة تسػػاهـ فػػي التطػػكر الاخعػػابي لمعدخػػد 

اف العكانب عند الارد سػكاء كانػت عسػاخة أك اعتااعخػة أك تربكخػة تػذكب فخ ػا رخصػخة 

 اتااسؾ كتزكؿ فخ ا أنانخة اللاعػب الاردخػة أاػاـ اصػمحة العااعػةالارد, في ضؿ فرخؽ 

هي نتخعة اع كدات فردخة اتكاامة كاتناسقة ختكأػؼ نعاح ػا عمػ  التعػاكف الاسػتار  ,ك

,كتظ ػػػػر اػػػػدل فعالخت ػػػػا فػػػػي الاتاػػػػاؽ العخػػػػد كالصػػػػحخ  لما ػػػػارات  بػػػػخف أعضػػػػاء الارخػػػػؽ

اوثػػػارة كالترػػػكخؽ عنػػػد  الخاصػػػة ب ػػػا, كطػػػرؽ تنظخا ػػػا ككػػػؿ هػػػذا خععم ػػػا تكتسػػػي طػػػاب 

 ااارسخ ا كاتتبعخ ا.

ذا تأامنػػا هػػذل التعػػارخؼ نلاحػػظ بػػالرغـ اػػف اخػػتلاؼ اصػػدرها , إلا أن ػػا تمتقػػي  كاا

في بعض النقاط , كل ذا خاكننا استخلاص التعرخػؼ التػالي , أم أف الرخاضػة العااعخػة 

اػػف رػػخص تعتبػػر نرػػاط عااعخػػا كبقخػػة النرػػاطات فػػي الاعتاػػ  خرػػترؾ فخػػه عػػادة أكثػػر 

كاحػػػد فػػػي عػػػك تنافسػػػي كتعػػػاكني لتحقخػػػؽ هػػػدؼ عاػػػاعي ارػػػترؾ , ك خاثػػػؿ هػػػذا النرػػػاط 
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هػػػػي كسػػػػخمة تربكخػػػػة ا اػػػػة تسػػػػاهـ فػػػػي تطػػػػكخر  ,ك اعتاػػػػاعي ك ثقػػػػافي ك كػػػػذلؾ ترفخ ػػػػي

القػػدرات الناسػػخة ك العسػػاخة ك الاعتااعخػػة , عنػػد الاػػرد , ك ختكأػػؼ نعاح ػػا عمػػ  إتقػػاف 

 . (1002)زحاؼ احاد,  الا ارات الخاصة ب ا ك طرؽ تنظخا ا

 الرياضات الجماعية: خصائص  -3 -1

تختمؼ الرخاضات العااعخة عػف بػاأي الرخاضػات الأخػرل اػف حخػث خصائصػ ا 

كااخزات ا, فالكرة كالاخػداف الػذم تاػارس فخػه, الخصػـ, الػزالاء, كبنخػة المعػب كالعلاأػات 

الاتبادلػػة كالاتكاصػػمة بػػػخف ال عػػكـ كالػػػدفاع فػػي اختمػػؼ اراحػػػؿ المعػػب, ككػػػذا اػػف حخػػػث 

اكح ب ا أثناء الانافسات بػخف الػزالاء أك اػ  القكانخف التي تنظـ صاات الاتصالات الاس

 الخصـ...ال .

 ك في بحثنا هذا سنتناكؿ بعض الخصائص ان ا9 


 تكتسي الرخاضات العااعخة طابعا عااعخا خرترؾ فخ ا  الضمير الجماعي:  

عػػػدة أرػػػخاص فػػػي علاأػػػات كأدكار اتكاامػػػة كاترابطػػػة اػػػف أعػػػؿ تحقخػػػؽ أهػػػداؼ  عػػػادة

ارػػتركة فػػي إطػػار عاػػاعي. كالارخػػؽ اعاكعػػة اتلاحاػػة, اتناسػػقة تمعػػب دائاػػا بحاػػاس 

كهاػػػػة, كهػػػػذا الارخػػػػؽ ختاخػػػػز بالااػػػػ  خاصػػػػة كأسػػػػمكب خػػػػاص, كخاكػػػػف اولاػػػػاـ الرػػػػااؿ 

خقكد ال عاات كاف ختػرأس  بصاات الرخاضخخف الاردخة, كعم  الادرب أف خقرر اف ان ـ
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 2877)رسػخاف خػرخبط اعخػد ,  الدفاع كاف خػؤدم دكر ناأػؿ الكػرة فػي الألعػاب الانظاػة

 .(203, صاحة 


 خحدد طبخعة القكانخف في كؿ رخاضة عااعخة, ككذلؾ خحقؽ    النظام:  

 ب ا بخف الزالاء, كالاحتكاؾ بالخصـ كهذا اا خكسبه طابعا  الاتصالات الاساكح

ا اا في تنظخـ المعب بتعنب كؿ اا ختعػارض اػ  تمػؾ القػكانخف , فالرخاضػات العااعخػة 

تقػكـ عمػػ  أػكانخف اعتػػرؼ ب ػػا , لأف الخػركج ان ػػا خعنػي التعػػرض لمعػػزاء كاػف ثػػـ تعتبػػر 

فػػي الحخػػاة الدخاقراطخػػة, كعنػػداا  الرخاضػػات العااعخػػة اعػػالا لااارسػػة الابػػادئ الأساسػػخة

ترػػعر العااعػػة بػػأف أػػكانخف كأكاعػػد المعبػػة تحتػػاج إلػػ  تعػػدخؿ فلن ػػا تعاػػؿ عمػػ  تعػػدخم ا 

 .(205, صاحة  2877)رسخاف خرخبط اعخد , باكافقة العاخ , 


 تتاخز الرخاضات العااعخة بتمؾ العلاأات الاتكاصمة  العلاقات المتبادلة:  

كالاتبادلة بخف الزالاء في عاخ  خطكط الارخؽ, إذ تركؿ كؿ اتكااؿ, كهذا بدكرل ناتج 

عف التنظخاات كالتنسخقات خلاؿ اعظـ فترات الانافسة. كختطمب المعب العااعي 

عاكف, فكؿ عنصر في أكاعد اعخنة لابد اف اراعات ا, كاا هذا إلا صكرة اف صكر الت

الارخؽ خربه في عدة كعكل عزءا اف أعزاء الآلة, فلذا عاؿ كؿ عزء ان ا بالطرخقة 

السمخاة أاكف الارخؽ اف تحقخؽ ال دؼ, , ككؿ عضك في الارخؽ له دكر خؤدخه, 
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كتتداخؿ الأدكار في سبخؿ تحقخؽ ال دؼ كاا خسكدها اثؿ كتقالخد تعتبر اثالخة 

 .(334, صاحة 2853)حسف اعكض . ككااؿ صال  عبش,  كاعتااعخة


 بالنظر إل  كسائؿ الرخاضات العااعخة كالكرة كالاخداف, ككذا بالنظر  التنافس:  

, الاراػػ , ككػػؿ هػػذل العكااػػؿ تعتبػػر دكافػػ  ككػػذلؾ حػػكافز ا اػػة  لمخصػػـ كالػػدفاع ,ال عػػكـ

فػػي إعطػػاء اػػدة تنافسػػخة بحتػػة, إذ خبقػػ  اللاعػػب خػػلاؿ فتػػرة الاقابمػػة فػػي حركػػة اسػػتارة 

كاتغخرة لاراأبة تغخرات الخصـ كهذا اا خزخد بالخصـ بالتنافس لكف في اوطار الاساكح 

ض إدارتػػػػه عمػػػػ  انافسػػػػخه كلػػػػذا تتطمػػػػب الانافسػػػػة اػػػػف بػػػػه, كخسػػػػع  كػػػػؿ فرخػػػػؽ إلػػػػ  فػػػػر 

الرخاضخخف بػذؿ القػدر الأعمػ  اػف صػاات ـ البدنخػة كالناسػخة, غخػر أف الصػراع الرخاضػي 

لا خنرػػأ كخعػػرل عاكخػػا, إذ خػػتـ بلاعػػاف التاكخػػر فػػي أعاػػاؿ الرخاضػػخخف كالاػػدربخف اسػػبقا 

عػػػػػدادها الضػػػػػعؼ عنػػػػػد اػػػػػ  اراعػػػػػاة عكانػػػػػب القػػػػػكة ك  -الاقابمػػػػػة -كخعػػػػػرل تخطخط ػػػػػا كاا

 الانافسخف, كاواكانخات الاتكفرة لدل الارخؽ, كتعتبر كؿ اباراة انافسة عدخدة, 

 اقارنة بالرخاضات الاردخة, فلف اللاعب في الرخاضات العااعخة    الحرية: 

كرغػـ ارتباطػه بزالائػػه كبال ػدؼ العاػاعي الػػذم خسػطرل الارخػؽ إلا أنػػه خامػؾ حرخػة أكبػػر 

كاوبػداع فػي الأداء الا ػارم, كهػذا اػا خػرتبط طبعػا بلاكانخػات كأػدرات في المعب الاردم 

كػػؿ لاعػػب , إذ أنػػه لػػخس اقخػػد بػػأداء تقنػػي ثابػػت كاػػا هػػك الحػػاؿ فػػي أغمػػب الرخاضػػات 

الاردخة, بؿ خامؾ الحرخة في الاعالخة, كالتصرؼ حسب الكضػعخة التػي خكػكف فخ ػا, كهػذا 
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)حسػػػف اعػػػكض . ككاػػػاؿ صػػػال   عػػػااػػػا خكسػػػب الرخاضػػػات العااعخػػػة طابعػػػا ترػػػكخقا اات

 .(336, صاحة 2853عبش, 

 أهمية الرياضات الجماعية: -4 - 1

  تعاؿ الألعاب العااعخة عم  تحسخف كتطكخر الصاات البدنخة كاكتساب الأطاػاؿ 

 التالخة 9الاتعاهات كعادات ناسخة اعتااعخة ااخدة خاكف أف نمخص ا في النقاط 

o عم  تقكخة عضلات الذراعخف كالرعمخف,ف ي تعتاد عم  تناخة الاعاكعة  تعاؿ 

العضمخة لمكتاخف كالذراعخف كالخدخف كالأصاب  خلاؿ راي الكرة كصػدها,كاا تسػاعد عمػ  

 تناخة عضلات الرعمخف عف طرخؽ العرم كالكثب كالانزلاؽ .

o  ل  درعة السقكط اف تعاؿ عم  تقكخة عضلات الظ ر كالبطف نتخعة تقكس ك  اا

 أعؿ الكصكؿ إل  الكرات البعخدة لاسك ا أك تارخرها ثـ الكأكؼ السرخ  لاتابعة المعب.

o  تحسخف الرراأة بركؿ امحكظ نتخعة تغخر خط سخر الكرة اف اتعال إل  آخر اا 

 خستمزـ تغخر سرخ  في اتعال الارد.

o  رد الاعؿ نتخعة تساعد الارد عم  السرعة الانتقالخة كسرعة الحركة كسرعة 

التتػػاب   السػػرخ  لعػػرم الاسػػافات القصػػخرة كالسػػرعة فػػي أداء التارخػػر كالكثػػب أك الػػدكراف 

 اف تكأؼ كسقكط كالدحرعة كالكأكؼ كسرعة اوستعابة لمحركات الاااعئة في المعب 
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o  تحسف التكافؽ العضمي بخف العخف كالخد كالقدـ نتخعة الحركات التي تتـ بسرعة 

تحػػت ضػػغط اللاعبػػخف الاتنافسػػخف كالتػػي تتطمػػب تكخاػػا سػػرخعا اناسػػبا لػػ داء عمػػ  ضػػكء 

 الاكاأؼ الاااعئة الاتغخرة.

o   العادات الناسخة كالاعتااعخة حخث أف الأطااؿ خككنكف أثناء المعب في أعم 

درعػػات الاناعػػاؿ فػػلف ذالػػؾ عػػادة اػػا خععم ػػـ أكثػػر كضػػكحا كاناتاحػػا كاػػف دكف خعػػؿ أك 

الاعمػػػـ أف ختعػػػرؼ عمػػػ  الخصػػػائص الااخػػػزة لكػػػؿ طاػػػؿ كاتخػػػاذ الأسػػػالخب  تراعػػػ  كعمػػػ 

كاوعػػراءات التربكخػػة لتػػكعخ  ـ عمػػ  العػػادات الناسػػخة كالاعتااعخػػة السػػمخاة لأنػػه لاخاكػػف 

ناا خعب أف خربي ذالؾ أثناء المعب.  لطاؿ أف خكتسب ا عاكخا كاا

o ذها بدأة.احتراـ النظاـ كالتااهـ اف خلاؿ استخعاب أكاعد المعب كتناخ 

o  ضبط الناس عند احاكلة صدكر خطأ اف لاعب انافس باتعال اللاعب 

 كصدكر أرارات خاطئة اف القائد أك الاعمـ أك الحكـ.

o  التاكخر لصال  العااعة في إطار ككن ـ فرخؽ كاحد اتكاالا طبقا لقكاعد العاؿ 

 العااعي كالبعد عف الأنانخة كاوتعاهات الاردخة.

o حخث خظ ر اللاعب أثناء تناخذ المعبة أك في الانافسة في  الاعتااد عم  الناس 
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اتخػػػاذ القػػػرارات السػػػرخعة بناسػػػه كالاناسػػػبة لكػػػؿ اكأػػػؼ اػػػف الاكاأػػػؼ الاتغخػػػرة كالسػػػرخعة 

عػػػػداد الالاعػػػػب  كالاااعئػػػػة ,هػػػػذا باوضػػػػافة إلػػػػ  الاعتاػػػػاد عمػػػػ  الػػػػناس فػػػػي تخطػػػػخط كاا

 .(6-5, الصاحات  1007)ربخ  عبد القادر كآخركف ,  كالأدكات الاحافظة عمخ ا

 :ثوابت الالعاب الجماعية  1-4

 الكرة  -

 لمعب اخداف -

 الخصـ -

 الزالاء -

 الارا  -

 (21, صاحة 1023-1022)غداكخة اراد بمعخدم عااؿ,  القكانخف -

 أهداف الرياضات الجماعية:  -1-5

خعػػب عمػػ  الاػػدرب أك الاربػػي أك الاختصاصػػي أف خقتػػرح أهػػدافا أساسػػخة هااػػة اػػف 

   اف اعؿ9 أعؿ تطكخر الصاات الخاصة في الرخاضات العااعخة

التنظػػخـ العاػػاعي , الرخاضػػات العااعخػػة كالتكخػػؼ اع ػػاف ػػـ كاسػػتخعاب اختمػػؼ حػػالات  

)انرػكر لػكزارة ,  الرخاضاتاثؿ ال عكـ أك الدفاع كاختمؼ أنكاع اراحؿ المعب في هذل 

 .(18, صاحة 2873التربخة الكطنخة . , 
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 تصنيفات الأنشطة الرياضية:في  الرياضات الجماعية مكانة   -1-6

لقػػػد كػػػاف لتعػػػدد الأنرػػػطة التربخػػػة كالرخاضػػػخة كرػػػعب ا اػػػا اكعػػػب ظ ػػػكر عدخػػػد اػػػف طػػػرؽ 

إخعػػػاد تصػػػنخاات اختماػػػة كػػػاف هػػػدؼ اعظا ػػػا هػػػك  حخػػػث عاػػػد الخبػػػراء إلػػػ  التصػػػنخؼ,

 احاكلة احتكاء اعظـ الأنرطة الرخاضخة في أطار تصنخؼ انطقي.

كؿ تصػػػنخؼ الأنرػػػطة كفخاػػا خمػػػي نعػػرض أراء اختماػػػة لػػػبعض العماػػاء كبعػػػض الػػػدكؿ حػػ

 في هذل التصنخاات. الرخاضخة كاكانت ا

 تصنخؼ) ككدخـ( ل نرطة الرخاضخة هك9

 تكافقا الخد كالعخف.أنرطة رخاضخة تتضاف  .2

 أنرطة رخاضخة تتضاف التكافؽ الكمي لمعسـ. .1

 أنرطة رخاضخة تتطمب الطاأة الكمخة لمعسـ. .2

 أنرطة رخاضخة تتضاف احتاالا اوصابات أك الاكت. .3

 أنرطة رخاضخة تتضاف تكأعا لحركات الغخر اف الأفراد. .4

 كصنؼ  "ككدخـ" كرة الخد ضاف أنرطة النكع الأخخر .

 ارلز بكتش" الأنرطة الرخاضخة إل 9كاا خصنؼ "تر

 الألعاب العااعخة. -2

 الرخاضات العدخدة كالثنائخة. -1

 نراط الخلاء في الرتاء. -2
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 الأنرطة الركمخة. -3

 الرخاضات الاائخة. -4

 أنرطة لاختخار الاقدرة الذاتخة. -5

 العاباز. -6

, صػاحة 1002د إسػااعخؿ 9 احاػد صػبحي حسػانخف , )كااؿ عبد الحاخ التتابعات -7

10). 

 :يةالعفرقالعجمبعية لعاب  الأ -1-7

ألعاب الفرق ىي الألعاب التي تخضع للقوانين الدولية، ولذا نظم و قواعد ثابتة متفق عليها دوليا، 

وتحتاج ىذه الألعاب إلى صلات لعب و ملاعب ذات مقاييس لزددة، و تدارس بأدوات لذا قياسات و 

التنافس الدائم بين دول أوزان ثابتة، و تنظم لذا دورات رياضية، على الدستوى الدولي و العالدي ويظهر فيها 

 العالم و اىتمام كل دولة بتكوين فرقها القومية التي تدثلها في ىذه الألعاب.

وتتميز ألعاب الفرق بأنها تساعد على الرقي بالدهارات الحركية للفرد و تنمي روح الدنافسة 

م، كما أنها تعتبر لرالا الصحيحة القوية و تساعد الفرد على التفكير و سرعة التصرف و اتخاذ القرار السلي

 (22، صفحة 2002)إيميلي وديع فرج:،  لتنمية العلاقات الاجتماعية و التكيف الاجتماعي

 ايجابيات الرياضات الجماعية:-1-8

 تنمية روح الفريق حيث تحس المجموعة ككل بالدسؤولية-

 كاصلاح الاخطاء بينهم و الدساعدة الروح الرياضية الجماعية و التعاون  -
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تنمية اساليب التواصل و الاتصال الجماعي وكيفية التعامل من خلال الضغوط الخاصة اثناء العمل كما -

 يحدث اثناء ممارسة الفريق للمباريات

 تقوية عزيمة و طموح الشخص الانو يحس بالدساندة و التشجيع -

)ا.د لزمد ابراىيم كيفية تحقيق التجانس بين افراد الفريق   الاستمتاع بالعمل من خلال فريق العمل و-

 (00-2، الصفحات 2002شحاتة لردي لزمد عبد الله، 

 كرة القدم:-2

   :الحديثة القدم كرة ملامح - -1- 2 

 هي الاقكلة تمؾ أف إلا ,"لمدفاع وسيمة أحسن الهجوم أن" :تقكؿ أدخاة اقكلة هناؾ

 ااتاز فارخؽ الدفاع, إل  السرخ  التحكؿ عم  أادر ال عكـ ذلؾ خكف لـ اا نصؼ الحقخقة

 لعبة راأخة تصب  القدـ فكرة بالدفاع, ااتخاز عم  حصكله لمقكؿ خعني طبقا لا ال عكـ في

, بخف الدفاع التكازف خككف حخناا عدا  عم  الابارخات في الأخخر التأكخد كرغـ كال عكـ

  الامعب, في تركخقا الأكثر العانب خظؿ كتسعخؿ الأهداؼ ال عكـ أف إلا الدفاعخة الطرؽ

 عم  أصب  حخث عدا الدفاعخة صعبة التركخلات أصبحت الحدخثة القدـ كرة كفي

 الخطط كبعانب تطكر الرأابة, اف التخمص سبخؿ في كبخرا ع دا خبذؿ أف الا اعـ

عم   خقتصر لا ال عكاي الكاعب فأصب  ال عكاخة الخطط تطكرت فقد الدفاعخة

 ععؿ عم  ترتكز الخطط بعض أصبحت حت  اللاعبخف, كؿ عم  بؿ فقط الا اعاخف
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 للاعبي كالتسعخؿ الت دخؼ ا اة كترؾ ال عكاخة الاناكرات لتناخذ الا اعاخف عناصر

 (352، صفحة 9111اسماعيل، )مجيد المولي ، ثامر محسن  العناح  كادافعي الكسط

كالتػي  كأس العػالـتقاـ العدخد اف بطكلات كرة القدـ , أها ا عم  اوطلاؽ بطكلة       

بطكلػة كهنػاؾ أخضػا  كدكرم أبطػاؿ أكركبػا كأس الأاػـ الأكركبخػةتقاـ كؿ أرب  سنكات ثـ 

 ك غخرهػػػا ككػػػأس العػػػالـ لمرػػػباب كككبػػػا أارخكػػػا كبطكلػػػة الأاػػػـ الأسػػػخكخة الأاػػػـ الافرخقخػػػة

 .  (41-40, الصاحات 2875)ركاي عاخؿ, 

 قوانين كرة القدم :  2-2  

 ف سخر المعبة كهي كالتالي 9 خانك أ

كلا خقػػػػؿ  )خػػػػاردة( 210خكػػػػكف اسػػػػتطخؿ الرػػػػكؿ لا ختعػػػػدل طكلػػػػه   معػػػػبااخػػػػداف ال     

)عبدد السدلام  )خػاردة(60كلا خقػؿ عػف   )خػاردة(70, كلا خزخد عػرض عػف    )خاردة(220

كركخػػػة الرػػػكؿ غطائ ػػػا اػػػف  ف ػػػيالكػػػرة ااػػػا   , (51  صدددفحة 2112محمدددد الشدددنا   

غ 342ا لا ختعػػدل سػػـ , أاػػا كزن ػػ 57سػػـ كلا خقػػؿ عػػف  62العمػػد لا خزخػػد احخط ػػا عػػف 

لا خسػا  لأم لاعػب أف خمػبس أم رػػ    ا اػات اللاعبػخفك   ,   248كلا خقػؿ عػف 

لاعػب 22فرخػؽ هػك كػؿ  فػي   عدد اللاعبػخف  حخث خككف فخه خطكرة عم  لاعب أخر.

 لاعبخف احتخاطخخف 6داخؿ الاخداف ك

 السمطة لازاكلة أكانخف المعبة بتنظخـ القانكف كتطبخقه.  صاحب الحكـخعتبر و      

http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A3%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A3%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%88%D8%B1%D9%88%D8%A8%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%8A_%D8%A3%D8%A8%D8%B7%D8%A7%D9%84_%D8%A3%D9%88%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A3%D9%85%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A9
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A3%D8%B3_%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D9%88%D8%A8%D8%A7_%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D8%A7
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%83%D8%A3%D8%B3_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A7%D9%84%D9%85_%D9%84%D9%84%D8%B4%D8%A8%D8%A7%D8%A8&action=edit&redlink=1
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  كج الكػرة اػف الامعػب كخع ػزافخعخف لمابػاراة اراأبػاف لمخطػكط ككاعب اػا أف خبخنػا خػر ك    

 براخات اف الاؤسسة التي تمعب عم  أرض ا الاباراة.

دأخقة ,خضاؼ إل  كؿ رػكط كأػت  34ركطاف اتساكخاف كؿ ان اا  المعب اػدة  كتراؿ

 دأخقة. 24ضائ ,كلا تزخد فترة الراحة بخف الركطخف عف 

اختخػػار نصػػاي الامعػػب, كركمػػة البداخػػة تبػػدأ عمػػ  أرعػػة بقطعػػة نقدخػػة كلمارخػػؽ الاػػائز    

 بالقرعة اختخار إحدل ناحختي الامعب أك ركمة البداخة. 

)  تعتاز الكرة كم ػا خػط الاراػي بػخف القػائاخف ك تحػت العارضػةخحتسب ال دؼ كماا    

خعتبػػر اللاعػػب  ك (05, صػػاحة 2888اصػػطا  كاػػاؿ احاػػكد , احاػػد حسػػاـ الػػدخف , 

 اتسملا إذا اأترب اف خط اراي خصاه اف الكرة في المحظة التي تمعب فخ ا الكرة .

 9عم  النحك الاتي ااا الاخالاات ف ي تاتي

 خعتبر المعب اخط  إذا تعاد ارتكاب اخالاة اف الاخالاات التالخة 9

 ركؿ أك احاكلة ركؿ الخصـ . -

 عرأمة الخصـ اعثار ك  -

 دف  الخصـ بعنؼ أك بطرخقة خطرة . -

 عم  الخصـ . القاز -

 الخصـ بالخد. رد ضرب أك احاكلة  -

 اسؾ الخصـ. -
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 دف  الخصـ بالخد. -

 خان  لعب الكرة بالخد إلا لحارس الاراي . -

)عبػػد السػػلاـ احاػػد الرػػناؽ,   دفػػ  الخصػػـ بػػالكتؼ اػػف الخمػػؼ إلا إذا اعتػػرض طرخقػػه-

 . (44, صاحة 1021

 إل  أساخف 9 الحرة الضربةتنقسـ  ك

 اباررة .كهي التي خعكز فخ ا إصابة اراي الارخؽ الاخط   مباشرة :*  

كهػػػي التػػػي لا خاكػػػف إحػػػراز هػػػدؼ بكاسػػػطت ا إلا لعػػػب الكػػػرة أك لاسػػػ ا  * غيدددر مباشدددرة :

 لاعب آخر .

تضرب الكػرة اػف علااػات العػزاء ,كعنػد ضػرب ا خعػب أف خكػكف عاخػ  ضربة الجزاء :  -

 . (46صاحة , 1021)عبد السلاـ احاد الرناؽ,  اللاعبخف خارج انطقة العزاء

 عنداا تخرج الكرة بكاام ا اف خط التااس .رمية التماس :  -

عنػػداا تعتػػاز الكػػرة بكاام ػػا خػػط الاراػػي فخاػػا عػػدا العػػزء الكاأػػ  بػػخف ضددربة المرمدد  :  -

 القائاخف ك خككف آخر اف لعب ا اف الارخؽ الخصـ .

عػدل العػزء الكاأػ  بػخف  عنداا تعتػاز الكػرة بكاام ػا خػط الاراػ  فخاػاالضربة الركنية :  -

, 1021)عبػد السػلاـ احاػد الرػناؽ,  القائاخف كخككف آخر اف لعب ػا اػف الارخػؽ الاػداف 

 .  .(43-42الصاحات 

 متطمبات لاعب كرة القدم:-2-3
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الأساسخة التي تعد اتطمبات البدنخة لماباراة الركخزة  :كرة القدـ الاتطمبات البدنخة للاعب

كرة القدـ, كالتي تعد أحد أساسخات الاباراة لاا  خبن  عمخ ا اا كـ المخاأة البدنخة للاعب

تتطمبه اف عرم سرخ  لاحاكلة الاستحكاذ عم  الكرة أبؿ الخصـ, كالأداء الاستار 

دأخقة ( كالذم أد خاتد أكثر اف ذلؾ في الكثخر اف الأكأات  80طكاؿ زاف الاباراة )

رعة تبادؿ الاراكز كتتغخر الاتعاهات كلذا خعب أف ختصؼ لاعب الكرة بدرعة ككذا س

عالخة بكؿ ااتحتاعه الاباراة كالعاؿ عم  رف  كااءته حت  ختاكف اف تناخذ الا اـ 

الا ارخة ك الخططخة الاختماة بااعمخة, ناقد أصب  حالخا اف الكاعب ال عكـ بالارتراؾ 

 . لمكرة في الدفاع في حالة ااتلاؾ الارخؽ

   :كرة القدم صفات لاعب-2-3-1

خحتاج لاعب كرة القدـ إل  صاات خاصة, تلاءـ هذل المعبة كتساعد عم  الأداء 

الحركي العخد في الاخداف كاف هذل الخصائص أك الاتطمبات هناؾ أب  اتطمبات 

للاعبخف كرة القدـ, كهي الانخة الخططخة كالناسخة كالبدنخة كاللاعب العخد هك الذم 

كالتعدادات الناسخة إخعابخة ابنخة عم  أابمخة خاتمؾ تكااؿ خططخا عخدا كا ارخا عالخا 

بدنخة ااتازة كالنقص الحاصؿ في إحدل تمؾ الاتطمبات خاكف أف تعكض في اتطمب 

سنركز في بحثنا هذا عم  اتطمبات اللاعب البدنخة اعتاادا عم  اعمكاات  .آخر

حصائخات عاة في الاخداف الكركم اف خلاؿ دراسات الاتعددة, تظ ر التغخرات  كاا

خاكف تقكخـ  الاخزخكلكعخة الاقاسة بدأة أبؿ الاباراة كالتارخنات أك أثنائ ـ أك بعدل 
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الاتطمبات البدنخة لكرة القدـ اف خلاؿ دراسة الصاات الحركخة للاعبخف كتحمخم ا خلاؿ 

الاباراة طبقا لمنراطات الاختماة كطرؽ لعب اللاعب لمابارخات, فلف تحمخؿ كاف 

 ت كثخرة لمكصكؿ  لتمؾ الخصائص كاوحصائخات الا اةاعتادا عم  رصد ابارخا

 .(08, صاحة 2888)اكفؽ اعخد الاكل  , 

 : الصفات البدنية 2-3-2

اارست ا في اتناكؿ العاخ  ا اا كاف تككخن ـ العسااني, اكرة القدـ أف  ااخزاتاف  

كلئف اعتقدنا بأف الرخاضي اكتاؿ التككخف العسااني أكم البنخة, عخد التقنخة, ذكي, لا 

تنقصه الاعنكخات هك لاعب اثالي فلا نندهش إذا راهدنا اباراة ضات كع ا لكعه 

اعاخخر الاختخار لا ترتكز لاعبخف خختماكف اف حخث الركؿ كالأسمكب, لنتححؽ اف أف 

دكاا عم  الصاات البدنخة , فقد ختاكؽ لاعب صغخر الحعـ نرخط ااكر خعخد الاراكغة 

عم  خصاه القكم الحازـ الررخؼ الاخدكع بحركات خصاه غخر الاتكأعة, كذلؾ اا 

خضؼ صاة العالاخة لكرة القدـ, كختطمب السخطرة في الامعب عم  الارتكازات 

تارخر ساؽ عند التكازف عم  ساؽ أخرل اف أعؿ التقاط الكرة, الأرضخة, اعرفة 

 .(80, صاحة  2888)احاد رفعت9,  كالاحافضة عمخ ا كتكعخ  ا ختناسؽ عاـ كتاـ

   :الصفات الفيزيولوجية 2-5-3

كالاخزخكلكعخة ككذلؾ  تتحدد الانعازات لكرة القدـ الحدخثة بالصاات الانخة كالخططخة

الناسخة كالاعتااعخة, كترتبط هذل الحقائؽ ا  بعض ا كعف أرب ردخد فلا فائدة اف 
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الكااءات الانخة للاعب إذاكانت الاعرفة الخططخة له أمخمة, كخلاؿ لعبة كرة القدـ خناذ 

اللاعب اعاكعة اف الحركات اصناة اابخف الكأكؼ الكااؿ إل  الركض بالع د 

ذا اا خععؿ تغخر الردة كارد اف كأت إل  أخرل, كهذا السمكؾ هك الذم الأأص , كه

خاصؿ بؿ خاخز كرة القدـ عف الألعاب الأخرل فاتطمبات المعبة الأكثر تعقخدا اف أم 

لعبة فردخة أخرل, كتحقخؽ الظركؼ الاثالخة فلف هذل الاتطمبات تككف أرخبة لقابمخة 

 .:ااخمياللاعب البدنخة كالتي خاكف أف تقسـ إل  

 .القابمخة عم  الأداء بردة عالخة - 

  .القابمخة عم  الأداء الركض السرخ  - 

 القابمخة عم  إنتاج أكة ) القدرة العمخة ( خلاؿ كضعخة اعخنة  - 

الأساس في اونعاز كرة القدـ داخؿ احتكل تمؾ الااردات, خندرج ضاف اكاصاات  إف

اتداخمة ا  الع از العصبي كاف الا ـ ككذلؾ العضلات ال ,الع از الداكم التناسي

عف  .كلكف تحسخف كااءت ا أف نتذكر أف صاات تحدد عف طرخؽ الصاات الحسخة

طرخؽ التدرخب كفي أغمب الحالات, فلف اللاعبخف الاتقداخف في كرة القدـ, خاتمككف 

 أابمخة عالخة في بعض الصاات البدنخة فقط, كل ذا فلف نعاح الارخؽ خعتاد عم  اختخار

 (51, صاحة 2888)اكفؽ اعخد الاكل  ,  إستراتعخة المعب التي تكافؽ أكة اللاعب

 كرة اليد: -3

 تعريف كرة اليد: 3-1
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)اؤنس رراد  عا  الأخدم ك الخدم , الكؼ أك اف أطراؼ الأصاب  إل  الكتؼ لغة :

 . (128الدخف , صاحة 

تحت إسـ كرة الخد لمامعب الصغخر ) لمصالة ( كتاارس  كانت تاارساصطلاحا : 

)كااؿ عبد  حالخا داخؿ الاعب اغمقة ك كذلؾ عم  الاستكخخف الدكلي ك الأكلابي

,كهي لعبة حدخثة (12, صاحة 1002الحاخد إسااعخؿ 9 احاد صبحي حسانخف , 

العار اقارنة ببعض الألعاب العااعخة الأخرل ك تعتبر أحد أهـ الأنرطة الرخاضخة 

 اف حخث عدد الاتتبعخف عبر العالـ.

 قوانين كرة اليد: -3-2

 ـ.10ـ كالعرض 30اساحة الامعب9 الطكؿ  -

 .06عدد اللاعبخف -

الحػػارس, كفػػي حالػػة الػػدفاع عاخػػ  فػػي حالػػة ال عػػكـ عاخػػ  اللاعبػػخف خ ػػاعاكف ااعػػدا  -

 اللاعبكف خدافعكف.

 .04التبدخؿ ااتكح كعدد الاحتخاطخخف  -

اعة , كلػػػخس هنػػػاؾ كأػػػت بػػػدؿ عػػػدد الأرػػػكاط هػػػك رػػػكطخف كفػػػي كػػػؿ رػػػكط نصػػػؼ سػػػ -

 الضائ  

 الاائز له نقطتخف كالتعادؿ نقطة كاحدة . -
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خراػي الكػرة بعخػدا  إخقاؼ اللاعب الذم خداف  بطرخقة خرنة , أك خحتج عم  الحكػـ أك -

 ب دؼ إضافة الكأت .

 اوخقاؼ خككف لادة دأخقتخف . -

الطػػرد إذا تعاػػد اللاعػػب إخػػذاء الخصػػـ أك إذا حصػػؿ عمػػ  إخقػػاؼ لاػػدة دأخقتػػخف ثػػلاث  -

 ارات.

 اتر. 6إذا ارع  اللاعب الكرة لحارس اراال ,تحتسب راخة عزاء كتسا  راخة  -

راال تحتسب راخة عزاء عند احاكلته التصػدم إذا دخؿ اللاعب الاداف  داخؿ دائرة ا -

 لما اعـ.

 إذا دخؿ الا اعـ أثناء ال عكـ دائرة خصاه تحتسب راخة حرة. -

 إذا أاز اللاعب كصكب أبؿ أف تلااس أداه أرضخة الدائرة تعتبر المعبة صحخحة. -

 إذا اندف  الا اعـ ناحخة الاداف  كدفعه تحتسب راخة حرة لصال  الاداف . -

 اندف  الاداف  كدف  الا اعـ أرضا تحتسب راخة حرة لصال  الا اعـ. إذا -

ذا أعاأة عػف  - إذا حاكؿ الاداف  إاساؾ الا اعـ بأم طرخقة كانت تحتسب راخة حرة كاا

 الت دخؼ تحتسب راخة عزاء.

إذا سػػقط الا ػػاعـ أرضػػا بطرخقػػة خطػػرة بعػػد ارػػاركة الاػػداف  خاكػػف أف ختعػػرض هػػذا  -

 .(20, صاحة 2883)انخر عرعس إبراهخـ ,  الأخخر للاستبعاد

 المهارات الأساسية في كرة اليد: -3-3
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الاتطمبات الا ارخة في كرة الخد تتضاف عاخػ  الا ػارات الأساسػخة لمعبػة سػكاء كانػت    

بالكرة أك بدكن ا كتعني كؿ التحركات الضركرخة كال ادفػة التػي خقػكـ ب ػا اللاعػب كتػؤدل 

فػػي إطػػار أػػانكف المعبػػة ب ػػدؼ الكصػػكؿ إلػػ  أفضػػؿ النتػػائج أثنػػاء التػػدرخب أك الابػػاراة , 

هذل الاتطمبات الا ارخة اف خػلاؿ التخطػخط العخػد لبػرااج اوعػداد كخاكف تناخة كتطكخر 

الا ػػارم , الػػذم خ ػػدؼ إلػػ  كصػػكؿ اللاعػػب لمتقػػاف كالتكااػػؿ فػػي أداء عاخػػ  الا ػػارات 

الأساسخة لمعبة كرة الخد بحخث خاكف أف خؤدخ ا اللاعػب بصػكرة اتقنػة تحػت كػؿ ظػركؼ 

 الابارات.

  الألعػػاب الرخاضػػخة باػػا خاخزهػػا بعػػدد الا ػػارات فكػػرة الخػػد تاثػػؿ اركػػزا اتقػػداا بػػخف عاخػػ 

الانخػة عنػػد تػػكفر الحػػد الاطمػػكب اػػف المخاأػة البدنخػػة,كعم  ذلػػؾ فػػاف عاخػػ  اللاعبػػخف لابػػد 

) احاػد حسػف عػلاكل .كاػاؿ  ل ـ اف ااتلاؾ عػدد كبخػر اػف الخبػرات الحركخػة الاتنكعػة

 .(22, صاحة 1002عباس ابكزخد ,  عبد الرحااف دركخش.عااد الدخف

كهي خاصخة تتاخز ب ا لعبة كرة الخد كخاكف حصر الاتطمبات الا ارخة للاعبي كرة الخػد 

 فخاا خمي9

 المهارات الهجومية: 3-3-1

 المتطمبات المهارية الهجومية بدون كرة: 3-3-1-1

 كبالعانب.العرم بالظ ر  –كض  الاستعداد ال عكاي.                    _  

 الحعز -_  التحرؾ الترددم.                             
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 الخداع -العرم ا  تغخر السرعة كتعال العسـ         -

 البدء كالعدك  -الاتابعة                                        -

 التكأؼ  -

 المتطمبات المهارية الهجومية لمكرة: 3-4-1-2

 اسؾ الكرة بالخد أك بالخدخف -

 استقباؿ الكرة -

 تنطخط الكرة -

 تارخر الكرة -

 التصكخب في الارا  -

 مهاجم مستحوذ عم  الكرة: المهارات الدفاعية الأساسية ضد-3-4-2

 تاادم الحعز -التحركات الدفاعخة                    -

 حعز الا اعـ -التكأؼ                                 -

      إعاأة التصكخبات -                          أعاأة التارخر -

 الدفاع ضد تنطخط الكرة     -التصدم لماراكغة ) الخداع(          -

)كااؿ عبد الحاخد إسااعخؿ 9 احاد صبحي  الدفاع ضد حركة الاتابعة بعد الحعز -

 .(13, صاحة 1002حسانخف , 
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أف احتػػكل نرػػػاط المعػػػب أثنػػاء الابػػػاراة خحػػػددل أكلا كأخخػػػرا اكػػاف اللاعػػػب فػػػي الارخػػػؽ    

خقػػاع المعػػب, أػػكة  كالا ػػاـ الاكمػػؼ ب ػػا باوضػػافة إلػػ  عكااػػؿ أخػػرل نػػذكر ان ػػا تػػكتر كاا

كأدرات كااخزات الانافسخف ,استكخات اوعداد لكؿ لاعػب, كأخخػرا العكااػؿ الناسػخة اثػؿ 

خصػػخة, كاسػػتكل العامخػات العقمخػػة, كحالػػة اللاعبػخف ناسػػخا اػػف حالػة التعبئػػة لمسػاات الر

حخػػػث الكاأعخػػػة كالراحػػػة كالنػػػكـ كالتغذخػػػة ااػػػا بالنسػػػبة لحػػػراس الاراػػػ  فنرػػػاط ـ الا ػػػارم 

كالحركػػي خختمػػؼ كختاخػػز كثخػػرا عػػف اللاعبػػخف فػػي بعػػض الأحخػػاف كهػػذا نظػػرا لاخػػتلاؼ 

أأػؿ كثخػرا اػف بػاأي اللاعبػخف  الا اـ الاطمكبة خلاؿ الابػاراة فػلف حػارس الاراػ  ختحػرؾ

نسػػػبخا, فحركػػػة حػػػارس الاراػػػ  تػػػرتبط بػػػالكثخر اػػػف العكااػػػؿ اثػػػؿ نرػػػاط لاعبػػػي ال عػػػكـ 

الانػػافس , سػػرعة الا ػػاعاخف باوضػػافة إلػػ  ارتبػػاط حركتػػه بالخصػػائص الناسػػخة, فعنػػد 

زخػػادة حعػػـ القػػرب اػػف دائػػرة الاراػػ  أثنػػاء هعػػكـ لاعبػػي الارخػػؽ الانػػافس, فػػلف حػػارس 

تعػػرض إلػػ  درعػػة كبخػػرة اػػف التػػكتر, كل ػػذا خكصػػ  بػػأف حػػارس الاراػػ  ختاخػػز الاراػػ  خ

ظ ػػػار صػػػاة  بخصػػػائص ناسػػػخة ان ػػػا اونتبػػػال كاسػػػتكل ارتاػػػ  اػػػف سػػػرعة اوسػػػتعابة, كاا

الرػػعاعة كالحسػػـ عنػػد التنػػافس الاػػردم اػػ  الاتنافسػػخف كالكػػرة خاصػػة فػػي حالػػة اناػػرادهـ 

) احاػد حسػف  ب اػف دائػرة الاراػ بالارا  كاا في ال عكـ الخاطؼ أك التصكخب بػالقر 

 .(23, صاحة 1002علاكل .كااؿ عبد الرحااف دركخش.عااد الدخف عباس ابكزخد, 

 :لاعب كرة اليد متطمبات-3-4

تتطمب كؿ رخاضة سكاء كانت عااعخة أك فردخة ااف خاارس ا أف خاتاز بخصائص 
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تساهـ هذل الخصائص في تاعخؿ الأداء كالنتائج  فخ ا, حخثتتناسب ا  طبخعة المعب 

 :ك كغخرها اف الرخاضات خاتاز لاعب كرة الخد باعاكعة اف الخصائص ان ا

 :المرفولوجية المتطمبات3-4-1

إف أم لعبة سكاء كانت عااعخة أك فردخة تمعب فخػ ا الخصائص الػاكرفكلكعخة دكرا 

كختكأؼ عمخ ا الكثخر اف نتائج الارد , خػاصة إذا هػااا في تحقخؽ النتائج أك العكس , 

تعمؽ الأار بالػاستكل العالي , بػحخث أصب  التركخز أكثر فأكثر عم  الرخاضخػخف ذكم 

كذلؾ  اعتبرة, كػاا ختاخز ك ختاخز لاعب كرة الخد ببنخة أكخة كطكؿ أااة القااػة الطكخمة

الكاسعة كسلااخات أصاب  طكخمة بطكؿ الأطراؼ كخػاصة الذراعخف ككذا الكتؼ كالخد 

 .(verducci,F.M, 1980, p. 20) نسبخا, كالتي تتناسب كطبخعة لعبة كرة الخد

 ك فخاا خمي الناط الذم ختات  به لاعب كرة الخد

 :النمط الجسماني3-4-2

العضمي,الذم ختاخز بطكؿ إف أنسب الأنااط العساانخة للاعب كرة الخد هك الناط 

الأطراؼ خػاصة الذراعخف ا  كبر كؼ الخد كطكؿ سلااخات الأصاب  اػاا خساعد عم  

السخطرة عم  الكرة ,كأكة العضلات تساهـ في إنتاج أكة التصكخب كسرعة التارخر 

ك عضلات  ,لأف كرة الخد تعتاد عم  نسبة اعتبر اف القكة التي تكفرها العضلات

)كااؿ  , فلف الناط العضمي هك أنسب لػاثؿ هذا النكع اف الرخاضة  الأطراؼ العمخا

 .(244, صاحة 2887دركخش كآخركف , 
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 :لوجية و البدنيةالمتطمبات الفيزيو 3-4-3

 : اللاعب ذك الػاستكل العالي اف العانب الرخاضي ك الاخزخكلكعي ختاخز بػ

 . تكخؼ -

اللاعب عم  إصدار اورارات العصبخة الاناسبة لنكع الانقباض العضمي أدرة  -

 .الاطمكب ل داء

تنكع نظـ إنتاج الطاأة لمعسـ اا بخف الطاأة اللاهكائخة عند أداء الحركات السرخعة ك  -

الطاأة ال كائخة عند أداء الحركات الاستارة  لاترة طكخمة )بػاا أف اراحؿ المعب في كرة 

 بتناكب بخف التارخف كالراحة , تػاارخف لا تتعدل عررة ثكاني هذا اا ختطمب الخد تتاخز 

 .)أدرة لاهكائخة لاحاضخة للاعب

للاعب القدرة عم  إخعاد اصادر لمطاأة تسا  له بالاحافظة عم  أدرته خلاؿ  -

الاقابمة ك ذلؾ بتأخخر ظ كر أعراض التعب)لعبة كرة الخد تتطمب أدرات لاهكائخة 

المبف كخظ ر هذا عمخا في بعض اراحؿ المعب في اقابمة اا ,حخث بكعكد حاض 

 .)تككف تػاارخف بردة عالخة في كأت زاني طكخؿ نسبخا ككأت راحة أصخر عدا

 .ناك كتطكر الع ازخف التناسي كالدكرم الداكم -

إف كرة الخد الحدخثة تتاخز بالسرعة في المعب ك الا ارة في الأداء الاني ك الخططي, ك 

 لمااخزات التي تؤهمه لذلؾ هي تناخة الصاات البدنخة عدة الأساسخة لبمكغ اللاعبالقا

 (245, صاحة 2887)كااؿ دركخش كآخركف , 
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 : كرة الخد في ك تتاثؿ الصاات البدنخة الأساسخة للاعب

الحركخة, سرعة رد الاعؿكل ا عدة أنكاع 9السرعة الانتقالخة, السرعة  : السرعة . 

كاف أركال ا 9اداكاة أصخرة الادل, كاتكسطة الادل, اداكاة : ) المداومة )الحمل

 .طكخمة الادل

كاف أنكاع ا 9القكة السرخعة, القكة القصكل, كأكة التحاؿ : القوة 

 :الحركية المتطمبات3-4-4

فعالا في الأداء الحركي إف الصاات الحركخة الضركرخة للاعب كرة الخد تمعب دكرا 

 :السمخـ كالصحخ  ك تتاثؿ في

 خرتبط بسلااة الع ازخف العصبي ك العضمي ك بع از التكازف خمؼ الأذف  :التوازن

 .ك هك ضركرم للاعب في كؿ التحركات كالقازات التي خقكـ بػ ا

ك هي اركبة اف صاات السرعة ك القكة ك التكازف ك الاركنة, ك خكاف  :الرشاقة

 .دكرها في التحكـ كالتعااؿ العخد في الكرة

 خعني أدرة اللاعب عم  إدااج أنكاع اف الحركات في كأت كاحد  (:التنسي  )التواف

 ختسـ بالانسخابخة ك حسف الأداء 

تسا  بأداء الحركات الدأخقة كالػاحكاة, كاعن   :التفري  والتمييز بين مختمف الأعضاء

)كااؿ دركخش كآخركف ,  د بخف اا سخاعمه بذراعهأف خارؽ كخػاخز لاعب كرة الخ

 (248, صاحة 2887
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 :أنواع المياقة البدنية عند لاعبي كرة اليد3-5

خراؿ اوعداد البدني في كرة الخد كؿ اوعراءات ك التارخنات الاخططة التي خضع ا 

الادرب,ك ختدرب عمخ ا اللاعب لخناي الصاات البدنخة الضركرخة للارتقاء باستكل 

 Mimouni) الأداء ا لا ا رم ك الخططي با لكرة ك اف دكا كفقا لاتطمبات المعبة

,N, 1996).   

 كرة السمة:-4

 :نشاة كرة السمة الحديثة  -4-1  

تعتبر كرة السػمة اػف أرػ ر الألعػاب فػي العػالـ اػف حخػث رػعبخت ا كااارسػت ا خاصػة    

فػػي أارخكػػا , كلككن ػػا ابتكػػرت هنػػاؾ اػػف طػػرؼ الػػدكتكر"عخاس كاسػػاخث" الػػذم اسػػتغرؽ 

إلػػ  لعبػػة عدخػػدة تسػػا  كػػرة  2782كأتػػا طػػكخلا فػػي الدراسػػة كالتاكخػػر لختكصػػؿ فػػي سػػنة 

كأطمػؽ عمخػه    Basketالسػمة لاف أكؿ هػدؼ اسػتعاؿ لمتصػكخب عمخػه كػاف سػمة الخػرؽ 

 كتعتبر كرة السمة المعبة الأكل  التي كضعت تحت دراسة كاعخة   Basket ballاسـ  

أاعػدة لمعبػة  22سػاخث" نػام اف اعؿ بعث أسسػ ا الأكلػ  كلقػد كضػ  الػدكتكر "عػخاس 

)عبػد السػلاـ احاػد  أاعػدة ان ػا حتػ  ألاف فػي أػانكف المعبػة 21ـ تػزؿ هنػاؾ العدخدة , لػ

 .(227, صاحة 1021الرناؽ, 

 في البلاد العربية: انتشار المعبة4-2
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نرػرت ا كذلػؾ باضػؿ عاعخػة الرػباف الاسػخحخة  التػي  2827لـ تعػرؼ المعبػة الا حػكالي 

 عااعات ا ك في انحاء اصر بخف ادارس القاهرة ك

 الخصائص كرة السمة : 4-3

-64كركخػػة الرػػكؿ كزن ػػا كحعا ػػا اتغخػػرخف حسػػب السػػف كالعػػنس كالاحػػخط ): الكددرة  -

 (.سـ670

 غ (.140 -100): الوزن -

 ـ(.24 -23ـ ( كعرضه ) 17 -15استطخؿ طكؿ اف ) الممعب: -

ـ( اػػػف الأرض  2.04, تقػػ  عمػػػ  ارتاػػػاع ) سػػػـ 34هػػػي حمقػػػة أفقخػػة أطرهػػػا ) :السددمة  -

 تحتسب نقطة عند اختخار الكرة الحمقة اف الأعم  نحك الأساؿ.

 (14, صاحة 1021)عبد السلاـ احاد الرناؽ, لاعبكف لكؿ فرخؽ  04 اللاعبون: -

 :كرة السمةالمبادئ العامة لممارسة 4-4

 خاػن  لعاخػ  اللاعبػخف فرصػا اتسػاكخة اػف السػمة 9 إف أػانكف لعبػة كػرة المسدداواة

اعؿ إظ ػار الا ػارات الاردخػة التػي  خاتمككن ػا, دكف أف ختعػرض أخػا اػن ـ إلػ  

 الضرب الدف  الذم خعاأب عنه القانكف.

 9 السلااة تعتبر ركح المعبػة بخػلاؼ الخرػكنة التػي كانػت عمخ ػا المعبػة السلامددة

رة. فقػػد كضػػ  القػػانكف حػػدكدا لمحاػػاظ عمػػ  سػػلااة اللاعػػب فػػي العصػػكر العػػاب
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أثنػػػاء المعبػػػة, اثػػػؿ تحدخػػػد سػػػاحة المعػػػب كأرضػػػخت ا كتع خػػػزات اللاعبػػػخف, اػػػف 

الابػػس كأحذخػػة لمتقمخػػؿ اػػف اوصػػابات كتػػرؾ الاعػػاؿ كاسػػعا للاعبػػخف اػػف أعػػؿ 

 إظ ار إاكانخات ـ ك ا ارات ـ بكااءة عالخة.

 كهػػي إفسػػاح الاعػػاؿ لمحػػد الأأصػػ  اػػف التسػػمخة كالاتعػػة التػػي خرػػدها  9التسميددددة

بعػض الحػالات السػمة اللاعب في ااارسته لمعبة, فقػد انػ  ارػرعك أػانكف كػرة 

الخطخػػػرة التػػػي تػػػؤثر عمػػػ  اتعػػػة اللاعػػػب , كل ػػػذا كضػػػعكا ضػػػكابط لمتصػػػرفات 

)عبػػد السػػلاـ  أل خلاأخػػة التػػي أػػد تصػػدر اػػف اللاعبػػخف اتعػػال بعضػػ ـ الػػبعض

 .(15, صاحة 1021احاد الرناؽ, 

 قوانين كرة السمة : 4-4

 دأائؽ. 20فترات بػ9  3. ختككف المقاء اف 2

 د تاصػػؿ بػػخف الاتػػرات الأكلػػ  كالثانخػػة كالثالثػػة كالرابعػػة كأبػػؿ كػػؿ 1. تكعػػد راحػػة أػػدرها 1

 تادخد 

 دأخقة بخف الركطخف. 24. تكعد راحة أدرها 2

 . خنبغي عم  الارخقخف التبادؿ بالسمة في الاترة الثالثة.3

. الحػػؽ  لماسػػتقبؿ فػػي اختخػػار السػػمة كاقعػػد الارخػػؽ كخنبغػػي أف خعمػػـ الحكػػـ بػػذالؾ أبػػؿ 4

 دأخقة عم  الأأؿ اف بداخة المقاء. 10



  الرياضات الجماعية و متطلباتها                        الأول                                    فصلال

 

 
48 

 بطرخقة أانكنخة. خبدأ المقاء رساخا بخف اثنخف داخؿ الدائرة الاركزخة لحظة ضرب الكرة 5

إف سعؿ لاعب عف غخر أصد في سمة لعب فرخقػه فػلف النقػاط تسػعؿ لصػال  فرخػؽ . 6

 الخصـ.

. إف سػػعؿ لاعػػب عاػػدا سػػمة اػػف الامعػػب فػػي سػػمة فرخقػػه ف ػػذا خعػػد خػػرؽ كلا تحتسػػب 7

 النقاط.

 . إذا أاـ لاعب بلدخاؿ كرة اف أساؿ ف ذا خرؽ كانت اؾ.8

اس لاعبػخف اسػتعدخف لمعػب عمػ  . لا خاكف بدا المقاء إذا لـ خدخؿ احد الارخقخف بخ20 

 ارض الامعب.

 . خبدأ الكأت الاستقط  لمارخؽ عنداا خصار الحكـ كخقكـ باورارة الاناسبة .21

.إذا طمػػب التبػػدخؿ فػػػلف الكأػػت الاسػػػتقط  خنبغػػي عمػػػ  لاعػػب الاحتكػػػاؾ التقػػدـ نحػػػك 22

 السعؿ أبؿ دخكؿ الامعب .

 دخف فقط.. تمعب الكرة في لعبة كرة السمة بالخد أك الخ23 

 . خعتبر العرم بالكرة أك ضرب ا بالرعؿ أك إخقاف ا بالرعؿ خرؽ كانت اؾ.24

 . خككف نعاح دخكؿ الكرة كالتالي9 25 

 نعاح سمة اف عراء راخة حرة تحتسب نقطة كاحدة. - 



  الرياضات الجماعية و متطلباتها                        الأول                                    فصلال

 

 
49 

 نعاح سمة  اف داخؿ انطقة ثلاثة نقاط تحتسب نقطتخف.    - 

)حسػف سػخد اعػرض,  نقػاط 2تحتسب ثػلاث نعاح سمة اف خارج انطقة ثلاثة نقاط  - 

 .(13صاحة 

 :البدنية الخاصة بالكرة السمة المتطمبات-4-5

ا كان ا لعبة ب  إف لكؿ لعبة اف الألعاب الرخاضخة اكاصاات بدخنة اعخنة خاصة

الكرة السمة, إذ ختطمب اف اللاعبخف صاات عدخدة كاتنكعة اثؿ القكة كالسرعة 

 كالاركنة كالرراأة كالتحاؿ اف أعؿ تكااؿ الأداء كاورتقاء إل  الاستكخات العالخة

  .(222, صاحة 2886)أبك العلا عبد الاتاح,, 

 :القوة1-6-

التي اف أنكاع ا القكة اوناعارخة التي تعد أهـ الصاات البدنخة التي ترتبط ارتباطا 

 .اخعابخا بالأداء الا ارم, ف ي العااؿ الأساسي في القدرة عم  تطكخر الأداء

  (82, صاحة 2883)احاد حسف علاكم., 

الصاات البدنخة الاتعددة اثؿ تناخة كذلؾ هي عنصر ا ـ كضركرم لتككخف 

, صاحة 2876)احاد صبحي حسنخف, ,  عنصر السرعة كالتحاؿ العضمي

257). 

كاا لا ننس  الأهاخة الكبخرة لمقكة الااخزة بالسرعة ك التي ترتبط بدرعة إتقاف الأداء 

  .الا ارم
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 :السرعة2-6-

كأت  رحركخة أدرة اونساف عم  القخاـ بالحركات في أأص خا ـ اف السرعة كصاة

ااكف ك في ظركؼ اعخنة ك خاترض في هذل الحالة أف تناخذ الحركات لا خستار 

 .طكخلا

أداء التارخف كالتحرؾ, تعتبر السرعة بكؿ أنكاع ا اف أهـ ااخزات لاعب الكرة 

)أاسـ حسف  ) .الطائرة الحدخثة حخث تساهـ في زخادة فعالخة الخطط ال عكاخة

  (34, صاحة 2873حسخف, 

 :الرشاقة

هناؾ اعاني كثخرة حكؿ اا كـ الرراأة كتحدخد اا كـ الرراأة نظرا ورتباط ا الكثخؽ 

ا أدرة الارد عم  ن بالصاات البدنخة اف ع ة كالتقنخات اف ع ة أخرل, تعرؼ بأ

تتضاف أخضا عناصر تغخخر اتعال كهك عااؿ هاـ تغخر أكضاعه في ال كاء كاا 

, صاحة 2873)أاسـ حسف حسخف,  .في اعظـ الرخاضات وضافة عنصر السرعة

100)  

ا الارد ب  كخرل البعض أف الرراأة هي القدرة عم  التكافؽ العخد لحركات التي خقكـ

كخعتبر التعرخؼ الذم أداه ق" كتز" اف  سكاء بكؿ أعزاء عساه أك بعزء اعخف

 انسب التعارخؼ الحالخة لاا كـ الرراأة في عامخة التدرخب الرخاضي إذ خرل أف

 :الرراأة هي
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 .القدرة عم  إتقاف التكافقات الحركخة الاعقدة-

تقاف الا ارات الحركخة-  القدرة عم  سرعة كاا

اتطمبات الاكاأؼ  القدرة عم  سرعة تعدخؿ الأداء الحركي بصكرة تتناسب-

  (220, صاحة 2883)احاد حسف علاكم.,  .الاتغخرة

 :المرونة4-6-

خعرؼ "زاسخكرسكي" الاركنة بككن ا القدرة عم  أعاء الحركات لادل كاس  كختاؽ 

خرخر "لارم  السمةاعه اعظـ العمااء. كعف أهاخة ك اضاكف الاركنة في الكرة 

كخش" إل  أن ا أحد الاككنات الحالة البدنخة للاعب الكرة السمة حخث انضان ا9 

أابمة العضلات كالأربطة لماتطاط, أابمخة الاااصؿ لمحركة, التناسؽ كاورتخاء 

  .لمتكتر العضمي

 :التحمل5-6-

 تغمبأكة أك اقدرة الارد عم  العاؿ لاترات طكخمة كأدرته عم  اقاكاة التعب كال

)أبك العلا  الخارعي دكف هبكط استكل الكااءة ك الااعمخة عم  الاقاكاات كالضغط

 .(24, صاحة 2886عبد الاتاح,, 
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 خلاصة:ال

تطرأنػػػػػػا لأهػػػػػػـ العكانػػػػػػب الخاصػػػػػػة بالرخاضػػػػػػات العااعخػػػػػػة اػػػػػػف اا كا ػػػػػػا كثكابت ػػػػػػا     

كخصائصػػػػ ا كااخزات ػػػػا كأهاخت ػػػػا كأهػػػػداف ا كأنكاع ػػػػا, نسػػػػتخمص اػػػػف هػػػػذا الاصػػػػؿ أف 

بػػػػالنظر إلػػػػ   أغمػػػػب رػػػػرائ  الاعتاػػػػ الرخاضػػػػات العااعخػػػػة اػػػػف الأنرػػػػطة ال ااػػػػة لػػػػدل 

أبػػػػال ـ الاتزاخػػػػد عمػػػػ  ااارسػػػػت ا ااػػػػا تكتسػػػػب  اهتاػػػػاا ـ ل ػػػػـ ركح التعػػػػاكف كلانضػػػػباط كاا

 كلاحتراـ.

كتعتبر كرة القدـ ككرة الخد اف بخف هذل الرخاضات التي تتاخػز عػف غخرهاػا باعاكعػة    

اػػف الخصػػائص كالااخػػزات اػػف حخػػث القػػكانخف الاسػػخرة ل اػػا, كالصػػاات البدنخػػة الخاصػػة 

را بػدنخا بااارست اا, ااا ر دتا إأباؿ كبخر اػف طػرؼ ااارسػخ ا  , كالتػي تتطمػب تحضػخ

العضػػػػمي الػػػػذم خعتبػػػػر رػػػػاالا كخاصػػػػة اوعػػػػداد العخػػػػد للاعبػػػػخف, كدكف إهاػػػػاؿ العانػػػػب 

 اساس اداء ام دركة اك ا ارة 
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 تمهيد:

والعضمي  اليیكمي لجيازیفتعزیز حالتيا  القوامیة  تختص بااف اساس بناء الجسـ و 

الانماط   هذهه العلاقة انماطا مف اختلاؿ التوازف العضمي وبعض ىذ,وغالبا ما تكشؼ 

صحیحة  فینشا الخمؿ تدریجیا نتیجة اخذ الفرد وضعا في  مرتبط بممارسات غیر

ذا الوضع ضعؼ واطالة بعض العضلات وقوة هجموسو  او وفوقو ,فیترتب عمى 

یصبح  بيذاوقصر البعض الاخرو عدـ تماثؿ في زوایا المفاصؿ المتقابمة في  و 

 .واقعااختلاؿ القواـ او امرا 
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 :التوازن العضمي-1

ف الوضع المثالي لمقواـ یكوف بتوازف وتآزر عضلات الجسـ لمحصوؿ عمى التوازف ا

اف  (شتیوي العبد الله")بیف قوة عضلات الجسـ المختمفة,اذ ذكر العضمي المطموب

ازواج متضادة وقد یكوف العمؿ عضمة بعضمة  یئةىمعظـ عضلات الجسـ تعمؿ عمى 

ا ھتقوـ بعمؿ ما وتضاد كاممةاو قد یكوف مجموعة بمجموعة بحیث اف مجموعة 

لذلؾ نجد اف عمؿ  مجموعة اخرى مثؿ العضلات المقربة والعضلات المبعدة لمفخذ

ذكرت  المجموعات العضمیة یكوف عمى وفؽ الیة متضادة ومتوافقة في نفس الوقت اذ

ا البعض ھمع بعض یتوافؽ عمؿ المجموعات العضمیة"(3122)ناىد احمد عبدالرحیـ, 

ذا ابسط انواع التوافؽ ھا...وھالمقابمة ؿ بحیث اذا انقبضت مجموعة ارتخت المجموعة

 .یسمى توافؽ تمقائي و

یمكف القوؿ اف التوازف العضمي یتطمب وجود تكافؤ بیف قوة العضمة أو المجموعة     

, ویتطمب ذلؾ العضمیة العاممة , مع قوة العضمة أو المجموعة العضمیة المقابمة ليا 
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وجود توازف في نسب القوة بجسـ الفرد وذلؾ عمي جانبي الجسـ وبیف الطرفیف العموي 

  والسفمي لمجسـ وبیف المجموعات العضمیة حوؿ نفس المفصؿ

ف نظریة التوازف العضمي ىي واحدة مف الموضوعات التي تمت مناقشتيا عمى إ   

ومصطمح التوازف  الماضیة ,نطاؽ واسع في مجاؿ الریاضة عمى مدى السنوات 

والعضلات    العضمي یعبر عف الحدود النسبیة لمقوة العضمیة في العضلات العاممة

,    عمى نفس المفصؿ مثؿ مقارنة العضلات المادة لمفصؿ الركبتیف المقابمة ليا

كما تتضمف المقارنة بیف العضلات العاممة عمى جانبي الجسـ مثؿ  بالعضلات المقابمة

وكذلؾ مقارنة  د الیسرىبالعضلات المادة لمی  العضلات المادة لمید الیمنىنة مقار 

مثؿ مقارنة العضلات المادة    مقابؿ عضلات الطرؼ العموى  السفمي الطرؼ

 john de)  بقوة العضمة الصدریة العظمى  في تدریب ثنى الركبتیف نصفاً  لمرجمیف

Griffen, 2014, pp. 117-116). 

 تحسين التوازن العضمي:-12

التوازف العضمي یمنع حدوث الإصابة ,  إلى أف ـ(4::2داف ویثف ) یشیرو       

ولذلؾ فالإجراءات الضروریة لمتحمیؿ والقیاس الریاضي یمكف بواسطتيا تحدید 

یمكف أف العضلات التي تحتاج إلى تحسیف التوازف العضمي وىناؾ عوامؿ متعددة 

)نوع النشاط  تؤثر في التدریبات العلاجیة لتحسیف اختلاؿ التوازف العضمي منيا
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نوع أداة القیاس  –الجنس  –حجـ الجسـ  –مركز اللاعب في الممعب  –الریاضي 

كؿ ذلؾ یؤثر في أماكف الضعؼ  حالة الإصابة( –سرعة الاختبار  –المستخدمة 

ي برنامج التدریب ومف الملاحظ أف ىناؾ الواضحة , والتي یجب إعطائيا أولویة ف

فارؽ في نسب القوة بیف العضلات العاممة والمضادة , وأرجع العدید مف العمماء ىذا 

 . عالیة عمؿ عظاـ العضمة )الروافع(الفارؽ إلى العلاقة بیف حجـ العضمة وف

أف الطریؽ لمنع الإصابة یبدأ  ـDuda Marty.  (2::7) دودا مارتي ویشیر     

التنمیة المتوازنة لمعضلات العاممة والمضادة عمى جانبي المفصؿ , ففي مجاؿ ب

ميارة الوثب ىي العضلات الألعاب التي تعتمد عمى الوثب فإف العضلات العاممة في 

وبعد عدة شيور مف التدریب التخصصي تصبح    والتوأمیة    والآلیة  لمفخذالأمامیة

ليا وىى عضلات الساعد ىذه المجموعات العضمیة أكثر قوة مف العضلات المقابمة 

نتیجة لعدـ التوازف في المجموعات وكذلؾ عضلات الظير, و    الفخذوعضلات خمؼ 

   العضمیة فإف اللاعب معرض لدرجة عالیة مف مخاطر الإصابة في مفصؿ الركبة

والشد الزائد في  والشد في العضلات الخمفیة  مثؿ إصابة وتر العقب   سجة الرخوةوالأن

صابة الرباط الصمیبي الأمامي بالإضافة إلى عدـ الراحة    .  عضلات أماـ الفخذ وا 

 في عضلات أسفؿ الظير
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لابد مف التركیز عمى  أنو  ـJoseph Mullen  (3114)  جوزیؼ مولف ویرى      

العضمي في جمیع برامج التدریب وعلاج اختلاؿ التوازف العضمي عف تنمیة التوازف 

طریؽ استخداـ برامج تدریب الأثقاؿ بشكؿ صحیح , فالتوازف العضمي ىو تكافؤ في 

قوة ومرونة المجموعات العضمیة العاممة والمقابمة وكذلؾ عمى جانبي الجسـ الأیمف 

قوة العضلات متطابقة لأف ذلؾ والأیسر , والتوازف العضمي لا یعنى أف تكوف جمیع 

مستحیؿ بسبب الوراثة , وینبغي اختبار اختلاؿ التوازف العضمي قبؿ بدایة البرنامج 

)د.زینب عبد عمي البرزنجي,   التدریبي لوضع البرنامج لمعالجة ىذه الاختلالات

  (66صفحة 

 التوازن العضمي لتركيب الجسم بالأداء الرياضي : أرتباط 1-3

نوعیة معینة مف تركیب الجسـ .   تتطمب طبیعة الأداء في الأنشطة الریاضیة المختمفة

زیادة كتمة الجسـ بما في ذلؾ النسیج العضمي   فقد تتطمب بعض الأنشطة الریاضیة

ىناؾ بعض الأنشطة بینما نرى باف   والدىني كما في المصارعة للأوزاف الثقیمة .

 كما في رفع الأثقاؿ , وقد تقؿ  الریاضیة تتطمب زیادة واضحة في النسیج العضمي

الأنشطة الریاضیة الأخرى كجري المسافات  نسبة الدىف بدرجة واضحة في بعض

 الطویمة .
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في  أف الاختلافات في طبیعة تركیب الجسـ ترجع إلى الفروؽ الفردیة بیف الأفراد

وتتأثر كافة ىذه النواحي بالعامؿ  ونمط الجسـ وتوزیع ثقؿ الجسـ ,الطوؿ والوزف 

بما في ذلؾ نوعیة التدریب الریاضي وطبیعة حیاة الفرد  الوراثي إضافة إلى تأثیر البیئة

-https://sportphd.blogspot.com/2017/03/blog)والحالة الغذائیة 

post_29.html). 

 :مفهــوم القــوام وتعريفــه-2

إف القواـ الجید ىو أحد الجوانب اليامة التي تعكس شخصیة الإنساف ودوره في  

المجتمع , لأف الفرد السمیـ تكوف شخصیتو سویة عادیة ویكوف نافعاً في المجتمع بینما 

 . ذو القواـ المنحرؼ یتأثر بقوامو ویشعر بنقص في نفسو

لذلؾ فالحالة النفسیة أحد أسباب التشوىات القوامیة التي قد لا یعیر ليا الاىتماـ الكافي 

وبالتالي فإننا في أشد الحاجة إلى معرفة الكثیر عف أجساـ تلامیذنا في مراحؿ العمر 

المختمفة حتى نستطیع أف نمـ بالانحرافات القوامیة وخاصة العمود الفقري لما لو مف 

مثیمو البناء الأساسي لميیكؿ العظمي الذي نستطیع أف نساعدىـ مف أىمیة عظیمة لت

 . خلالو عمى النمو المتزف المتكامؿ مف جمیع الجوانب البدنیة والنفسیة والاجتماعیة
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لأف العمود الفقري ىو المحور الأساسي الذي یحفظ النخاع الشوكي والأعصاب 

نساف عند ممارستو العدید مف الرئیسیة مف الصدمات الخارجیة التي یتعرض ليا الإ

 . متطمبات الحیاة الیومیة

وبالتالي فإف القواـ الجید یعتبر علامة مف علامات صحة وسلامة الإنساف في 

  المجتمع

حیث تناوؿ الكثیر مف الباحثیف والعمماء والخبراء دراسة القواـ ووضعوا لو معاییر 

مدى التناسؽ بیف أجزائو لما لو ومفاىیـ وتعاریؼ توضح الشكؿ الجید لمقواـ , وتحدد 

مف طبیعة جمالیة تناسقیة وانعكاس لمتركیب الكمي لمشخص وصورتو الذاتیة وحالتو 

 .البدنیة وظروؼ بیئتو التي یعیش فیيا

وبما أف كؿ قواـ مختمؼ عف الآخر یجب أف نعرج عمى تعریؼ القواـ البشري فقد 

 -: نيااجتيد بعض الخبراء في وضع تعاریؼ لمقواـ نذكر م

القواـ مف وجية نظر عمماء الأنثروبولوجي ىو مظير یتضمف الخصائص الممیزة   *

لجنس ما , فيو یعد مف المؤثرات المصاحبة لمنشوء والارتقاء والتي مف خلالو یمكف 

 . التعرؼ عمى درجة نمو وتطور الإنساف

عظمي القواـ مف وجية نظر جراحي العظاـ ىو مؤشر یعكس إطار عمؿ اليیكؿ ال *

 . والجياز العضمي
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وتعرفو صفاء الحزیوطمي " ىو مجموعة العظاـ والعضلات وباقي أجيزة الجسـ التي  *

 . (24, صفحة 6::2)حیاة عیاد وصفاء الخربوطمي ,,  تبنى مظيره

 التعريف التشريحي:2-1

ویتناوؿ الوضع الطبیعي في المستوى الأمامي  الخمفي وفقا لوضع الأجزاء التشریحیة 

لمجسـ بالنسبة لخط الثقؿ , حیث یجب أف تكوف ىذه الأجزاء في أوضاع تسمح بمسار 

خط الثقؿ التالي ; یبدأ مف النتوء الحممي لیمر خمؼ فقرات الرقبة ثـ یتقاطع مع العمود 

یة السابعة ثـ یمر مف أماـ الفقرات الظيریة ویلامس العمود الفقري عند الفقرة العنق

الفقري مره أخرى عند التمفصؿ القطني العجزي مارا خمؼ القطف ثـ أماـ التمفصؿ 

العجزي الحرقفي إلى مفصؿ الفخذ , ثـ أماـ مفصؿ الركبة لیسقط عمى قاعدة الارتكاز 

 أماـ مفصؿ الكعب ) الكاحؿ ( .

 وضع تعریفات لمقواـ , نذكر منيا د اجتيد بعض الخبراء في وعمى الرغـ مما سبؽ فق

یعرفو ماجنیس بأنو عممیو حیو نشطة , فيو نتاج لعدید مف الانعكاسات  -2

 العصبیة یتمیز معظميا بنغمو خاصة.

وتعرفو المجنة الفرعیة لمؤتمر الطفؿ بالبیت الأبیض بكونو " العلاقة المیكانیكیة  -3

 ختمفة العظمیة والعصبیة والعضمیة "بیف أجيزة الجسـ الحیویة الم



 التوازن البنٌوي )العضلً(                                                                الثانًالفصل 

 

 
53 

ویقوؿ عنو الزرقاني وصلاح جاد;" انو المظير أو الشكؿ الذي یتخذه الجسـ "  -4

 ویشیراف إلى ضرورة أف یتضمف القواـ الأوضاع الثابتة والاوضاع الدینامیكیة أیضا.

ویرى آخروف إف القواـ الجید ىو الوضع الذي تكوف فیو الأجزاء الرئیسیة لمجسـ  -5

جيزتو متزنة ومنتظمة فوؽ قاعدة الارتكاز , وتكوف العلاقة التنظیمیة بیف ىذه وأ

 الأجزاء سمیمة بحیث تمكنو مف القیاـ بوظائفو بكفاءة وبأقؿ جيد.

ویعرفو الآخروف بأنو " تغییر كمي أو جزئي في عضو أو أكثر مف أعضاء الجسـ 

لتغیر قد یكوف موروثا أو وابتعاده عف الشكؿ الطبیعي المسمـ بو تشریحیا , وىذا ا

 مكتسبا ".

یتضمف  ویعرؼ التشوه فیزیائیا بكونو " التغیر في أبعاد الجسـ وحجمو , وغالبا ما

تغییرا في الشكؿ " وقد جاء في قاموس وبستر إف التشوه ىو " تغییر في الشكؿ إلى 

)د. صالح بشیر سعد, الأسوأ " أما الانحراؼ فيو " الخروج عف الخط المستقیـ " 

 .(27, صفحة 3123

 : Good Postureالقوام الجيد -2-2  

ىو الوضع الذي تكوف فیو الأجزاء الرئیسیة لمجسـ و أجيزتو متزنة ومنظمة فوؽ  "

قاعدة الارتكاز ,و تكوف العلاقة التنظیمیة بیف ىذه الأجزاء سمیمة , بحیث تمكنو مف 

 (https://uqu.edu.sa/eduphy)  "بكفاءة و بأقؿ جيدالقیاـ بوظائفو 
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 :اثر القوام السيئ عمى المفاضل والعضلات والعظام-2-3

وجود التشوىات یقمؿ مف كفاءة عمؿ المفاصؿ والعضلات العاممة في منطقو       

 مف الناحیة الوظیفي ىاو المیكانیكیة . ذلؾ التشوه . سواء كاف 

فأصابو الفرد بتشوه الالتواء الجانبي مثلا یعرض غضاریؼ العمود الفقري لحدوث 

ضغط عمى احد جانبیو یفوؽ الضغط الواقع عمى الجانب الآخر . كما إف ىذا التشوه 

 یصاحبو حدوث خمؿ في الشدة العضمیة عمى جانبي الجذع , فإذا كاف التشوه لجية

الیمیف فإف ذلؾ یؤدي إلى قوة وقصر عضلات الجانب الأیمف عف عضلات الجانب 

الأیسر , وىذا بدوره یؤدي إلى حدوث خمؿ وظیفي وحركي بالجسـ عامو وفي منطقو 

 وجود التشوه خاصة .

كما إف استمرار وجود التشوه ووصولو لممرحمة التكوینیة یؤدي إلى تشكیؿ العظاـ في 

( xأوضاع جدیدة تلاؤـ التشوه الموجود , فقد أثبتت بعض القیاسات باستخداـ أشعو ) 

)حسانیف, محمد صبحي و   الحیویة ةوجود تغیرات عظمیو وغضروفیو عمى الاجيز 

 (253, صفحة 6::2ب, محمد عبالسلاـ , راغ

 علاقة القوام بالمهارات الحركية الرياضية:2-4 
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ف الأداء الریاضي یعتبر تعبیرا میكانیكیا عف خصائص الجسـ البشري , ولا إ       

)د عبد  الجسمانیة ليا علاقة كبیره بكفاءة استجابتيا الأشكاؿ شؾ إف الاختلافات في

 . (29الحكیـ جواد مطر, صفحة 

 

 :درجاته  الانحراف القوامي و -2-5

و تغير في شكل عضو أو اكثر من أعضاء الجسم تغير كلي أو جزئي واختلاف ه

هيئته عن التركيب أو الشكل الطبيعي المسلم به تشريحياً مما ينتج عنه خلل في علاقه 

 الاخرىهذا العضو بالأعضاء 

 الى درجات الانحراف و تقسم

  .الدرجة الاولى وتحدث في العضلات وتعالج بالتمرينات العلاجية والسلوكية  1

الدرجة الثانية وتحدث بالإضافة إلى العضلات إلى الاربطة والاوتار وتحتاج إلى  2 

  .مدة ووقت اطول للتغلب عليها وتعالج بالتمرينات والعلاج الطبيعي

الدرجة الثالثة تغير شديد يصل إلى مستوى النسيج الغضروفي والعظام وتعالج  . 3

بالتدخل الجراحي وتستخدم التمارين العلاجية كوقاية من التشوهات أخرى ناتجة عن 

 . (DAbdulsalamalraim, 2015) هذا التشوه

 اسباب انحراف القوام:-2-6

عدـ الاستناد إلى الأسس العممیة في التدریب یؤدي : الرياضية مزاولة الألعاب-2-6-1

إلى حدوث انحراؼ في بعض الألعاب مثؿ التنس والسلاح , حیث تنمو فیيا عضلات 
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)حسانیف,   فتضعؼ وتطوؿ بنسبة أكبر مف العضلات المقابمة التي تقوى وتقصر

 .  (262-261, الصفحات 6::2بالسلاـ , محمد صبحي و راغب, محمد ع

 : المــرض-2-6-2

إف الأمراض التي تصیب العظاـ والعضلات أو الأمراض التي تفقد المفاصؿ مرونتيا 

شمؿ  –وسيولة حركتيا تؤثر عمى القواـ , ومف أمثمة ىذه الأمراض )الكساح 

 ( التياب الأعصاب –مرض لیف العظاـ  –العضلات 

 

 

 

 : العادات الخاطئة-2-6-3

فالعادة ىي الوضع الآلي الذي یتمیز بالتكرار في ظروؼ معینة ثابتة , وینشأ العیب 

تدریجیاً نتیجة أخذ الفرد وضعاً في جموسو أو وقوفو أو أثناء المشي ویترتب عمیو 

 .إطالة بعض العضلات وقصر البعض الآخر وبيذا یصبح القواـ أمراً اعتیادیاً 

 : بصر أو السمعضعف ال-2-6-4

یضطر الفرد إلى اتخاذ أوضاع لتخفیؼ العبء الممقي عمى العینیف أثناء القراءة 

والكتابة أو عمى الأذنیف أثناء السمع بالإضافة إلى أف الضعؼ العاـ قد یجعؿ الفرد 

 . یتخذ وضعاً غیر سمیماً قوامیاً 



 التوازن البنٌوي )العضلً(                                                                الثانًالفصل 

 

 
57 

 : الضعف العضمي العصبي -2-6-5

في حالة جیدة حتى تقوـ بوظائفيا عمى أكمؿ یجب أف تكوف العضلات والأعصاب 

وجو وحتى تنشط النغمة العضمیة والتوافؽ العضمي العصبي وتعد التمرینات الریاضیة 

 . علاجاً لمقواـ الخاطئ لأنيا تنمى حاسة اعتداؿ القواـ

 : الملابس -2-6-6

وجو  تعوؽ الملابس الضیقة بعض أجيزة الجسـ الحیویة عف القیاـ بوظائفيا عمى خیر

, فمثلًا الحزاـ الضیؽ یعوؽ حركة الحجاب الحاجز الطبیعیة , والمشدات الضیقة تمنع 

الصدر مف الاتساع أثناء عممیة الشيیؽ فتضعؼ العضلات وتقؿ مرونتيا , كما تقؿ 

مرونة المفاصؿ وأیضاً الحذاء الضیؽ أو ذو الكعب العالي یسبب تغیر في أوضاع 

 . ر شكؿ العمود الفقريالجسـ والاتزاف وبالتالي یتأث

 : التعب -2-6-7

یؤدي التعب سواء كاف عقمیا أو جسمانیاً إلى بعض الانحرافات القوامیة , لأف 

العضلات المتعبة لا تعمؿ كما یجب , ویمتد أثرىا كذلؾ إلى المفاصؿ فتحد مف 

  حركتيا

 : سوء التغذية-2-7-8
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لا یتمكف الفرد مف الوقوؼ تؤثر عمى عضلات الجسـ فتجدىا تفقد قوتيا وبالتالي 

معتدلًا , ویصاب الجسـ بالضعؼ واليزاؿ وكذلؾ إذا زادت التغذیة في كمیتيا , فإنيا 

 . تؤدي إلى السمنة وقد تتأثر العظاـ فلا تتحمؿ الوزف الزائد فیحدث تفمطح القدمیف

 : النمو السريع -2-7-9

إف بعض أعضاء الجسـ قد تنمو في فترة المراىقة أسرع مف غیرىا مما یترتب عنو 

إخفاؽ الفرد في الاحتفاظ بالوضع المعتدؿ لقوامو , وقد یرجع ىذا إلى حالات مرضیة 

 . یجب ملاحظتيا والعنایة بيا

ومما سبؽ نلاحظ أف أكثر المناطؽ العظمیة تأثراًبأسباب الانحرافات القوامیة ىو 

, الصفحات 6::2)حسانیف, محمد صبحي و راغب, محمد عبالسلاـ ,  ود الفقريالعم

261-262) 

 المفاصل-3

 :  Shoulder joint  مفصل الكتف-3-1

 (cavity glenoid  یتكوف مف رأس العضد والحفرة الأروحیة ) الجوؼ الحقّاني 

 روابط متینة , ویحیط بو غشاء مصمي یغطي أجزاء لموحة الكتؼ , ویربط بینيما

العظاـ غیر المغطاة بالغضروؼ , ویوجد ىذا الغشاء داخؿ المحفظة المفصمیة , 
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عمى أجزاء المفصؿ أوتار العضلات , التي تسمح بإجراء حركات المفصؿ ,  ویوجد

 .الثني و المد و الأبعاد و التقریب و الدوراف و الحركات المتعاقبة وىي

 : السطوح المفصمية

 .الذي یتمتع بشكؿ شبو مستدیر ویمثؿ أقؿ مف نصؼ كرة فراغیاً  :رأس العضد

 .مف عظـ لوح الكتؼ والذي یتسـ بضحالة عمقو :الجوف الحقاني

عمػى محیػط الجػوؼ العنابػي  وىػي حافػة لیفیػة غضروفیػة تتوضػع :الحويــة الحقانيــة

فتضػاؼ سػماكتيا لػدى تشػكؿ المفصػؿ إلػى العمػؽ الحقیقػي لمجػوؼ العنابػي ممػا یػؤدي 

إلػى زیػادة العمػؽ الفعمػي الوظیفػي ليػذا الجػوؼ وبالتالػي لمجػاؿ تحػرؾ رأس العضػد 

 .ضمنػو

 .یغطي السطوح المفصمیة :غضروف مفصمي هياليني

 :Type  نمط المفصل

 .ىو مفصؿ زلیمي مف فئة المفاصؿ جوؼ مع كرة

 :المحفظة المفصمية

 تحیط بالمفصؿ 

 .ترتكز عمى حواؼ الجوؼ العنابي وعمى العنؽ التشریحي لعظـ العضد-

تمتػاز بأنيػا رخػوة وقمیمػة السػماكة وىػذا یعتبػر مػف العوامػؿ التشػریحیة المسػاعدة عمػى  -
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 وجػود حركػة واسػعة

 .مفصػؿ الكتػؼفػي 

یتػـ تقویػة ىػذه المحفظػة بأربعػة أوتػار عضمیػة عائػدة لمعضػلات; تحػت المػوح, فػوؽ  -

مػا یعػرؼ باسػـ عضػلات الشػوؾ, تحػت الشػوؾ,والمػدورة الصغیػرة والتػي تشػكؿ معػاً 

 الكػـ المدیػرة

 :التي تدعم ثباتية المفصلالأربطة الرئيسية 

عددىػا ثلاثػة وىػي أربطػة ضعیفػة ولكنيػا تقػوي قمیػلًا الوجػو  :العضديـةالأربطـة العنابيـة 

 .الأمامػي لممحفظػة المفصمیة

   .مف الناتئ الغرابي إلى الأحدوبة الكبرى :الرباط العضدي المعترض

 : (Accessory ligamentsالأربطة الإضافية )

لا یدعػـ المحفظػة بشػكؿ مباشػر ولكػف بحكػـ توضعػو أعمػى مػف  :الربـاط الغرابـي الأخرمـي

مفصػؿ الكتػؼ ممتػػداً بیػػف الناتئیػػف الأخرمػػي والغرابػػي فإنػػو یحمػػي السػػطح العمػػوي 

 لممفصػػؿ مانعػػاً رأس العضػػد مػػف الانخػلاع بيػذا الاتج

 ; الغشاء الزليل

 .یبطف السطوح المفصمیة -

بالرأس الطویؿ لمعضمة ذات الرأسیف العضدیة والذي یمر ضمف المحفظة ویحیط  -
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 .المفصمیة

ویندفع للأماـ عبر الجدار الأمامي لممحفظة مشكلًا جراباً زلیمیاً یسمى الجراب تحت  -

 .(98, صفحة 2::2)محمد فنحي ىندي,  حالمو

   Hip Joints :    مفصل الورك-3-2
 الحقي , وىو عبارة عف توضع –وىو مف المفاصؿ المصمیة , مف النوع الكروي   

 رأس عظـ الفخذ في تجویؼ عظـ الحرقفة , ویربط فیما بینيما محفظة , تدعميا

 الفخذیة , والفخذیة –الفخذیة , والوركیة  –مجموعة مف الروابط ىي الرابطة الحرقفیة 

 , ویستطیع ىذا المفصؿ , القیاـ بجمیع الحركات مثؿ الثني والمدالعانیة , والدائریة 

 (43, صفحة 3126)ا.ـ.د حسف ىادي عطیة ,  والأبعاد والتقریب

 Knee Joint : مفصل الركبة-3-3 

 وىو مفصؿ رزي . یربط بیف عظـ الفخذ والظنبوب حیث تتوضع المقمتاف    

Condylesالمتاف في أسفؿ عظـ الفخذ , في التجویفیف الأروحییف لمظنبوب 

Glenoid Cavity of Tibiaوأماميما تقؼ الرضفة , یساعد عمى تثبیت ىذه 

العظاـ محفظة , وغشاء مصمي , یبطف رابطة المحفظة والسطح الداخمي لوتر 

 , ویوجد أقراص مف الغضروؼ الرضفة, ویغطي العظاـ غیر المغطاه بالغضروؼ

 لتمنعBursaeالأبیض , ومجموعة مف الطبقات الشحمیة والأكیاس المصمیة  المیؼ
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 الاحتكاؾ بیف سطوح عظاـ المفصؿ , كما یدعـ ىذا المفصؿ ثلاثة روابط , إحداىما

 (41, صفحة 3126)د عادؿ تركي حسف عمي كاظـ ىادي ,  أمامیة واثنتاف جانبیتاف

 Femurأولا: الطرف السفمي لعظم الفخذ

عند حركة patellaوىو مكوف مف سطحیف أحدىما یشبو السرج تنزلؽ فیو الرضفة 

سفمي وخمفي یتكوف منو العقدتیف الأنسیة والوحشیة  والآخر ,بسط الركبة وثنیيا 

جانبیيا الإنسي  ویفصميما حفرة كبیرة تماثؿ حجـ الإبياـ وتكوف ىاتاف العقدتاف عمي

Medial(41, صفحة 3126)د عادؿ تركي حسف عمي كاظـ ىادي ,  والوحشي , 

  Tibia): القصبة (الطرف العموي لعظم الساق الكبرى 

 -:وىو بالتالي یتكوف مف جزئیف بارزیف ىما

 .نتوء داخمي كبیر وبیضاوي أعمؽ وأكثر تقعراً مف النتوء الخارجي -أ

نتوء خارجي أصغر وىو مستدیر واقوي حیث یتحمؿ معظـ وزف الجسـ ویغطي  -ب

  )مـ(3 – 4غضروؼ أممس یبمغ سمكة حوالي مف نيایات العظاـ المكونة لممفصؿ

 . عند إصابة المفصؿ وىناؾ فراغ داخؿ المفصؿ یمتمئ بسائؿ زلالي أو إرتشاح دموي

 (41, صفحة 3126تركي حسف عمي كاظـ ىادي , )د عادؿ  (15 – 32 )

 Patella :: السطح الخمفي لمرضفةثانيا

ىو سطح مفصمي مف الناحیة الخارجیة , وىذا السطح المفصمي لا یدخؿ في تمفصؿ 



 التوازن البنٌوي )العضلً(                                                                الثانًالفصل 

 

 
63 

 knee cap .كامؿ لمركبة ولكنة یمثمغطاء لممفصؿ

 Synovial Membrane:: الغشاء الزلاليثالثا

سـ مكونا محفظة زلالیة فوؽ الرضفة وىي كبیرة ٥یبدأ ىذا الغشاء فوؽ الرضفة بحوالى 

الثلاثة الفخذ , القصبة , الرضفة , وینفصؿ الغشاء الزلالي  ومعقدة متصمة بالعظاـ

كوسادة حیث یتصؿ بالأربطة  أسفؿ الرضفة عف رباطيا بطبقة مف الدىف سمیكة تعمؿ

 (42, صفحة 3126)د عادؿ تركي حسف عمي كاظـ ىادي ,  المتصالبة مف الخارج

 Synovial Capsules : المحافظ الزلالية

 :والمحافظ الزلالیة التي تحیط بمفصؿ الركبة ىي

 .محفظة تحت الجمد أماما وأسفؿ1-

 .محفظة تحت الجمد أسفؿ الرضفة , تقع بیف الجمد والرباط الرضفي2-

 .محفظة عمیقة أسفؿ الرضفة , تقع بیف الرباط الرضفي لعظـ القصبة والرضفة3-

محفظة اعمي الرضفة تقع بیف وتر عضلات الفخذ الأمامیة والجزء السفمي مف 4-

 .عظـ الفخذ

 .محفظة بیف الغلاؼ والرأس الداخمي لمعضمة التوأمیو لمساؽ5-

–العضمة النحیفة –مة الخیاطیةمحفظة بیف الرباط الداخمي وأوتار العضلات(العض6-

 .) العضمة نصؼ وتریة

 .محفظة مع وتر العضمة النصؼ غشائیة7-
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 .محفظة بیف الغلاؼ والرأس الجانبي لمعضمة التوأمیة لمساؽ8-

 .محفظة صغیرة بیف الرباط الجانبي ووتر العضمة ذات الراسیف9-

)د عادؿ تركي حسف  جزء مف الغشاء الزلالي المرتبط بوتر العضمة المئبضیة10-

 .(41, صفحة 3126عمي كاظـ ىادي , 

:Ankle Joint - 3-4-مفصل الكاحل  

 وىو یربط بیف أسفؿ الظنبوب, ونتوئو الأسفؿ ,)Hinge,( وىو مف النوع الرزي

 وأسفؿ الشظیة , ونتوئو الجانبي , وعظـ الكعب. یحیط بالعظاـ غضروؼ , ویدعـ

)الدكتورة  المفصؿ أربع روابط متینة, وروابط بینیة بیف الظنبوب والشظیة وحزـ لیفیة

.(367, صفحة  3119سمیعة خمیؿ محمد ,  .  

 : Measuring joint Range of motionقياس معدل حركة المفصل -3-5

یقػاس معػدؿ حركػة المفصػؿ بصػورة مباشػرة ,فعمػى سػبیؿ المثػاؿ معػػدؿ المرونة في 

ممتػد بشػكؿ ) الػورؾ ىػو الاخػتلاؼ فػي الزوایػا عنػدما تكػوف فػي الموضػع التشػریحي 

أما معدؿ الشد  ) 2كامػؿ( وزاویػة الػورؾ عنػدما یكػوف فػي أقصػى مرونػة )شػكؿ

وبالعودة الى الوضع التشػریحي فيػو نفػس المعػدؿ بالنسػبة لممرونػة عندما تحدث 

الحركة في الوضع التشػریحي فػي اتجػاه آخػر فیكػوف معػدليا كمعػدؿ الامتداد القصػوي 

 . الآلات المسػتخدمة لقیػاس معػدؿ حركػة المفصػؿ موضػحة فػي
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معدؿ حركة المرونة الخاصة بالحوض نموذجیا باضطجاع قیاس  (یبیفA رقـ) الشكؿ

 الفرد

 pnl      عؿ ظيره وىو جید لتمطیو الطرؼ المشموؿ باستخداـ تقنیات

منقمة لقیاس الزوایا ذات ذراعیف النقطة التي  جنیومتر وىو عبارة عف ( Bالشكؿ )

س الزاویة تشطر فیيا الذراعیف لكوف تصطؼ مع المحاور الطولیة لأقساـ الجسـ لقیا

 المجودة في المفصؿ

 

 جنیومتر( Bالشكؿ )

جياز جنیومتر الكيربائي مع بوتشیفر یوضع عمى محاور دوراف وذلؾ ( C) الشكؿ رقـ

متغیرة كمیة الناتج الكيربائي لمسجؿ المتغیرات  حتى تكوف الزاویة بیف اذرع الجونمیتر
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یمكف أف تكوف ثابتة لتسجیؿ التغییرات في وضع المفصؿ خلاؿ تنفیذ النشاطات 

  ) .المختمفة

 

 الكيربائي مع بوتشیفر      جنیومتر جياز (C )الشكؿ

 meter وىو جياز خاص لممرونة ویتكوف مف إبرة جاذبیة كإبرة البوصمة(  D ) شكؿ

Flex  وتشیر دائما إلى اتجاه الجاذبیة الذي یمثؿ وضع البدایة ویتـ وضع القیاس

بوضع الجياز عمى المفصؿ ویتـ اخذ الفرؽ بیف الوضع الأولي لمجياز والوضع 

, 3125)د. سوزاف ىیؿ ,  درجة 471النيائي عمما باف إبرة موازیة تصؿ إلى قیاس 

 (298-297 الصفحات

  

 جياز خاص لممرونة( D)شكؿ 

 المورفولوجيا و أهميتها في الميدان الرياضي-4
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 :مفهوم المورفولوجية الرياضية4-1

مورفولوجیا الریاضة فيي العمـ الذي یختص بدراسة التغیرات البنیویة لمجسـ تحت ال  

بالجسـ في مختمؼ  والاسترجاع الملاحظة تأثیر التمریف البدني وكذا بمظاىر التكیؼ

  . (43, صفحة 3114)قمیني حفیظ ;, رسالة ماجستیر, ,  مراحؿ البناء

 :الوسائل المورفولوجية4-2

 .إف معرفة مورفولوجیة الفرد تستوجب استعماؿ وسیمتیف ىما البیومتري والأنتروبومتري

ىي عمـ استغلاؿ المعطیات الرقمیة الكمیة والنوعیة لمفرد  : البيومتري-4-2-1

 .ذلؾ عمى حسابات إحصائیة موعة الأفراد مف خلاؿ ترجمتيا, مرتكزة فيمجأو 

(MIMOUNI,N, 1996, p. 133)  

بكونو عمـ قیاس جسـ الإنساف MATHEWS (1973)یعرفو  : الأنثروبومتري 4-2-2

دراسة تطور الإنساف والتعرؼ عمى  وأجزائو المختمفة, حیث یستفاد مف ىذا العمـ في

, 5::2)محمد نصر الدیف , محمد ىني علاوي ,  التغیرات التي تحدث لو شكلا

 . (25صفحة 

الإنساف فیرى بأنو العمـ الذي یبحث في قیاس أجزاء جسـ verducci (1980)أما 

أقیاس الجسـ,  اف عمى ANTHROPOMETRICكممة مف الخارج, ویوضح معنى

 الأنثروبومتریة ویسمي الأدوات المستخدمة في قیاس أجزاء الجسـ بأدوات القیاس
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(verducci,F.M, 1980, p. 20). 

 :أهمية الخصائص المورفولوجية4-3

إف ممارسة أي نشاط ریاضي باستمرار لفترات طویمة یكسب ممارسة خصائص 

 .الریاضي الممارس مورفولوجیة خاصة تناسب مع نوع النشاط

عمى ممارسة الأنشطة الریاضیة ذات الطبیعة الخاصة 1987ویؤكد عصاـ حممي 

مورفولوجیا عمى جسـ الفرد الممارس,  وبشكؿ منتظـ ولفترات طویمة تحدث تأثیرا

ویمكف التعرؼ عمى ىذا التأثیر بقیاس أجزاء الجسـ العاممة بصورة فعالة أثناء ممارسة 

ظيار القوة العضمیة, السرعة, التحمؿ المرونة,  ىذا النشاط, حیث أف ليا تأثیر, وا 

بو وأیضا كفائتة البدنیة وتحقیؽ  كذاؾ تجاوب جسـ اللاعب لمختمؼ الظروؼ المحیطة

-36, الصفحات 3116)محمد حازـ محمد أبو یوسؼ ,  النتائج الریاضیة الباىرة

37). 

 : القياسات الجسمية وطرق قياسها-5-5

 :كقاعدة عامة المورفولوجیا الریاضیة ترتكز عمى طریقتیف أساسیتیف

الطریقة الأولى تتمثؿ في قیاس الأبعاد الجسمیة وذلؾ مف خلاؿ استعماؿ وسائؿ -

 القیاس الأنثروبومتریة مع جداوؿ خاصة

 .تسمح بوضع سمـ ترتیبي

 الطریقة الثانیة تعرؼ بنمط الجسـ المستعمؿ مف طرؼ الأخصائییف, -
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 : مفهوم القياس وأهميته4-4-1

مصطمح القیاس یتعامؿ مع اليدؼ الموضوع الحالي في : مفهوم القياس-4-4-1-1

 تجاه دقیؽ ومع اليدؼ المحسوس ویتضمف

الاختبارات, ولكنو مف غیر الضروري أف ینحصر بمعنى الاختبار, فبعض  جمیع

طوؿ الجسـ, وزف (سبیؿ المثاؿ قیاسات القیاسات لا تتطمب الأداء مف الشخص وعمى

 .لیست اختبارات )الجسـ, نسبة الدىوف.......

 : أغراض القياس-4-4-1-2

 :ىماىناؾ غرضیف أساسییف لمقیاس في التربیة البدنیة بشكؿ عاـ 

 .زیادة المعرفة عف الأفراد_

 تحسیف عممیة التدریب والتعمیـ_

  ): الأنثروبومتري(أهمية القياسات الجسمية -4-4-1-3

مف الملاحظ أف الاىتماـ بقیاس الجسـ البشري لأغراض عممیة أو عممیة وتطبیقیة 

 :أىمیتو في یرجع إلى زمف بعید, حیث تكمف

اموعات وذلؾ عف طریؽ مقارنة درج اـ بدرجات تقویـ الحالة الراىنة للأفراد و -

 .مجموعة أخرى مف نفس اتمع

وصؼ التغیرات التي تحدث لمجسـ حیث تمدنا القیاسات الأنثروبومتریة بالمعمومات -

 .للأفراد و اتمعات اللازمة عف معدلات التغیر التي تحدث
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اتمع و غیره مف  التعرؼ عمى التغیرات الأنثروبومتریة التي تحدث داخؿ اتمع , وبیف-

عممیة النمو البدني السوي والأىمیة النسبیة لكؿ  اتمعات مما قد یزید منمعموماتنا عف

 .مف الوراثة والبیئة

الاستفادة منيا في تقدیر السمنة  اشتقاؽ المؤشرات الأنثروبومتریة المختمفة التي یمكف-

أو المحظور لخطورا  وكثافة الجسـ بدلا مف استخداـ بعض المقاییس الباىظة التكالیؼ

 .تقبؿ المفحوصیف ليا مف الناحیة الاجتماعیة أو لعدـ

تستخدـ نتائج بعض القیاسات الأنثروبومتریة في الوقت الحاضر في تحدید نمط -

 المعروفة باسـ نمط الجسـ الأنثروبومتري ليیث الجسـ وفقا لمطریقة

 : الأساسيةوشروطه  )الأنثروبومتري (أغراض القياس الجسمي-4-4-2 

 : أغراض القياس الجسمي-4-4-2-1

 :لمقیاس الجسمي أغراض ميمة ف ذكرىا فیما یمي

التعرؼ عمى معدلات النمو الجسمي لفئات العمر المختمفة ومدى تأثیر ىذه -

 .المعدلات بالعوامؿ البیئیة المختمفة

 .اكتشاؼ النسب الجسمیة لفئات العمر المختمفة-

وامؿ مثؿ; الحیاة المدرسیة, نوع وطبیعة العمؿ, التحقؽ مف تأثیر بعض الع-

 .والممارسة الریاضیة عمى بنیاف وتركیب الجسـ

 الریاضاتتعییف الصفات والخصائص الجسمیة اللازمة لمخدمة في بعض -
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التعرؼ عمى تأثیر الممارسة الریاضیة والأسالیب المختمفة لمتدریب الریاضي عمى -

 .بنیاف وتركیب الجسـ

التعرؼ عمى الصفات والخصائص المورفولوجیة الفارقة بیف الأجناس والسلالات -

   . (34, صفحة  8::2)محمد نصر الدیف رضواف; ,  المختمفة

 : الشروط الأساسية لتنفيذ القياسات الجسمية بنجاح-4-4-2-2

 .أداء القیاس بطریقة موحدة1-

 .الأوؿ والثاني إذا كاف ىناؾ إعادة لمقیاس بنفس الأدوات تنفیذ القیاس2-

أف یكوف الشخص الذي تجري عمیو القیاسات بدوف ملابس یسمح لو بارتداء المایوه 3-

 .فقط

 .المعرفة التامة بالنقاط التشریحیة التي تحدد أماكف القیاس4-

)أحمد محمد خاطر,  الإلماـ التاـ بطرؽ استخداـ الأجيزة المستعممة في القیاس5- .

   .(99, صفحة 3113عمي فيمي البیؾ , 

 º مكاف القیاس یجب أف یكوف ذو إضاءة جیدة, ودرجة حرارة متوسطة لا تقؿ عف6-

18 - º16تغطیتيا بالورؽ المقوى مع أرضیة مسطحة یمكف. 

ساعات بعد 3الوقت المناسب لمقیاس ىو الصباح الباكر والشخص جائع, أو 7 -

 الأكؿ, أما في حالة أخذ

-Touabti) .دقیقة )القیاس بعد الظير فیجب عمى المفحوص الاستمقاء لمدة 
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Mimouni,N: ,p1 ,3122) 

 ) : الأنثروبومترية(العوامل المؤثرة في القياسات الجسمية -4-5

  :البيئة-4-5-1

وتعد مف العوامؿ الميمة والمؤثرة في القیاسات الجسمیة, حیث أثبتت الدراسات 

الجسـ البشري یختمؼ مف بیئة إلى أخرى اختلافا نسبیا, وقد یرجع  والبحوث أف تراكیب

یئة التنافسیة إلى تأثیر الب تفوؽ بعض الأجناس البشریة في بعض الأنشطة الریاضیة

الجسمیة ,كما أف ىناؾ عوامؿ بیئیة تؤثر في نسب أجزاء الجسـ مثؿ درجة  في قیاس

 (:::2)مرواف عبد الحمید ,  عف مستوى سطح البحر الحرارة والارتفاع

  :الوراثة-4-5-2

 وتعني مجموعة مف الصفات تحدد بالمورثات حیث تعمؿ عمى نقؿ الصفات الوراثیة

الجنیف, فنجد أف بعض الأشخاص یرث بعض الصفات الجسمیة  مف الوالدیف إلى

أفراد الجنس البشري التي  والبدنیة كما یتضح ذلؾ في اختلاؼ الطوؿ اختلافا كبیرا بیف

 .تعكس الخواص الوراثیة لمفرد

  :التدريب-4-5-3

في جسـ الریاضي  یعد التدریب الریاضي أحد العوامؿ المؤدیة إلى تغیرات أنثروبومتریة

مف أنواع الأنشطة الریاضیة بانتظاـ ولمدة زمنیة طویمة تكسب  وأف ممارسة أي نوع
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 .ذلؾ النشاط الریاضي بعض التغیرات في الشكؿ الخارجي لمجسـ عمى وفؽ طبیعة

ولقد أكدت الدراسات والبحوث أف لكؿ لعبة قیاسات جسمیة معینة ینبغي ملاحظتيا 

ا عند تيمواصفات جسمیة خاصة یجب مراعا یتطمبحیث أف" كؿ نشاط ریاضي 

 "اختیار الریاضییف الجدد ليذا النشاط

 :الرياضي مجالأهمية القياسات الجسمية في ال-4-6

تعتبر  ـ عمى أف الصفات الأنثروبومتریة1996یشیر كؿ مف أحمد خاطر وعمي ألبیؾ 

إحدى الأسس اليامة لموصوؿ إلى المستویات الریاضیة العالیة فيي تعكس الحالة 

 الوظیفیة والحیویة لمجسـ وتحدد بشكؿ واضح درجة ما یتمیز بو الفرد مف القدرات

 .(2:, صفحة 7::2)أحمد محمد خاطر, عمي فيمي البیؾ,  البدنیة

أف القیاسات الأنثروبومتریة تأخذ في مجاؿ الانتقاء 2005ویذكر عماد الدیف أبو زید 

التنبؤ بما یمكف أف تحققو المبتدئ مف نتائج, وأىـ  أىمیة خاصة لدلالتيا الكبرى في

)عماد الدیف عباس أبو زید,  ىذه القیاسات الوزف, الطوؿ, الأقطار والمحیطات

 .(86, صفحة 3116
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 الخلاصة:

و الإنحراؼ  ذات أىمیػة كبػیرة للاعػب , إذ یتحػدد النمػو البػدني الجسـتعػد البنیػة 

مػف خػلاؿ دراسػة القیاسػات الكمیػة لمجسػـ وكذلؾ مدى ارتباطيا بالصفات  القوامي

في التنبؤ بما یمكف أف  إضافة إلى دلالتيا الكبیرةو التوازف البنیوي )العضمي( البدنیة 

مممارسة میحققو الفرد مػف نتػائج إیجابیػة وىػذا یتحقػؽ مف خلاؿ الممارسة الریاضیة, ف

عدید لممارسة ال القواـ السمیـ لمریاضياىمیة كبیرة اذ انيا تسمح باعداد  الریاضیة

 .و كؿ ریاضة النشاط كؿالأنشطة الریاضیة وبالشكؿ الذي یلائـ متطمبات 
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 : تمهيد

يعتمد كل بحث من البحوث العممية عمى دراسة تعميمية وف مناىج مختمفة 

ىذه المناىج ىناك المنيج الوصفي التحميمي  باستعمال طرق جمع البيانات ، ومن

لعناصر مشكمة أو  الدقيقة والتفصيمية ةالذي بواسطتو نستطيع الوصول إلى المعرف

 ةظاىرة معين

حيث استعممنا فيو القياس الذي يعد من أىم أدوات جمع المعمومات وىو عبارة عن 

مجموعة القياسات الجسمية والتي تناولناىا في بحثنا ىذا مكن أجل الوصول إلى 

 نتائج أو حمول للإشكالية المطروحة
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 منهج البحث:-1

تتعدد مناىج البحث المستخدمة في البحوث العممية حيث لكل منيا خصائص 

اسـتخدم الباحـث المـنيج  تختمف عن غيرىا وفقا لأىداف و طبيعة كل منيج، لذا

 المشكمة  طبيعـة ذلـك لملاءمتـو أىـداف البحـث و المقارنة باسموب الوصـفي

كل لاعبي مدينة تغنيف لمرياضات تكون مجتمع البحث من مجتمع البحث: -2

صنف  )كرة اليد والكرة القدم والكرة السمة(لاعب من  90الذي عددىم  الجماعية

 .اكابر

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي الالعاب  :عينة البحث 2-1

 60و الذي تمثل عددىم في  )والكرة القدم والكرة السمة كرة اليد(الجماعية 

 كرة السمة( 20لاعب كرة يد ،   20لاعب كرة قدم ،20)
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 يبين الأندية التي التي إعتمدناىا في إختيار عينة البحث 01الجدول رقم 

 العدد إسم النادي النشاط الممارس

 20 مثالية تغنيف كرة القدم

 20 النصر تغنيف كرة اليد

 20 السمةجمعية إطارات كرة  كرة السمة

 60  المجموع

 

 مجالات البحث : -3

 المجال البشري : 3-1

عينة من لاعبي الألعاب الجماعية )كرة القدم ، كرة اليد ، كرة السمة ( صنف 

 ( لاعبا من كل نشاط20، حيث اننا أخذنا )أكابر

 المجال الزماني : 3-2

وقمنا بإعادتيا بعد    20/02/2018التجربة الاستطلاعية  قمنا بأخذ قياسات

 ( يوم15)

 17/04/2018قمنا بأخذ قياسات لاعبي كرة القدم بتاريخ 
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 18/04/2018 قمنا بأخذ قياسات لاعبي كرة اليد بتاريخ

 19/04/2018قمنا بأخذ قياسات لاعبي كرة السمة بتاريخ

 المجال المكاني : 3-3

 معسكر. -تغنيف -ممعب كرة القدم حساين لكحل 

 معسكر -تغنيف-   قاعة متعددة الرياضات

 أدوات و وسائل البحث: -4

 الادوات المستخدمة في البحث4-1

)الطول ،الوزن و  لجمع المعمومات الشخصية إستخدمنا  بحثنا المقابمة المقننة

عمى أنيا توجيو الأسئمة بنفس الكممات و بنفس المقابمة المقننة تعرف العمر(. 

و بنفس الترتيب لجميع الأفراد المفحوصين الذين تجري مقابمتيم ، و ىذه الطريقة 

المقابلات المقننة توفر الضوابط اللازمة التي تسمح بصياغة تعميمات عممية ، 

ن لنفس وييدف التقنين إلى التأكد من أن الأفراد يستجيبون لنفس الشيء و يخضعو 

الظروف بقدر الإمكان أثناء المقابمة )كتاب البحث العممي في التربية الرياضية د. 

 (2015سنة 119مروان عبد المجيد ص

 الإختبارات المستخدمة في البحث 4-1-3
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  : ( مفصل الورك2004اختبارالتمديد الخمفي)كيناكين  : الإخبار الأول

يكون الرياضي واقفا ويقوم بتمديد العمود الفقري الي الخمف بحيث  : كيفية الإجراء

 يجب عمي الأكتاف تعدي الأرداف

 قياس أقص زاوية يمكن بموغيا لمفصل الورك: الغرض من الإختبار

 (Goniometreالجونيومتر ) : أداة القياس

 (kendall et collالإختبار المكيف لكندال و كول ): الإختبار الثاني

الرياضي يكون ممددا عمى ظيره ويقوم برفع رجمو الى الأعمى بحث  : الإجراء كيفية

يقوم المدرب بوضع يده خمف الكاحل و الأخى عمى الركبة و يقوم بدفع الرجل الى 

 الخمف حتي يتجسد انثناء الركبة 

 درجة90يجب ان تتعدي زاوية انثناء الورك ال : ملاحظة

 نثناء الركبة قياس زاوية ا : الغرض من الإختبار

 (Goniometreالجونيومتر )  : أداة القياس

 (kendall)إختبار الدوران الخرجي المكيف لمكتف  : الإختبار الثالث
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يكون الرباضي واقفا بحيث يكون العضد موازيا للأرض ويجب  : طريقة الإجراء

 درجة ويدرك دوران خارجي لمكتف90انثناء مفصل المعصم بزاوية 

 اليد يجب أن تمر خمف الرأس : ملاحضة

 (Goniometreالجونيومتر) : أداة القياس

  الإختبار المكيف لمفصل الكاحل : الإختبار الرابع

  الرياضي يكون جالسا و بمساعدة المدرب ينفذ إنثناء لممفصل : طريقة الأداء

 درجة100زاوية الإنثناء لا تتعدي  : ملاحظة

 إنثناء مفصل الكاحلقياس زاوية  : الغرض من الإختبار

  (Goniometre)الجونيومتر  : أداة القياس

 (Cressey et Collالإختبار المكيف لمعنق ل) : الإختبار الخامس

 الرياضي يجب أن يكون واقفا ويقوم بتقريب الذقن من الحنجرة : طريقة الإجراء

 .les testes de terrain, 2013, pp) يجب ان يلامس الذقن الجنجرة: ملاحظة

67-68-71) 

 قياز زاوية ثني الرقبة : الغرض من الإختبار
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 الجونيومتر : أداة القياس

 ىي اداة تستعمل في قياس زوايا المفاصل )المدى الحركي(: الجونيومتر 4-1-2

 الوسائل المستخدمة في البحث:4-2

 المصادر و المراجع العربية و الأجنبية -

 شبكة المعمومات الدولية )الأنترنيت( -

 فريق مساعد -

 ضبط المتغيرات المتغيرات : -5

 المتغير المستقل: 5-1

وفي دراستنا ىذه فإنو تم تحديد المتغير المستقل أي السبب من موضوع الدراسة 

 التوازن البنيوي وىو:

 المتغير التابع: 5-2

الرياضات الجماعية )كرة  موضوع الدراسة فإنو تم تحديد المتغير التابع:ومن خلال 

 القدم ، كرة اليد ، كرة السمة (

 الإستطلاعية : الدراسة -6

 الدراسة الاساسية-6-1
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لأخذ  الإستطلاعية في التدرب عمى العمل بالجونيومتر تجربتوقام الباحث في 

و مشاىدة الفيديوىات القياسات بالطريقة الصحيحة و ذلك عن طريق الإطلاع 

 التعميمية لكيفية العمل بالجونيومتر من شبكة الأنترنيت .

و قام الباحث ايضا بالمراقبة والحديث مع الاعبين و المدربين لمحاولة إكتشاف 

قيام بو لمقيام  الرياضين عمي التدريبات و تجاوبيم مع العمل المراد مدي مواضبة

 بالإختيار الأمثل لمعينة 

 للأداة موضع الدراسة: )الخصائص السيكومترية(الأسس العممية -7

بالنسبة لمدرجات  قياسوىو صدق الدرجات التجريبية لم   الصدق الذاتي:-7-1

، 1971)فؤاد البيي السيد،  الحقيقية التي خمصت من شوائب أخطاء القياس.

 (452صفحة 

ويقاس الصدق الذاتي بحساب الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار، وذلك كما 

 يمي:

لثباتا √معامل الصدق الذاتي =    

وىذا يعني أن  0.86=       √=  لمقياسحيث كان معامل الصدق الذاتي 

 صادق ذاتيا.القياس 
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 ثبات الأداة:-7-2

 يقصد و أدوات القياس تقنين عممية في الصدق بعد الثاني العامل الثبات يعتبر    

 نفس تحت مرة من أكثر استخدمت ما إذ النتائج نفس تعطي أن بثبات الأداة "

وقد تم  (94، صفحة 1979)عبد المطيف محمد السيد، "  الأفراد نفس وعمى الظروف

عادة تطبيق ا "سبيرمان"التأكد من ثبات الأداة عن طريق معادلة   القياسبتطبيق وا 

من  04حيث تم تطبيق الأداة في صورتيا الأولية عمى مجموعة من الاعبين قواميا 

خارج عينة الدراسة الأساسية ثم أعيد تطبيقيا عمى المجموعة نفسيا بفاصل زمني قدره 

يوما، ثم قام الطالب بحساب الإرتباط بين التطبيقين الأول والثاني باستخدام  (15)

 ان عمى معاملات الثبات التالية:وحصل الباحث "بيرسون"معادلة 

 

عدد   المفصل

 العينة

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

معامل 

 الثبات

معامل 

 الصدق

 الدلالة

  يمين الكتف

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دال 0.86 0.75

 دال 0.99 0.99 يسار

 دال 0.98 0.98 امام الرقبة

 دال 0.96 0.93 خمف
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  امام الورك

 

04 

 

 

 

 

 

03 

 

 

0.05 

 دال 0.94 0.90

 دال 0.93 0.87 خمف

 دال 0.97 0.95 يمين الركبة 

 دال 0.94 0.90 يسار

 دال 0.97 0.95 يمين الكاحل

 دال -0.94 -0.89 يسار

 ( يبين معاملات الثبات و الصدق لعينة الدراسة الاستطلاعية2جدول)

 موضوعية الأداة:7-3

 المتناىية الدقة من بد لا لذلك الثبات في تؤثر التي المشاكل أكثر من الموضوعية تعتبر

 المحكم تحرر مدى ىي علاوي حسن محمد يعرفيا و النتائج وتسجيل الاختبار إجراء في

)محمد حسن علاوي، و محمد نصر الدين، كالتحيز  الذاتية العوامل من الفاحص أو

 (169، صفحة 1986

 الأداةوقد حرص الطالب عمى إجتناب التحيز إذ لا مصمحة فيو بالإضافة إلى أن  

باعطاء نظرة  الباحث قام ذلك عمى زيادة وواضحة سيمة كانت بحثنا في المستعممة

 عمى الاعبينعامة  لدى مفيومة و كانت،للاعبين حول عمل الاداة وما الغرض منيا

 بالموضوعية. تتميز الإستبانة أن نستنتج ذلك كل أساس

 ئي:أسموب التحميل الإحصا- 8
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تمت معالجة بيانات الدراسة بالأسموب الكمي من خلال إخضاع نتائج الدراسة لمتحميل 

 :( و تم بواسطتيا حساب مايمي  24spssباستخدام حزمة البرامج الإحصائية )  

  .الدراسةحساب متوسط الزوايا لممفاصل قيد : المتوسط الحسابي -

ويتم حسابو لمعرفة مدى تقارب أو تباعد نتائج :حساب الإنحراف المعياري -

 المجموعة عن وسطيا الحسابي

في  الفروقو يعود سبب إستعمال ىذا الإختبار لمعرفة  حساب تحميل التباين )ف( -

) كرة القدم  درجة الزوايا بين مجموعات الدراسة في الرياضات الجماعية الختمفة

 .كرة اليد كرة السمة(

و إستعمل لمكشف عن الفروق في الزوايا في داخل  ار )ت(بحساب إخت -

  النشاط نوع و كل مجموعة عمى حدا اى كل مجموعة حسب المجموعات

 .الذي تمارسو  الرياضي 

 حساب بيرسون -
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 خلاصة:    

الإجراءات الميدانية التي قد تمحور مضمون ىدا الفصل حول منيجية البحث و 

تماشيا مع طبيعة البحث العممي و متطمباتو العممية و العممية ،  أنجزىا الطالب

البحث و إجراءاتو تمييدا لمتجربة  حيث تطرقنا في بداية الفصل إلى منيجية

المنيج  الرئيسية حيث تم إلى الإشارة عدة خطوات عممية تمثمت في توضيح

 إختبارات نة ،المجالات ،الأدوات و إلى كيفية تطبيقالمستخدم في البحث العي

  .مع عينة البحث ثم إلى الوسائل الإحصائية المستخدمة القياسات لمزوايا 
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 تمهيد:

مما لاشك فيو أن كل دراسة تحتوي عمى الجانب التطبيقي تقوم عمى أساس لقياسات 

ميدانية توضح مدى الفروق الموجودة بين مجموعتين أو أكثر , وفي ىذا الفصل سوف 

نتطرق إلى عرض وتحميل النتائج المتحصل عمييا وىذا بتم بواسطة جداول خاصة و 

نتائج التي كشفت عنيا الدراسة عمى أساس المعطيات المنيجية تقتضي عرض وتحميل ال

 . لبحث وسوف نقوم بتمثيل ذلك بيانيااالمتغيرات المدروسة في 
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 عرض وتحميل و مناقشة النتائج لعينة البحث قصد الدراسة: -1

 عرض و تحميل نتائج توصيف عينة البحث: -1-1

 العمرالتدريبي الوزن الطول العمر البيولوجي 

 الممارسة لرياضة كرة القدمالعينة 

المتوسط 

 9.85 75.65 179.10 21.75 الحسابي

الانحراف 

 2.11 9.55 7.69 2.38 المعياري

 العينة الممارسة لرياضة كرة اليد

 12.50 82.35 184.35 26.40المتوسط 
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 الحسابي

الانحراف 

 4.10 10.84 6.43 5.83 المعياري

 العينة الممارسة لرياضة كرة السمة

المتوسط 

 13.95 83.70 189.10 25.05 الحسابي

الانحراف 

 4.49 6.42 5.05 5.65 المعياري

 ( :يوضح نتائج توصيف عينة البحث قصد الدراسة33جدول رقم )

 :نتائج توصيف عينة البحثاعلاه و الذي يوضح  03من خلال الجدول رقم 

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة القدم  : أولا الطول

و بمغ المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة ,  ..19بانحرافو المعياري   71.970

, وبمغ ايضا المتوسط الحسابي لعينة  9.3.بإنحراف معياري قدره  73.931لكرة اليد 

 1901معياري بإنحراف  73.970البحث الممارسة لكرة السمة 
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حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة القدم  : ثانيا الوزن

و بمغ المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة لكرة  , 911. انحرافو المعياري ب 119.1

, وبمغ ايضا المتوسط الحسابي لعينة البحث .7093بإنحراف معياري قدره   33931اليد 

 9.3.بإنحراف معياري  33910لكرة السمة الممارسة 

: حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة القدم ثالثا العمر التدريبي

, و بمغ المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة لكرة  3977بانحرافو المعياري   9.85

الحسابي لعينة البحث , وبمغ ايضا المتوسط 970.بإنحراف معياري قدره  12.50اليد 

 ..9.بإنحراف معياري  13.95الممارسة لكرة السمة 

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة القدم  رابعا العمر البيولوجي:

,و بمغ المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة لكرة  3933بانحرافو المعياري   21.75

, وبمغ ايضا المتوسط الحسابي لعينة البحث 1933معياري قدره  بإنحراف 26.40اليد 

 19.1بإنحراف معياري  25.05الممارسة لكرة السمة 
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 يوضح نتائج توصيف عينة البحث قصد الدراسة 31الشكل رقم 

في المتغيرات لمتوسطات الحسابية   عرض وتحميل و مناقشة نتائج اختبار المقارنة بين ا -2-1

 :لعينة البحث الممارسة لرياضة كرة القدمقصد الدراسة 

يوضح نتائج المقارنة في المتغيرات قصد الدراسة لعينة البحث الممارسة لرياضة  (:34)ول رقم دج

 كرة القدم

 متغيرات الدراسة
المتوسط 

 الحسابي

نحراف  الا

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية

 دالغير  0931 903. 7.39.0 يمين الكتف

0

50

100

150

200

 العمر التدريبي الوزن الطول  العمر 

 كرة اليد كرة السلة كرة القدم
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 1933 7.3931 يسار

 الرقبة
 39.1 731930 امام

 دال .7391
 1937 737930 خمف

 الورك
 907. 7.3930 خمف

 دال .7791
 73933 31911 امام

 الركبة
 70931 9.1..7 يمين

 غير دال 09.0
 913. 7.1910 يسار

 الكاحل
 933. 79.0. يمين

 دال 3931
 ..39 0900. يسار

 (2039 ، قيمة ت الجدولية1-، درجة الحرية ن3035الدلالة )مستوى 

نتائج المقارنة في المتغيرات قصد اعلاه و الذي يوضح  .0من خلال الجدول رقم 

 , القدم الدراسة لعينة البحث الممارسة لرياضة كرة

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة  :اولا مفصل الكتف

وبمغة قيمة المتوسط ,  903.بانحرافو المعياري   7.39.0 لمفصل الكتف الايمن  القدم
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بإنحرافو 7.3931الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة القدم لمفصل الكتف الأيسر

 1933المعياري 

من القيمة الجدولية ليا   أصغرو التي جاءت   0931لتؤكد قيمة ت المحسوبة 

عدم وجود فروق ذات دلالة عمى  .7و درجة الحرية  0901مستوى الدلالة عند .390

 إحصائية

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة القدم ثانيا مفصل الرقبة: 

, و بمغة قيمة المتوسط الحسابي 39.1بإنحرافو المعياري 731930لمفصل الرقبة أمام 

بإنحراف معياري قدره  737930القدم لمفصل الرقبة خمف  لعينة البحث الممارسة  لكرة

1937  

و التي جاءت أكبر  من القيمة الجدولية ليا .7391لتؤكد قيمة ت المحسوبة         

عمى وجود فروق ذات دلالة  .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة .390

 الرقبة )أمام(بين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط مفصل    إحصائية

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة القدم ثالثا مفصل الورك: : 

, و بمغة قيمة المتوسط الحسابي 73933بإنحراف معياري  31911لمفصل الورك أمام 
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بإنحراف معياري قدره  7.3930لعينة البحث الممارسة  لكرة القدم لمفصل الورك خمف 

.907 

و التي جاءت أكبر  من القيمة الجدولية ليا .7791لتؤكد قيمة ت المحسوبة         

عمى وجود فروق ذات دلالة  .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة .390

 بين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط مفصل الورك )خمف(   إحصائية

ة البحث الممارسة  لكرة القدم حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينرابعا مفصل الركبة: : 

, و بمغة قيمة المتوسط الحسابي 70931بإنحراف معياري  9.1..7لمفصل الركبة يمين 

بإنحراف معياري قدره  7.1910لعينة البحث الممارسة  لكرة القدم لمفصل الركبة الأيسر  

.913 

و التي جاءت أصغر  من القيمة الجدولية ليا  09.0لتؤكد قيمة ت المحسوبة         

عمى عدم وجود فروق ذات دلالة  .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة .390

 إحصائية

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة القدم  خامسا مفصل الكاحل:

, و بمغة قيمة المتوسط الحسابي 933.بإنحراف معياري  79.0.لمفصل الكاحل يمين 
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بإنحراف معياري قدره  0900.لعينة البحث الممارسة  لكرة القدم لمفصل اكاحل الأيسر  

39.. 

و التي جاءت أكبر  من القيمة الجدولية ليا   3931لتؤكد قيمة ت المحسوبة        

عمى وجود فروق ذات دلالة  .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة .390

 بين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط مفصل الكاحل الأيمن   إحصائية

 

 الإستنتاج :

من خلال التحميل السابق لمجدول يمكن إستنتاج أن ىناك إختلافات في معضم زوايا 

المفاصل المدروسة والتي تِؤكد عمى وجود أنحرافات قوامية رغم ممارسة نشاط رياضي 

( التي تشير إلي وجود   .307)كرة القدم( وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة ) زبشي 

يمكن إرجاع يرى الباحث انو و  إنحرافات قوامية لدى الممارسين لمنشاطات الرياضية 9

ة( إلى إستخدام التمرينات الرياضية الغير مقننة )الحمل الشدة الكثافالدراسة الحالية نتيجة 

و طبيعة المنافسة في كرة الى الطرف الذي يعتمد عميو اللاعب وكذلك يمكن إرجاعيا 

معرفة تمرير ساق عند التوازن  في الممعب عمى الارتكازات الأرضيةالقدم التي تحتاج إلى 

عمى ساق أخرى من أجل التقاط الكرة, والمحافضة عمييا وتوجيييا يتناسق عام وتام وىذا 
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الذي يخمق لو ىذه  و التسديد بالقدم ا  (0., صفحة  ...7)محمد رفعت:, ما أكده 

 9الإنحرافات 

( يوضح نتائج المقارنة في المتغيرات قصد الدراسة لعينة البحث الممارسة لرياضة 32الشكل رقم )

 كرة القدم

في المتغيرات عرض وتحميل و مناقشة نتائج اختبار المقارنة بين المتوسطات الحسابية  -2-2

 لعينة البحث الممارسة لرياضة كرة اليد:قصد الدراسة 

يوضح نتائج المقارنة في المتغيرات قصد الدراسة لعينة البحث الممارسة لرياضة  (:35)جدول رقم 

 كرة اليد

الدلالة قيمة ت الانحراف المتوسط  متغيرات الدراسة

0

20

40

60

80

100

120

140

160

 الكاحل الركبة الورك الرقبة الكتف

1 2
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 الاحصائية المحسوبة المعياري الحسابي

 الكتف
 .93. 73.9.0 يمين

 دال 3937
 3911 73.9.1 يسار

 الرقبة
 .93. 73.970 امام

 دال 7.9.0
 933. 733971 خمف

 الورك
 ..19 7.19.1 خمف

 دال 3.9.1
 ..39 0900. أمام

 الركبة
 39.1 713900 يمين

 غير دال .097
 3913 717931 يسار

 الكاحل
 3933 3.930 يمين

 غير دال ..09
 3900 339.0 يسار

 (2039، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن3035)مستوى الدلالة 

اعلاه و الذي يوضح نتائج المقارنة في المتغيرات قصد  01من خلال الجدول رقم 

 الدراسة لعينة البحث الممارسة لرياضة كرة اليد ,
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حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة : الكتف  اولا مفصل

, وبمغة قيمة المتوسط   .93.بانحرافو المعياري    73.9.0لمفصل الكتف الايمن  اليد 

بإنحرافو 73.9.1لمفصل الكتف الأيسراليد الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة 

 3911المعياري 

و التي جاءت أصغر  من القيمة الجدولية ليا  3937لتؤكد قيمة ت المحسوبة       

عمى وجود فروق ذات دلالة  .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة .390

 بين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط الكتف الأيمن  إحصائية

 اليد حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة ثانيا مفصل الرقبة: 

, و بمغة قيمة المتوسط الحسابي   .93. بإنحرافو المعياري 73.970لمفصل الرقبة أمام 

 بإنحراف معياري قدره 733971لمفصل الرقبة خمف  اليدلعينة البحث الممارسة  لكرة 

.933 

 .390و التي جاءت أكبر  من القيمة الجدولية ليا 7.9.0لتؤكد قيمة ت المحسوبة     

بين    عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة

 مفصل الرقبة )أمام(المتوسطات الحسابية لصالح متوسط 
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 اليد  حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة: ثالثا مفصل الورك: 

الحسابي , و بمغة قيمة المتوسط ..39بإنحراف معياري  0900.لمفصل الورك أمام 

بإنحراف معياري قدره  7.19.1لمفصل الورك خمف اليد لعينة البحث الممارسة  لكرة 

19.. 

و التي جاءت أكبر  من القيمة الجدولية ليا  3.9.1 لتؤكد قيمة ت المحسوبة      

عمى وجود فروق ذات دلالة  .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة .390

 المتوسطات الحسابية لصالح متوسط مفصل الورك )خمف( بين  إحصائية

 االيد حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة رابعا مفصل الركبة : 

, و بمغة قيمة المتوسط الحسابي 39.1بإنحراف معياري  713900لمفصل الركبة يمين 

بإنحراف معياري قدره 717931يسر  لمفصل الركبة الأ اليد لعينة البحث الممارسة  لكرة 

3913 

و التي جاءت أصغر  من القيمة الجدولية ليا  .097لتؤكد قيمة ت المحسوبة      

عمى عدم وجود فروق ذات دلالة  .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة .300

 إحصائية
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اليد حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة  خامسا مفصل الكاحل:

, و بمغة قيمة المتوسط الحسابي 3933بإنحراف معياري  3.930لمفصل الكاحل يمين 

بإنحراف معياري قدره  339.0لمفصل اكاحل الأيسر  اليد لعينة البحث الممارسة  لكرة 

3900 

 .390و التي جاءت أكبر  من القيمة الجدولية ليا   ..09لتؤكد قيمة ت المحسوبة      

 وجود فروق ذات دلالة إحصائية عدم  عمى .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة

 الإستنتاج :

من خلال التحميل السابق لمجدول يمكن إستنتاج أن ىناك إختلافات في معضم زوايا 

قوامية رغم ممارسة نشاط رياضي  المفاصل المدروسة والتي تِؤكد عمى وجود أنحرافات

( التي تشير إلي وجود إنحرافات   .307)كرة اليد( وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة ) زبشي 

و يرجع ىذا إلى عدم الاستناد إلى الأسس  قوامية لدى الممارسين لمنشاطات الرياضية 9

التنس  د والعممية في التدريب يؤدي إلى حدوث انحراف في بعض الألعاب مثل كرة الي

9999, حيث تنمو فييا عضلات فتضعف وتطول بنسبة أكبر من العضلات المقابمة التي 

وكذلك يمكن إرجاعيا , (3073في كتابو  )د9 صالح بشير سعدوىذا ما اكده تقوى وتقصر 

و طبيعة الممارسة فييا التي تتطمب عمل الى الطرف الذي يعتمد عميو اللاعب 
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مجموعات عضمية مختمفة لانيا تحتاج إلى قوة و إحتكاكات مباشرة مع الخصم ىو الذي 

 يخمق لو ىذه الإنحرافات9
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( يوضح نتائج المقارنة في المتغيرات قصد الدراسة لعينة البحث الممارسة لرياضة 33الشكل رقم )

 كرة اليد
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في المتغيرات عرض وتحميل و مناقشة نتائج اختبار المقارنة بين المتوسطات الحسابية  -2-3

 : لعينة البحث الممارسة لرياضة كرة السمةقصد الدراسة 

يوضح نتائج المقارنة في المتغيرات قصد الدراسة لعينة البحث الممارسة لرياضة  (:36)جدول رقم 

 كرة السمة

 متغيرات الدراسة
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة ت 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية

 الكتف
 .393 7109.0 يمين

 غير دال 0917
 ..39 710931 يسار

 الرقبة
 913. 733900 امام

 دال 31903
 3913 73.900 خمف

 الورك
 .397 731931 خمف

 دال 139.7
 39.1 31910 امام

 الركبة
 3911 710900 يمين

 غير دال .790
 .391 710911 يسار
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 الكاحل
 ..79 33931 يمين

 غير دال .797
 7913 319.0 يسار

 (2039، قيمة ت الجدولية 1-، درجة الحرية ن3035)مستوى الدلالة 

اعلاه و الذي يوضح نتائج المقارنة في المتغيرات قصد  .0من خلال الجدول رقم 

 الدراسة لعينة البحث الممارسة لرياضة كرة السمة

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة  اولا مفصل الكتف:

, وبمغة قيمة   .393بانحرافو المعياري    7109.0السمة لمفصل الكتف الايمن  

  710931الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة السمة لمفصل الكتف الأيسر المتوسط 

 ..39بإنحرافو المعياري 

و التي جاءت أصغر  من القيمة الجدولية ليا 0917لتؤكد قيمة ت المحسوبة 

عمى عدم وجود فروق ذات دلالة  .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة .390

 إحصائية

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة السمة  ثانيا مفصل الرقبة:

, و بمغة قيمة المتوسط الحسابي  913.بإنحرافو المعياري  733900لمفصل الرقبة أمام 



 عرض و تحليل ومناقشة النتائج الثاني                                                                       فصل

 

 
97 

بإنحراف معياري قدره  73.900لعينة البحث الممارسة  لكرة السمة لمفصل الرقبة خمف 

3913 

و التي جاءت أكبر  من القيمة الجدولية ليا  31903لتؤكد قيمة ت المحسوبة        

عمى وجود فروق ذات دلالة  .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة .390

 بين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط مفصل الرقبة )امام(   إحصائية

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة اليد  ثالثا مفصل الورك: : 

, و بمغة قيمة المتوسط الحسابي  39.1بإنحراف معياري   31910لمفصل الورك أمام 

بإنحراف معياري قدره   731931لعينة البحث الممارسة  لكرة اليد لمفصل الورك خمف 

397. 

 .390ي جاءت أكبر  من القيمة الجدولية ليا و الت 139.7لتؤكد قيمة ت المحسوبة      

بين   عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة

 المتوسطات الحسابية لصالح متوسط مفصل الركبة )خمف(

 سمة حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة االرابعا مفصل الركبة: : 

, و بمغة قيمة المتوسط الحسابي 3911بإنحراف معياري  710900لمفصل الركبة يمين 
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بإنحراف معياري   710911لمفصل الركبة الأيسر   سمةلعينة البحث الممارسة  لكرة ال

 .391قدره 

و التي جاءت أصغر  من القيمة الجدولية ليا  .790لتؤكد قيمة ت المحسوبة       

عمى عدم وجود فروق ذات دلالة  .7و درجة الحرية  0901لةعند مستوى الدلا .390

 إحصائية

سمة حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي لعينة البحث الممارسة  لكرة ال خامسا مفصل الكاحل:

, و بمغة قيمة المتوسط الحسابي  ..39بإنحراف معياري   33931لمفصل الكاحل يمين 

بإنحراف معياري قدره  319.0اكاحل الأيسر  لمفصل  سمةلعينة البحث الممارسة  لكرة ال

7913 

و التي جاءت أكبر  من القيمة الجدولية ليا  .797لتؤكد قيمة ت المحسوبة         

عمى عدم  وجود فروق ذات دلالة  .7و درجة الحرية  0901عند مستوى الدلالة .390

 إحصائية

 

 الإستنتاج :
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إستنتاج أن ىناك إختلافات في معضم زوايا من خلال التحميل السابق لمجدول يمكن 

المفاصل المدروسة والتي تِؤكد عمى وجود أنحرافات قوامية رغم ممارسة نشاط رياضي 

التي تشير إلي وجود إنحرافات قوامية لدى   )كرة السمة( وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة

إلى إستخدام  الممارسين لمنشاطات الرياضية 9ويمكن إرجاع نتيجة الدراسة الحالية

في كتابو  )د9 صالح بشير سعد التمرينات الرياضية الغير مقننة )الحمل الشدة الكثافة(

وطريقة المنافسة ليا , وتتميز كرة السمة  بالسرعة في الحركة والأداء وكذلك حجم  (3073

 ووزن الكرة باعتبارىا أثقل وزننا من كرة اليد و ذلك لان كرة السمة تتطمب لياقة بدنية

وحركية عاليتين حيث لاعبي المستويات لدييم دقة توقيت في الانقباض العضمي قبل 

استقبال الكرة وبعد التخمص منيا مما يؤدي إلى عبئ كبير عمى كتف  اليد نتيجة سرعة 

ش ھشھيم رحمة وفتحي المھكما قال ) إبرا الكرة مما يؤدي الى المد الزائد لممفصل

 9ىو الذي يخمق لو ىذه الإنحرافات (   3003
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البحث الممارسة لرياضة ( يوضح نتائج المقارنة في المتغيرات قصد الدراسة لعينة 34الشكل رقم )

 كرة السمة
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وتحميل و مناقشة نتائج اختبار المقارنة بين المتوسطات الحسابية في المتغيرات قصد  عرض-3

 الدراسة لعينة البحث الممارسة تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة:

 المقارنة بين المتوسطات الحسابيةتحميل التباين في عرض وتحميل و مناقشة نتائج اختبار  -3-1

 :لطبيعة الرياضة الممارسةلعينة البحث تبعا  مفصل الكتففي 

لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة  متغير مفصل الكتفيوضح نتائج المقارنة في  (:37 )جدول رقم

 الممارسة

الرياضة  الكتف

 الممارسة

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 ف

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية

 يمين

 903. 7.39.0 كرة القدم

 .93. 73.9.1 كرة اليد دال 933..

 .393 7109.0 كرة السمة

 يسار

 1933 7.3931 كرة القدم

 3911 .73.93 كرة اليد دال 3.931

 ..39 710931 كرة السمة
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الجدولية  فقيمة  ،57، د0ح داخل مجموعات 2 د0ح بين مجموعات، 3035)مستوى الدلالة 

3015) 

نتائج المقارنة في متغير مفصل الكتف اعلاه و الذي يوضح  01من خلال الجدول رقم 

  لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة

لعينة البحث   حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي الكتف الأيمن : -2-5-1

و بمغت قيمة المتوسط  ,  903.لمعياري  ا بانحرافيا 7.39.0 القدمالممارسة  لكرة 

, و بمغت .93.بانحرافيا المعياري   73.9.1الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة اليد 

يا المعياري  بانحراف 7109.0قيمة المتوسط الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة السمة 

393.9 

من   أكبرو التي جاءت   933..المحسوبة  اختبار تحميل التباين فلتؤكد قيمة    

 دلالة إحصائية  ذات فروقوجود  عمى 0901عند مستوى الدلالة 3971القيمة الجدولية ليا 

 للاعبي لكرة السمة  مفصل الكتف الأيمنبين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط 

البحث الممارسة   حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينةالكتف الأيسر: -2-5-2

,  و بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة  1933بانحرافيا المعياري   7.3931لكرة القدم 
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, و بمغت قيمة المتوسط 3911بانحرافيا المعياري   .73.93البحث الممارسة  لكرة اليد 

 9 ..39بانحرافيا المعياري   710931الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة السمة 

و التي جاءت أكبر  من   3.931لتؤكد قيمة اختبار تحميل التباين ف المحسوبة     

  دلالة إحصائية ذات عمى وجود فروق 0901عند مستوى الدلالة 3971القيمة الجدولية ليا 

 للاعبي لكرة السمة  مفصل الكتف الأيسربين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط 

 الإستنتاج: 

من خلال التحميل السابق لمجدول يمكن إستنتاج أن ىناك إختلافات في زوايا مفاصل      

الكتف بختلاف نوع النشاط الرياضي الممارس و كان ىذا لصالح لاعبي كرة السمة ثم كرة 

قوامية وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة )  القدم  ثم كرة اليد  والتي تِؤكد عمى وجود أنحرافات 

تي تشير إلي وجود إنحرافات قوامية لدى الممارسين لمنشاطات ( ال  .307زبشي 

و يرجع ىذا إلى عدم الاستناد إلى الأسس العممية في التدريب يؤدي إلى  الرياضية 9

التنس 9999, حيث تنمو فييا عضلات  حدوث انحراف في بعض الألعاب مثل كرة اليد و

حسب نوع الرياضة  تقوى وتقصرفتضعف وتطول بنسبة أكبر من العضلات المقابمة التي 

وكذلك يمكن إرجاعيا (, 3073في كتابو  )د9 صالح بشير سعدوىذا ما اكده الممارسة  

و يرى الباحث ان الى الطرف الذي يعتمد عميو اللاعب ىو الذي يخمق لو ىذه الإنحرافات 
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أيضا  الفرق جاء نتيجة الإختلافات في متطمبات كل رياضة و طبيعة المنافسة فييا يدخل

فييا طبيعة و نوع الكرة التي تتطمب حركة كثيرة ليذا المفصل في كرة السمة عند المعب 

 9بيا عمى عكس الرياضات الأخرى و 
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( يوضح نتائج المقارنة في متغير مفصل الكتف لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة 35الشكل رقم )

 الممارسة

 

 

وتحميل و مناقشة نتائج اختبار تحميل التباين في المقارنة بين المتوسطات الحسابية  عرض-3-2

 في مفصل الرقبة لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة

يوضح نتائج المقارنة في متغير الرقبة لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة  (:38)جدول رقم 

 الممارسة

الرياضة  الرقبة

 الممارسة

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ف 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية

 امام

 39.1 731930 كرة القدم

 .93. 73.970 كرة اليد دال 3.913

 913. 733900 كرة السمة

 خمف
 1937 737930 كرة القدم

 دال 973..
 933. 733971 كرة اليد
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، قيمة ف الجدولية 57، د0ح داخل مجموعات 2، د0ح بين مجموعات 3035)مستوى الدلالة 

3015) 

نتائج المقارنة في متغير مفصل الرقبة اعلاه و الذي يوضح  03من خلال الجدول رقم 

 لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة 

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة البحث الممارسة   : الرقبة )أمام( -2-2-1

,  و بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة 39.1بانحرافيا المعياري   731930لكرة القدم 

, و بمغت قيمة المتوسط .93.بانحرافيا المعياري   73.970البحث الممارسة  لكرة اليد 

 9139.بانحرافيا المعياري   733900الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة السمة 

و التي جاءت أكبر  من   3.913لتؤكد قيمة اختبار تحميل التباين ف المحسوبة       

 دلالة إحصائية  ذات عمى وجود فروق 0901عند مستوى الدلالة 3971القيمة الجدولية ليا 

 السمةللاعبي لكرة   مفصل الرقبة )امام( بين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط 

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة : الرقبة  )خمف(-2-2-2

,  و بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة  1937بانحرافيا المعياري   737930القدم 

 3913 73.900 كرة السمة
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, و بمغت قيمة المتوسط 933.بانحرافيا المعياري   733971البحث الممارسة  لكرة اليد 

 9 3913بانحرافيا المعياري   73.900البحث الممارسة  لكرة السمة  الحسابي  لعينة

و التي جاءت أكبر  من  973..لتؤكد قيمة اختبار تحميل التباين ف المحسوبة        

  دلالة إحصائيةذات عمى وجود فروق  0901عند مستوى الدلالة 3971القيمة الجدولية ليا 

 سمةللاعبي لكرة ال  ف(خمرقبة )البين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط 

 الإستنتاج :

من خلال التحميل السابق لمجدول يمكن إستنتاج أن ىناك إختلافات في زوايا مفاصل 

رقبة بختلاف نوع النشاط الرياضي الممارس و كان ىذا لصالح لاعبي كرة السمة ثم كرة لا

ان التدريب و يرجع ىذا  القدم  ثم كرة اليد  والتي تِؤكد عمى وجود أنحرافات  قوامية9

 لتطوير القوة

العضمية والتركيز عمى تحسين التوازن بالقوة العضمية بين اجزاء الجسم المختمفة ويحقق 

استخدام لمطاقة المطاطية او ما يعرف لطاقة الاطالة والتقصير مما يؤدي الى اداء  افضل

مقدرة العضلات عمى وذلك بزيادة لزاوية المفصل وذلك بمدى حكري افضل  حركي افضل

محمد محمود عبد الدايم واخرون, الانقباض لمعدل اسرع للإنتاج القوة السريعة والانفجارية )

رجاع ىذه النتائج إلى طبيعة تسجيل الأىداف في كل , ويرى الباحث أنو يمكن إ (3..7
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نشاط فكرة السمة تسجيل فييا يكون بشكل عمودي مما يتطمب حرة كثيرة لمفصل الرقبة 

 لكي يتناسب مع الوضعية المراد التسجيل بيا9
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 ( يوضح نتائج المقارنة في متغير الرقبة لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة36الشكل رقم )

 

 

عرض وتحميل و مناقشة نتائج اختبار تحميل التباين في المقارنة بين المتوسطات الحسابية -3-3

 البحث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة: في مفصل الورك  لعينة

يوضح نتائج المقارنة في متغير الورك لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة  (:39)جدول رقم 

 الممارسة

الرياضة  الورك

 الممارسة

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ف 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية

 خمف

 907. 7.3930 كرة القدم

 ..19 7.19.1 كرة اليد غير دال 7903

 .397 731931 كرة السمة

 أمام

 73933 31911 كرة القدم

 ..39 0900. كرة اليد دال 7.933

 .391 31910 كرة السمة
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، قيمة ف الجدولية 57، د0ح داخل مجموعات 2، د0ح بين مجموعات 3035)مستوى الدلالة 

3015) 

 الوركاعلاه و الذي يوضح نتائج المقارنة في متغير مفصل  .0من خلال الجدول رقم 

 لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة 

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة  االورك )أمام( :-2-3-1

,  و بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة 73933بانحرافيا المعياري   31911القدم 

, و بمغت قيمة المتوسط ..39بانحرافيا المعياري   0900.الممارسة  لكرة اليد  البحث

 391.9بانحرافيا المعياري   31910الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة السمة 

و التي جاءت أكبر  من   7.933لتؤكد قيمة اختبار تحميل التباين ف المحسوبة      

 دلالة إحصائية  ذات عمى وجود فروق 0901مستوى الدلالة عند 3971القيمة الجدولية ليا 

 للاعبي لكرة اليد  مفصل الورك ) أمام (بين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط 

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة )خمف(:   الورك -2-3-2

,  و بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة 907.بانحرافيا المعياري   7.3930القدم  

, و بمغت قيمة المتوسط ..19بانحرافيا المعياري    7.19.1البحث الممارسة  لكرة اليد 

 9 .397بانحرافيا المعياري    731931الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة السمة 
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أكبر  من  و التي جاءت7903لتؤكد قيمة اختبار تحميل التباين ف المحسوبة 

دلالة  ذات عمى عدم وجود فروق 0901عند مستوى الدلالة 3971القيمة الجدولية ليا 

  إحصائية

 الإستنتاج :

من خلال التحميل السابق لمجدول يمكن إستنتاج أن ىناك إختلافات في زوايا مفاصل 

كرة الورك بختلاف نوع النشاط الرياضي الممارس و كان ىذا لصالح لاعبي كرة اليد ثم 

القدم  ثم كرة اليد  والتي تِؤكد عمى وجود أنحرافات  قوامية وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة ) 

( التي تشير إلي وجود إنحرافات قوامية لدى الممارسين لمنشاطات   .307زبشي 

و يرجع ىذا إلى عدم الاستناد إلى الأسس العممية في التدريب يؤدي إلى  الرياضية 9

9999, حيث تنمو فييا عضلات  القدمض الألعاب مثل كرة اليد و حدوث انحراف في بع

فتضعف وتطول بنسبة أكبر من العضلات المقابمة التي تقوى وتقصر حسب نوع الرياضة 

و تؤدي الممارسة (, 3073في كتابو  )د9 صالح بشير سعدالممارسة  وىذا ما اكده 

مجموعات عضمية المحيطة المنتظمة لمعديد من الأنشطة الرياضية عمى التركيز عمى 

بالمفصل مما يعرضيا للإجياد و للإنحراف حسب طبيعة الممارسة في كل نشاط  و ىذا 

 (3071ما أكده) ربيع لفتو 
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 حث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة(يوضح نتائج المقارنة في متغير الورك لعينة الب37الشكل رقم )
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تحميل التباين في المقارنة بين المتوسطات الحسابية عرض وتحميل و مناقشة نتائج اختبار -3-4

 كبة لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة:-في مفصل الر

 لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة الركبةيوضح نتائج المقارنة في متغير ( 13)جدول رقم 

، قيمة ف الجدولية 57مجموعات ، د0ح داخل 2، د0ح بين مجموعات 3035)مستوى الدلالة 

3015) 

اعلاه و الذي يوضح نتائج المقارنة في متغير مفصل  70من خلال الجدول رقم    

 الركبة لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة 

الرياضة  الركبة

 الممارسة

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ف 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية

 يمين

 70931 9.1..7 كرة القدم

 39.1 713900 كرة اليد دال 901.

 3911 710900 كرة السمة

 يسار

 913. 7.1910 كرة القدم

 3913 717931 كرة اليد دال 1911

 .391 710911 كرة السمة
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حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة البحث  : الركبة اليمنى مفصل-2-4-1

,  و بمغت قيمة المتوسط  70931بانحرافيا المعياري  9.1..7الممارسة  لكرة القدم 

, و 39.1بانحرافيا المعياري   713900الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة اليد 

بانحرافيا  710900 البحث الممارسة  لكرة السمة بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة 

 39119المعياري  

و التي جاءت أكبر  من القيمة   901.لتؤكد قيمة اختبار تحميل التباين ف المحسوبة 

  دلالة إحصائية  ذات عمى وجود فروق 0901عند مستوى الدلالة 3971الجدولية ليا 

 اليد  لكرة  للاعبي الركبة اليمنىبين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط 

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة البحث الممارسة  مفصل الركبة اليسرى: -2-4-2

,  و بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة البحث 1911بانحرافيا المعياري   7.3931لكرة القدم 

لعينة  , و بمغت قيمة المتوسط الحسابي  3913بانحرافيا المعياري   717931الممارسة  لكرة اليد 

 9 .391  بانحرافيا المعياري  710911الممارسة  لكرة السمة  البحث

و التي جاءت أكبر  من القيمة الجدولية ليا  1911لتؤكد قيمة اختبار تحميل التباين ف المحسوبة  

بين المتوسطات   دلالة إحصائيةذات عمى وجود فروق  0901عند مستوى الدلالة 3971

 للاعبي لكرة اليد  الركبة اليسرىالحسابية لصالح متوسط 
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 : الإستنتاج

من خلال التحميل السابق لمجدول يمكن إستنتاج أن ىناك إختلافات في زوايا مفاصل 

الركبة  بختلاف نوع النشاط الرياضي الممارس و كان ىذا لصالح لاعبي كرة اليد ثم 

)امر  وىذا ما أكده كرة القدم  ثم كرة السمة والتي تِؤكد عمى وجود أنحرافات  قوامية 

الله( يتطمب انجاز لاعب لأداء الميارات بأشكاليا المتعددة و المتنوعة خلال المبارات 

ضرورة توافر بعض الصفات البدنية حيث تتباين المتطمبات البدنية من حيث نوعيا و 

وبما أننا تناولنا في بحثنا رياضات مختمفة فبطبيعة  تبعا لنوعية الميارة 9 كميتيا 

حال سيكون ىناك إختلافات في الميارات و بالتالي سنصل إلى وجود إختلافات في ال

, حيث تنمو فييا عضلات فتضعف وتطول التوازن البنيوي و إختلالات في القوام

بنسبة أكبر من العضلات المقابمة التي تقوى وتقصر حسب نوع الرياضة الممارسة  

  9(3073في كتابو  )د9 صالح بشير سعدوىذا ما اكده 
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  ( يوضح نتائج المقارنة في متغير الركبة لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة38الشكل رقم )
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عرض وتحميل و مناقشة نتائج اختبار تحميل التباين في المقارنة بين المتوسطات الحسابية -3-5

 في مفصل الكاحل لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة:

لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة  الكاحليوضح نتائج المقارنة في متغير  (:11)رقم جدول 

 الممارسة

 

الرياضة  الكاحل

 الممارسة

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ف 

 المحسوبة

الدلالة 

 الاحصائية

 يمين

 933. 79.0. كرة القدم

 3933 3.930 كرة اليد دال .391

 ..39 33931 كرة السمة

 يسار

 ..39 0900. كرة القدم

 3970 339.0 كرة اليد دال .393

 .391 3.9.0 كرة السمة
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، قيمة ف الجدولية 57، د0ح داخل مجموعات 2، د0ح بين مجموعات 3035)مستوى الدلالة 

3015) 

اعلاه و الذي يوضح نتائج المقارنة في متغير مفصل  77 من خلال الجدول رقم 

 الركبة لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة الممارسة 

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة البحث  : الكاحل الأيمن مفصل-2-5-1

و بمغت قيمة المتوسط   , 933.بانحرافيا المعياري   79.0. الممارسة  لكرة القدم 

, و بمغت 3933بانحرافيا المعياري   3.930الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة اليد 

بانحرافيا المعياري   33931قيمة المتوسط الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة السمة 

39..9 

و التي جاءت أكبر  من  .391لتؤكد قيمة اختبار تحميل التباين ف المحسوبة       

دلالة إحصائية  ذات عمى وجود فروق 0901عند مستوى الدلالة 3971القيمة الجدولية ليا 

 بين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط الكاحل الأيمن للاعبي لكرة القدم

حيث بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة البحث الممارسة  : الكاحل الأيسرمفصل -2-5-2

,  و بمغت قيمة المتوسط الحسابي  لعينة ..39بانحرافيا المعياري   0900. لكرة القدم
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, و بمغت قيمة المتوسط 3900بانحرافيا المعياري   339.0البحث الممارسة  لكرة اليد 

 9 .391بانحرافيا المعياري   319.0الحسابي  لعينة البحث الممارسة  لكرة السمة 

و التي جاءت أكبر  من  .393لتؤكد قيمة اختبار تحميل التباين ف المحسوبة       

دلالة  ذات  وجود فروق  عمى 0901عند مستوى الدلالة 3971القيمة الجدولية ليا 

 بين المتوسطات الحسابية لصالح متوسط الكاحل الأيسر للاعبي لكرة القدم إحصائية

 الإستنتاج :

لمجدول يمكن إستنتاج أن ىناك إختلافات في زوايا مفاصل من خلال التحميل السابق 

الكاحل بختلاف نوع النشاط الرياضي الممارس و كان ىذا لصالح لاعبي كرة القدم ثم كرة 

القدم  ثم كرة اليد  والتي تِؤكد عمى وجود أنحرافات  قوامية لدى الممارسين لمنشاطات 

ممارسة في كل نشاط حيث ان كرة طبيعة الو يرجع ىذا  9 كل حسب تخصصو الرياضية

القدم تتطمب إرتكاز عمى الكاحل و التمرير بو أما كرة اليد و السمة رغم انيانشاطات تمعب 

ذي باليدين فإن طبيعة ممارستو تتطمب قدرة عمى الإرتقاء لطبيعة تسجيل الأىداف ال

أكبر من حيث تنمو فييا عضلات فتضعف وتطول بنسبة   يتطمب قوة إنفجارية للإرتقاء

)د9 العضلات المقابمة التي تقوى وتقصر حسب نوع الرياضة الممارسة ,  وىذا ما اكده و 

وكذلك يمكن إرجاعيا الى الطرف الذي يعتمد عميو اللاعب (, 3073 صالح بشير سعد
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ويرى الباحث أن  الاصابات الرياضية تمعب أيضا دورا ىو الذي يخمق لو ىذه الإنحرافات 

وىذا يدخل في طبيعة  و نوع الرياضة الممارسة  الإنحرافات ميما في إستحداث

 9 التي تحدث عمى مستواىا والإحتكاكات 

 

( يوضح نتائج المقارنة في متغير الكاحل لعينة البحث تبعا لطبيعة الرياضة 39الشكل رقم )

 الممارسة

 :الاستنتاجات-4

توجد فروق في المدى الحركي بين مفاصل الجانب الأيمن والجانب الأيسر لدى  -

 الاعبين في كل رياضة عمى حدا
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المدى الحركي لممفاصل الجانب الأيمن والجانب  -

 .الأيسر بين لاعبي الرياضات الجماعية قيد الدراسة

 مقابمة الفرضيات بالنتائج :-5

ضوء النتائج  المتحصل عمييا ومن خلال عرض ومناقشة النتائج تم مقارنتيا عمى 

 بفرضيات البحث وكانت النتائج كالتالي:

 الفرضية الأولى :

توجد فروق في المدى الحركي بين مفاصل الجانب الأيمن والجانب  الطالب افترض

( .-1-.-)الجداولوىذا ما أكدتو نتائج الأيسر لدى الاعبين في كل رياضة عمى حدا  

عمى وجود بعض الاختلافات في درجات الزوايا المفاصل في بين الجيتين كل نشاط عمى 

 حدا وبالتالي يمكن القول أن الفرضية الاولى لمبحث تحققت

 الفرضية الثانية:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في المدى الحركي لممفاصل الجانب  افترض الطالب

وىذا ما أكدتو نتائج  الأيمن والجانب الأيسر بين لاعبي الرياضات الجماعية قيد الدراسة 

زوايا المفاصل بعد درجات  متوسطات ( بأنو توجد إختلافات في77( الى )1الجداول من )
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يمكن القول بأن   جانب النضري والدراسات السابقةربطيا بالالمقارنة بين الرياضات معا و 

 الفرضية الثانية تحققت

 التوصيات و الاقتراحات:-6

 اجراء دراسات تعتمد عمى متغير القوة كمعيار لتقيم التوازن البنيوي )العضمي( -

 الاعتماد عمى التكنولوجيا الحديثة لتقيم التوازن العضمي -

 الفرديةالتطرق لنفس الموضوع في الالعاب  -

الاىتمام بالتوازن العضمي اثناء وضع المناىج التدريبية لما لو من دور كبير في  -

 تطوير الانجاز

الاىتمام بالتخطيط لبرامج تخص التوازن البنيوي )العضمي( منذ مراحل مبكرة  -

 للاعبين

اعادة اجراء مثل ىذا البحث باستخدام عينات اخرى مختمفة عمى المفاصل نفسيا  -

 مغايرا ليا و في كلا الجنسينواخرى 

 العامة: الخلاصة

ا عمى الدراسة التطبيقية التي قمنا بيا وبعد تحميل ناستنادىذا بعد في بحثنا  توصمنالقد 

توجد فروق في المدى الحركي بين مفاصل الجانب الأيمن   وواستخلاص النتائج وجدنا أن
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توجد فروق ذات دلالة إحصائية  والجانب الأيسر لدى الاعبين في كل رياضة عمى حدا

في المدى الحركي لممفاصل الجانب الأيمن والجانب الأيسر بين لاعبي الرياضات 

 9وىكذا ولله الحمد قد بمغنا ىدفنا المنشود من خلال ىذه الدراسة  الجماعية قيد الدراسة
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 كرة القدم  

  
 العمر التدريبي الوزن الطول  العمر

1 42 192 94 12 

4 42 161 61 8 

3 42 192 13 9 

2 42 111 33 8 

1 44 113 31 10 

6 11 161 65 8 

7 42 139 32 12 

1 42 169 69 8 

9 42 133 61 8 

10 23 180 75 11 

11 24 170 96 12 

12 23 180 75 11 

13 20 178 70 8 

14 25 176 96 13 

15 20 185 75 8 

16 19 188 82 7 

17 27 184 77 14 

18 22 170 67 10 

18 24 175 70 12 

20 20 179 70 8 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 كرة اليد

  
 العمر التدريبي الوزن الطول  العمر

1 21 180 93 9 

2 21 182 78 13 

3 39 180 82 19 

4 34 180 110 20 

5 26 185 68 8 

6 37 182 85 16 

7 30 170 75 10 

8 27 194 88 11 

9 26 190 85 10 

10 24 187 84 10 

11 30 188 88 15 

12 22 185 54 10 

13 20 182 82 9 

14 18 175 76 6 

15 19 194 88 8 

16 24 196 90 14 

17 32 185 84 20 

18 25 188 82 13 

19 26 185 80 14 

20 27 179 75 15 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
 كرة السلة

  

  
 العمر التدريبي الوزن الطول  العمر

1 41 195 13 12 

2 21 194 99 32 

3 43 192 92 16 

4 46 191 11 12 

5 42 192 11 12 

6 44 111 12 14 

7 44 113 31 12 

8 22 194 33 14 

9 44 112 33 12 

10 24 193 12 12 

11 28 184 80 16 

12 25 190 86 13 

13 26 189 86 14 

14 30 183 82 18 

15 26 184 80 14 

16 28 191 87 16 

17 24 194 90 12 

18 23 189 90 10 

19 18 180 75 9 

20 18 192 88 9 
 

 



  

 
 

 كرة القدم

 

 مفصل الكتف مفصل الرقبة مفصل الورك مفصل الركبة مفصل الكاحل

 يمين يسار أمام خلف خلف أمام يمين يسار يمين يسار

90 39 123 021 86 051 005 022 137 095 

92 35 156 051 88 011 021 011 135 095 

85 12 154 051 18 011 021 091 142 015 

92 35 150 011 15 051 001 022 144 011 

90 31 134 093 31 091 021 011 143 011 

86 11 150 051 80 051 091 051 156 051 

92 35 140 012 18 010 021 090 140 011 

90 31 158 019 90 091 021 011 146 011 

94 38 145 015 11 011 020 095 140 010 

90 11 135 091 35 011 003 091 143 015 

89 32 130 021 31 011 008 021 136 091 

92 31 155 051 38 011 021 091 139 098 

86 19 150 018 11 012 021 099 145 012 

90 31 143 019 32 011 002 029 143 011 

88 39 145 011 31 091 028 011 142 010 

89 15 150 059 01 052 091 051 143 015 

93 31 143 015 31 093 020 091 150 059 

93 35 159 010 39 091 028 011 153 050 

88 31 142 011 15 019 021 090 145 011 

91 35 148 019 90 010 029 095 143 011 

 
 



  

 مفصل الكاحل مفصل الركبة مفصل الورك مفصل الرقبة مفصل الكتف

 أيمن أيسر أيمن أيسر أمام خلف أمام خلف أيمن أيسر

011 145 011 120 051 86 055 152 31 90 

092 138 091 119 015 90 015 150 11 88 

011 140 021 118 050 88 052 150 32 90 

095 137 091 123 051 89 055 154 31 88 

091 140 011 128 010 93 053 155 15 87 

091 144 095 125 010 93 051 153 31 90 

012 135 092 121 098 88 051 157 31 88 

011 134 090 116 018 91 052 154 90 88 

019 140 093 124 055 90 018 150 89 30 

093 132 091 122 051 92 050 148 89 11 

011 137 095 125 010 85 053 156 90 32 

012 136 090 119 018 92 051 150 90 11 

091 134 092 120 098 90 051 155 88 31 

012 133 091 122 051 86 052 149 87 32 

011 139 093 128 015 92 050 154 87 11 

091 140 011 130 051 90 018 150 93 30 

098 135 091 119 051 94 055 152 92 11 

092 135 011 129 055 90 015 148 87 31 

015 133 021 116 051 89 052 150 89 15 

018 132 091 119 015 92 055 150 88 31 

 
 
 
 

 كرة اليد
 



  

 

 

 السلة كرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مفصل الكاحل مفصل الركبة مفصل الورك مفصل الرقبة مفصل الكتف

 أيمن أيسر أمام خلف أمام خلف أيمن أيسر
 أيسر
 

 أيمن
 

015 148 092 003 099 11 051 148 90 90 

051 153 012 021 011 11 059 150 86 86 

051 149 091 001 091 12 055 154 03 88 

018 150 012 029 091 19 011 150 18 88 

051 154 098 022 099 15 051 147 11 90 

055 152 010 021 012 18 050 153 13 87 

058 154 099 003 011 18 018 149 30 89 

011 148 095 001 095 11 015 147 18 86 

011 150 015 091 098 89 052 155 31 88 

051 151 019 021 010 89 013 154 11 87 

051 153 010 021 098 90 051 148 11 89 

015 146 012 028 095 19 050 152 30 88 

018 150 011 021 011 88 011 149 13 85 

051 150 135 321 010 87 011 147 11 88 

059 152 139 321 011 87 051 153 31 90 

052 147 134 321 095 93 011 147 18 86 

051 149 140 321 011 11 050 151 13 87 

011 146 130 321 092 12 052 154 13 90 

051 153 142 311 091 11 050 150 11 87 

018 150 137 321 091 88 055 153 11 89 



  

 

 الركبة الورك الرقبة الكتف

 القياسات القبلية

148 140 140 139 150 151 155 153 

132 136 140 140 149 150 145 147 

144 137 129 130 151 154 152 153 

135 132 139 140 154 155 155 155 

 القياسات البعدية

145 144 120 121 86 87 152 154 

138 138 119 118 90 90 150 150 

140 140 118 119 88 90 150 152 

137 137,5 123 124 89 90 154 155 

        

 الكاحل      

 القياسات القبلية

      94 92 

      86 87 

      92 92 

      90 89 

 القياسات البعدية

      90 89 

      88 91 

      90 88 

      88 90 
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