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ىدي ثمرة العلم، وجهد السنين إلى التي كانت لي ذخرا في الحياة، إلى التي سهرت الليالي و تكبدت مرّ أ

الدنيا أذوق أنا حلوىا، إلى التي منحتني العطف والحب و الحنان فلم تبخل عليّ بشيء، إلى أوّل من نطق 

أقدامها فعشقت تراب أقدامها " أمي الغالية" باسمها لساني، وخفق لها قلبي إلى من جعل الله الجنة تحت 

 حفظها الله ورعاىا و أطال في عمرىا.

إلى الذي من عطفو سقاني، وبرحمتو رعاني، إلى من رباني فأحسن تربيتي، إلى عدتي و عتادي في دنياي، 

 إلى الذي وقف بجانبي وساعدني في كل خطوات حياتي، إلى من غرس في ذاتي التضحية وعزة النفس و

 الشموخ " أبي الغالي" حفظو الله و رعاه وأطال في عمره.

 إلى إخوتي وأخواتي

 إلى أعز الأصدقاء و الزملاء والأحباب والأساتذة في جميع الأطوار الدراسية

 إلى من يحبهم قلبي ولم يذكرىم قلمي ولساني فالعمل كلو لكم، وإلى كل من تسكنو روح العلم والمعرفة.

 

 



 
 

ىدي ثمرة العلم، وجهد السنين إلى التي كانت لي ذخرا في الحياة، إلى التي سهرت الليالي و تكبدت مرّ أ

الدنيا أذوق أنا حلوىا، إلى التي منحتني العطف والحب و الحنان فلم تبخل عليّ بشيء، إلى أوّل من نطق 

أقدامها فعشقت تراب أقدامها " أمي الغالية" باسمها لساني، وخفق لها قلبي إلى من جعل الله الجنة تحت 

 حفظها الله ورعاىا و أطال في عمرىا.

إلى الذي من عطفو سقاني، وبرحمتو رعاني، إلى من رباني فأحسن تربيتي، إلى عدتي و عتادي في دنياي، 

 إلى الذي وقف بجانبي وساعدني في كل خطوات حياتي، إلى من غرس في ذاتي التضحية وعزة النفس و

 الشموخ " أبي الغالي" حفظو الله و رعاه وأطال في عمره.

 .عبدالرحمن  رانيا سلسبيل  فتحي  قديرو  عصام  عبدالإلو  عبدالجليل الإخوة و الأخوات إلى كل 

 إلى كل الأصدقاء مصطفى مختار محمد نسيم 

 ، حقيقي  ، نبيل  " إلى كل عمال وأساتذة متوسطة بلمختار عاقل  "يحياوي ، جلولي

 إلى كل من أحببتهم و أحبوني... إلى كل من ذكرىم لساني ولم يذكرىم قلمي... إلى كل من اتسع لهم
 صدري ولم تتسع لهم صفحتي...

 إلى أعز الأصدقاء و الزملاء والأحباب والأساتذة في جميع الأطوار الدراسية

 

 



 
 

بسم الله الرحمان الرحيم...الحمد لله حمدا لا انقطاع لأمده ولا حساب لعدده ولا مبلغ لغايتو والصلاة والسلام 

 على نبي الرحمة محمد )ص( وعلى والو وسلم.

الحمد لله الذي أعاننا على الصبر والتوفيق لانجاز ىذا البحث العلمي الذي نرجو أن يكون مساهمة متواضعة منا ، 

 وعلما يرجى نفعو وبعد:

الذين درسونا وساعدونا طيلة  معهد التربية البدنية والرياضة كل أساتذة ودكاترة نتقدم بوافر الشكر والامتنان إلى  

 الخمس سنوات

" الذي لم يبخل علينا بنصائحو القيمة  ميم مختار  "الدشرف للأستاذكما أتقدم بأسمى آيات الشكر والتقدير 

 ة التي أسداىا إلينا طوال فترة إشرافو على البحث ونرجو لو دوام العطاء والخير والعافية.وتوجيهاتو العلمي

 . وأشكر جزيل الشكر الدكتور كتشوك محمد 

وذلك لدا قدموه لنا  من استشارات   حليمي مصطفى وقيلي عبدالقادركما نتقدم بوافر الشكر والتقدير لزملائنا 

 وأراء علمية قيمة أغنت البحث.

 شكر بكثير من الامتنان رئيس قسم التدريب الرياضي "حجار محمد خرفان"ون

 وختاما نرجو من الله عز وجل أن يجعل ىذا البحث محققا للهدف الذي وضع لأجلو

 انو نعم الدولى ونعم النصير ومن العون والتوفيق.
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 قدمة: م
كرة القدـ بشعبية ىائلة على الدستوى المحلي والعالدي، لذا فقد تعانقت كل الجهود العلمية  تحظى

الرياضية يوما بعد والخبرات العلمية لضو تطوير مستوى الأداء لذذه اللعبة، ولضن نرى ارتفاع مستوى الفرؽ 
وأصبح الأداء يتميز بدرجة عالية من الإتقاف، ولكي لضقق ىذا الدستوى أو نلحق بو ونسايره وجب  ـيو 

ىذه الرياضة، وعلى ضوء ذلك يتم  ومعرفة الطريق الصحيح وتحديد الوسائل والمحتوى الدناسب وفقا لدا تتطلب
طلبات كي يكوف لاعبا ذو كفاءة تدكنو من الصاز إعداد الرياضي إعدادا كاملا من جميع النواحي والدت

الواجبات الفردية والجماعية وحسن التصرؼ وسرعة اتخاذ القرار خلاؿ الدواقف الدتباينة طواؿ زمن الدباراة، 
لذذا فإف إعداد الرياضي النخبة للمشاركة في الدسابقات الرياضية ىي عملية بالغة الأهمية تتًكز على عدة 

لإعداد البدني والنفسي والدهاري والخططي حتى نصل باللاعب إلى الفورما الرياضية جوانب من حيث ا
والقدرة على الأداء , فمن حيث الجانب الدهاري يتطلب على اللاعب أف تكوف لو القدرة على التصويب 

تكوف القذفة أثناء الدباريات لأنو عامل مهاري يبتٌ عليو الذدؼ , فهو لزاولة إرساؿ الكرة لضو الدرمى بحيث 
  (fredo garel, 1983, p. 11)مصوبة كما ينبغي 

وتدريبو  باللاعو على الددرب أف يضعو ضمن تدريباتو وإعطائو وقت كاؼ , لذا فكلما ازدادت خبرة 
)مفتي إبراىيم حماد،  على التصويب أمكنو التصويب في مكاف مناسب من الدرمى وبالقوة الدناسبة .

 . (138-137الصفحات 
ولكن التدريبات الدهارية في التصويب لا تكفي للوصوؿ بالرياضي الى الإعداد الدتكامل دوف الجانب البدني 

 غتَ مهتم بو في والذي يتطلب القدرة والتحمل من جميع النواحي البدنية للرياضي غتَ أف ىناؾ عامل بدني
التدريبات الرياضية وىو التوازف حيث يجعل اللاعب يتحكم في توازنو أثناء اللعب و القدرة على الإحتفاظ 

 .(2002د/ لزمد لطفي السيد،  -)د/ وجدي مصطفى الفاتح  بوضع الجسم أثناء الثبات أو الحركة .

كرة لضو أي ىدؼ معتُ ينتج عنو ما يسمى بدقة التصويب أو الكفاءة في فعند توازف اللاعب وتصويب  
)لزمد  إصابة الذدؼ حيث يكوف اللاعب قادر على التحكم في حركاتو الإرادية لضو ىدؼ معتُ .

 .(1995صبحي حسنتُ، 
في ضوء قدراتهم وإمكانياتهم والتعامل معها وبهذا يتم إعداد اللاعبتُ لأفضل الدستويات في الأداء الدهاري 

 بطريقة علمية لتنمية عنصر التوازف و تحستُ دقة التصويب في كرة القدـ 
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برنامج تدريبي لتنمية التوازف وتطوير دقة التصويب لدى لاعبي كرة  اقتًاحولذذا تدحور موضوع بحثنا في 
 إلى ثلاث جوانب: القدـ ، وقصد الخوض في ىذا الدوضوع قمنا بتقسيم بحثنا 

والذي يحتوي على إشكالية البحث مع تحديد الفرضيات وتبياف أهمية وأىداؼ :الجانب التمهيدي -
 البحث وأسباب اختيار الدوضوع وتحديد الدفاىيم والدصطلحات .

التدريب خصصناه إلى  الأوؿفصوؿ، الفصل  أربعةأما الجانب النظري من الدراسة الذي حددناه في 
و خصائصو و واجباتو ثم تطرقنا إلى أىداؼ التدريب حيث تطرقنا فيو إلى مفهومو  الحديثالرياضي 

  ومراحل التدريب وطرؽ تدريبو.
وأهميتو ودوره في التدريب  وأنواعومفهومو  إلىحيث تطرقنا التوازف والفصل الثاني فقد خصصناه إلى 

  الرياضي .
ات الأساسية وتقسيماتها في كرة القدـ وخصائصها وبعدىا تطرقنا إلى مفهوـ الدهار الفصل الثالث فقد  أما

خصصنا جانب من مهارة التصويب في الدهارات الأساسية لكرة القدـ حيث تطرقنا إلى مفهوـ التصويب 
  وعناصر التصويب مع أنواعو و العوامل الدساعدة في دقة التصويب .

سنة وكل ما يتعلق 71لدرحلة العمرية اقل من دراسة خصائص ا إلىفقد خصصناه  الرابع والأختَالفصل  أما
, مع التطرؽ إلى  ي، والحركي، العقلي، والاجتماعيبهذه الفئة من تغتَات وتطورات من الجانب الجسم

 الدراسات السابقة والدشابهة .
الدستخدمة أما الجانب التطبيقي وتناولناه في فصلتُ الفصل الأوؿ وضحنا فيو إجراءات البحث وبينا الطرؽ 

في البحث ولرتمع البحث ولرالاتو وكذا طريقة التحليل الإحصائي وحدود الدراسة، أما الفصل الثاني 
خصصناه إلى عرض و تحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البدنية و الدهارية للاعبتُ الدتحصل عليها من 

 لتوصيات والدلاحق.الدراسة الديدانية وتلخيص نتائجها،بالإضافة إلى بعض الاقتًاحات وا
 
 
 
 شكالية : الإ
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تطورا كبتَا ملحوظا . وىذا التطور في الشكل العاـ قابل للتفرع  الأولىعرفت الرياضة منذ نشأتها 
شعبية في العالم من بتُ الرياضات الجماعية  الأكثروالتنوع .حيث تعتبر كرة القدـ أحد تفرعاتها ولعلها 

مدارس متخصصة في اللعبة  بإنشاءالأخرى . فهذه الشعبية زادتها أكثر اىتماما من طرؼ الدسؤولتُ وذلك 
. وبالتالي لعب أدوار مرموقة سواءا  على مستوى الفرؽ الوطنية أو  إمكانياتها وإبرازحتى يتستٌ لذا الظهور 

 الأندية .
قوة بدنية عالية للاعب من  امتلاؾمن الرياضات التي أصبحت تتطلب من الرياضي ة القدـ رياضة كر ف

بصفة خاصة  ة وبلاعب كرة القدـخلاؿ عملية الإعداد البدني التي تهدؼ إلى الوصوؿ باللاعبتُ بصفة عام
والتخصص  تديز الددرب الرياضي بالتأىيل إلى أعلى مستوى لشكن تسمح بو قدراتو واستعداداتو وكل ما

العالي وكلما زاد إتقانو للمعارؼ وطرؽ تطبيقها والإلداـ بها ،وعلى مدى ما توصل إليو اللاعب أو الفريق 
بدنيا وما تحقق من تطوير لعناصر اللياقة البدنية الأساسية من قوة، سرعة، تحمل ، مرونة، ورشاقة، كلما  

ة تساىم بدرجة كبتَة في تطوير وتنمية كاف أقدر على تخطيط عملية التحضتَ والإعداد بصورة علمي
 .    من خلاؿ برامج تدريبية ىادفة  الدستوى الرياضي للاعب كرة القدـ إلى أقصى درجة

فعملية التدريب الرياضي تتأسس على تبادؿ الدعلومات بتُ الددرب واللاعب حتى يتمكن من كسب 
تدريب من الدواقف التي تحتاج إلى اللأف عملية الأسس الدهارية والبدنية التي تساىم في الارتقاء بمستواه 

التحضتَ البدني و الدهاري الجيد إما بصورة إيجابية تساىم في تعبئة طاقاتهم وقدراتهم أثناء الدنافسة أو بصورة 
 سلبية تؤدي إلى عكس ذلك .

ق الفوز لذذا حيث أصبح للعامل البدني و الدهاري تأثتَ واضح على لصاح أو فشل الأندية والفرؽ في تحقي
التدريبية من يسعى الددربوف دائما الارتقاء بمستوى القدرات البدنية والدهارية للاعبتُ بإتباع لستلف الطرؽ 

إعداد برامج تدريبية مقننة في تطوير الجوانب البدنية والدهارية للرفع من مستوى الإلصاز الرياضي خلاؿ 
يدانية للباحثتُ يتجلى الغياب الواضح لإعداد البرامج ومن خلاؿ الدراسات السابقة والتجربة الد للاعب

التدريبية من الناحية البدنية والدهارية كالتوازف والتصويب حيث نرى الإهماؿ الكبتَ من طرؼ الددربتُ في 
, وعلى الرغم من المجهودات التي  )دراسة قاسي زىتَ(عدـ إدراج أي حصص تدريبية في البرنامج التدريبي 

نا لاحظنا نقص في البرامج التدريبية لتنمية  أنبدنيا ومهاريا يقوـ بها الددربوف للحفاظ على مستوى اللاعبتُ 
 أدى بنا إلى طرح التساؤلات التالية :  الأمر الذي  كل من القدرات البدنية وتطوير الدهارات الرياضية 
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 التساؤل العام:   -    
  دقة التصويب لدى لاعبي كرة القدـتحستُ  عنصر التوازف و تنمية يؤثر البرنامج التدريبي علىىل 

 ؟ سنة  71أقل من 
 التساؤلات الفرعية: -
  تنمية ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية و البعدية لعينات البحث في 

 ة ؟سن 71للاعبي كرة القدـ أقل من  عنصر التوازف
  تطوير دقة ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ الاختبارات القبلية و البعدية لعينات البحث في

 سنة ؟ 71للاعبي كرة القدـ أقل من  التصويب
 أهداف البحث: -3
لكل دراسة من الدراسات غاية ترجى من ورائها وأىداؼ تسعى لتحقيقها من أجل تقديم البديل أو  

تعديل ما ىو موجود، وذلك بإسهاـ ىذا البحث في رفع كفاءتو وبالتالي استيعاب طبيعة البحث العلمي 
 كن حصرىا فيماوالإلداـ بما يحملو ىذا البحث. ومن خلاؿ بحثنا ىذا نريد تحقيق بعض الأىداؼ التي يم

 يلي:
 71للاعبي كرة القدـ اقل من  البرنامج التدريبي على تنمية عنصر التوازفالتعرؼ على مدى تأثتَ   -

 سنة.
 سنة  . 71للاعبي كرة القدـ اقل من  البرنامج التدريبي على تطويردقة التصويب معرفة مدى تأثتَ   -
 فرضيات البحث: -4

 الفرضية العامة:
    71لدى لاعبي كرة القدـ اقل من  عنصر التوازف وتطوير دقة التصويبعلى  البرنامج التدريبي ؤثر ي - 

 سنة.
 

 الفرضيات الجزئية
للاعبي كرة  تنمية عنصر التوازفالقبلية و البعدية في  الاختباراتبتُ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية  -7

 سنة. 71القدـ اقل من 
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للاعبي كرة  تطوير دقة التصويبالقبلية و البعدية في  الاختباراتتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ  -2
 سنة. 71القدـ اقل من 

 أهمية البحث: -5
 شملت أهمية ىذه الدراسة جانبتُ:

من يمكن لذذا البحث أف يكتسي أهمية بالغة وذلك من الجانبتُ العلمي والعملي، ف أولا: الجانب النظري:
 الجانب العلمي يمكن اعتباره كمساهمة في إثراء وتثمتُ الدكتبة الجامعية قصد مساعدة الددربتُ والباحثتُ.

الفئة  لذذه التدريبية الصورة تعديل في الدراسة ىذه نتائج من الاستفادة يمكن ربما ثانيا: الجانب التطبيقي:
بعض الدتطلبات البدنية و  تطوير على مركزة تدريبية برامج بناء في الدناسبة العلمية الطرؽ وإتباع العمرية،
 ومتطلبات الخصائص حسب ، التدريبالأشباؿ خلاؿ  لفئة والدتزف الشامل الجيد الإعداد من أجل الدهارية
 العمرية         الدرحلة لذذه الجسم لأعضاء و التكيفات الفسيولوجية النمو

 :  تحديد مصطلحات البحث -
اللاعبتُ والفرؽ الرياضية  دىو:"العمليات الدختلفة التعليمية والتًبوية والتنشئة، وإعدا : التدريب الرياضي

من خلاؿ التخطيط والقيادة التطبيقية بهدؼ تحقيق أعلى الدستويات الرياضية والحفاظ عليها لأطوؿ فتًة 
 .(1998)مفتي إبراىيم حماد،  لشكنة".

ىو عبارة عن الخطوات التنفيذية لعملية التخطيط لخطة صممت سلفا , وما يتطلبو ذلك من :  البرنامج-
 (1995)عبدالحميد شريف،  تنفيذ من توزيع زمتٍ وطرؽ التنفيذ وإمكانيات تحقيق ىذه الخطة .

هزة العضوية من  الناحية العضلية يعرفو"لارسوف" و"يكم" قدرة الفرد في السيطرة على الأج:  التوازن -
العصبية ويعرفو "كيورتن" بكونو إمكانية الفرد للتحكم في القدرات الفزيولوجية والتشريحية التي تنظم التأثتَ 

 على التوازف مع القدرة على الإحساس بالدكاف سواء باستخداـ البصر أو بدونو وذلك عضليا وعصبيا.
 .(924)لزمد صبحي حسنتُ، صفحة 

. ءالدهارات الأساسية في كرة القدـ ىي عبارة عن نوع معتُ من العمل والأدا:  المهارات الأساسية -
استخداـ العضلات لتحريك الجسم أو بعض أجزائو لتحقيق الأداء البدني الخاص. وىي بهذا  ـيستلز 

الشكل تعتمد أساسا على الحركة وتتضمن التفاعل بتُ عمليات معرفية وعمليات إدراكية وجدانية لتحقيق 
 .(15، صفحة 2002)مفتي إبراىيم حماد،  التكامل في الأداء.
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" على انو نقطة قوة اللعب وقرار يعمل على جلب التفوؽ في Claude Bayerيعرفو" :   التصويب -
.  الذجوـ

" أف التصػػػويب ىػػػػو عبػػػارة عػػػػن خاتدػػػة لتسلسػػػػل H.FIRAN&N.MASSANOفي حػػػتُ يقػػػػوؿ" 
 أفعاؿ وعلاقات نوعا ما معقدة بتُ اللاعبتُ .

لغػػػة:   الدراىقة معناىا النمو، نقوؿ: "راىق الفتى وراىقت الفتاة"، بمعتٌ أنهما نميا نموا :  المراهقة -
)حامد عبد  .متواصلا ومستمرا، والاشتقاؽ اللغوي يغتَ ىذا الدعتٌ على الاقتًاب والنمو من النضج والحلم 

 .(323، صفحة 1995السلاـ زىراف، 
يعتٍ مصطلح الدراىقة بما يستخدـ في علم النفس "بمرحلة الانتقاؿ من مرحلة الطفولة إلى مرحلة    :اصطلاحػا

 . (329، صفحة 1994)عبد العالي الجسماني،  النضج والرشد.
سنة  19سنة إلى  13لفرد من سن فالدراىقة مرحلة تأىب لدرحلة الرشد وتدتد من العقد الثاني في حياة ا

تقريبا، ولا يمكننا تحديد بداية ونهاية مرحلة الدراىقة ويرجع ذلك لكوف الدراىقة تبدأ بالبلوغ الجنسي بينما 
 . (212، صفحة 1994)لزمد أيوب الشحيمي،  تحديد نهايتها بالوصوؿ إلى النضج في مظاىره الدختلفة
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 :بسهيد
ظهرررره م هرررريب الررررردرطر الهطظررررر  أغهاررررلا أالمهطظةررررلا أأ هارررررلا فررررتط الده  رررر  ال م يرررر  ال يط رررر  أ  ررررظ لر ررررير 

الهطظرري  إ  المجرمعظت البشهط  أغهأ ع يلا ةغتَات عدطدة ،أطشتَ الر ير الحظدث في شتى لررظتت ال شرظغظت 
 ارة ظع الأاش   الهطظري  الدخر    لرح يق أع ى اتلصظزات.

 بظعربرررظر الرررردرطر الهطظرررر  عم يررر  ةهايطررر  ةجررررهد  البيةررر  اتصرمظعيررر  ل دألررر  أ ررري ع  ررره  رررظب في بر يرررق 
ظ ه الذد  التًايي لب ظء الإاجظن الدثظلي أ رق ل ر رير الدر ظ رق ل شخ ري  في ال رهد أطعررم ا رد مر  برظت أملمر

 أميدان ف ر لرح يق ذات ال هد.
كمررظ ظهرره العدطررد مررين البررظ ثتُ الهطظررريتُ في شررتى دأط العررظو  يررم  ررظييا في ة رريطه ع رر  التًايرر  الهطظررري  
أالرررردرطر الهطظرررر ، أظهرررهت ع رررى اليصررريد ال رررهة أال لمهطرررظت الع ميررر  الحدطثررر  الدشرررر   مرررين لسر ررر  الع ررريب 

 ال بيعي  أاتصرمظعي  الأفهى.
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 مفهوم التدريب الرياضي: -1
التعبررتُ أال ررهة الهطظررري   د:"العم يررظت الدخر  رر  الرع يميرر  أالتًايطرر  أالر شررة ، أإعررداالررردرطر الهطظررر   ي

مين فرتط الرخ ريو أال يرظدة الر بي ير  تحرد  بر يرق أع رى الدجرريطظت الهطظرري  أالح رظو ع يهرظ لأغريط  رتًة 
 (0991)م تي إاها ي  حمظد،  لشك  ".

تهرررد  إ  ايررظدة أإعرررداد أة ررريطه  أ رري أط"رررظ"العم يظت الررتي ةعرمرررد ع رررى الأ ررم التًايطررر  أالع ميرر ، الرررتي
) رررركه،  ال رررردرات أالدجررررريطظت الهطظررررري  في كظ رررر  صياابهررررظ لرح يررررق أ "رررر  ال رررررظ   في الهطظررررر  الدمظر رررر "

2002).   
كمررظ طعرره  الررردرطر :"ع ررى ااررلا ايررل العم يررظت الررتي ةشررم  ا ررظء أة رريطه ع ظلرره ال يظارر  البدايرر ،أةع   
الرك يك،أة يطه ال ظا يظت الع  ي  رمين م ه  ع م  مرمم  أ رظد  فظررل لأ رم ةهايطر  ا رد اليلريط 

 .(7991 جتُ، )اظ    جين  اظلهطظر  إ  أع ى مجريطظت الهطظر  الدمك  "
أطعه  لزمد عتأي: "الردرطر الهطظر  عم ي  ةهايط  أةع يمي  م لمم  بز"ل للأ م أالدبظدئ الع مي ، 

أتهد  أ ظ ظ إ  إعداد ال هد لرح يق أع ى مجريى رطظر  لشكين في الد ظ جظت الهطظري  أأ في ايع معتُ 
  .(2002عتأي، )لزمد  جين  مين أاياع الهطظر "

أط ه  م   ح الردرطر الهطظر  :"االا عبرظرة عرين ال ريااتُ أالأالممر  الذظد ر  إ  إعرداد ال رهد ل يلريط إ  
مجريى اتلصظز عين غهطق الإعداد الكظم  لعميب الأصه ة اليظي ي  التي بر ق اليليط إ  مجرريى ت رق،مين 

كمرظ طرحجرين الريا رق الع رل أالع"ر   أطجره  ةع ري     يم مهاعظة  يظة الهطظر  ألحرلا الججرمي  العظمر ،
   .(7991)م تي إاها ي  حمظد،  الدجظر الحهك   "ت عين زطظدة اظا ي  الإارظج لدى ال هد"

 خصائص التدريب الرياضي: -2
أالإلدررظب يميررل الع رريب ل ررد ألرربح الررردرطر الهطظررر  في ع ررهاظ  ررثا طر  ررر الكثررتَ مررين الدعه رر  أالك ررظءة 

الدهةب   اظلهطظر  المها لكين  ثه العم ي  مع دة تهرد  إ  اليلريط اظلتعرر إ  الأداء الهطظرر  الجيرد مرين 
بخ رظ   الرردرطر  فتط إعداده إعدادا مركظمت.لثلك يجر ع ى كر  مردرب أن طكرين م مرظ الدظمرظ كرظمت

 الهطظر  أالتي طعرم مين أيهظ مظط  :
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 ريب الرياضي عملية تعتمد على الأسس التربوية والتعليمية:التد -2-1
"لعم يرر  الررردرطر الهطظررر  أصهررظن طهةب ررظن معررظ اهاررظن أحيررق، أطكياررظن أ رردة أا رردة ت ط   رر  عها ررظ، 

 ا ج . يا ديظ ةع يم  أالآفه، ةهاي 
البدايررر   ظلجظارررر الرع يمررر  مرررين عم يررر  الرررردرطر الهطظرررر  طهرررد  أ ظ رررظ إ  اكرجرررظب،أة مي  ال ررر ظت 

العظمررررر  أالخظلررررر ،أةع ي  أإة رررررظن الدهرررررظرات الحهكي ،أالهطظرررررري  أال ررررردرات الخ  يررررر  ل ررررريع ال شرررررظن الهطظرررررر  
إ  اكرجرررررظب الدعظر ،أالدع يمرررررظت ال لمهطررررر  الدهةب ررررر  اظلهطظرررررر  ا ررررر   عظم ،أرطظرررررر    الرخ   ،اظلإررررررظ 

 الرخ   ا    فظل .
ظررر   ظاررلا طهررد  أ ظ ررظ إ  ةهايرر  ال شررظ ع ررى  ررر أمررظ الجظاررر التًارريي ال  جرر  مررين عم يرر  الررردرطر الهط

الهطظرررر ،أالعم  ع رررى أن طكرررين ال شرررظن الهطظرررر  ذأ الدجرررريى العرررظلي مرررين الحظصرررظت ال"رررهأرط  أالأ ظ ررري  
ل  رررررهد، ألزظألررررر  ةشررررركي  دأا رررررل أ ظصرررررظت أميررررريط ال هد،أاترة رررررظء تحرررررظ ا ررررريرة ةجررررررهد  أ ظ رررررظ فدمررررر  

ظت الخ  يرررر  الحميرررردة،كحر الرررريغين أالخ ررررق الهطظررررر  أالررررهأح الجمظع ،اظلإرررررظ   إ  ةهايرررر ، أة رررريطه الجررررم
)لزمررد  -الهطظرري ،أكثلك ةهاير  أة ريطه الجرمظت الإرادطر  كجرم  الدثرظاهة أرربو الر  م أالشصظع ،أالر رمي "

  (09، ل ح  2112 جين عتأي، 

 ظع يرررلا ة لمرري  ال ياعررد التًايطرر  الررتي بسيرر  ايررل كمررظ لثرر  الررردرطر الهطظررر  في شررك لا ال مرريذص  أشررك  
اللميا ه الأ ظ ي  م ظل  اياعد الرع ي  أالتًاي  الشخ ي  أدأر ةيصيلا التًايطتُ أالددراتُ الرتي ةلمهره ا ريرة 

مه رد  جرتُ الشررظأي )  تَ مبظشهة مين صرهاء ايظدةرلا فرتط الرردرطر أأح رظء ال يرظدة العظمر  أالخظلر  أ تَ رظ"
  -(22، ل ح  2112,أحمد إاها ي  الخياصظ، 

 التدريب الرياضي مبني على الأسس والمبادئ العلمية: * 2-2

دأرا أ ظ ريظ في ألريط ال رهد إ  أع رى  رأالأراعي يرظت، ة عر تكظات الدي ب  ال هدط  اردلظ في الثتحي يرظ
 الدجريطظت الهطظري  دأن ارةبظغهظ اظلردرطر الهطظر  الع م  الحدطم أالثي كظن أمها مجربعدا.

" ظلردرطر الهطظر  الحردطم ط ريب ع رى الدعرظر  أالدع يمرظت أالدبرظدئ الع مير  الدجررمدة مرين العدطرد مرين 
الر  م الهطظرر ،   الحييطر  أع ر  الحهكر ، ع ر ظلهطظرر ، أالديكظايكرا رالع يب ال بيعير  أالع ريب الإاجرظاي ، ال ر

 (2112) كه،  اتصرمظع الهطظر "  ، أع  أالتًاي
 طهى م تي حمظد:أن الأ م أالدبظدئ الع مي  التي ةجه  في عم يظت الردرطر الهطظر  الحدطم ةرمث  في: 
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 ع   الرشهطح.

 الجهد البدني.أظظ   أع"ظء 

 اييليصيظ الهطظر .

 ع يب الحهك  الهطظري .

 ع   ال  م الهطظر .

 ع يب التًاي .

 ع   اتصرمظع الهطظر .

 . (22-20، ال  حظت 0991)م تي إاها ي  حمظد،  الإدارة الهطظري .

  
 العلمية للتدريب.: الأسس والمبادئ 11شكل رقم              
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"طرمير  الررردرطر الهطظرر  اظلرردأر ال يرظدي ل مرردرب اظرةبظغرلا ادرصرر  كبرتَة مررين ال عظلير  مررين اظ ير  التعررر 
الدردرب الهطظر ،اظله   مين أن   رظ  العدطرد مرين الياصبرظت الرع يمي ،أالتًايط ،أال  جري  الرتي ة رل ع رى كظ ر  

الهطظرررر  لإمكرررظن الرررريحتَ في شخ ررري  التعرررر أةهايررر  شرررظم   مر اررر  ةرررريح لرررلا  هلررر  بر يرررق أع رررى الدجرررريطظت 
الهطظري  التي ةر ظ ر مل ادراةلا أإمكظايظةلا،إت أن  ثا الدأر ال يظدي ل مردرب لرين طكررر لرلا ال صرظح إت إذا 

الهطظرر ،  رأالدشرظرك  ال ع ير  مرين صظارر التعرارةبو ادرص  كبتَة مين ال عظلي  أات ر تط أبرمر  الدجرلألي  
)لزمررد  جررين عررتأي،  إذ أن عم يرر  الررردرطر الهطظررر  ةعظأايرر  لدرصرر  كبررتَة برررت ايررظدة الدرردرب الهاررر  "

  -(21-22، ال  حظت 2112
ل مررردرب ل عم يررر  الردرطبيررر  أالرررتي "كمرررظ ةرجررر  عم يررر  الرررردرطر الهطظرررر  في كرررهة ال ررردب اظلررردأر ال يرررظدي 

ع ررى  دط يد ررظ مررين فررتط ة  يررث أاصبررظت أصيااررر أأشرركظط الررردرطر، أالعمرر  ع ررى ةهايرر  التعررر اظتعرمررظ
ع ررر  الررر  م أات رررر تط في الر كرررتَ أاتاركرررظر الدجررررمه أالرررردرطر ال ررريي مرررين فرررتط إرشرررظدات أةيصيهرررظت 

 .(21-22، ال  حظت 2110)عبيدة،  أبز يو الردرطر"

 التدريب الرياضي تتميز عملياته بالاستمرارية: * -2-4
"الرررردرطر الهطظرررر  عم يررر  ةرميررر  اظت ررررمهارط  ليجرررت عم يررر  )ميتريررر ( أي أ رررظ ت  ةشرررغ   رررتًة معي ررر  

الع يرظ طر  رر ات ررمهار أأميترظ معي رظ   ة  "ر  أةر أط، أ رثا طعرتٍ أن اليلريط لأع رى الدجرريطظت الهطظرري  
في عم يررر  اتارلمرررظب  ظلرررردرطر الهطظرررر  غرررياط أشرررهه الجررر   ك هرررظ،  مرررين الخ ررري أن طرررتً  التعرررر الررررردرطر 
الهطظررر  ع ررر اارهررظء مي رر  الد ظ جررظت الهطظررري ، أطررهكين ل ها رر  الرظمرر  إذ أن ذلررك طجرره  ادرصرر  كبررتَة في 

لرر  الر ميرر ،أة يطه مجررريى التعررر ع ررر  ررتًة أطر  ررر الأمرره البرردء مررين صدطررد لزظأ  ر بررين مجررريى التعرر
  .(22، ل ح  0991)م تي إاها ي  حمظد،  " الذدأء أالها   الج بي

" ا رمهار عم ي  الردرطر الهطظر  م ث ادء الرخ يو لذظ مهأرا اظتار ظء أ تى اليليط لأع ى الدجريطظت 
-22، ال  حظت 2112)لزمد  جين عتأي،  عر اط التعر ل ردرطر"الهطظري  دأن ةيا   تى ا

21). 

 
  

 واجبات التدريب الرياضي:-3
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  رررررررظ  أاصبرررررررظت ل رررررررردرطر الهطظرررررررر  تارررررررد ل مررررررردرب أالتعرررررررر مرررررررين ة  يرررررررث ظ لرح يرررررررق الذرررررررد  مرررررررين 
 : أاجظب ةهايط ،أةع يمي ،أة ميط  أ الردرطر.أعم ي  الردرطر ة  ج  أاصبظتهظ إ  حتح  

 *الواجبات التربوية للتدريب: -3-1
ط رررل الكثرررتَ مرررين الدررردراتُ في ف رررظ صجررري  إذ طعر ررردأن ارررظن الع ظطررر  اظلريصيرررلا لر ميررر  الجرررمظت الخ  يررر ،ة يطه 
ال رررر ظت الإرادطرررر  لتعررررر ت ايمرررر  لذررررظ أت طرررردر  الدرررردرب م رررردار ف ةررررلا إت مررررريفها اعررررد أن ةررررريا   رررر ا   

هط ررلا. كثتَا مررظ طكررين ال هطررق مجرررعدا مررين ال ظ يرر  ال  يرر  بسررظب ات رررعداد،إت ااررلا مررين ال ظ يرر  التًايطرر ،ة     
تعبيرلا الع لرر ،الدثظاهة أالك ظح،أالعمرر  ع رى ال  رره،لشظ طررلحه ارظل بل ع ررى إارررظصه  البردني أال ررتٍ أاظلرررظلي طررلحه 

)   ر  لزمريد  التي طجعى الدردرب إ  بر ي هرظ  ر  ع ى اريص  الدبظراة لثلك  ظن أ   أاصبظت الشق التًايي
 .(02-04لسرظر، ال  حظت 

العمرر  ع ررى أن لررر التعررر لعبرررلا أأت،أليكررين مث ررلا الأع ررى أ د ررلا الررثي طعمرر  ع ررى أن ل  ررلا اه برر  -
ط ر"رريلا ذلررك مررين اررثط صهررد أعررهة أكيرردة أشررغ ، ي اليلرريط إ  أع ررى مجررريى مررين الأداء الهطظررر  أمررظ 

 في الردرطر،مبرعدا عين أط  ممرات ل رههب مين الردرطر أأ الأداء الأا  لشظ  ي م  يب م لا.

زطرررظدة الررريع  ال ررريم  لتعرررر أطبررردأ  رررثا اظلعمررر  ع رررى ةهايررر  الررريتء الخرررظل  لتعبرررتُ لضررري ارررظدتح  أأغررر ه  -
 ظا  ال  ظت الإرادط  أالخ  ي ..أطكين  ثا اليتء  ي ال ظعدة التي طبتٌ ع يهظ ة مي  ا

 أن ط م  الددرب في التعبتُ الهأح الهطظري  الح   مين ةجظمح، أةيارل،أربو ال  م،أعدال  رطظري .-

ة يطه الخ ظ   أالجمظت الإرادط  التي ةلحه في  تَ الدبظرطظت، أارظ صهظ، كظلدثظاهة، أالر رمي ، أال مريح، -
   م، أاله ب  في ال  ه، أالك ظح، أالع ل ...الخ. أالجهأة، أالإاداب أاتعرمظد ع ى ال

 الواجبات التعليمية للتدريب: * -3-2

 أاترة ظء اظلحظل  ال حي  لتعر . الر مي  الشظم   الدر ا  ل   ظت البداي  الأ ظ ي 

 الر مي  الخظل  ل   ظت البداي  ال"هأرط  ل هطظر  الرخ  ي .

 .هطظر  الرخ  ي  أالتزم  ل يليط لأع ى مجريى رطظر  لشكينةع   أإة ظن الدهظرات الحهكي  في ال

، 2110)م رررتي إارررها ي  حمررررظد،  ةع ررر  أإة رررظن ال ررردرات الخ  يررر  ال"رررهأرط  ل م ظ جررر  الهطظرررري  الرخ  ررري 
  .(11ل ح  



 التدريب الرياضي الحديث            الفصل الأول                                               

 

 
- 02 - 

 الواجبات التنموية للتدريب: * -3-3

مجرررريى التعرررر أال هطرررق إ  أا رررى درصررر  لشك ررر  ةجرررمح ارررلا ال ررردرات  الرخ ررريو أالر  يرررث لعم يرررظت ة ررريطه
الدخر  رررر  تحررررد  بر يررررق اليلرررريط لأع ررررى الدجررررريطظت في الهطظررررر  الرخ  رررري  اظ رررررخداب ا رررردث الأ ررررظلير 

  .(11، ل ح  2110)م تي إاها ي  حمظد،  الع مي  الدرظ  

 :دريب الرياضيالإعداد المتكامل للت -4
لكرررر  لكررررين إعررررداد التعررررر الهطظررررر  إعرررردادا شررررظمت في عم يرررر  الررررردرطر الهطظررررر  لكرررر  ل ررررق أع ررررى 
الدجريطظت الهطظري  التي ةجمح تحظ ادراةلا أا رعداداةلا  مين ال"هأري أن طهاع  في إعداده أرارل صياارر ررهأرط  

  . (22-24، ال  حظت 2111)لزمد  جين عتأي،  أ  :

 الإعداد البدني: * -4-1
الهطظرر   جظب التعر لسر   ال  ظت أأ ال درات البداي  العظم ،أالخظلر  ا ريع ال شرظنإك طهد  إ  

 .الرخ   
 عداد المهاري:*الإ-4-2

الرخ  ررر  طهررد  إ  ةع ررري  أإكجررظب التعرررر الهطظررر  الدهرررظرات الحهكيرر  الدهةب ررر  اظل شررظن الهطظرررر   
 .ا عظلي  ظ، أا رخدامهظإة ظ ظ، أةثبيره  الثي لظر لا، ألزظأل

 عداد الطططي:*الإ -4-3
ال"رهأرط  ل م ظ جرظت   طهد  إ  ةع ي  أإكجظب التعر الهطظر  ال ردرات الخ  ير  ال هدطر ، أالجمظعير

في الد ظ جرررررظت   ا عظليررررر  بررررررت ا رررررظة لسر ررررر  اللمرررررهأ ، أالعيامررررر ظإة ظ رررررظ، أا ررررررخدامه  الهطظرررررري ، ألزظألررررر
 الهطظري .

 *الإعداد التربوي والنفسي: -4-4
طهد  إ  ةع ي  أإكجظب التعر الهطظرر  لسر ر  ال ردرات ،أالجمظت،أالخ رظ  ،أالدهظرات ال  جري  

اةلا،أا رررررعداداةلا،في ، أكررررثلك ةيصيهلا،أإرشررررظده،أرعظطرهظ ا رررريرة ةجرررره  في إظهررررظر كرررر  غظاظةلا،أادر ظأة ميرهرررر
الد ظ جظت الهطظري ،اظلإرظ   إ  مجظعدة التعر الهطظرر  في ةشركي  أة مير  شخ ري  مر ار  أشرظم   لكر  

 طكرجر ال ح  ال  جي  أالبداي  الجيدة.
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 (22-24، ال  حظت 2112)لزمد  جين عتأي،  : الإعداد المتكامل للتدريب الرياضي.12شكل رقم 
 
 أهداف التدريب الرياضي: -5

 مين اتُ الأ دا  العظم  ل ردرطر الهطظر  مظط  :
الدرغررررررتَات اتيجظايرررررر  ل مرغررررررتَات اترة ررررررظء بدجررررررريى عمرررررر  الأصهرررررر ة اليظي يرررررر  لججرررررر  الإاجررررررظن مررررررين فررررررتط 

 ال ي طيليصي ،أال  جي  أاتصرمظعي .

  لزظأل  ات ر ظو بدجريى الحظل  الردرطبي  ارح يق أع ى  رتًة حبرظت لدجرريطظت اتلصرظز في المجرظتت
 الثتح :اليظي ي ،ال  جي ،أاتصرمظعي .

أ ظ ريتُ ع رى مجرريى أا رد ألكين بر يرق أ ردا  عم ير  الرردرطر الهطظرر  ا ر   عظمر  فرتط صرظابتُ 
مرررين الأييررر  يرررظ الجظارررر الرع يم )الرررردرطل أالردرطجررر ( أالجظارررر التًاررريي أط  رررق ع يهرررظ أاصبرررظت الرررردرطر 
الهطظررر ، ظلأأط طهرررد  إ  اكرجرررظب  أة ررريطه ال ررردرات البدايررر  )الجرررهع ،ال ية،الرحم (،أالدهظرط  الخ  يررر  

ن الهطظرر  الدمظرس.أالثرظني طرع رق في الد رظب الأأط اوطدطيليصير  أالدعه ي  أأ الخمات ال"هأرط  لتعر في ال شرظ
المجرمررل،أطهر  اركميرر  ال رر ظت ال"ررهأرط  للأ عررظط الهطظررري  مع يطررظ أإدارطررظ،أطهر  ارحجررتُ الرثأة،الر رردطه 
أة رررررررررريطه الرررررررررردأا ل،أ ظصظت أميرررررررررريط الدمظرس،أإكجررررررررررظالا الجررررررررررمظت الخ  يرررررررررر  أالإدارطرررررررررر  الحميرررررررررردة،الهأح 

  .(02، ل ح  0991)أمه الله البجظغ ،  ة،ربو ال  م أالشصظع ،...الخ.الهطظري ،الدثظاه 
كمررظ طهررد  الررردرطر الهطظررر  إ  ألرريط التعررر ل  يرمرر  الهطظررري  مررين فررتط الد ظ جررظت أالعمرر  ع ررى 

الحرررررررظتت البداي ،أاليظي يررررررر  ا ررررررررمهار ظ لأغررررررريط  رررررررتًة لشك ررررررر  أال يرمررررررر  الهطظرررررررري  ةعرررررررتٍ ةكظمررررررر  كررررررر  مرررررررين 

 الإعداد المهاري الإعداد البدني

 الإعداد التربوي والنفسي الإعداد الطططي
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أالدهظرط ،أالخ  يرررر ، أال  جرررري  أالث  يرررر ، أالخ  يرررر  أالدعه يرررر ، أالررررتي بسكررررين التعررررر مررررين الأداء الدثررررظلي فررررتط 
  .(20، ل ح  0991)م تي إاها ي  حمظد،  الد ظ جظت الهطظري 

إ  ذلرررك  رررظن الرررردرطر الهطظرررر  طجرررظ   في بر يرررق الرررثات الإاجرررظاي  ل ب ررر  أذلرررك اوع ظ رررلا   اظلإررررظ 
ال هل  لإحبظت ل ظةلا ال بيعي  أبر يق ذاةلا عين غهطق الر ظ م الشهط  العظدط أاثط الجهد،  هري طعرد دا مرظ 

  .(21ل ح  ، 2112) كه،  عظمت مين عيام  بر يق ة دملا اتصرمظع 
 قواعد التدريب الرياضي: -6

لدررظ كظاررت عم يرر  الررردرطر عم يرر  ةهايطرر  ع ميرر  مجرررمهة ةجرررغهة  رر تُ عدطرردة  ررتى ط رر  التعررر إ  
 ة  بق ع يهظ ال ياعد التي ة  بق ع ى العم يظت التًايط  الأفرهى أ ر  كالأداء الهطظر  الدثظلي الد  يب، لثل
 :(41-42)     لزميد لسرظر، ال  حظت 

 العمل بوعي : * -2-0
 -أطعرررتٍ  رررثا اارررلا ع رررى الدررردرب أن طررردر  أأت أن عم يررر  الرررردرطر عم يررر  ةهايطررر  ألرررت،أي أ رررظ تهرررد   

إ  ة مير  ال ظ ير  الخ  ير   -أة مي  ال  ظت البداي  أاكرجرظب الد ردرة الخ  ير  يظار ةع   الدهظرات الحهكي ،
 أال  ظت 

دأر  لاالإرادط  لتعر أط"ظ.كثلك يجر أن طع   صيدا أالا ك ظ د في عم ي  ةهايط  للا ف ظ   معي ر ، ألر
  ظب في بز يو الردرطر بحيم طكين مب يظ ع ى أ ظس ع م    ي .

 العمر .أطعتٍ  رثا أن أطيتي العم  اريع  أط"رظ مرين صظارر التعبرتُ، أذلرك بدشرظركره  مشرظرك  إيجظاير  في
ت طكررين أ رر يب الررردرطر التعبررتُ ع ررى الدهررظرات أأ الخ ررو  رري إع ررظء بسهط ررظت ارردأن أن طرردر  التعررر 
داررظ ق  ررين الأداء،ارر  يجررر ع ررى الدرردرب أن طشررهح لتعبررتُ أ رردا  كرر  ةرردرطر أال  ررظن ال  يرر  في  ررين أداء 

هرظري،أط يب  ر  اولرتح أف رظ ه  ذاةيرظ أف يلرظ الدهظرة، تى طدر  التعبتُ ال هط ر  الجر يم  في الأداء الد
أح ررررظء الدبظرطظت. ررررثا الأ رررر يب مررررين الررررردرطر يجعرررر  التعبررررتُ طرحم ررررين الدجررررلألي  مررررل الدرررردرب كمررررظ طررررلدأن 

 الردرطر اهأح عظلي  ااركظرطلا.
 التنظيم: * -2-2

أأ الرردرطر ع رى يجر ع ى الددرب أن طعرتٍ اظلر لمي  في غهة أأ ظ   الرردرطر.أن ة مير  مهرظرة أ ظ ري  
ف   معي   ،أأ ة مي  ل   اداي  ت طيتي د ع  أا دة ألكين طجرغهة ذلك مرين الدردرب  رتًة غيط ر  مرين الر مين 
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اد ة ر  إ  أ رظايل أأشرهير  رتى  ط ر  التعرر إ  الدجرريى ايردد الرثي طهرد  إليرلا الدردرب.أفي فرتط 
ة الررردرطر الييمي ،لررثلك  ظاررلا طرحررر  ع ررى ذلررك ط رريب الدرردرب اركررهار الررردرطر ع ررى  ررثه الدهررظرة فررتط أ ررد

 الددرب أن ط لم  عم ي  الردرطر ع ى ال حي الرظلي:
شررهه إ  شررهه  ينأ رربيع إ  أ رربيع، أمرر ينبز رريو أة لمرري  عم يرر  الررردرطر مررين طرريب إ  طرريب، أمرر -

 أأفتَا مين     إ  أفهى.

 ايرل أاصبظت م ظ ب  مب ي  ع ى مظ  بق أن ةدرب ع يلا التعبين. كة لمي  ك  أ دة ةدرطبي ، أذل

أ ردة الرردرطر   أن طهةبو الذد  مين الردرطر في ك  أ دة ةدرطر تحرد  أ ردة الرردرطر الجرظا  ، أ رد
  .(42)     لزميد لسرظر، ل ح   الت   

 الإيضاح:* -2-1
آن طررررع   مهرررظرة معي ررر ،يجر أن طكرررين  رررثا الررررع   عرررين غهطرررق  يا رررلا،لذثا  رررظن  لكررر  طجرررر يل التعرررر

الخ رية الأأ  الرتي ط ريب تحررظ الدردرب ع رد البردء في ةع رري  مهرظرة  ر  أن ط ريب ار رردلهظ ا هط ر  بذع هرظ أارررح  
 التعبتُ ، أت طريةى ذلك إت او دى ال هة الآةي :  أمظب

ايداء الدهظرة أمظب التعبتُ  تى طرعه يا ع يهظ عين غهطق الدشظ دة.أاد ط ريب ال هط   الأأ  أ يهظ ط يب الددرب 
ل"ررره الدررردرب لررريرا أأ طعرررها  ي مرررظ  ررري مظ يظ لشرررهح الدهرررظرة،  أتعرررر آفررره اررريداء الدهرررظرة أمرررظب التعبرررتُ، أ

 ط يب التعبين ايداء الدهظرة. ظ ثه ال هط   اظلر ديم الب هي، أاعد  ىأةجم

ط ررريب الدررردرب اشرررهح  هكررر  معي ررر  لتعبرررتُ عرررين غهطرررق  ظ   رجرررمى اظلر رررديم الجرررمع ، أ يهرررأمرررظ ال هط ررر  الثظايررر
 ط يب التعبين بدحظأل  أداء الدهظرة. ظال  ظ، أاعد 

أمررظ ال هط رر  الثظلثرر   رجررمى اظلر ررديم الجررمع  الب ررهي أ رر  الد "رر   ع ررد معلمرر  الدرردراتُ أ يهررظ ط رريب الدرردرب 
 التعبتُ ل  ميذج الثي ط يب الا الددرب أأ التعر ال مي .اشهح الدهظرة ة  ي يظ أح ظء مشظ دة 

أالر ررديم الجررمع  أأ الب ررهي يجعرر  لرردى التعررر ة رريرا  رر يمظ ل حهك ، ررثا الر ررير الحهكرر  يجعرر  الحهكرر  
ظر، ال ر حظت )   ر  لزمريد لسرر  ر  أبسه فرتط الجهرظز الع رل لتعرر لشرظ يجع رلا طرلدي الحهكر  ا هط ر  

42-42).  
 التدرج: * -2-4
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ط"ررررل الدرررردرب في ف رررر  الررررردرطر الهطظررررر  الحرررردطم مر  بررررظت عظليرررر  يجررررر أن طعمرررر  دا مررررظ ع ررررى اترة ررررظع 
مهة ل الشدة غظاعظ عظمظ في ةردرطر كرهة ال دب،مث رلا في ذلرك مثر  الرردرطر في ايرل  تحظ،أل د ألبح الردرطر

أأصلا الأاش   الهطظري  الدخر    ع ى مجرريى الب يل ، يلربح ظ ارهى الآن  هارظ طرردرب تعبي رظ حرتث مرهات 
 طيميظ  ألددة  ر  أطظب في الأ بيع اليا د أ ي مظو طكين ميصيدا في الج يات العشه الدظري .

ل رررد ألررربح الرررردرج ل يلررريط إ  أ جرررين مجرررريى مرررين الأداء اظعررردة  ظمررر  في الرررردرطر أمبررردأ  ظمرررظ في 
دأرة الحمر  الكبرتَة، أالرردرج طعرتٍ  رتَ  أفي الرردرطر طكرين أح رظء دأرة الحمر  ال رغتَة، أ جالحم ، أالردر 

 ف   الردرطر أ  ظ لدظ طيتي:
 مين الجه  إ  ال عر.

 مين البجيو إ  الدهكر.

 ال هطر إ  البعيد.مين 

 .(42)     لزميد لسرظر، ل ح   مين الدع يب إ  المجهيط

 الاستيعاب:*  -2-2
إن اظعرررردة ات ررررريعظب لذررررظ ايمرهررررظ الذظمرررر  في عم يرررر  الررررردرطر، ظلتعر الررررثي طرمررررهن دأن أن طجررررريعر 

في أداء الدهرررظرات الأ ظ ررري  أأ اياعرررد الخ رررو، ت  أ ررردا  الرررردرطر العظمررر ، أدأن أن طجرررريعر  رررين الحهكررر 
طجر يل أن طلدي أداء رطظريظ ا صظح فتط الدبظرطظت،أيخر   م ردار ا رريعظب التعبرتُ اع"ره  عرين اعر  
أ  رظ لجم ر  عيامر  م هرظ: فرماته  الهطظرري  الجررظا  ، أذكرظؤ  ، أ رتم   يا ره . ط رظس مجرريى ا ررريعظب 

ظ   لصظ رررلا أأ  شررر لا في بر يرررق  رررثه الدر  برررظت أح رررظء الرررردرطر أأ فرررتط التعرررر لدرررظ  ررري م  ررريب م رررلا ا رررر
الدبظرطظت، أفمات ال صظح ع د التعر ةعرم دا مظ  ظ  ا لر دمرلا لرثلك  مرين الدهر  أن طت رظ الدردرب ع رد 
أررررل ف ررر  ةررردرطر ، أن ةكرررين الدر  برررظت ةرمظشرررى مرررل الدجرررريى الرررثي ع يرررلا التعرررر  رررتى لك رررلا بر يرررق 

  .(41)     لزميد لسرظر، ل ح   ر أان طجريعر ة ك الدر  بظتأ دا  الردرط
 الاستمرار:* -2-2

ط عررررررر ات رررررررمهار دأرا  ظمررررررظ في ألرررررريط التعررررررر إ  الدجررررررريى العررررررظلي مررررررين الأداء ال ررررررتٍ ل مهررررررظرة مررررررين 
 أآلي   ثا الأداء ال تٍ العظلي. ت، أةثبي  يم:الدا ، أالركظم
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أل رررد حبرررت اارررلا ت طك ررر  أن طعررره  التعرررر مهرررظرة معي ررر  أأ ف ررر  معي ررر  أطجرررريعبهظ  رررتى طجرررر يل أن 
طلدطهظ بدظ  ي م  يب م لا إة ظن أم درة عظلير  بررت أي ظره  مرين ظرهأ  الدبرظراة. ألكرين يجرر أن طجرتً في 

الهطظررر .  تعررر  الرمررهطين ع ررى  ررثه الدهررظرة لدرردة زم يرر  غيط رر ، أ رر تُ مجرررمهة، ارر  في الح ي رر  غررياط عمررهه
الكهة طجرمه في الردرطر ع ى الدهظرات مظداب في الدتعر، أت لك لا الك  عين الردرطر عرين أطر  مهرظرة،أان  

 كظن ايع الرمهطين ع ى  ثه الدهظرة يخر   مل افرت  فماةلا الجظا  .
  ع رى ة رريطه كرثلك  رظن ة رريطه ال ر ظت البدايرر  لتعرر ت طهة رر  أت طر ردب إت مررل ات ررمهار في العمرر

 ثه ال  ظت، أطعرم الركهار الدجرمه لأي بسهطين، عرظمت  ظمرظ في اكرجرظب التعرر معه ر  أفرمة صدطردةتُ، 
 مين ةكرهار الرمرهطين ةجررصد دا مرظ صياارر صدطردة في الأداء الدهرظري أأ الخ  ر  ة"رظ  إ  الدعه ر  الجرظا   

 ب مظ طيتي:لتعر، أمين ة بيق مبدأ ات رمهار في الردرطر طهاع  الددر 
ا رم اليارت الرثي طعرظد  ف   صدطدة، في أةبتٌ أ دة الردرطر بحيم ةجتَ عم ي  ةع ي  مهظرة أ ظ ي ، أ-

  يلا أداء مهظرة أ ظ ي  ادل  اغها ةثبيرهظ.

ت ط رريب الدررردرب اوع رررظء مهرررظرات صدطرردة أأ ة ررريطه لررر   ادايررر ،إت اعررد أن ط ر رررل ارررظن الدهرررظرات ال دلررر  أأ 
  .(22-29، ال  حظت 0992)اظ    جين  جتُ،  اد أل ت إ  مه    الرثبيتال  ظت البداي  

 مراحل التدريب الرياضي: -7
ةعررد مها رر  الررردرطر ال يط رر  الدرردى اكررم أ رردة في صهررظز بز رريو الررردرطر الهطظررر ،  يررم طركررين  ررثا 

    أةبدأ مرين م األر  الرردرطر الأأط ل  عظلير   رتى اليلريط  02أ1ال يع مين الرخ يو ع ى  تًة ةتًاأح اتُ 
 إ  أع ى مجريى رطظر  لشكين.

إن ة ييم الب يتت اي ي  أال ظرط  أاتألدبي  ةلكد أن ال صظح كظن ل هطظريتُ الثطين تم افريظر   غب ظ ل يع 
ليليط إليلا إت ايا    ة مي  الشهأن ال عظلي  أأ ال عب  الهطظري  أألبح أارحظ أن الدجريى العظلي ت لكين ا

 .(41)     لزميد لسرظر، ل ح   الأ ظ ي  مين الده    الأأ  أات رمهار في مه    الردرطر
كمظ أن شعير ال ظشرةتُ ارح ري ه  ل  صرظح في الهطظرر  أمره طرلدي إ  بسجركه  تحرظ أةعررم دا عرظ لبرثط الد طرد 

الجهررد في  رربي  الهارر  بدجررريطظته   يهررظ أاظلرررظلي بر يررق الد طررد مررين ال صررظح فتلذررظ أكشرر ت ا ررد الأبحررظث مررين 
إ   1الررتي أصهطررت ل رعرره  ع ررى الدياارر  الررتي طشررعه  يهررظ ال ظشررةين اظل صررظح أكظاررت في الده  رر  الجرر ي  مررين 

 . (19  ، ل ح0992)م تي إاها ي  حمظد،     . 02
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إ  الدجرررريطظت العظليررر  في ايرررل ال عظليرررظت أالألعرررظب الهطظرررري  ت ط رررر  أليرررد ال رررد   لك رررلا ط مررري   ظليلررريط
أطر ير ةدريجيظ مين فتط الرخ يو ال حيح لعم يظت الردرطر الهطظر  الرثي لررد لجر يات عدطردة ة  جر  

  الرردرطر الهطظرر  أ  رظ  يمظ اي هظ إ  مها   مرعددة ةهةك  ك  م هظ ع رى الده  ر  الجرظا   لذرظ، لكرين ة جري
 ل  يااتُ الجظا   اظتعرمظد ع ى عظم تُ يظ:

ال ظا يرر  الججررمي  لرردى الدبرررد تُ أالررثي عرر  أ ظ ررلا طررر  ا ررظء الدجررريطظت الهطظررري  الع يررظ أي ا ررظء ال ياعررد -
 الأ ظ ي  أا رمظتت اليليط إ  الدجريى الهطظر  العظلي.

الهطظري  الخظل  أ يهظ طر  برجتُ الدجريى ألرظ ظ ع يهرظ أغريط  رتًة  التًكي  الكظم  ع ى ال ظع ي  أأ ال عب -
 أ  ظ بسكين الإشظرة إ  اع  مها   الأداء التي ةعتُ مها   الردرطر الهطظر  أ  :لشك  .

   يات. 9-2مه    الردرطر الأ ظ   الأأط أةشم  عمه-

    . 01-01مه    ةدرطر الب ظء أالرخ   أةشم  عمه -

      مظ  ية. 09الدجريطظت الع يظ أةشم  عمه  مه    ةدرطر-

اي مررررظ   ررررظ  ة جرررري  أفرررره ط"رررري  مه  رررر  صدطرررردة اررررتُ الدرررره  رتُ الثظايرررر  أالثظلثرررر  أ رررر  مه  رررر  ةرررردرطر 
  (29، ل ح  0992)اظ    جين  جتُ،  الدر دمتُ)اعد مه   الب ظء أاب  ةدرطر الدجريطظت الع يظ(.

 طرق  التدريب الرياضي: -8
ل ررد ة يعررت غررهة أأ ررظلير الررردرطر الهطظررر  له ررل مجررريى اتلصررظز الهطظررر  أع ررى الدرردرب معه رر   ررثه 
ال هة التي ةعرمد ع يهظ ك  غهط   ةدرطر أمهمرظ ة يعرت  رثه ال رهة أأ الأ رظلير  هر  ةعرمرد  رمرظ ع رى 

 إ دى ايع  الردرطر  يا   أأ ت يا  .
 ي:التدريب الهوائ  -8-1

لث   ثا ال يع مين الرمهط ظت التي طكرين  يهرظ معردط إفرهاج ال رية مهة عر  صردا )الر مين ا ير ( أةكرين  رثه 
 .ال تًة الد رص  ادأن مجظي  ذات معتٌ ل  لمظب الذيا  

 التدريب اللاهوائي: -8-2
اارر  ألرر مين     ررثا ال رريع في الرمهط ررظت الررتي ةجرررمه ل ررتًات غيط رر  أطكررين معرردط إفررهاج ال ررية الد رصرر طرمثرر

 أغيط أادأن مجظي  ذات ايم  ل  لمظب الت يا  .
 طريقة التدريب المستمر:  -8-3
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ةرميرر   ررثه اللمررظ هة اظ رررمهار الحمرر  البرردني ل ررتًة غيط رر  مررين الياررت دأن أن طرخ  هررظ  ررتًات را رر  اي يرر  
د الأا رى كظ ررهت  أطهد   ثا ال يع مين الردرطر إ  اترة ظء بدجريى ال درة الذيا ي  ا ر   أ ظ ري  أالحر

الأأكجصتُ مين فتط ةهاي  عم  أصه ة أأع"ظء الجج  اليظي ي  أي ة يطه الحم  الر  جر  أالحمر  الخرظ  
 أط  ج  ادأره إ  أ ظلير مر يع  أ  :

 التدريب المستمر منطفض الشدة: -8-4
رميرررر  أةررررهةبو ةدرطبظةررررلا بدجررررريى مرررر خ   مررررين الحمرررر  أط 0921أطجرررررخدب  ررررثا الأ رررر يب م ررررث العررررظب 

اظت ررررمهار ل رررتًات غيط ررر  صررردا أطعرررد  رررثا الأ رررر يب م ظ رررر لرح يرررق اياعرررد الركيررر  أفظلررر  في اداطرررر  
 الإعداد العظب أأ لحظتت لحي  فظل .

 التدريب المستمر العالي الشدة:  -8-5
% مرين 91أ11طرمي   ثا الأ ر يب اظت ررمهار في أداء الحمر  البردني بدعردط  رهطل ةرتًاأح شردةلا مرظاتُ 

 الأا ررى لدعرردط رررهاظت ال  ررر أةكررين ةدرطبظةررلا ااررهب مررظ طكررين ل م ظ جررظت أالجررهي لدجررظ ظت غيط رر .الحررد 
 . (12-10، ال  حظت 0991)أمه الله البجظغ ، 

 تدريب تناوب الططوة:  -8-6
ح رظء الأداء الدجررمه أأطعرمد  ثا الأ  يب الردرطل ع ى ة ظأب الخ ية ارغتَ  هع  الجهي) رهطع با ية ( 

 ل تًة غيط   أطعد م ظ بظ لهطظر  الدجظ ظت ال يط   أالدري ر   أةردرطبظت  رتًات الإعرداد في الألعرظب الجمظعير 

 .(22-24، ال  حظت 0990طظ تُ الشظغئ،  -)لزمد عيا البجييني  .
 طريقة تدريب الفارتلك: -8-7

ةعد الجيطد أأط مين ا رخدب  ثه ال هط   أاعرمأ ظ ا د غهة أأ رظ   الرردرطر أارد اشريت ال كرهة مرين 
الجرررهي لدجرررظ ظت أأ  رررتًات غيط ررر  في الأمرررظكين الررريعهة أ رررتَ ايرررددة ارررتُ الررررتط أع رررى الهمرررظط أأ الشرررياغئ 

أغ ررق ع يهررظ م رر  ح ال ظرة ررك أ رر  ةعررتٍ ال عررر اجررهع  أطرعرردد الشررك  الررردرطل لذررثه ال هط رر  في  ألررثلك
الجهي الخ ير  في البداطر    ةغرتَ شردة الحمر  مرين أارت لأفره، لدجرظ ظت ا رتَة أمرين الجرهطل إ  الأ رهع بدرظ 

 طر ظ ر أادرات التعر فتط زمين أأ مجظ   التًةير الك ي .
 الفتري:طريقة التدريب   -8-8
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ةرمث  غهط   الردرطر ال تًي في   ج   مين ةكهارات  تًات الرمرهطين ارتُ كر  ةكرهار أالأفره  يالر  زم ير  
ل ها   أةرحدد ال يال  ال م ي  ) تًات الها  ( غب ظ تبذظه الر مي  ألكرين أيير  زمرين  رتًة الها ر  أغبيعرهرظ في 

الرثراعتُ أالرهص تُ،...الخ. المجميعرظت الردرطبير   إمكظاي  التعر ع ى ةكهار الدش ، الجرهي الخ ير ، أرصحر 
 اب    يط الرعر.

 تشكيل الحمل الفتري: -8-8-1

 طر  ر الرشكي  الجيد ل حم  ال تًي بردطد مجبق ل مرغتَات الآةي :
 معدط أأ مجظ   الردرطر.

 شدة الرمهطين.

 عدد ةكهار الرمهطين.

 عدد المجميعظت.

 أغبيع  الها  (.غيط  تًة الها  )العتا  اتُ الشدة 

 ايعي  ال شظن فتط  تًة الها  .

 .(19-11، ال  حظت 0991)أمه الله البجظغ ،  . عدد مهات الردرطر الأ بيعي 

 طريقة التدريب التكراري: -8-9
الرررردرطر ال رررتًي في ةبرررظدط الأداء ةرميررر   رررثه ال هط ررر  اظلد ظأمررر  أأ الجرررهع  العظليررر  ل رمرررهطين أ ررر  ةرشرررظالا مرررل 

 أالها   ألكين بزر   ع لا في:
 غيط  تًة أداء الرمهطين أشدةلا أكثا عدد مهات الركهار.

  تًة ا رعظدة الش ظء اتُ الركهارات.

 يررم طرميرر   ررثا ال رريع مررين الررردرطر اظلشرردة ال  رريى أح ررظء الأداء الررثي ط  ررث اشررك  اهطررر صرردا مرررين 
جظ   مل إع ظء  تًات را   غيط   اجبيظ ارتُ الركرهارات ال  ي ر  لرح يرق الأداء الد ظ ج ، مين  يم الشدة أالد

ادرصرر  شرردة عظليرر  ، تهررد   ررثه ال هط رر  مررين الررردرطر إ  ة رريطه الجررهع  اتار ظليرر  أال ررية العلممررى أال ررية 
 الدمي ة اظلجهع  أبرم  الجهع  لدجظ ظت مري    أا تَة.

 تشكيل حمل التدريب التكراري: -8-9-1

 طرحدد مجريى حم  الردرطر الركهاري مين فتط ال  ظن الرظلي :
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 دأاب الجهي أالأداء لدجظ   أأ زمظن معتُ أط ج  ذلك غب ظ لدأاب الرمهطين.

 شدة الأداء أأ الجهي )داي   أأ حظاي  أأ اجب   هع  الأداء(.

 عدد ةكهارات الرمهطين في المجميع  أعدد المجميعظت.

 الش ظء( أةرخث مين فتط الدج    أأ ال مين. ا رعظدة-دأاب  تًة الها  

 ,remoto mano) م عرر ...إلخ (  –الد"رمظر  –مكظن الجهي أأ الرمرهطين ) ارتُ الدياارل , الهمر  

1998, pp. 45-46-47) 

 طريقة التدريب تزايد السرعة: -8-9-2
الدردرصرر  لجررهع  الجررهي مررين الذهألرر  إ  الجررهي إ  العرردأ ايا ررى  ررهع    ةرمثرر   ررثه ال هط رر  في ال طررظدة 

را رر  الدشرر  ألجررين  ررثا ال ررريع اظلررردرطر كرر  مررين الجررهع  أال رررية أطجرررخدب في الجرري البررظرد ا رر   فظلررر ، 
  يم الردرج في  هع  الجهي لشظ ط    مين  دأث الإلظاظت ل ع"تت العظم .

 طريقة تدريب اللعب: -8-9-3
ا ر     ثه ال هط   ار يطه الع ظله البداي  أأ الدهظرط  أأ الخ  ي  فرتط  رتَ الألعرظب الدر يعر  أأأةرمي  

أ ظ ررري  ل ع ظلررره الخظلررر  في الأاشررر   الهطظرررري  الدخر  ررر  كمرررظ في الرحمررر  أالجرررهع  أطر"رررح ذلرررك ص يرررظ في 
هاد بر ي لا أح ظء  رتَ ال عرر الألعظب الجمظعي  أأ الد ظزتت مين فتط إع ظء الياصبظت )شهأن( في اتبذظه الد

ايشكظللا الدخر    أ   غهط   صيد أملحهة أ تَ رأةي ي  لكثهة الدياا  الدرغتَة أأ الدربظط   أةجرخدب في الغظلرر 
في الإعرررداد الخررررظ  أالدررردرب الجيررررد  رررري الرررثي طجررررر يل ة لمرررري  ميااررر  ال عررررر اشررررهأن فظلررر  الررررتي بر ررررق 

ف  يرر  أمررين لشيرر ات  ررثه ال هط رر  أ ررظ ةع رر   دايرر  أأ مهظرطرر  أأالأ رردا  أالررتي طهطررد بر ي هررظ  ررياء كظاررت ا
 الددرب  هط  اتفريظر ال شظن أزم لا أالياصبظت بدظ طر ظ ر أادرات التعبتُ.

 طريقة التدريب الدائري: -9
طعرررررم الررررردرطر الرررردا هي ا ررررد الأ ررررظلير الر لميميرررر  ل ررررردرطر اظ رررررخداب الرشرررركي  الدجرررررمه ل حمرررر  أأ  

 كهاري.ل  تًي أأ الر
 MORGANمورغااااد ادانساااود أطهصرررل ال "ررر  ت ررررخداب  رررثا الأ ررر يب لأأط مرررهة للأ ررررظذ 

Adanson، .ُيظمع  ليدز اظلص تًا في أأا   الخمجي يظت أم ث ذلك الحتُ طجرخدملا كثتَ مين الددرات 
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أارررد أدف رررت ع يرررلا ةعررردطتت أةغيرررتَات ا غرررت الكثرررتَ  رررتى ألررربح طعرمرررد ع رررى مبرررظدئ أأ رررم ةدرطبيررر  
أة لميميررر  لتمرررظكين الدجررررخدم  أاتعرمرررظد ع يهرررظ ع رررد ةشررركي  أأررررل الرررمام  في ايرررل الأاشررر   الهطظرررري  
لرح يررق الأ رردا  العم يرر  الردرطبيرر ، أطعررد الررردرطر الرردا هي مررين أ "رر  أ ررظلير الررردرطر لرح يررق الركيرر  

هأارر  أكررثا الرحمرر  الرردأري الرريظي   أر ررل مجررريى ال يظارر  البدايرر  أفظلرر  الر ميرر  الشررظم   لرحمرر  ال ررية أالد
 أالر  ج  أالجهع  أال درة أبرم  الجهع .

أطعرمررد الرررردرطر الرردا هي في صررري هه ر ررر  ةعرردد ال مرررظذج الردرطبيررر  لررلا، ع رررى بردطرررد كميرر  الحهكررر  ) صررر  
)أمرره الله البجررظغ ،  الحهكرر ( في أزم رر  لزررددة أأ إغررتة الياررت )مرردة الرمررهطين( أأداء اكررم كميرر  مررين العمرر .

  (011، ل ح  0991
 حمل التدريب : -11
 تعريف حمل التدريب: -11-1

" حمرررر  الررررردرطر ع ررررى ااررررلا:"الث   أأ العرررررء البرررردني أالع ررررل اليااررررل ع ررررى كظ رررر  Harrarطعرررره  "
، ال ررر حظت 0999)عررظدط عبررد الب ررتَ ع رر ،  التعررر الررثي طرر ص  اجرربر الدثررتَات الحهكيررر  الد  رريدة".

29-20) . 
" ارتُ اريعتُ مرين حمر  الرردرطر يرظ الحمر  الخرظرص  أاعررمه ارية الدثرتَ أ رتًة فماات ييافي  رتُ ط رهة " -

دأاب الدثتَ أعدد مهات ةكهار الدثتَ اليا د أأ الحمر  الرداف   أاعررمه درصر  ات ررصظاظت الع"ريط  الرتي ة شرظ 
" إن حمرر  الررردرطر  رري العرررء اليااررل ع ررى اوختااوميكيلخررظرص  أا ررظء ع ررى مررظذكهه العررظو "اريصرر  ل حمرر  ا

الججررر  أالرررثي طر  رررر ا ررررهت  غظاررر  الججررر  أطرررلدي إ  الرعرررر الرررثي اررردأره طرررلدي إ  ا ررررثظرة عم يرررظت 
 .(22، ل ح  0991)أاي العتء أحمد عبد ال رظح،  ات رش ظء.

 مكونات حمل التدريب: -11-2
لكرررين ة جررري  حمررر  الرررردرطر الرررتي لكرررين عرررين غهط هرررظ الررررحك  في بردطرررد صهعرررظت حمررر  الرررردرطر  جرررر 

 مر  بظت  ظل  الردرطر كمظ ط  :
 أ ي م دار  تًة ةيحتَ الرمهطين اليا د ع ى أع"ظء أأصه ة صج  التعر.شدة المثير الحركي:

 اعدد مهات ةكهار الدثتَ. أبرددعدد مرات تكرار المثير الحركي:
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أط  د تحظ العتا  اتُ  رتًتي العمر  أالها ر  فرتط الي ردة الردرطبير  اليا ردة أالجرظع  كثاية المثير الحركي:
الردرطبي ، ط  ح ع مظء الردرطر الهطظر  أن ةكين  تًة الها   البي ي  م ظ ب  ع دمظ ة ر  اب"رظت ال  رر في 

 اب"  في الداي  . 021 ظطرهظ إ  

 مستويات حمل التدريب: -11-3
اريصرررر  لأبحررررظث مرخ  ررررتُ في ال ررررر الهطظررررر  أالكيميررررظء الحييطرررر  أالررررردرطر الهطظررررر  أ ررررتَ   أمكررررين   

 اليليط إ  ة جي  حم  الردرطر كمظ ط  :
 الحم  الأا ى.

 الحم  اا  مين الأا ى.

 حم  مري و. -

 حم  اجيو. -

 .(20-29، ال  حظت 0999)عظدط عبد الب تَ ع  ،  حم  مريارل. -
 مبادئ حمل التدريب:  -11-4

مرررين اكرررم الدشرررظك  الرررتي ةياصرررلا الدررردراتُ في الرررردرطر  ررر  معه ررر  كي يررر  بردطرررد صهعرررظت حمررر  الرررردرطر في 
الردرطر مين صه  أمين صه  أفهى كي ير  اترة رظع بدر  برظت الرردرطر  رتى طرجرتٌ لرلا ال صرظح أل رغ رر ع رى 
  ثه الدشكتت يجر ع ى ك  مدرب أن طدرس اع ظط  ةظم  الدبردئ الأ ظ ي  لحم  الردرطر أالدرمث   في:

 مبدأ التنمية البدنية المتعددة الجوانب للأجهزة الحيوية: -11-4-1
لرلا أيير  علميمر  في ة ردطه حمر  الرردرطر أطجرظعد في الر مير  البداير  الدر ظ ر   أزطرظدة الإمكظارظت اليظي يرر  
ل لمظب عم  الأصه ة الحييط  أط  ب ل ر مي  الشظم   ر ل ادرة ك  مرين العمر  أالها ر  ع رى الأصهر ة الحييطر  أأت 

 إ  مجريى مهة ل أة عيد ادرة برم  حم  الردرطر.
 مبدأ زيادة حمل التدريب بالتدريج: -11-4-2

لرردرط  اعررد ة ميررلا مردة ةررتًاأح أحبررت البحريث الع مير  أالخررمات الديدااير  أ "ر ي  ة ررعيد حمر  الرردرطر اظ
طيب،  تى لدث الركي  أطثبت الر دب في مجريى اتلصظز اليظي   لتعرر أارثلك ةكرين  20-04مظاتُ 

زطررظدة حمرر  الررردرطر ع ررى شررك  ف رريات أةبعررظ لررثلك بررردث عم يرررتُ م   رر رتُ عررين اع"ررهمظ، اكرجررظب 
 ةكي  صدطد أةثبيت الركي  الحدطم الرع  .
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    التدريب الفردي:مبدأ حمل  -11-4-3
ع ررررد بردطررررد صهعررررظت حمرررر  الررررردرطر ال هدطرررر  لتعبررررتُ يجررررر معه رررر  ال ررررهأة ال هدطرررر  أبردطررررد الإمكظاررررظت 
الشخ ررري  الرررتي ع رررى أ ظ رررهظ برررردد صهعرررظت الرررردرطر أمرررين أ ررر   رررثه العيامررر  الرررتي ةجرررظعد ع رررى بردطرررد 

الرررردرطر أال رررح  العظمررر  أحمررر  صهعرررظت حمررر  الرررردرطر الد ظ رررب   ررر : العمه)الجرررين(، عمررره الرررردرطر أ ظلررر  
م ررتي  -)لزمريد أاري العي رتُ  الرردرطر أاردرة التعررر ع رى الهصريع لحظلرررلا ال بيعير  زا رد الحظلرر  ال  جري  أ ظلر  الدرر اج.

 .(11إاها ي  حمظد، ل ح  
 مبدأ حمل التدريب على مدار السنة: -11-4-4

الركي  في الردرطر ت لكين أن ةجررمه أأ ةر رير إت عرين غهطرق الرردرطر الدجررمه مين الدعهأ  إن عم ي  
الدريالرررر  ع ررررى مرررردار الجرررر   أأ الجرررر تُ  ظل رررر ظت البدايرررر  أأ الدهررررظرات الحهكيرررر  ة رررر  إذا و ةثبررررت في  ظلرررر  

 الردرطر لددة غيط   ع دمظ ط   الردرطر.
 : الراحة مبدأ  -11-4-5

في ال شررظن الهطظررر  عم يرر   ظمرر  طعرمررد ع ررى الرعبررتَ أالرعرردط  اررتُ  إن عم يرر  الرخ رريو لحمرر  الررردرطر
 رتًات الها ر  أ رتًات العمر  أالر جريق اي همرظ طريار  ع ررى اردرة الججر  أفظلر  الجهرظز الع رل ع رى العرريدة 

عرظدط عبرد  - (24-22ال ر حظت ، 0999)عظدط عبرد الب رتَ ع ر ،  لحظلرلا ال بيعي  ع ر ال يظب اظلمجهيد.

  .24-22 ظاق،   لالب تَ ع  :"الردرطر الهطظر  أالركظم  اتُ ال لمهط  أالر بيق"، مهص
 مبدأ حمل التدريب الططير:  -11-4-6

يجرررر ع رررى الدررردرب أن ط"رررل أأ لررردد اداررر  زطرررظدة حمررر  الرررردرطر الشخ ررر  لتعرررر ايررررل الدر  برررظت 
مت لمرلا، ةجصي  كر  مرظ ط رهأ مرين ةغرتَات ابر  أاعرد إع رظء حمر  الرردرطر الخظل  اظلتعر أت ةغير عين 

ادار  أعمرر  م ظرارر  اررتُ مرظ طت لمررلا ابرر  أاعررد إع رظء حمرر  الررردرطر  ررتى طريلر  إ  إع ررظء الجهعرر  الد ظ ررب  
 . (22-41-14ت ، ال  حظ0999)عظدط عبد الب تَ ع  ،  ل يليط إ  الجهع  الد ظ ب .

 معنى أخلاقيات التدريب: -11
ةمز م ظاش  الأفتايظت ةشعبظ ت كثتَة في الآراء  يط الدعتٌ الأ ظ   ل ك م  أتهرر  الأفرتة في الد رظب 

 الأأط اظل ي  الإاجظاي  التي ة"ل الأ ظس في العتاظت اتصرمظعي .
 " عدة ةعهط ظت كظم   ل ر بيق:وسبترأط"ل اظاين"
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 ل رعظم  مل مظ ي غير أأ شهطه أأ لياب أأ ف ظ. المظب-
 الخ ق أةعتٍ الرع ق اظلدبظدئ أاعربظرات ال ياب أالريحتَ الخظغئ أأ ال ير.-

 اظا ي  لأن ةكين  كمظ غيبظ أأ شهطها.-

 تأثير المجتمعات على أخلاقيات التدريب: -12
ة ع رررى الررررظرط  أالرررتي ةررردا ل عرررين ة رررظأط العدطرررد مرررين الكررررظب أالبرررظ ثتُ الكررررظب عرررين المجرمعرررظت الدجررري ه 

  ر  الد ظ جر  كرظن ال رظ    -الجمرظط -الهطظر   ظليياظايين كظايا طشتًكين في الأاش   الرتي كظارت بسثر  اتمريرظز
 ل ح إك ي  مين   ين ال طرين أالثظني ت ل ح شيةظ.

ة، إت أن ال ررظ   كررظن أمررظ الهأمررظن كررظايا يجرردأن مرعرر  في اتشررتًا  في ال شرر   الررتي ةرجرر  اظلي شرري  أال جرري 
 طكظ ي اظلحيظة أالخظ ه اظلديت.

اليتطظت الدرحدة الأمهطكي  ليم الده  ال ريز أأ الخجرظرة ألكرين الدهر   ري العتارظت اتصرمظعير  الهطظرري ، 
( اظط إن أأط مكظن لإاداء اله ب  في الر ية    الهطظر  أأ ا هط ر  أفرهى  يورد يم أن اله يم الأمهطك  )

ع ررى شرر ء أمررين   ررظ طررمز ةرريحتَ المجرمررل ع ررى أفتايررظت الهطظررر  أمرردى ارةبظغررلا اررظلأفتة أأ كيرر  بر رر  
 اعده.
 
 
 
 

 

 

 

 الطاتمة :
ألبح الردرطر الهطظر  الحدطم ع   اظ   اثاةلا ,  ت لكين في أي  ظط مين الأ ياط الخيا في العم ي  

ةدرطبي  لس    مب ي  ع ى أ م ع مي  في لرظط الردرطبي  أالإشها  ع ى الهطظريتُ مظ و طر  إعداد اهام  
    الإلدظب اك  مظ طجظعد الددراتُ مين الردرطر , أأمظب  ثا أصر ع ي ظ لضين البظ ثين أمين فتط  ثا ال

ال ظ ي  ال لمهط  أالديدااي  في إلصظح العم ي  الردرطببي  أالرع يمي  , أع يلا ام ظ اوع ظء المهة شظم   أ ظد    يط 
  طظر  الحدطم إرظ   إ  أ   الخ ظ   أالياصبظت أ الأ دا  .الردرطر اله 
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 تـمهـيد
يعتبربربرن ر ابربربرا ن تبربربرانمن انوبربربرفن لمبربربرة ن اسبربربرالخا ن عابربربرف  لاصبيبربربرر ان افبربربر  لاص بربربرام ن عابربربر  ن ا بربربر     بربربر   
ايشبربر     تبربرر ا لضعابر ا   ول لمبربرة  ن برلج نصبيبربرر وبر  ا ا ا عبرأوت برا  لبربرا تانمن مذبرف أن   بربرا    ا   لإنسبرتحالت  

ذ ك  ثير لمة نلأج    نلحبيي  انلحا ي   ايت ق ن علماء رلى نرتضا  نلاوت ا  لتبرانمن نصبيبرر   لبرال نصاذليبر  
نلأ ضبربري  يتقابربرق ةتيحبربر  وا ن تان ابربراط لبربرم ةشبربراراط لماربربراط لما ضبربر  لمبربرة نلأج بربر   نلحيايبربر  اأة مت بربرا  ن بربرلج 

يبربر  ن اسي يبربر  نلحا يبربر   لح بربرام نلحبيبربر    الا ملج رلبربرى ن  اوتنصبيبربرر ان بربرط وعيبربر  لميةاةيةيبربر  رمبربرلج لماوبربرف  اوشبربر
ا ذ ك نص ام نلحبي  نصلف     ا تانمن " برا ن ابرف   رلبرى  لا لمة نص امية ن ضاا  ان بيمع    ي  الج ر  ا

 / محمبربربرف  ي بربربر   -) / اجبربربرف  لمابربربري ى ن  بربربراو   نلاوت بربربرا  لاضبربربرل لمعبربربرم  لحبيبربربرر أ  بربربراء ن ثضبربربراط أا نلحا بربربر "
 . (311  ف ق  2002ف  ن بيي

بجبيبربربرم          وت بربربرا نلاا أ  آ بربرا أ ثبربربرا إبربربرالا اويابربربراوا يعتبربرن ن تبربربرانمن لمتمبربربرثلا   لمابربربرف   ن ةبيبربران رلبربربرى 
  ن ختل بربربر    اضبربربرل لمعبربربرم ةتيحبربربر   ل شبربربراد ن تبربربران ا  ن عابربربرف مماربربربر  لمبربربرة نلأج بربربر   انلأة مبربربر  نلحيايبربربر  أا أج نلخبربربر

سبربربرتاوية ( ان تبربربرانمن أن ة بربربراين لبربربرم ن تبربربرانمن ن ثالبربربر  )ن  بلماج بربربر   لعمبربربرلج ضبربربرف وبربربرر يرنط ،بربربرا  نصاذليبربربر    امصبربربر
 ن تقا  )ن في المية ( .

لعبربربر   سبربربرانء رلبربربرى نلأ   أا   أ  بربربراء ور يتبربربربر امصبربربرب أن وشبربربرملج أةشبربربري  نلأ عبربربراا رلبربربرى نوبربربر نن ن  بربربرا   
نلحا اط ا ا   نلهانء   ايعتن ن تانمن رالمبرلج  برافي   أاجبر  ةشبرار ا   نلحيبرا  ن عا يبر  ر برف لمانج بر  أ  سبرا  

ن ة شبربررة  را،لبربر  وا بربر  ن  بربرا   افبربرل  ن تبربرانمن ا يابربر  لبربرا تان ق ان اشبربرا،    لعبربر  ن  بربرا نط   الا ي  بربرا ن تبربرانم لمبربر
ج   ا ةبربربرة   بربربربرا  ثايبربربراط  ثبربربرير    بربربرا نط مصبربربرب ن وبربربر نن لعبربربرف ا وبربربربر    نانضبربربرقا   نصمضبربربرام  ابربربرد  مبربربرا  بربربرا  

   ن ف،  ان تاايب    ا  ن اففي .تحتبيب سليم  لمثلج 
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 : التوازن – 1
 : تعريف التوازن -1-1     

ةعني لا تانمن أن يةان ن  برا   فيبر  ن ابرف    رلبرى نلاوت برا  لبرامن نصبيبرر   ن ثضبراط أا نلحا بر    ا برذن  
يتيلبربرب سبربرييا  والمبربر  رلبربرى نلأج بربر   ن عابربراي  لمبربرة ن  اويبربر  ن عابربرلي  ان عابربرضي     مبربرا أن ن تبربرانمن يتيلبربرب ن ابربرف   

لاسبربربرتخفنفي ن ضابربربرا أا لفاةبربربر  رابربربرضيا أا ذ ضيبربربرا ارابربربرليا اوعتبربربرن رلبربربرى ن وبيبربربراا لا ةبربربران انلألعبربربرا  سبربربرانء  بربربران 
سبربربرلالم  نص بربربرام ن عابربربر  أوبربربرف ن عانلمبربربرلج نلهالمبربربر  نناابربربر   لتبربربرانمن  مبربربرا أن رمليبربربر  ن تبربربر م   لبربربرم نص بربربرامية ن عابربربرل  

يتضم   ننا    رلى وو نن نصبير أا نلحا   ن ط ياافي بهبرا ن ةبيبران لمبرة لمشبر  اجبرا  اا برب   ا  ان عا  لها
أا نلحا بربربر  ن اياضبربربري  ن بربربرط وبربربرتر  بربربراين ويبربربر  ضبربربريق  ا شبربربر  رلبربربرى ن عا ضبربربر  أا ن ا،بربربرا  رلبربربرى لمشبربربرد أوبربربرف ...ولخ  

ن افلمم  لج  ذه نلحا   وتا،ا رلبرى لمبرف  سبرييا  ن  برا  رلبرى أج  وبر  ن عابرلي  ا ن عابرضي  ابرا مضابرق  ننا  بر  
 . نة رلى اضل نصبير  ان أن ي اف نو

ن عابربر   مبربرا أن ن تبربرانمن نلحا بربر  لمبربراوضد أيابربرا لا اشبربرا،  مدبربرا سبربرضق يتابربر  لمبربرف  ن وضبربراد ن تان بربرق ن عابربرل   
ايشير "جاةبيان"ا"ةيلبيان" أن لع  ن تضا نط ن تبرانمن وتيلبرب ن ابرا  ن عابرلي    مبرا يشبرير أيابرا أن ن تعبرب 

وت بربرا  لتانمةبربر  ا ابربرف   بربر  ن ف نسبربراط ن بربرط ،بربرافي بهبربرا يف يبربر  انن رلبربرى ،بربرف    ن  بربرا    نلان تاسبربرد ان تعبربرب ن شبربرف
 برذن ولا   ثا ،ف   رلى ن تبرانمن لمبرة ن اجبرالر ن  ةا  ن بيالخف  ن ط واال لرن ن ةاث أ"سميث" ا" ا مان"  ي

)محمبرف فبربرضق   .أن ن برذ ا  يتميبر ان لبرا اا  ن عابرلي  رلبربرى ن ةبراث   ا برذن رالمبرلج لمبر  ا   ن ابربرف   رلبرى ن وبر نن
 (129  ف ق  3991وبي م  

 : العلماء"بعض تعريفات التوازن "من جانب  -1-2    
ن بيبربربربرييا  رلبربربربرى نلأج بربربربر   ن عابربربربراي  لمبربربربرة  ن  اويبربربربر  ن عابربربربرلي    يعا  "لا سبربربربران" ا"يةبربربربرر" ،بربربربرف   ن  بربربربرا   

 يبر  ان تشبرامضي  ن برط وبر  ر ن تبرر يرن عاضي  ايعا   " يا وة" لةاةبر  ولمةاةيبر  ن  برا   لبرتقةر   ن ابرف نط ن   يا اج
  وبياا لا ةان سانء لاستخفنفي ن ضاا أا لفاة  اذ ك راليا اراضيا.رلى ن تانمن لمل ن اف   رلى ن

 ايعا    ذ ك" اث"لةاة  ن اف   رلى نلاوت ا  لاضل لمعم  لحبير أ  اء ن ثضاط أا نلحا   . 
 ايعا    ذ ك "سي حا" لةاة  ن اف   ن ط تح ظ اضل نصبير.

 : أنواع التوازن -1-3    
نلاو نن ن ذ  مضفث أ  اء ن ثضاط ايعا   "جاةبيان"ا"ةيلبيان" لةاةبر  ا ا  التوازن الثابت: -1-3-1    

 ن اف   ن ضفةي  ن ط تمةة ن  ا  لمة نلاوت ا  لاضل سا ة.
 البربربربر  أا ن ابربربربرف   رلبربربربرى  مبربربربرا ياابربربربرف لبربربربرا تانمن ن ثالبربربربر  ن ابربربربرف   ن بربربربرط وبيبربربربرم   ل بربربربرا  لا ضابربربربراء   اضبربربربرل 

ر بربرف ن ا،بربرا  رلبربرى ي بربر   ما  بربرا نلحبربرال وت بربرا  لثضبربراط نصبيبربرر  ان سبربرااد أا ن تبربر نم ر بربرف و بربراذ أاضبربرا  لمعنلا
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أا ن بربربراذ اضبربربرل ن يبربربر نن أا ن ا،بربربرا  رلبربربرى ن بربرذ نرم   ان تبربربرانمن ن ثالبربربر  مضتبربربرلج أمشيبربربر   ضبربربرير    لعبربربر   ،بربرففي انوبربربرف 
 نء.ايعن رة جمال او اسق او م  نلآ  شي  ن اياضي  ا اف   ياض  نصمضام ان تماي اط ن   ي   ةنلأ
ان" ا"ةيلبيبران"لةاة  لحا بر  نصبيبرر ايعا بر  "جاةبيبر بنلاو نن ن ابراوا ا  التوازن الحركي: -1-3-2    

-110-129  ن ابربر قاط 3991)محمبربرف فبربرضق  وبيبربر م   وت بربرا  لبربرا تانمن أ  بربراء نلحا بربر ن ابربرف   رلبربرى نلا
113). 

ا أ نء وا بر     مبرا    لمع برر نلأ عبرا ايااف لا تانمن نلحا بر  ن ابرف   رلبرى نلاوت برا  لبرا تانمن أ  براء
 / محمبربربرف  -) / اجبربربرف  لمابربربري ى ن  بربربراو   أا ر بربربرف ن شبربربر  رلبربربرى را ضبربربر  لماو عبربربر  ن  ا يبربربر  ن اياضبربربري  ان  بربربراملاط

 .(311  ف ق  2002 ي   ن بييف  
 : أهمية التوازن -1-4    

     ن تبربرانمن ،بربرف    رالمبربر  وبربرنم أمشيت بربرا    نلحيبربرا  ا  لبربرال ن  ليبربر  ن ضفةيبربر  ان اياضبربري   افبربر     بربر  لمتةاةبربر   
  أ نء ن  بربربرا نط نلحا يبربربر   بربربرا ا،ا  ان شبربربر  ...ولخ  مبربربرا أثبربربرا لمتةاةبربربر    لمع بربربرر نلأةشبربربري  ن اياضبربربري  ان افبربربر  

ط ن ف نسبربربراط ن بربربرط ،بربربرافي بهبربربرا "رضبربربرف لالأةشبربربري  ن بربربرط وتيلبربربرب ن ا،بربربرا  أا نلحا بربربر   بربربراين ويبربربر  ضبربربريق   ا ابربربرف أشبربربرا  
ن احمبربران وبربرا ظ وسماريبربرلج"   جالمعبربر  لبربريراط"وا ن وضبربراد ن تبربرانمن لا عفيبربرف لمبربرة ن ابربرف نط ن عابربرلي     مبربرا أشبربرا ط 
 بربرذه ن ف نسبربراط وا أن ن تبربرانمن يعتبربرن لمبربرة أ ثبربرا ن ةاةبربراط ن ضفةيبربر  لمبربرة ويبربرث ن ابربرف   رلبربرى ن ت ضبربر  لمبربرة ن  بربرانو  

وا أن نصماراط سايع  ن تعلر لمة نص بيم ،برف واابر    جبراط  ا   ذن ن ااص يشير " ا مان""ن عالي 
 ن تانمن رة أ،انثر لمة  نصماراط لييئ  ن تعلر. لماو ع    ن تضا نط

 مبربربرا أ ضبربربر  "سبربربرةاط" اجبربربرا  رلا،بربربر  را يبربربر  لبربربربرم ن تبربربرانمن ان وبيبربربراا نلحا بربربر  مدبربربرا جعبربربرلج ضبربربربراا   أن  
لمبربر   ع بربرر نلأةشبربري  ن لام  ن عانلمبربرلج يعتبربرن أوبربرفاة بربران  ةبربران ن تبربرانمن  ,تابربرمة أ  رايابربر  وا يبربر  ن تيا يبربر  ن تبربرانمنو

يتميبربر ان    بربرذن ن ةبربران ربربرة أ،بربرانثر ينبربرير ن اياضبربريم   ويبربرث مذبربر  "ةيبيبربرة"   و ضبربراط  اياضبربريمن اياضبربري   بربرلن ن 
ينير ن اياضيم  بحيث أ ض   ذه ن  ا ا    ووف    نساو     ما وافبرلج لبراوثان آ براان وا ةتبرالخث مدا لبر    

واابربربربران ةتبربربربرالخث را يبربربربر     )أرابربربربراء ن  بربربربراين ن اياضبربربربري  (  و ضبربربربراط أن ن اياضبربربربريم  لمبربربربرثلا مذ "سبربربربرلاوا" ا" الميبربربربرلج"
    مبربربرا  ضبربربر  أن ةتبربربرالخث رلضبربربر  ن  ليبربربر  ين تضبربربرا نط ن تبربربرانمن لميبربربر ار ربربربرة أ،بربربرانثر لمبربربرة رلضبربربر  ن  ليبربربر  ن ضفةيبربربر  ان اياضبربربر

ن   بران    ن ضفةي  ان اياضي  لاستخفنفي ن تضا  "   ةا ف" ،ف  ا،بر  لفلا بر  لمع ايبر    جبراط أ،برانثر لمبرة ربرلاا 
 " أن ن ابربربربرا رم ذا  ن بيبربربربرتاياط ن او عبربربربر   بربربربراةان أ ابربربربرلج لمبربربربرة أ،بربربربرانثر ذا  ن بيبربربربرتاياط بر مبربربربرا اجبربربربرفط "لمي ضبربربربر

 ن اعي     ن تانمن ا  وعلر  ن و نن .
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 مبربربربرا أ ض "جبربربربرفاا" أن ن بيبربربربرضاوم ن تابربربربرفلمم يتمتعبربربربران لتبربربربرانمن وا بربربربر  ي بربربربراين أ،بربربربرانثر ن ابربربربرعا     
ف   رلبربربرى     ايبربربرق أةشبربربري  ن  ليبربربر  ن ضفةيبربربر  أ   وا تحبيبربربرم ن ابربربرن بيبربربرضاو  ا بربربرذن ا،بربربرف أ ضبربربر  "ج بربربرفية" أن لمشبربربرا  

 وف  ن ةلياط.ن تانمن  ف  لع  را ضاط و
 " . ا واويث أ،ا ذ ك " لا  "ا" ن اف   نلحا ي  يعتن ن تانمن أوف لمةاةاط        
 مبربربرا يعتبربربرن ن تبربربرانمن أوبربربرف لمةاةبربربراط نلأ نء ن ضبربربرفو ويبربربرث أ،بربربرا ذ بربربرك "لا ا"ا"لمبربربرا  جبربربر "  مبربربرا يعتبربربرن   

 انمن أوف لمةاةاط ن اف   ن اياض  .يا " ن ت"لماو
 : ازن في الجسممناطق التو  -1-5    

 واجف رف  لم ارق   نصبير ا   : 
تمبربربرثلان ،اربربربرف  نوبربربر نن نصبيبربربرر اوبربربرفاث أ  وفبربربرالاط  ي بربربرا أا وفبربربرالت ا لبربربربرا ن  أا  القـــدمان: -1-5-1     
 ينير لم اسب ياعا لمة وانمن ن  ا . وذنء ن وفنء
سبربرلد ة بربراه  رلبربرى أشبربرياء  التبربر    ضتبربر  ن ضقبربراث لبربررن ن  بربرا  مضبربرت ظ لتانمةبربر  وذنأ النظــر:حاســة -1-5-2     
    ،برفلما يبيبرارف   تحايبرق 20لمة وبيليي ا رلى أشياء لمتقا   ا،ف اجف أن تحفيف  ف   ال  رلى لعف  أ ثا
 .  (112  ف ق  3991)محمف فضق  وبي م   ن تانمن
 ا   نلأاوا  ن اجا     ثاي  ن عالاط . نهايات العصبية: -1-5-3      
يابربربرال " بربربرا ل ليرثبربربرا ط" وابربربرل واسبربربر  ن تبربربرانمن    ن ا بربربرانط شبربربرض  ن فنلخايبربربر  الأذن الداخليـــة:  -1-5-4     

 لأذن ن فنلخاي  او ض   ذه نلأرااء نلحبيي  لانسي  وا   ن اأا  مبرا أثبرا ضبراا ي    نسبرتمان  وبرانمن نصبيبرر   
يتمتعبربران لبربر  لف جبربر  أرلبربرى    ن بربرذ  وا اوبربر   مبربرا اجبربرف "لبربرا ن" أن نمماربربراط  ن بربرط وتمتبربرل لتبربرانمن ،ليبربرلج جميبربرل

 ن تانمن اذ ك ر ف ينلق ن عي م تمالما.
   : عوامل تحكم  في التوازن -1-6  
    ةبربران ن  ايبربر  ع  ل:  بربرا ةايبربر  امشيبربر  يتبربرانمن والهبربرا جميبربرل أجبربر نء ن عبربرم ايعا بربر  ن بربرضمركــا الثقــل -1-6-1    

 ابربربراءتن بربرط ياوةبربر  رلي بربرا نصبيبربربرر   ا مةبربرة تحفيبربرف لمةبربربران لما بربر  نصبيبربرر لاسبربرتخفنفي نلأسبربربري  ويبربرث أن ةايبربر  ن 
   :نلأسي  ن تا ي  

يابيبرر جبيبرر ن ةبيبران وا ،بيبرمم رلبرا  اسبر ل  ا برا ن بيبري  ن برذ  السطح الأفقي أو العرضـي: -أ      
    ا ةة لا مضف  لمةاة .ةبيضت  ن و ا  لما    الج نصبير رة نلأ

يابيبرر نصبيبرر وا ةابر م مبرم ايبيبرا  ا برذن ن بيبري  مضبرف  اجبرا   السطح السهمي أو الجانبي: -ب      
 لألمافي أا ن لا . اف يةان    تمالما لمةاة  لا مضف  ةاي  ن  تاا تمالما ا ةة
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   ا بربرذن ن بيبربري  مضبربرف  بريابيبربرر نصبيبربرر وا ةابربر م ألمبربرالم  ا لبربر :الســطح  الجبهــي أو الأمــامي   -جـــ      
  اةايبربر  ولا،بربر  نلأسبربري  ن ثلا بربر   بربر   ابربرلج نصبيبربرر  لا  بيبربرض   لأجبيبربرافي ن  ت مبربر  ن تماسبربرة   لمةبربران لما بربر  ن ثابربرلج

يةبربربران      بربربرلن لما بربربر   ابربربرلج نصبيبربربرر يةبربربران   لم تابربربر  ا ألمبربربرا   نلأجبيبربربرافي ينبربربرير ن  ت مبربربر   بربربرلن لما بربربر  ن ثابربربرلج ،بربربرف لا
ن  برا  ويبرث ن  تاا الا  بيض   لإةبيان  لن لما   ن ثالج  بري    لمةبران  البر  ...  برا يتقبرا    نربراه وا بر  

 اجف:
 لما   ن ثالج نراه نص ء ن تقا . -   

 لما   ن ثالج يتقا  نراه ن ثالج ن ا ج . -
 ا  د امش  ما اا   ن ثالج ايةان رما يا ا برا رضبرا   ربرة واالبرلج ن بيبرتا   خط الجاذبية:-1-6-2    

رما يبربرا  بربرا  بربرد ن ثابربرلج  ا بربرذن ن بربرد مبربرا اا بربر   اااءمشبربرا مثبربرلج  يبربرت ننصض بربر  لمبربرل ن بيبربرتا  ن بربرامش    ويبربرث أن 
  بربربرلن  بربربرد ن ثابربربرلج يابربربرل  ن بربربرلج ،اربربربرف  نلاوبربربر نن ابربربرالخرن ثابربربرلج ا ة بربربر  مضبربربرف  لمةاةبربربر  )ن و اربربربر ( ا  اضبربربرل ن ا،بربربرا  ن 

 .(111  ف ق  3991)محمف فضق  وبي م  
ا بربر  رضبربرا   ربربرة لمبيبربراو  ن بيبربري  ن بربرذ  ياوةبربر  رليبربر  نصبيبربرر    بربر  وا بربر   قاعــدة اترتكــاز : -1-6-3    

 بربر  ن بيبربراو  ن بربرط مضبربرف  ا ن ربربرا  ن بربرا ج    لابربرفلمم ا يمبربرا يلبربر   (نلا وةبربرام)ن ا،بربرا  وةبربران ،اربربرف  نلاوبربر نن 
 لع  ن علا،اط ان عانلملج ن ط وتقةر   رملي  نلاو نن:

 بربران   ا ،بربراا لما بربر  ن ثابربرلج لمبربرة ،اربربرف  نلاوبربر ننمبربرل نســبة ارتفــاع مركــا الثقــل فــور قاعــدة اترتكــاز : -أ     
 ان عة  فقي  أياا   الم   مةة أن ةبيت تث :ن تانمن 

 ن شخص ن ااير أ ثا نو نةا لمة ن يايلج.  -
ن بيبربريفنط أ ثبربرا نو نةبربرا لمبربرة ن اجبربرال لامز بربرا  لما بربر   ال بربرة ربربرة ن اجبربرال )لعبربر  ن ف نسبربراط نلحفيثبربر  -

 . (ضيأ ضت  رة   ذه ن اارف    لع   ن انولج ن  بي
  لما  اة  لمبياو  ،ارف  نلا وةام  ضير   ان نلاو نن أ ن.  مساحة قاعدة اترتكاز : -ب      
 لمبربرا  بربران  بربرد نصاذليبربر  ،ايضبربرا لمبربرة لما بربر  ،اربربرف  العلاقــة بــين خــط الجاذبيــة وقاعــدة اترتكــاز : -جـــ     

لعبربرف  بربرد نصاذليبربر  ربربرة لما بربر    وةبربرام أ ابربرلج  ان عةبربر  فبربرقي  أيابربرا  ةلمبربرانلا وةبربرام أارليبربر  لمضاشبربرا   بربران نلا
 ،ارف  نلا وةام ،لج نلاو نن وا أن ةالج وا وف راام وفا  ،ارف  نلاو نن  ي اف ن شخص وانمة .

 :  لما  ان امن نصبير أ ن  ان نلاو نن أ ن .ثقل الجسم -د      
فبربرقي   :  لمبربرا  اةبربر   ميبربر  نلاوتةبربرا  أ بربرن  بربران نلاوبربر نن أ ابربرلج ا ن عةبربر  اتحتكــاب بالســطح -هـــ     

ن ش   ايتابربر  أ،بربرلج ،بربرف   رلبربرى ن بربرتقةر   وانمةبربر  لم بربر    نلأ    ن  بربرا  أيابربرا   بربرالأ   ن لبيبربراء يابربرض   ا، بربرا
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لمبرة ن ا برافي وذ يتيلبرب نلألمبرا لبرذل ل برا  أ برن  أ ضبري  لمة رففي ن اف   رلبرى نلاوبر نن  براين نصليبرف أا  براين ذ ك
 و  مضا ظ رلى ن تانمن.

لمبربربرة أجبربربر نء  لمبربربرا ا،عبربربر  لمان بربربر   ابربربرلج  بربربرذه نلأجبربربر نء رما يبربربرا  نصبيبربربرر لما بربربرب : اتنقســـال  لـــء أجـــااء -و     
 لعا ا  اين لع   ان  ذن نصبير أ ض  اواض  ،ف و  رلى نلاو نن أ الج.

ن عانلمبربرلج ن   بيبربري  ن بربرط وبربر  ا رلبربربرى نلاوبربر نن   لمبربرثلا يلاوبربرظ أن ،بربربرف    "ن بربرا " لمبربربرةالعوامــل النفســية: -ز     
  ويبربرث يبربرف لج   بربرا رالمبربرلج ن بربرا  ن بربرذ  يبربر  ن   ن  بربرا  رلبربرى و بربرظ وانمةبربر  وابربرلج  لمبربرا ن و بربرل رلبربرى سبربري  نلأ   

 .نالج ،ف و  رلى ن تانم و لما ة ا ن شخص وا أس لج الا تالي 
ن تبربرانمن لمبربربرة ن ع افبربربرا ن بربربرط وتيلبربربرب سبربرلالم  نص بربربرام ن عابربربر    ل بربربرا  اأيابربربرا  العوامـــل الفيايولوجيـــة : -حــــ     

،بربربرف   ن شبربربرخص رلبربربرى  نص بربربرام ن عابربربرل    بربربرذ ك  قبربربرفاث أ   لبربربرلج   أج بربربر   نصبيبربربرر يبربربر  ا لابربربرا   لمضاشبربربرا   
 نلاو نن .

 : أنماط التوازن-1-7    
يتا،بربربرا ذ بربربرك رلبربربرى لمبيبربربراو  ،اربربربرف  نلا وةبربربرام ارلبربربرى ن و بربربرا  لما بربربر   ابربربرلج  :اتتـــاان المســـتقر -1-7-1     

 نصبير رة  ذه ن اارف  ا  ا   لاث رانلملج  الم  تحف    ج  وو نن نصبير   :
وبر نن نصبيبرر  وذن وبرف   أ  ومنوبر   لحبيبرر ةتيحبر    لما بر  ن ثابرلج   وا بر  ونراه ن ااا ن برذ  ياسبربرم -أ      

ا  برلن ن برد ن برذ  مثبرلج ن بيبرا    لأرلبرى ارما يبر  تر ير ،ا   ا جي  ا ان ن ااا ن برذ  مضبرا  لما بر   ابرلج نصبيبرر
  وا ،اربرف  نلا وةبرام أا ةايبر  ن بيبرااد لعبرف وبرفاث نلامنوبر  مثبرلج لعبرف لما بر   ابرلج نصبيبرر لمة لما    الج نصبير

 ،اربربرف  نلاوبربر نن )،ضبربرلج نلامنوبربر  (ا بربرذن   يبربرلج ا يلاوبربرظ أةبربر  أ بربرن لمبربرة ن بربرد ن بيبربرا،د لمبربرة لما بربر   ابربرلج نصبيبربرر رلبربرى
ا  بربربري  نلأسبربربر لج, لما  بربربران ن ابربربراا ن بربربرذ  مثلبربربر  لما بربربر   ابربربرلج  رلبربربرى أن ن ابربربراا  ن بربربرذ  ياسمبربربر  لما بربربر   ابربربرلج نلأرلبربربرى

 و نن أ ن.نصبير نلأرلى  ان نلا
       د  ضبربربربربرير  من ط   جبربربربربر  ووبربربربربر نن  نصبيبربربربربرر امنايبربربربربر  ن بيبربربربربرااد مانيبربربربربرا ن بيبربربربربرااد : بربربربربرا  اةبربربربربر  منايبربربربربر  ن بيبربربربربراا  -ب      

   .   لمافن  ومنو  نصبير أ  يالج لما   ن ثالج  اين وا   ،ارف  نلا وةام
 ابربرلج  بربرذن نصبيبربرر وا أسبربر لج  بربرلن ر بربرف ومنوبربر   نصبيبربرر اتحبربرا  لما بربر   اتتــاان ريــر المســتقر: -7-2 -1    

جاةبربرب سبربربرتةان  ن منوبربر  لأ  نصبيبربرر   وا بربر نصبيبربرر ينبربرير لمبيبربرتاا   ا  وا بربر  ن امبربرل  بربرلن وا بربر  لما بربر   ابربرلج 
  لأس لج .

  ومنوبربر   لحبيبربرر اغ يتربربرير ن و بربرا   البربر  ربربرة ،اربربرف  نلاوبربر نن وذن وبربرف   أ اتتــاان المتعــاد : -1-7-3    
)ن بيبربري  ن اوةبربر  رليبربر (  بربرلن نصبيبربرر يابربرض    وا بربر  ووبربر نن لمتعبربرا ل  ا بربرذن  ن  بربرا  لمبربرة نلاوبربر نن ينبربرير لماجبربرا    

 .  ةبيان  ينير لم ت رجبير ن ةبيان  لأن جبير ن 
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 : أنواع الأطوار في اتتاان -1-8    
   ا   لا   أةان  لمة نلأران     نلاو نن    :

ن يبربرا    بربرذن (:le refus de desequilibreالطــور الأو  :رفــض عــدل  اتتــاان   -1-8-1     
ا  لع  ن  شاراط انلأ عال ذنط رضيع  مخلبر  لبرالاو نن   برا لا ي  برا ان اياضبر  يبيبرلك لمبرة ن برا    ي   التا 

 .نلأاا  االخص ن يا  ن ثاو 
أوياةبربربرا ا  لمع بربربرر ن  شبربربراراط ن اياضبربربري    ن ضتبربربرفر مضبربربرلج لمشبربربرةل  ن  ا ،بربربر  لا ابربربر  لا بربربرتلال وانمةبربربر    

مةبربرة أن ةعتبربرن   ا  أ عبربرال ن يضيعبربر  )جبربرذ  لمبيبربرتاير اة بربرا أ ابربر (   يقبربراال ننا  بربر  ،بربرف  ن لمةبربران رلبربرى  يئبربر 
 ضتفر نلأ ثا مسيي  أ ثا لم  ا رضيعي .برن 

: (la reequilibration A Posterioriالطــور الثــاني:  عــادة اتتــاان البعــد     -1-8-2     
ون ن يبربر   نلأساسبربري   لمضتبربرفر  بربرا أةبربر  لا  "Jean Pierre Bonnet "  بربرف "Paul Goirant"   يابربرال

ف ا  أ ثبربرا لم يايبربر   لحبيبربرر   نلحا بربر  ن بربرط ةبربرمضبيبربرة و  بربرير نلاوبربر نن  لقا بربر  ن اا لمبربر    بربرذن ن يبربرا  يتميبربر  أوياةبربرا لا
اضعي  ن تلال وانمو  ذن  ا اياض  لن  لحاء مرا وا اط لمانمة  )ورا   نلاوبر نن( وذن أ ن  ن انفبرل   رعل   

وبربربرانمن لما بربربرف   يضبربربرا   ن اياضبربربر  لمبيبربربرضاا لبربربرل تلالاط وابربربراء ن بيبربربرااد   ا    بربربرذن ن يبربربرا  أيبربربرة لابحا بربربر  أ بربربرا  أا ن
 عبربرلج لمشبربرا    جبربر ء لمبربرة نصبيبربرر   نلحا بربر  انصبربر ء نلآ بربرا مصبربرب أن يابربرمة ن انمةبربر  )    عبربرلج  بربر    بربرا يتميبربر  ل لقا 

ةبرة ن  نلحا بر  ن اا لمبر   وذ أةبر  لا م   وا ن بر  ا برذن لمبرا يبر  (le reflexe de compensationوعايابر 
 لمشاشا لا تلال وانمن ا ا لبييد. و  ن   نستحال  وا   لمةي   وذن  انخص أن ي رر لرة  متلك لأ  ش
 Hubertيابربرال " :(lequilibration anticipée  الموازنــة المســبقة أو المبــادرة-1-8-3    

Ribollنلحا   . "  لج ن   يضاط نلحا ي  ن فل     نلحا   وبي لج لانسي  ن تقاير ن بيضق لأوفنث 
ن يبربرا  ن ثبربراو مربربرا  يئبربر  ذنط نوبربر نن لمبيبربرضق   ةبيبربرتييل أن ةيبربرا  سبربرلا اط هوةبربر  لانسبربري  ن تبربرف يب اوبربرف

 ط ن بيتاضلي  .ان اياض  ل الج رالت  يتفن   نلاضيانلا
 يبيبربرتعف ،ضبربرلج نلحا بربر  ايعتبربرفل  ا يابربرل ة بيبربر    وا بربر  ربربرففي نوبربر نن رةبيبربر   بربر  يابربرلج وا وثضيبربر  آ بربرا  

 رففي نلاو نن  ن بيتاضل  .
           بربرذن ن يبربرا  يبربرف لج جبربر ء لمبربرة نصبيبربرر   نلحا بربر  ن بيبربرتاضلي  مدبربرا يبيبربرم  لت بيبربريق سبربرايل لمبربرل لمبربرا يبربرر  

  (.les gestes reequiliprateursلمة وا اط لأة  لا واجف   ا وا اط لمانمة  أا  را   ن تانمن )

 

 
 : العوامل التي تؤثر في التوازن -1-9    

 وتمثلج  :  ا  رف  رانلملج و  ا   ن تانمن 
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 : العوامل الفسيولوجية -1-9-1    
 ان ط وتمثلج   :  

 نص ء ن اص لا تانمن   نلأذن ن فن لي . -
 لمبيتاضلاط نلاو نن   ن عالاط انلأاوا . -
 ن عالاط ان  افلج. ثاي  نلأرااا نلحبيي  ن اجا     -
 سلالم  واسط ن ضاا ان لم  أا ن تعب نلحبي .  -
 بي .نلأ عال ن  عة -
     اط ن  ن ي .ن تعب ن ضفو اأ اه رلى نلحا  -
 (112  ف ق  3991)محمف فضق  وبي م   . ن افلمان اسلالمت ما -

 : العوامل الميكانيكية -1-9-2    
 بربربر :اوتمثلج  

 لما    الج نصبير ان و ار  أا نمز اض  رة  ،ارف  نلا وةام. -
 ،ارف  نلا وةام.  ن افرا  -
 ةاري  أ   ن لعب. -
  تل  نصبير.  -
 مناي  سااد جبير ن لارب ر ف نلاةت اء لمة نلحا   ن اياضي  . -
 لمافن   ن ااالماط ن ا جي .  -

 : العوامل النفسية -1-9-3      
  :بربرلج  بربراوتمث
 ن اف   رلى ن ع ل اوا ي  نلاةتضاه. -
 ن   ن  ن ةاو ان  لماو.  -
 ن   بي  . ن تعب -
 ن فان ل. -
) / اجبرف   يبر   المبر  نان ع مبر   ابر اط و   ننط ن  شلج ان  حاح اأ ا ا رلى ن ثا  لبرا     ان ة براح  -

    .(313  ف ق  2002يف   / محمف  ي   ن بي -لماي ى ن  او  
 : تدريبات لتنمية التوازن -1-11    
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ف   ن تانمن يبيتل في ن ايافي لتماي براط اوبرف يضاط لمبرة شبررثا ن عمبرلج رلبرى أ نء  لعبر  ون و مي  اويايا  
نلحا اط نلها لخ  لمة ن ثضبراط أا ن  اجئبر  لمبرة نلحا بر  للشبرا   اةبرفنء اينبرير ذ برك   ا ةبرلج  برذية ن  برارم  برف  ما 

لهالمبربربر  نناابربربر  لا  بيبربربرض    بربربرا  ن لعضبربربر  ان بربربرتلا  ن  بربربرا   ن يلالبربربر   اوعتبربربرن سبربربرلالم  نص بربربرام ن عابربربر  أوبربربرف ن عانلمبربربرلج ن
 لتبربرانمن  مبربرا أن رمليبربر  ن تبربر م  لبربرم نص بربرامية ن عابربرل  ان عابربر  لهبربرا  ا   ضبربرير   ننا  بربر  رلبربرى نوبربر نن نصبيبربرر   

ين ويبربر  ضبربريق   الحا بربر  ن بربرط يابربرافي بهبربرا ن ةبيبربران لمبربرة لمشبربر  اجبربرا  اا بربرب ...ولخ أا نلحا بربر  ن اياضبربري  ن بربرط وبربرتر  بربرا 
نلحا بربربراط وتا،بربربرا رلبربربرى لمبربربرف      بربربرلج  بربربرذهد ووبربربرف  ن ابربربرفلممبرن ا،بربربرا  رلبربربرى لمشبربربر  ا شبربربر  رلبربربرى ن عا ضبربربر  أا

) / اجبرف   اا مضاق  ننا    رلى اضل  نصبير  ان أن ي اف نو نةبر  ن بيييا  رلى أج  و  ن عالي  ن عاضي 
 .(313  ف ق  2002 / محمف  ي   ن بييف   -لماي ى ن  او  

 : مشكلات اختبار التوازن -1-11    
ةة أن واوضد لا تضا  ن تبرانمن امةبرة ولخبريص  ثم أن   ا  لع  ن شةلاط ن ط مبرن ضاو لع  يا  

   ذه ن شةلاط رلى ن  قا ن تالي:
ااةبربر      أشبرا  لعبربر  ن ضبراوثم وا أن رالمبربرلج ن ابربرا  ن عابرلي  يبربر  ا لابرا   انضبربرق  رلبربرى لعبر  ن تضبربرا نط ن  -أ     

را ضبربر  اشبرد ن ابربرففي ان تضبرا نط ن تبربرانمن ن ثالبر  لمبربرة ن اضبربرل ا  ن ا،بربرا  رلبرى ا،برف يضبربرفا ذ برك انضبربرقا   ن تضبر
ة وعا   لع  ةتالخث ن ضقاث    ذن نمبرال   ولا أةبر  يضبرفا لم يايبرا أن ن تعبرب  ن عابرل  الا اينر لمن الاا  

 ي  ا رلى   جاط ن ختنية    لع  نلا تضا نط .
 ن تبرانمن ،ضبرلج نلا تضبرا نط تضبرا نطايا  لع  ن ضاوثم ولمةاةي  ن ترلبرب رلبرى لعبر   برذه ن شبرةلاط لبرلجانء ن 

أا  ن ابرا  ن عابرلي  )ن تقمبرلج  ن عابرل ( ن ط وتيلب لبرذل ن  يبرف لمبرة ن ابرا   ا تضبرا نط ن ابرا   ن عابرلي  أا تحمبرلج
 ن تقملج ن فا   ن ت  بي  .

  أا أ نء وا براط و  برا ن وتيلبرب ن براذ لعبر  نلأاضبرا  ن عي برة ان لأن ن عفيف لمة ن تضا نط  ن تبرانم  -ا     
 لمبربرانط ن انوبربرف  عبربرف ن تبربرانمن لابربرا   انضبربرق   ابربرف يضبربرفا ضبربراا يا ن بيبربرماح  لمختبربرنية لبربرر نء نلا تضبربرا    ي بربرا فبربر  

     ربرف  ننبراالاط وبيبر رانوتبياا ةتيح  أ الج ننبراالاط  ا لبرا اينر لمبرة أن  ثبرا   ثالمانط لمثلا أا أ (1)
  نءف لمبربرة  ن ا،بربر    نلأ تضبربرا   ولا أةبربر      ة بربر  ن ا،بربر  يتيلبربرب نلألمبربرا ن  يبربرلف جبربر  لمعالمبربرلج  ضبربراط نلا نلا وابربراء

  .(31  ف ق  2002 / فلاح أة  محمف  -) / لماي ى ن بياي  
لمع برر ن انجبرل نلأج ضيبر     لبرال ن تضبرا نط ن تبرانمن وتابرمة لمعبرايير  برذه نلا تضبرا نط  رلبرى لمبيبرتا   -جبر     

رلضبربر  ارا ضبربراط نصالمعبربراط اولالميبربرذ اولميبربرذنط ن اولبربر  ن ثاةايبربر  ا  ضبربراء ذ بربرك وضبربرفا نلحاجبربر  وا ضبربراا   اجبربرا  
 لمعايير   لمانولج ن بي ي  نلأ ا   لض م ا ن ض اط.
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 لمان،بربرا  افبربر  لمعي بربر (   ابربرف يبيبربرحلج ن ثالبربر  يعتبربرن وانمةبربرا لما، يبربرا أا  افبربرا )أ   ة بربران لأن ن تبربرانمن  -      
نلا تضبرا نط ن برط وابري  ن تبرانمن ن ثالبر    وبرم يبيبرحلج   جبراط لم خ ابر      وبرفو  جاط را يبر     ن  ا 

ن تضبربرا  آ بربرا  لتبربرانمن  ن ثالبربر   اي ابربر   لعبربر  ن ضبربراوثم  لترلبربرب رلبربرى  بربرذه ن شبربرةل  وعبربرف  نلا تضبربرا نط ن بربرط 
   لف ج  فعال  انوف  واايضا اياافي ن ختن لالا تيا  لمة لي  ا .وتمي
لعبربربر  ن تضبربربرا نط  ن تبربربرانمن وتيلبربربرب أ انط ار يبربربر نط ينا يبربربر  ةبيبربربرضيا اوضبربربرفان نلحاجبربربر  وا ن تافبربربرلج وا   - بربربربر     

ويايا أ انط اأج    أ،لج وةل   امةة نلحابرال رلي برا  لرربرفن  لمتبران ا  ا افبر  لا  بيبرض   لمبرفن ا نلالتفنلخيبر  
 .رفن ي ان 
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 خلاصـــة 
 مبرا وبرا ظ لو  واير نلحا   أ ثبرا  ،بر   برلن رالمبرلج نلاوبر نن لم برر جبرفن  تقايبرق ذ برك وذ أن ن لاربرب   

   اء أ نء نلحا    لما واا ا لف،  لمت ا ي .أرلى نو نة  
 عا بر  أ برا   ت ميبر  ن تبرانمن  لاةبرالمث وبرف ي  لمة  برذن ن  يلبرق جبراءط  برذه ن ف نسبر  ن برط  اةبر  ابرف  وا اضبرل 

ا ذن   محاا      ر ن شةال ن برذ  يبرفا  وبرال   عا يبر   ،بر   ن تابرايب    لار   ا  ن اففي ذه ن ا   رلى 
 ن انجل أساسا وا ن اف    رلى نلاو نن.

لبر   تحبيبر ا لا لبررا ن لاربرب  ان برط لاملمبر  سا ر وا وف لما     ل ن اف   رلبرى نلاوبر نن  برف   ا نةالمث ن ا ح 
ا رلي    ذن نلا وضاد نلحافلج لم ن تريرية ان ذ  أ،اه ن عفيف لمبرة ن علمبراء     ،ت  رلى ن تاايب مرا ن المى

انلأ ابرالخيم    برذن  نمبرال لمبرا يةبران و لا   بريلا رلبرى ضبراا   تحبيبرم ن ابرف   رلبرى نلاوبر نن ،ابرف ن افبرال وا 
 تحبيم  ،  ن تاايب  ف   ن لارب .   
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 :   تمهيـــد

في كرة القدم الحديثة تعتبر الدهاراات اساراا ة عرةادة ةهلأاة ساال ال،عحاة  ل ا  ت،عاك اااا كحاةا في  ق ا    
ةلأ، ة إتقرن الصرح الطريقة التي ي،عك بهار الفريا  لشار ياؤا   لصرلح الفري   اتؤثر تأثةا ةحرشرا في ةنترئج إيجرب 

إلى إابرك الخصا  اةادم عداتاى في الرا طرة ة،اا لرريارت ال،عاك ااساال  ابرلتار  يراتط ا الفريا  الدهار    ا 
ال اا ،ة  االاتي ثثال التصا يك  لاد تفرةريار ل ا  يعتابر يا ا اس اة الر طرة الد دان ة بفضل الدهاراات العرل اة 

اسارا ة لإلراز اسيداف اب ااطتى ثكن إنهرل الجهد الدحا ا  في بادل الذما م ابهرئاى اتطا يرو اإنهرئاى ل ا  
يااا و الضاااربرت ةااان  الدااادااعت االدهااارةت اا ااار ةااادم ا ياااة   ت ااارز ن ة ااااة التصااا يك ةااان ةراااراة بع ااادة يااا  ا

 يك ة،اا الدرةاا لا يات  برلقادم لراس  الدرةا لذر   ايجك  ن لا يفا ت العةاك    ار اة ل،تهاديا  االتصا
ك،لأاار ازااات  اابرة ا  التهااديا ةقرانااة برلقاادم  عاال نرااحة  ةاان ل اا   رلر س لكاان اقاا،  باال  ياات    يضاار  باا

)ةفااتي  .العةااك اتدايحااى ة،ااا  التصاا يك  ةكهااى التصاا يك  في ةكاارن  الدهراااك ةاان الدرةااا  اباارلق ة الدهراااحة
 .(047-046  الصفحرت 0881إبراي   حمرا  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 -التصويب -المهارات الأساسية في كرة القدم                                  الفصل الثالث 

 

 
33 

 : مفهـوم المهـارة والمهـارة الحركيـة الرياضيـة -1
 مفهوم المهارة: -1-1

يشاااة إلى اساال الدتلأ اااا  ا الدرااات في الرا اااا في كرااااة لرااارلات الح ااارة  ايااا   SKILLلفاااه ةهاااراة  
باااا لم يشاااالأل كراااااة اساالات الهر حااااة ل،ت  اااال إلى  يااااداف اااااح   دياااادير شااااريطة  ن يتلأ ااااا ياااا ا اساال 

 برلإتقرن االدعة.
 يهرك ثعث  ن اع ةن الدهراات:

 الذهداة. ةثل: الحررب  الجبر   cognitive skillةهراات ةعرا ة  - 
 ةثل: ةهراات إاااك  شكر  ةع هة. perceptual skillةهراات إاااك ة  -      
 ةثل: الدهراات الريرض ة. motor skillةهراات لرك ة  - 

 تعريف المهارة الحركية الرياضية: -1-2
 ةرف الدهراة الحرك ة الريرض ة بأنهر " ةدفي كفرلة اساراا في  اال اا ك لركي ةعت" -

تعاارف الدهااراة الحرك ااة الريرضاا ة  يضاار  نهاار " ةقااداة الفاارا ة،ااا الت  اال إلى نت مااة ةاان  ااع  الق اارم بااأاال  -
 اا ك لركي بأعصا اا ة ةن الإتقرن ةا ب    عل عدا ةن الطرعة في  عل زةن لشكن".

 :خصائص المهارة الحركية الرياضية -1-3
 المهارة تعلم: -1-3-1

 رن برلخبرة.الدهراة تتط،ك التدايك االتح
" التغ اة الادائ  في الرا، ك ااساال  اراا ال عاب" ايجاك  ن ي ضاا التعلم يعـر  اـا ة نه ـو :  -1-3-2

اةتحراناااار الضاااان نشااااريد الائاااال الهماااارح اسالى ساال الدهااااراة اقااااد يكاااا ن  لاااام الهماااارح عااااد لاااادث   لم في 
 برلصداة.

 المهارة لها  تيجة  هائية: -1-3-3
الههرئ ااة ساال الدهااراة الذاادف الدط،اا ب  ق قااى ةاان اساال  اباارلقطا ااا ن ياا ا الذاادف نعااب برلهت مااة  

ةعراف لادفي الفارا الداؤا  ل،لأهاراة عحال الشاراع في تهف ا  اساال ةان ل ا  فح عاة الذادف الدط،ا ب  ق قاى " 
 الهترئج المحداة ارلفر للأاال".
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 :المهارة تحقق النتائج نثبات -1-3-4
  الدهااراة يتحقاا   علااى الذاادف ةاان  اائهاار بصاا اة ثربتااة ةاان  اال إلى   اار ةاان نعااب باا لم  ن تهف اا 

 .(03-04  الصفحرت 2112)ةفتي إبراي   حمرا   . ع  المحرالات الدتعداة الدتترل ة تقريحر
 المهارة تؤ ي ناقتصا ية في الجهد ونفاالية: -1-3-6

 اال الدهاااراة يااات  بت ااااا  ايااارنو اانرااا رب ة ات ع اااب اااا،    ابرااارةة ابااا،ل فحقااار  ايااا  ةااار يعاااب  ن 
لدتط،حااارت اساال الحركاااي  علذااار  ارلدحتااادئت ةاااراة ةااار يراااته،ك ن فرعاااة كحاااةة في اساال اان  ق ااا  لصااارح في 

الطرعاة الضارااية اساال الدرير  لكن العةحت ال ين يتلأ اان برلخبرة ا ف يك نا ا عارااين ة،اا اساال ب نفار  
 اق، لالصرز  اساال الصح ح ابفرة، ة.

 مقدرة المؤ ين للمهارة الى تحليل متطلبات استخدامها:  -1-3-7
العةح ن االعةحارت الدهارة يراتطع ن  ، ال ةتط،حارت اااتلمدام الدهاراة في ة اعاا التهاراو الدلمت،فاة  

اقاا، لراارا  اال اااب   ااد ل،حركاارت الكاان تعااب ايرااتطع ن اذاار  عاارااات اتهف اا ير بفرة، ااة  ارلدهااراة ل رااب 
  يضر الدقداة ة،ا ااتلمدام ي ا اساال بفرة، ة في الت ع ب الدهراك.

 : تصنيـف المهـارات الحركيـة الرياضيــة -2
يجاااك ة،اااا الدااادابت االدع،لأااات لاااي اسااااراا الريرضااا ت  نفراااه   ن يتعراااا ا ة،اااا تصاااه ا الدهاااراات  

هه  ةان  ، ال الخصارئلم الدلمت،فاة الاتي يجاك  ن ت ضاا في الاةتحارا ةهاد تع،لأهار الدلمت،فاة لاي ياتلأكن كال ةا
االتااادايك ة، هااار اكااا لم  دياااد اسل اااة الهراااح ة للأاااارل ك الداااؤثرة في إتقرنهااار اةااان    دياااد فااار  التااادايك 

 ة، هر.
 الدهراات فحقر ل،لأحداات الرئ ر ة الترل ة. singer 0872 ها ا همر 

 كة في  اال الدهراة.  اال الجر  الدشرا  -
 الدهراة. لاترة ااام  اا -
 الدعراف الدشراكة في  اال الدهراة. -
 .(04   فحة 2112)ةفتي إبراي   حمرا   التغ ية الرا عة الدرتلمدةة في  اال الدهراة -

القاادم يااي ةحااراة ةاان ناا ع ةعاات ةاان الدهااراات اسارااا ة في كاارة  :مفهـوم المهـارات الأساسيـة -3
ااااتلمدام العضااعت لتحرياام الجراا   ا بعاات   اائااى لتحق اا  اساال الحااد  الخاارص.  م. يراات،ا لالعلأاال ااساا
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اياااي بهااا ا الشاااكل تعتلأاااد  اراااار ة،اااا الحركاااة اتتضااالأن التفرةااال بااات ةلأ، ااارت ةعرا اااة اةلأ، ااارت إاااك اااة 
 ا دان ة لتحق   التكرةل في اساال.

 تقسيم المهارات الأساسية:  -4
 المهارات الأساسية ندون كرة: -4-1
 الجري وتغيير الاتجاه: -4-1-1

اتمتااارز بااارلتح   الراااريا ةااان الااادارع إلى الذمااا م االعكاااو  عكااارة القااادم لعحاااة ةرة اااة ااااريعة الإعطااار   
ف ا  زةن الدحرااة اي ا اسةر يرتدةي ةن العةحت إ راة الجر  االتادايك ة، اى  االجار  بادان كارة لعةاك  
كاارة القاادم يكاا ن قطاا ات عصااةة لكااي  ااتفه بت ازنااى براااتلأراا االااتحك  في الكاارة ةااا القااداة  ة،ااا تغ ااة 

اذت،اا الدرااراة الااتي يتحارك ا هاار العةاك باارلجر  باادان كارة ااا ال الجار  بأعصااا ااارةة  ا  الايارو برااه لة 
م ايكا ن ارلحار يا ا التحارك لت،ام الدراراة بغارض ال،حار   41 -4بررةة ةت اطة لدررارت تاترااح ةار بات 

 برلكرة اال     إل هر عحل  ن تصحح في ةتهرا  الخص .
ك،ااا ( اعاااد 6-4ك كااارة القااادم فااا ا  زةااان الدحااارااة تاااترااح ةااار بااات )الدااار كرناااب الدراااراة الاااتي يقطعهااار لاةااا  

اعرئ  اان ت عا ا ن  لم يرتدةي ةن العةك  ن ياهم  نفراى ة،اا  5ترتغر  ةدة الجر   ل رنر ل ا  
 طاا ات الجاار  اك ف ااة ااتهشاارعى للأكراامت اتهماا   ةلأ، ااة التااهفو  ايجااك ة،ااا العةااك  يضاار  ن يراةااي 

الجاار  ةااا انثهاارل  ف ااا في الركحااة باادان تصاا،ك ا فاات ةركااا ثقاال الجراا  لااي  عصاار اااارةة  ط اتااى  ثهاارل
يكاا ن عريحاار ةاان اساض إلى لااد ةاار  ةااا  اارك الاا ااةت يماا اا الجراا  اباا لم ثكاان لعةااك  ن  ااراه ة،ااا 

 اتاانى  ثهرل الجر  ةا القداة ة،ا تغ ة الايرو في    لحمة يريدير العةك ابرلررةة الدط، بة.
 وثب)الارتقاء(:ال -3-0-2

يعتبر العةك ال   يتلأتا برلقداة ة،ا ال ثك ةرل ار  كثار ةان ةهراراى  ا ة ااة تكت ك اة اتكه ك اة   
 اضااال في ال  ااا   إلى الكااارة عحااال الدهاااراو اتتضاااح يااا و القاااداة في ال ثاااك ةرل ااار  ةااارم الدرةاااا بغااارض إلاااراز 

ا الذادف برل ثاك ةرل ار ةراراة  ة،اا ةهاى يدف في ةرةا الخص   ا لزرالة الددااا ةها الدهر   ةان إلاراز يا 
 اااتلمعص الكرة برلر س عحل  ن تصل إلى الدهراو.

ايا و الدهااراة  تاارج إلى تا ار عاا ة الااتقاارل لعةااك كارة القاادم ةااا الت ع ااب الرا،    االذحاا ط الدهراااك ايكاا ن  
ثهاارل الااتقاارل اال ثااك  لاام الااتقاارل إةاار بر اال االاادة  ا باارلر ،ت ةعاار ةااا ةعلمااة ةاادم ااااا الر اال الحاارة  
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اسة،ا لي لا يقا العةاك في  طاأ عارن    ر اة إ ا كارن عريحار ةان العةاك الدهاراو  ايعلاه  ن ال ثاك 
ةرل ر ةا الاعاتراب االجار   اضال لعةاك الكارة ةان ال ثاك ةان الثحارت ا لام لعااتفراة ةان اارةة العةاك 

ل اال ثك ةرل ر  ل لم يجك ة،اا الداداب  ن يهات  بتهلأ اة اساق ة  ثهرل الجر  ا  ي،هر إلى القداة ة،ا الااتقر
 ي و الدهراة ةن فري  تدايجرت الدرانة االإفرلة االرشرعة.

 الخداع والتمويو نالجسم:  -3-0-4
تعتبر ي و الدهراة ةن الدهراات التي يجاك  ن يج ادير العةاك الدادااا االدهار   ة،اا لاد اا ال ةاا    

الجراا  االجاا ع االاار ،ت االهماار  اياا ا يتط،ااك ةاان العةااك عااداا كحااةا ة،ااا القااداة ة،ااا  اائهاار براااتلمدام 
الالتفاارظ  ركااا الثقاال باات القاادةت االتلأتااا بقاادا كحااة ةاان الدرانااة االرشاارعة االت اااا  العضاا،ي العصاا  اعااداة  

)لراان  .كحااةة ة،ااا الت عااا الراا،   االإلراارس برلدرااراة االاااةن االدكاارن الاا   يقاا م بااى ال،عااك  ثهاارل الخااداع
 . (34-30-27-26  الصفحرت 2112الر د  ب  ةحدا  

 المهارات الأساسية القاادية نالكرة: -4-2
 التمرير: -4-2-1
 تعريف التمرير:  -4-2-1-1

التلأريااار ااااا ،ة ابااا،  ال اااة بااات لاةحااات  ا  كثااار  ترااالأح بتفااارا  لاةااا  الخصااا  ااضاااا الاة ااال في   
 ال ضع ة الدفض،ة ةن   ل  اال لركي لزدا )التص يك(

. (turpin, 1990, p. 99) 
ريارت ال،عاك  كا لم ترارةد إن إ راة الفري  ل،تلأرير ةن الع اةل التي تررةد ة،ا الر طرة ة،ا لر 

ة،ا تهف   الخط، الذم ة ة الدلمت،فة اكا لم الدارة اة  كلأار  نهار تكراك الفريا  الثقاة في الاهفو اتاةااع ثقاة 
الفرياا  الدهااراو في نفرااى  كلأاار  ن اعااة الصاارح التلأرياار ياارتح، ااتحرفاار اث قاار برلراا طرة ة،ااا الكاارة  الا بااد ةاان 

 ير  بح   يركا الهرشئ ة،ا  اال التلأرير كرلتر :تع،   الهرشئ  ال ية الايرو في التلأر 
يعتبر التلأرين للأةرم ي  ةفترح التلأرين الخططي اه  يكرك الدهرةت ةررلة ل،تحارك التمرير الأمامي: -أ

 للأةرم برلإضراة إلى  نى يررةد ة،ا التلم،لم ةن الكثة ةن الددااعت 
تمريار الكارة للأةارم ا ناى ثارا الكارة بارلعرض إلى  كةا ةار إ ا   يكان في إةكارن الع : يالتمرير العرض -ب 

 زة ل   ر يرتط ا تغ ة ايرو ال،عك  ا يرتط ا التلأرير للأةرم.
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:  ةر   ر   را  ةر العةك اه  التلأرير ل،لم،ا اا هر ثهد العةح ن لتهم    اف اه  التمرير للخلف -ج
يرتط ا التص يك ة،ا ةرةا الدهاراو ايهحغاي التاداج لحد  الذم م  ا لته ئة الكرة ل،اة ل ي،عحهر ل،لم،ا لي 

 في تع،   التلأرير ل،هرشئ كرلآتي:
 التلأرير بعد إيقرف الكرة )بعد  كثر ةن لدرة( بدان ةهراو. -
 التلأرير بعد إيقرف الكرة ب   ا ةهراو ا، . -
 التلأرير  ب ضغ، الدهراو ةن  ع  التقر لأرت الدصغرة. -
التلأريااار يراةااار الترك اااا ة،اااا ةتربعاااة الهرشااائ لد اعاااا ال،عاااك الدتغاااة االتحركااارت  اةهاااد التااادايك ة،اااا ةهاااراات 

الخر ااة باارلاةعل االدهراراات افي  ةااركن ال،عااك الااتي ياات  ةههاار اساال الخططااي ا لاام عحاال  ن تااأتي الكاارة إل ااى.  
تلأريااار ا ن كلأاار  نااى ةااان الضااراا  تعااا ا الهرشاائ ة،اااا ا ت اارا الاة اال الدهرااااك لتهف اا  اساال الخططاااي ةهااد ال

يكاا ن التلأرياار ةاان  ااع  ة عااا ةعئاا  يضاالأن لصرلااى   عااا  ن لا يتعاارض ةراارا الكاارة الدلأااراة ل،اة اال    
ةهااراو يغااة ةاان ياا ا الدراارا اتصاال بع اادة ةاان الاة اال افي ةكاارن يرااهل اقااد الكاارة  ا يضاار ةهااد التاادايك 

هراااك ل،لأ عااا    ةاار يضاالأن الدعااة يراةااي التهح ااى براااتلأراا لاادفي الهرشاائت بأل ااة ااااتلمدام ناا ع التلأرياار الد
ااسةرنااة ل  اا   الكاارة ل،اة اال برلإضااراة إلى ا ت اارا الهرشاائ ل،حمااة الدهراااحة ساال التلأرياار اعااد يكاا ن ةتااأ را 
ا ضغ، ة،ى الدهراو لشار ياؤا  إلى  اع بة اساال اإةطارل الفارص ل،لأادااعت اتغط اة ةرارلرت كرناب  رل اة 

التلأرياار  ااارع ةاان الااعزم اعحاال  ن يكاا ن الاة اال ةرااتعدا لااااتقحر  اتصاا،ح ل،تلأرياار  كلأاار لابااد  ن لا يكاا ن 
العزةاة ل  ا   الكارة لدكارن الاة ال ا ار ثكهاى لاااتح ا  ة، هار  ا –الكرة  ا يضار  ن يراتلمدم الهرشائ القا ة

)إبااراي   شااععن  . تصا يحهر  ا تمريرياار ا ن تكاا ن في الدرارلة الخرل ااة اان  ن تحتعااد ةههار عحاال ا اا   الاة ال
 .(47لزلأد ةف في   فحة  -
 استقبال الكرة: -4-2-2

 تعريف: -
ااااتقحر  الكاارة ياا  إ ضاارع الكاارة  ااب تصاارف ال،عااك االذ لأهااة ة، هاار ا ع،هاار بع اادة ةاان ةتهاارا    

الخصاا   ا لااام ل،تصاارف ا هااار برلطريقااة الدهرااااحة لرااك ياااراف الدحاارااة االرااا طرة ة،ااا الكااارة تاات  في ة اااا 
لم اا ن الرا طرة الااتفرةرت االدرت يرت ا ال كرنب الكرات اساض ة  ا الدهلمفضة الااتفارع  ا الدرتفعاة  كا 

ة،ا الكرة تتط،ك ت ع تر اع قر ل،غرية الررا ة برلغة ةن   اال الجر  الدلمت،فة لعةك االتي تقا م برلرا طرة 
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ة،ااا الكاارة براارةة ةرل ااة   لراان التصاارف ا هاار بحكلأااة اياا ا يتط،ااك ةاان العةااك كشااا   انااك الد،عااك 
ع ةاان الدهاار   االداادااا بدا ااة كحااةة ةااان الدلمت،فااة  كاا لم ثكاان القاا    ن ياا و الدهااراة يجااك  ن يؤايهااار كاا

 الإتقرن االتحك  لدر لذر ةن  ل ة برلغة في إ ضرع الكرة لر طرت العةك.
 مبا ئ اامة يجب أن ترااى أثناء السيطرة الى الكرة: -4-2-2-1

يهااارك ةحااارا  ا ااااو ةرةاااة يجاااك ة،اااا العةاااك  ن يتحعهااار  ثهااارل ع رةاااى برلرااا طرة ة،اااا الكااارة اياااي  
 ارةة التحرك ل،ر طرة ة،ا الكرة الهمرح  لم يجك  ن يتحا التر :ضرااة 

  ن يق م العةك ب ضا  رلأى في الايرو الدحرشر لدكرن ااتقحر  الكرة. -
التحرك بررةة في ايرو الكرة ال و انتمرا ا  لذر إل ى  ص  ر في الد اعاا الاتي يكا ن ا هار الخصا  عريحار  -

 ةن العةك.
لجرااا   ثهااارل الرااا طرة ة،اااا الكااارة ةاااا شااادة الانتحااارو االترك اااا في ةهااارم ابتعااارا الكااارة ةااان الإيتلأااارم بتااا ازن ا -

 العةك بعد الر طرة ة، هر.
  ن يقرا بررةة افي اعب ةحكر     ال ةن   اال الجر  ا ف يرتلمدةى في الر طرة ة،ا الكرة. -
طاااارل اه ااااة لحمااااة ضاااارااة ااااااتلمدام  كاااابر ةرااااطح ةاااان الجراااا  ل،راااا طرة ة،ااااا الكاااارة اان لااااداث       -

 الر طرة ة،ا الكرة.
يجاااك ة،اااا العةاااك عحاااال اااااتعةى ل،كااارة االراااا طرة ة، هااار  ن يكااا ن عاااد اذاااا  القاااراا الرااا،   في لراااان  -

 التصرف في الكرة لرك ةقتض رت المراف المح طة برل عب  ثهرل الدحرااة.
رة اارةة  ارك الكارة  ثهارل يجك ةراةرة ااتلمدام  ال ةن الجر  ال   يق م برلر طرة ة،ا الكارة ةاا ةراةا -

 الر طرة ة، هر.
ةاادم ابتعااارا الكااارة ةااان العةاااك الااا   يقااا م برلرااا طرة ة، هاار  كثااار ةااان الاااعزم  ااااار ةااان لصااا   الخصااا   -

 (005-004  الصفحرت 2112)لرن الر د  ب  ةحدا   .ة، هر
اارلحاار ةاار يرااتلمدم إيقاارف الكاارة بحاارفن القاادم في الراا طرة ة،ااا الكاارة الدتدلر ااة  إ   ن الجراا  يكاا ن في  

ياا و الحرلااة   اا ا اضااا ضاارب الكاارة بحاارفن القاادم في نفااو ال عااب لشاار ثكاان العةااك ةاان اكاال الكاارة بحاارفن 
)لهفااااي لزلأاااا ا لستاااارا   .القاااادم براااارةة  ا ر ااااة  ن  ااااا، ب ال،عااااك الحاااادي  يقتضااااي ةاااان العةااااك  لاااام

 .(43   فحة 0886
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 الجري نالكرة:  -4-2-3
ةهاادةر يجاار  العةااك باارلكرة ااا ن ياا ا يعااب  ن الكاارة تقااا  ااب ااا طرتى ا قاا م بااأاال كراااة الحركاارت  

العةاك ارلحار االدعراات التي يريد تهف  ير اعد ا ط،ح ة،اا ترالأ ة يا و الدهاراة " بارلجر  بارلكرة" ل ا   ن 
ةر يؤا  ي و الدهراة برلجر   اة  نهر في بعت اسل رن تؤا  برلدشي  ا ر ة ةهدةر يكا ن  لام سااراض 

 تكت ك ة "  طط ة".
التهف ااا  يااا و الدهاااراة اااا ن العةاااك ارلحااار ةااار يراااتلمدم إلااادفي   ااااال القااادم ا ل رنااار يجااار  بااارلكرة  

رااتلمدةر ا اااى  ااابر  نااى ةهاادةر يرااتلمدم الفلماا   ا ةرااتلمدةر الفلماا   ا الفلماا ين ةعاار  اعااد يجاار  باارلكرة ة
الر س ا نهر نفضل التعحة ةن  لم بعحراة " تهط ، برلكرة" اع يجر  العةاك بارلكرة بر ااى  ا الما و لدراراة 
كحااةة ل اا  لا يراارةدو  لاام ة،ااا لراارااة ااارةة ايااراف ال،عااك  ا العةحاات  لاا لم ااا ن ال،عااك ارلحاار ةاار 

 اال القدم الترل ة:يؤا  ي و الدهراة ب لدفي   
 اااال القااادم اسةااارةي الااادا ،ي  ال القااادم اسةااارةي الخااارا ي  ا ةااان اس ااااال الاااتي عاااد يراااتلمدةهر العةاااك 
 ل رنر ان القادم برلإضاراة إلى الفلما  االار س .االجار  بارلكرة يا  ةحاراة ةان  ،ا ، ةان الجار   ااكال الكارة 

بارلكرة  ا كا لم الجاال الدراتلمدم في ضاربهر اعا ة ب لدفي   اال القدم الدعرااة  ايت عا  دياد اارةة الجار  
ابعااد الخصاا  ةهااى ا  يضاار الذاادف ةاان الجاار   كالضااربة  ثهاارل الجاار  بهاار ة،ااا الدرااراة الااتي يتحاارك ا هاار العةاا

ا لااااااااااااااام  برلكرة اةهلأر كرنب  المراف ا ن الجر  برلكرة يرتدةي ةن العةك ااتلأراا الر طرة ة، هر 
عدة ااى  ا  لا تايااد الدرااراة ب هااى اباات الكاارة ةاان ةااتر  ا ةااترين  اتقاال ياا و  بااأن لا يط،قهاار بع اادا ةاان ةتهاارا 

الدرااراة ك،لأاار عاارب الخصاا  ةاان العةااك  اةاان الطاار  سكثاار شاا  ةر ل،ماار  باارلكرة   الجاار  براااتلمدام  ااال 
القدم اسةرةي الادا ،ي ل ا  ياتلأكن  علذار العةاك ةان الجار  سكابر ةراراة برلرارةة الدط، باة ا براه لة 

حاار  يضاار ةاار يجاار  العةااك ةرااتلمدةر  ااال القاادم اسةاارةي الخاارا ي ا الاادا ،ي ةعاار  اإن كاارن  لاام عااد  ارل
 يق،ل ةن ارةة الجر  برلكرة.

 ةاار الجاار  باارلكرة براااتلمدام الاار س ) ا الجااال اساااا، ةاان الجحهااة ( ااا ن  لاام ناارااا ةاار  اادث  اكلأاار        
رة اتع،اااا   الجاااار  باااارلكرة ل،لأحتاااادئت يتط،ااااك ةراةاااارة اااااح  القاااا   ااااا ن  اال ياااا و الدهااااراة يكاااا ن لتهطاااا ، الكاااا

العةاك في الجار  الأان الضاراا  الحادل بتع،ا   العةاك )الهرشائ(  راساضرع التشار  ة ل،قادم الاتي يراتلمدةه
الجاار  باارلكرة  الا يمااال القاادم اسةاارةي الخاارا ي ل اا  يضاالأن العةااك بهاا و الطريقااة ةرانااة  كثاار في الحركااة 
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  باارلكرة يمااال القاادم اسةاارةي الخاارا ي يعتاابر  كثاار ةهراااحة لتحق اا  الراارةة الدط، بااة في برلإضااراة إلى  ن الجاار 
 .(064-060  الصفحرت 2114)لزلأد اضر ال عرا   .الجر 

 –اياارفي الااحعت  ن الحاادل في تع،اا   العةااك الهرشاائ الجاار  باارلكرة يمااال القاادم اسةاارةي الاادا ،ي االخاارا ي  
 ثكن الحدل في تع، لأى الجر  ب  ى القدم اان القدم.  –بعد  لم اق، 

 اتع،   ةهراة الجر  برلكرة بأ   ال ةن اس اال يجك  ن ثر برلخط ات الترل ة :
 ي براتلمدام كرة فح ة   بكرة ةراية.  اال الدهراة ةن الدش -

  اال الدهراة ةن الجر  الخف ا بكرة ةراية .   -

 . اال الدهراة ةا زيراة ارةة الجر   -

 . اال الدهراة ةن الجر  العرا  االدراا بت كرات فح ة  ا  اةرح -

  اال الدهراة ةا تغ ة الررةرت.  -
 .(2114)لزلأد اضر ال عرا   . اال الدهراة ةا تعدية  ص   ا لر ا -

 المراوغــة:-4-2-4
 تعريف المراوغة:  -

ياااي اااان الاااتلم،لم ةااان الخصااا  ا داةاااى ةاااا عداتاااى ة،اااا تغ اااة ايرياااى ايااا   اااتفه بااارلكرة برااارةة  
في ةرتلمدةر بعت لركرت الخداع التي يؤايهار إةار يم ةاى  ا بقدة اى  اياي ااعح العةاك اةرةال  ارااي 

 تهف   الخط، الذم ة ة الفراية االجلأرة ة.
االدراااااة تعتاابر ةاان   ااعك الدهااراات اسارااا ة في كاارة القاادم  لاا لم يجااك  ن يج اادير الدهاار   االداادااا ة،ااا 
لااد اااا ال ةااا التفااارظ كاال لاةاااك بأااا، بى الدلأ اااا في ةهااراة الدرااااااة  الكااي يتحقااا   لاام يجاااك  ن يتلأتاااا 

ل ة تررةدو ة،ا لصرح ةهراة الدراااة  اةان  يا  القاداات الحدن اة الاتي ترارةدو العةك المحراا بقداة بدن ة ةر
 ة،ا  لم الرشرعة االدرانة االررةة الحرك ة التي تررةد ة،ا  رت اساال الدهرا  ل،لأراااة.

افي كاارة القاادم الحديثااة تعتاابر ةهااراة الدراااااة  عاال  ل ااة ةاان ةهااراات التلأرياار االراا طرة ة،ااا الكاارة سنهاار       
ارلحاار  عاال بطاائ  اتااأثر في اكتراارب ةراارلة  رل ااة ةاان ةهااراة التلأرياار الااتي تتصااا برلراارةة االدعااة  اباارلرا  

راااتح   ة،اااا الكااارة  ن ياااؤا  ةهاااراة ةاان  لااام ا ناااى ي  اااد كثاااة ةاان الد اعاااا ال،عح اااة الاااتي ترااالأح لعةااك الد
التلأرياار بحريااة نت مااة الاادارع الضاارا، ةاان الخصاا  في ةراارلرت  ااغةة  ا ااااتلمدام الفرياا  الدهااراو لدصاا دة 
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التراا،ل كلمطااة اارة ااة ايصااحح الحاال اسةثاال لاكتراارب ةراارلة  دياادة االتغ،ااك ة،ااا الد اعااا الرااربقة ياا  
 إ راة العةك ل،لأراااة.

لدراااااة ل،فرياا  ا نهاار اااعح  ا لاادين  ااا  ا   اارا لاةاا  الفرياا  في ااااتلمدام فاار  اباارلرا  ةاان  ل ااة ا     
المحرااة بهمرح ا ن  لم يعتبر ةف دا ةن الهرل ة الخطط ة ل،فري  سنى يهقلم ةن ةدا الددااعت ل،فريا  اس ار 

ة ا اائهار بصا اة برلإضراة إلى اكتررب الدهر   الثقة برلهفو اة،ا الجرنك الآ ر ا ن ا ل اااتلمدام الدراااا
)لران الرا د  با  ةحادا   اة لردية يؤا  إلى يدم  ط، الفري  الذم ة ة اإيداا الفرص في اةاتعك الكارة

  .(044   فحة 2112
لاا لم يجااك  ن يضااا العةااك الدهاار   نصااك ة ه ااى  ن الدراااااة لا بااد  ن تكاا ن برااحك الذاار ياادف         

ئاادة الفرياا  الاا و الااااتعراض انرااحة  اال الدراااااة كحااةة برلهرااحة لعةاا  الذماا م اتقاال برلهرااحة لراارةد  لفر
الاادارع ا عاال لحاارعي  اااراا الاادارع  اك،لأاار اةتاارز العةااك بطريقااة  اائااى الرااه،ة لتهف اا  الدراااااة اتااااا  هااراة  اال 

، الفري  الذم ة ة ا ةطا اريقاى ار اة تفصا ل الطر  الدلمت،فة ل،لأراااة  ك،لأر  اراو  لم كثةا في تهف    ط
 ل،ف ز برلدحرااة.

 اةن  ي   فرت اشراط الدراااة الهر حة ةر ي،ي: 
 ا ت را الطريقة الدهراحة ل،لأ عا ال،ع  االتي ارلحر لا يت ععهر الدهراو. -
 عداة العةك الدهر   ة،ا إعهرع الخص  الددااا بتحرك  راع. -

 ر الدفر أة. ن تتصا الدراااة بعهص -

 عداة العةك الدهر   ة،ا تغ ة  اضرع  رلأى بررةة ااشرعة. -

عااداة العةااك الدهاار   ة،ااا ااااتلمدام  كثاار ةاان ناا ع افريقااة ل،لأراااااة لااي لا يااهمح  صاالأى الداادااا في  -
 ت عا ن ع الدراااة التي يق م بتهف  ير الدهر  .

 عداة العةك الدهر   ة،ا تغ ة ارةة ايت  اساال. -

 تمتا العةك بحرن ااتلمدام الت ع ب الر،   ل،ق رم بعلأ، ة الدراااة  ةرم الخص . -
 

 ايهرك ةدة فر  ل،لأراااة يي:
 الدراااة ةن اسةرم.   
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 الدراااة ةن الجرنك.  
 .(043   فحة 2112)لرن الر د  ب  ةحدا  الدراااة ةن الخ،ا 

 يجك ة،ا الهرشئ  ن يفه  ةر ي،ي: اة،ا ض ل  لم  
 ن تتهراااك فريقااة الدراااااة ةااا الد عااا  ةثاال الدرااراة الدترلااة  ا اياارو الداادااا  اا ب الدهاار   اة،ااا  لاام  -

 يتداب الهرشئ ة،ا  ن اع الدرااارت الدلأكهة ك،هر اتترك لى الحرية في ا ت را ةر يهراحى  ثهرل الدحرااة.
 الكرة ةن الدهراو. ن يتع،  الهرشئ ك ف ة حمرية  -

لزلأااد  -)إبااراي   شااععن   ن يااداك الهرشاائ ةاار ا ااا فعل بعااد الدراااااة ةااثع: التلأرياار ل،اة اال  ا التصاا يك -
 .(34ةف في   فحة 

 التصويـب: -4-2-5
 تعريف التصويب: -4-2-5-1

العةك ةقداة ة،ا الترك ا اةهراة اه ة ةرل ة في ي  إلدفي اارئل الذم م الفرا   ايتط،ك التص يك ةن 
اساال لدلمت،ا  ن اع ضرب الكرة برلقدم اتأتي ار ة التص يك اائلأر بعد المحرااة  ا بعد ال،عك الجلأرةي 

بت لاةحت  ايجك عحل التص يك  ن يقرا العةك ك ا يص ب  ايجك  ن يداك العةك ن الي الضعا 
 .(015   فحة 0886)لهفي لزلأ ا لسترا   في لراس ةرةا الفري  الدهراو.

 يهحغي.كلأرالرك " كلأر  لد  " ي  كل لزرالة لإاار  الكرة لض  الدرةا بح   تك ن الق اة ةص بة  

(fredogarel, 1983, p. 11) 
إن التص يك في الدحرايرت يعتبر ةلأ، ة اذر  عرااات  ادااةي الفشال في التصا يك  ا اقادان الفريا  ل،كارة    

إ ا  اا ب العةااك عااد تكاا ن لاار اا نفراا ر  ةاار الكثااة ةاان العةحاات  اة،ااا ياا ا ارلتصاا يك لا بااد لااى ةاان 
قاة بارلهفو ةاثع  الكاي  فرت نفر ة  ر ة يتط،ك اراهر في العةك ةه  بداياة ةهادو في التادايك  كرلث

تك ن ةهد العةك الثقة في الهفو ل ص ب لا بد ا ن يكا ن ا ال إلى ةرل،اة الإتقارن في تكه ام التصا يك 
  ب كل المراف ةثل: 

 التدايك ة،ا التص يك في يراف اه،ة ا بر طة . -
 الااتفرع التدا ي بررةة اساال. -
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الدرةاا ةتعادا  –الدقرةاد –الحا ا ا –سعلأارع االشا ا لم ا–ااتلمدام ال ارئل الدررةدة )الح ائ، الدقرلأة  -
 الدررلرت(.

  ن تؤافي تمريهرت التص يك ةن ايريرت ةتغةة لدررا الكرة. -           
 تثحب ةهراة التص يك ةن فري  تغ ة المراف الخرا  ة ةثل ااتلمدام ةدااا ا،  الكن بفرة، ة. -
 ةثل اضا ةدااا ايجرب  كثر  ع بة التدايك ة،ا الدهراة لضن يراف -
 الايتلأرم االترك ا ة،ا اعة التص يك لتثح ب التكه م الصح ح . - 

 الايتلأرم بتهلأ ة  ط، الذم م الفراية االجلأرة ة لإيجرا الدايد ةن الد اعا الدهراحة ل،تص يك . -
يجااك ة،ااا ةااداب الهرشاائت إةطاارل الحريااة لذاا  لىيهاارا عااداي  ة،ااا التصاا يك ةااا ااااتلمدام اساااا، ب  -

 .(047لزلأد ةف في   فحة  -)إبراي   شععن اسةثل ل،ت   ى 

 :   الشروط والـمبا ئ القاادية في التصويب -4-2-5-2
 : الدقة في الاتجاه-أ 
 الدعة في الايرو ت،ي لت   ى ةررلة التص يك ل ا اهي ذضا إلى:   
 ت   ى عدم الااتكرز اك ا ةررلة الاتصر  في الايرو الدراا . -
 الح ض يك ن ةلأ اير في ي ا الايرو الدراا. -
 تثح ب ا ل الااتكرز )نصا ةثحتة( .-

 ايهرك ةحرا   ر ة برلحركة يااي :
 ة لزداة . تتط،ك ضرب الكرة إلى نقط-
 بعد  عصا لدرراة التص يك. -
  عبة الراغ. -
 ت   ى اكحة التص يك تحعر ل،لأررا الدراا بعد الااتطرم برلكرة . -

ااااة بع اااد ةااان الدعط ااارت الخرا  اااة المحاااداة ل،لأرااارا االدرتكااااة  اراااار  اناصـــر الدقـــة فـــي العلـــو: -ب     
 :ا ص  ر ة،ا ايرو التص يك ا ن ي و اس ةة ةشترفة با

 اضع ة عدم الااتكرز. -
 ت   ى ةررلة الاتصر  )التعةو(.   -
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 الدكرن الد  ى إل ى الكرة بعد الق ف .  -
إن ت   ااى  اا، الركحااة اةراارلة الااتعةو ةلأ اياار ياا  ةهصاار  ااارس في  ديااد اياارو القاا ف  ا التصاا يك    

 ا ال كرن تص يحر  اق ر  ا إلى اسة،ا. 
ا  ةاالاة برلهراحة ل،كارة  ثهرل الا طدام يكا ن ةارئع إلى اسة،اا  اقادم الااتكارز التصويب إلى الأالى: -

 تطح ق ر ك،لأر كرنب عدم الااتكرز ةحعدة ةن الكرة ك،لأر كرنب زااية الق ف ةعتبرة.
 ثهاارل الااتعةو  ا الا ااطدام اياارو التصاا يك يكاا ن  اق اار اعاادم الااتكاارز إ ن ةااا  التصــويب الأفقــي:  -  

 ةرت في الكرة   اعدم التص يك ة  هة شرع ل ر لض  ايرو الدررا )لشداة لض  اسا ( .
 : اناصر القوة في التصويب -ج

 ةرض لست،ا الع اةل يفترض ا  ا :
 ااتطرةة ةض، ة. -
 .اتاان   د ا عبة الااتكرزات -
 اعة الاتاان لكل الر،ر،ة الدفص، ة الدشراكة في الحركة . -
 ارةة تثح ب ةررلة التعةو. -
  عبة ةررلة التعةو اك ا ة اعا ةفصل الدم  الركحة ا الح ض . -
ضرااة ال     إلى الكرة بررةة لدية   اإةطرل ااا ة،ا ا ل الااتكرز   الراق ط بعاد الاتعةو ة،اا  -

 عدم الااتكرز.    
 :  تصنيفات التصويب  حو المرمى -4-2-5-3  

 يعتلأد التص يك  ة،ا ثعث   انك يي: 
: اضاااع تهر  ااادا الدرااارا الدعطاااا ل،كااارة إ  ك نهااار يمرناااك الكااارة يرااالأح ب ةطااارل ةرااارا قـــدم الارتكـــا  -أ  

ةاااااهلمفت لذااااار  اة،اااااا العكاااااو ةااااان  لااااام اك نهااااار  ،اااااا الكااااارة يراااااري  في إةطااااارل الكااااارة ةراااااراا ي ائ ااااار 
 ر يجك  ن  لأل ازن الجر  ال    يت ا د في اتاان اة ثربب  ثهرل التهف  . )ةرل ر( كلأ

يشترط تثح ب ااغ القدم الدص بة التي ترلأح بتح يل لد  ل،ق ة ةا اةتاداا ل،فلما   رجل التصويب: -ب
 اانثهرل ل،ركحة .
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رة  اماا ع : برةتحاارا التصاا يك كحركااة ك، ااة ل،مراا  ااا ن اضااع ة الجاا ع  ديااد  يضاار ةراارا الكااالجــ ع -ج 
 ةثب إلى اسةرم )ةهحب(  دا ةرراا  اض ر ل،كرة  ةر الإلضرل إلى الخ،ا ا رلأح بتص يك ةر  )ي ائ ر(. 

 :   أصنا  التصويب -4-3
 : حسب مساحات التلامس -4-3-1  
 تص يك بعه  القدم. -
 تص يك بدا ل ةه  القدم. -
 تص يك قراج ةه  القدم . -

 :حسب شدة التصويب   -4-3-2    
 التص يك الق  . -
 التص يك الدركا. -

 : حسب مسار الكرة -4-3-3    
 تص يك لشدا. -
 تص يك  اضي . -
 تص يك ي ائي  ا ناصا ةر . -
 تص يحرت ف ي،ة  ا عصةة. -

 : حسب حركة أو وضعية الكرة أثناء التصويب -4-3-4    
 تص يك لكرة ثربتة  ا ةتحركة . -
 تص يك لكرة  اض ة  ا ي ائ ة . -
 تص يك لكرة تتدلرج. -
  :التصويب نالقدم  -4-4  

 كع القدةت ثكن ااتعلأرلذلأر   ايتمرد التص يك : 
 بعد ع راة الكرة. -
 بعد ةراعحة الكرة. -
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 بدان ةراعحة ل،كرة ا ال  رلت ةدلر ة ة،ا اساض  ا في الذ ال. -
 رساض.  كرة ةرل ة لز،قة عحل ا طداةهر ب  -
 نصا لز،قة بعد ا طداةهر برساض . -
 ضربرت الجاال( . –كرة ثربتة )لسرلفرت ةحرشرة   -
يلأاااا يهااار كااال ةااان ضاااربة الفرشااارة االضاااربرت الدقصااا ة اكااال التصااا يحرت الاااتي تصـــويبات خاصـــة : -4-5  

يعط هار لركاة  يك ن ا هار العةاك في اضاع ة اااتثهرئ ة اضاربة الفرشارة  صال بضارب الكارة باااياة ة ال   لشار
 ل   نفرهر(. ةةااا ة )لركة اااان 

اةراارا كاارة ةفرشااتة يقاا س بفعاال اااا  في اياارو الاادااان   ايعاار  ااااناااهر برلالتكاارك ة،ااا اساض  ب هااالأر 
ا  ر ااة  ا ل،مراا  اةااا ةرانااة يرئ،ااةيراارةدير الع،اا     ةاار الضااربة الدقصاا ة تتط،ااك اشاارعة ةرل ااة ات ازناار   ااد

 ت ع ا   ح ح ل،لأرراة بت الجر  االكرة .

 :أ واع التصويب  -5
ثكاان  ن نقراا  تكت اام ةهااراة الترااديد إلى عراالأت لرااك لاارلات ال،عااك الااتي ثكاان  ن يجاادير في ةحاارااة  

 كرة القدم ايي : 
 الترديد ةن الثحرت . -
 الترديد ةن الحركة . -

يااا ا الهااا ع ةااان التراااديد في ةحااارااة كااارة القااادم في لرلاااة ثكااان  ن لصاااد  التســـديد مـــن الثبـــات:  -5-1    
 ر ة ةههر ضرب الكرات الثربتة ةحرشرة ااة الدحرشرة   ايتط،ك ي ا اله ع ةن التراديد تقادمج لرها ا   اد  

     اال ل،لأهراات برلطريقة الفه ة الدفراضة زا ة،ا  لم ارلق ة االدعة ةط، بترن لهمرح الضربة .
ايي الحرلة اسكثر انتشراا في كرة القدم  اةتحراا  ن ةحارااة كارة القادم تات  في  ركة :التسديد من الح -5-2

ةاان   الحاارلات الااتي يصااعك الااتلم،لم ا هاارلرلااة  اار  الااتي تمااهح ااارص  كثاار ل،تهااديا االترااديد  ر ااة في
 ةراعحة الخص  .
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لكاال الحاارلات   ا اع، هاار  ن نه اائ الضضاار العةااككاارة القاادم  الذاايهاارك ةاادة إةكرن اارت ل،ترااديد  ثهاارل ةحاارااة  
 التي ثكن  ن تطرح لى  ع  الدقرب،ة .

يعتبر ي ا اله ع ةن الضربرت ةن   عك اسن اع اي  ل و ااهع كلأار  ضرب الكرة نوجو القدم : -6-1
 ااح ح  اترااتلمدم  يتصاا ا الااحعت   ااس ااحا الكحااة ةاان القاادم ارلحاار ةاار يصاارب ةهاادةر يكاا ن التهف اا  اااة

يااا و الطريقاااة إةااار بطريقاااة ةراااتق لأة  ا ل لح اااة اتراااتلمدم في ضاااربرت الدرةاااا االضاااربرت الحااارة الدحرشااارة الق ياااة 
 ال،تلأرير الط يل االرريا   اةن ة  بهر  نهر لا تغطي اعة ال،عك .

 تراااتلمدم ل،لأهااارالات القريحاااة ضـــرب الكـــرة نالقســـم الجـــا بي مـــن القـــدم )القســـم الـــداخلي ( :  -6-2
 االحع دة االعريضة اك لم ل،لأهرالات ال، لح ة اك لم الضربرت الدحرشرة ااة الدحرشرة .

تعتابر يا و الدهاراة ةان الضاربرت الاتي ذادم اسااراض  ضرب الكرة نالقسم الخـارجي مـن القـدم :  -6-3
هاارف  التكت ك ااة ل اا  ي،عااك التكت اام يهاار اااا كحااةا  ايرااتلمدم ياا ا الهاا ع ةاان الضااربرت ل،تراام ل ةاان ة

 . (34   فحة 0860)لزلأد لرةد اساهد    . .بع دة إلى  رنك التلأريرات الط ي،ة االقصةة

يتلأ ااا ياا ا الهاا ع ةاان الضاارب برلطريقااة الااتي يضاارب بهاار القاادم ل،كاارة   إ   الضــرنة المنخفضــة : -6-4  
 تفه برلهشرط ةتمهر إلى اسافل لي يرال يهر الكرة ة،ا اساض   ل   إ ا كرناب الركحاة بع ادة  ادا 

  ،ا الكرة ارن يهر القدم يرال الكرة إلى اسة،ا بع دا ةن اطح اساض .
لاااه يااا ا الهااا ع ةااان الضاااربرت في الدرااات يرت العرل اااة ل ااا  يضاااطر نع الضـــرنة غيـــر المهلوفـــة : -6-5 

العةح ن ة،اا  اال فار  ااة ةراياة ل،  ا   إلى الكارة ا لام برااتعلأر  الالاا االركاك ايا  عارااان ة،اا 
 ضرب الكرة .

تاات  يااا و الضااربة براارةة ارئقاااة اياا ا ةاان   اال يهاااك عاادم العةحاات ةااان الضــرنة الخاةفــة :   -6-6    
 اةن لش اات ي و الضربة يي لدة الحركة التي يعل ةههر ضربة  دية .الدتربعة  

ايا و الحركاة ارلحار ةار نعلمهار في الدقاربعت ال فه اة اياي ة  ا اة  ضرب الكرة مـن الـدوران : -6-7  
 .بكثرة في الدرت يرت العرل ة الصدير في الذم م ل   تت  بطريقة اه ة لترم ل اسيداف 

ترااااتلمدم ياااا و الضااااربة لخااااداع الخصاااا    ايااااي ةاااان الضااااربرت الفه ااااة  ب :الضــــرنة نخلــــف العقــــ -6-8
 االااتعراض ة   كلأر ثكن ةن فريقهر ااتعلأر  تمريرات عصةة اترم ل  يداف ة ،ة .
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ترااتعلأل ياا و الضااربة ةهاادةر تكاا ن الكاارة في الذاا ال افي ت   ااى  الضــرنة الطــائرة والنصــف ةــائرة :-6-9
دا ااتفارع الكارة نا ع الضاربة الطارئرة   الضاربة الهصاا فارئرة تتط،اك ضربرت ةهلمفضاة بع ادة الدادفي   لشار  ا

 إلررار ا، لأر لاتصر  الكرة بمهر القدم لحمة ااتداا الكرة برلضح،.
لصد ي ا اله ع ةن الضربرت بكثرة في الدقربعت بح    نهر ترتعلأل  الضرنة المرفواة : -6-11    

،ة ا القصةة ل،ترديد   كلأر  دا اضع ة الجر  ااتفرع الكرة ل،لأهرالات الط ي،ة االعريضة االضربرت الط ي
 .(33   فحة 0860)لزلأد لرةد اساهد    .برلإضراة  ن ي و الضربة ذدم اساراض التكت ك ة 

 :منهجية التصويب في كرة القدم  -7    
 تالترااديد لعةحاات  ثهارل التاادايك اياا ا اةتلأااراا ة،ااا كاال الدااااارإن الداداب ة،ااام بتقاادمج ةههم ااة          

الااتي عاارم بهاار اس صاارئ  ن في الد اادان كااي يصاال إلى  ق اا  ارضااى  لا ا ياا  اساال الج ااد االااتحك  في الكاارة 
 ثهرل الترديد ا ثهرل تقدمج الحصة التدايح ة يجك ة،ا الدداب  ن يراةي عداات العةحت ل   يجاك  ن يتحاا 

حااد  الح ااداا  ي ةاان الرااهل إلى الصااعك ايعطااي لكاال تماارين ال عااب الااعزم لتثح تااى في   ياارن العةحت كلأاار الد
  نى يايدي  بحعت الهصرئح كي تك ن الق اة ةص بة ةن ل   الق ة االت   ى .

 ا  يمرنك الكرة . 04إلى  01ار  الااتكرز يك ن بحعد  -
 ةرم اال د اس رفي إلى الخ،ا.  ال د تك ن ةا الرر  الدرتكا ة، هر إلى اس -
 الهمر إلى الكرة  ثهرل الترديد ضراا  . -
ات  اااد ةاااادة فااار  ترااااتعلأل  ثهاااارل التااادايك ة،ااااا ةهااااراة التراااديد  اااادث ةههاااار الااادكت ا "لزلأاااا ا ةاااا ض   

 بر   " تتلأثل في فريقة المحرالة االخطأ كعلر تعتلأد ة،ا إةراة الدهراات ةرات ةديدة .
إن لرلات العةحت  ثهرل التدايك ذت،ا ةههر في الدهرارارت ا ر اة اء التدريب :التصويب أثن - 1- 7

ةن الهرل ة الهفر ة   لذ ا ة،ا الدادابت ااتهارم يا و الحرلاة الهفرا ة في تع ياد العةاك ة،اا التراديد اتطح ا  
ايك ا لام ق،ا  الق اةد اسارا ة  ثهرل ترديد الكرة   برلإضراة إلى ي ا يجك  ،ا   ا  ةهراراة  ثهارل التاد

 التهراو بت العةحت  ر ة العلأل الجرا اةها كل المحرالات ةن فرف الددااعت . 
 ن القاادم اع،ااا الدااداب  ة اار  ن الجاار   ااال لايتمااال ةاان لعحااة كاار  التصــويب أثنــاء الجــري : -2- 7    

يعتلأااد ة،ااا الحاارلات الااتي يت،قرياار العةااك  ثهاارل الدهراراارت اةههاار الجاار    اياا ا بتقاادمج تمريهاارت الاارلات 
  ر ة ل،ترديد  ثهرل الجر  .  
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يااا ا ةااار يراااهل ة،اااا العةحااات التراااديد برااارةة اةحراتاااة الدااادااعت االحاااراس في نفاااو ال عاااب  ثهااارل    
 الدهرارة .

نقصااد بهاار الحاارلات الااتي يجاادير العةااك في الدهراراارت  لصــعبة  :التصــويب فــي الحــالات ا -3 -7     
لريرضا ة افي إفرا الاراح " الرسم ة    ا  ا الدهرةت بت لرلأ ةة ةن الددااعت ال ين يعلأ، ن " بدان تررةح

 ةن   ل ةها الدهرةت ةن الترديد اترم ل اسيداف .
 -) حمااد اااع د  لرسم ااة اع،ااا الداداب الإكثاارا ةههاار.ا ار  ن ياا و الحرلااة ت  ااد بكثارة  ثهاارل الدهراراارت ا   

 .(01   فحة 0886لرن الدهدلاةي   - حمد عرسمي 
 ا  ربعت ال اياااة الاااتي يجريهااار الفريااا نقصاااد باااى التراااديد  ثهااارل الدقااا التصـــويب أثنـــاء اللعـــب : - 4- 7    

الدقرب،ااة  ةةقاربعت بات ةهر ار الفريا    اتعتابر يا و الطريقاة  ااد ايجرب اة ااعرلاة بح ا  يعال ال،عاك في لق قا
الذ ا يجك الاةتلأرا ة،ا ي و الطرية سنهر ترلأح ل،لأداب ةن تع ت نقرط الضعا االقا ة ل،فريا  االعةحات 

. 
التادايك افحعاب يمدياة ا نهار تعطاي نترئمهار اكل ي و الحرلات التي ا،ا  كرير إ ا اةتلأدنر ة، هار في 

 ااعرل ة الترديد  ثهرل الدهراررت الرسم ة . ةالايجرب ة اتراا ةن ةراااي
    : العوامل الأساسية لدقة التصويب -8    
 :العامل النفسي  -1 -8  

 ايد ل  ب ي ا العلأل لرلأ ةة  فرت يي :     
العةااك  ايااي تتلأثاال في ةاادم تاارااو في التصاا يك ك،لأاار سمحااب لااى العاثااة االإاااة اعاا ة التصاالأ   لاادفي  -

 الفر ة .
 ة،ا الترك ا ةهد التص يك  عداة العةك -
 يدال العةك ةهد التص يك . -
 ثقتى بهفرى ا قداتى . -
 ةدفي اتررع زااية ا يتى ل،لأ،عك ا ر ة الدرةا اةر ل لى . -
   : العامل البد ي - 2 -8

 ي  :ااي  ةر يؤثر في  لم   
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ع ة العةك التي تررةدو ة،ا التص يك بق ة لشر يؤثر نفر ر ة،اا الدادااعت  ر اة لاراس الدرةاا     -أ     
كلأر  ن ع ة العةك يع،ى يتف   بدن ر ة،ا الخص  في لحمة التص يك  ر ة الر يتهراررن ة،اا الكارة بال 

 التص يك .
   ال ضا الصح ح ةهاد التصا يك  ا ةهاد الارب،     اةرانة العةك التي يع،ى يرتط ا  ن يأ ةاشرع -ب     

 بت الخداع االتص يك .
   :العامل الفني  - 3- 8
ايتلأثاال ياا ا في إ ااراة العةااك ةهااراة التصاا يك بااأ   ااال ةاان   اااال القاادم  ا الاار س  ةاان    ةكاارن ةاان   

 الد،عك ا ال ةن الحركة  ا الثربب  ا ال ثك   اةن    اضا يتلم و الجر  .
  : الأساليب التي يعتمد اليها التصويب  -9  

 ةهد  ، ل التص يك لصد  ن يهرك ثعث  ارل ك تعتلأد ة، هر الطريقة الصح حة ل،تص يك 
     : كيف يصوب اللااب  -1 -9    

 يل يص ب ةحرشرة  ا بعد إيقرف الكرة . -
 بأ  عدم يص ب العةك ا ع ة ا ارةة الضربة. -
 -)لحلأاار ةحااد الحاا    لاام بااأ   ااال ةاان القاادم يركاال العةااك الكاارة. ةعاااةااريي فريقااة التصاا يك   ةاار  -

 . (52   فحة 0886ا صل ة رش اش د الدل لأي  
 : متى يصوب اللااب -2 -9      

 ةن الطح عي  ن يك ن التص يك في ال،حمة الدهراحة ايي التي تك ن:   
 عحل  ن يضرب الددااا الكرة ةن  ةرم الدهر   .  -
 ةهدةر يك ن الطري  إلى الدرةا  رل ر . -
 ةهدةر يتحرك لراس الدرةا إلى اسةرم  ا الجرنك . -
 ةهدةر يك ن يهرك ةدااا  مك الكرة ةن لراس الدرةا . -
 ةهدةر لا يت عا الددااا  ا لراس الدرةا التص يك . -

 :أين يصوب اللااب  – 3- 9    
 ةن الحديهي  ن يص ب العةك في الدكرن الدهراك ايعب  لم :    
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  ن يك ن التص يك في الاااية الدفت لة ال و في الاااية الض قة . -
 يك ن التص يك ةن ةرراة ةعق لة ال و ةن ةرراة بع دة . -

 تص يك الكرة ارلحر ةر يك ن  اض ر.  -

 رن التص يك ة،ا ةقداة لراس الدرةا افح عة  اض الد،عك  يضر .اة،ا كل ي ا يت عا ةك      
   

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 خلاصــــة 
تعتبر الدهراات اسارا ة  لد اساكرن الرئ ر ة في الدة التدايك ال  ة ة   ل   يرتلمدةهر العةك  ع  

الدرت يرت    ايتلم  الدداب الدحرايرت االدهراررت ا را  إتقرنهر اتثح تهر لي يتلأكن ةن  ق    ة،ا 
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لتحق    لم الذدف كل الإ رالات الضرااية الذرااة ل،     برلعةك إلى الدعة االإتقرن االتكرةل في  اال 
ة ا الدهراات اسارا ة ل،عحة ل   لصد  ن ةلأ، ة التص يك لض  الدرةا تمثل الذدف اساراي ال   ترعا 

الرسم ة  ا ال اية  اي ا سن ةلأ، ة التص يك تعتبر  رتمة الذم م    إل ى الجلأرةة  ا اساراا  ع  الدقربعت
ا ر  ن الذم ةرت  ا،حهر تهتهي بعلأ، ة ترديد  ا ن لذ ا اس ة  ل ة كحةة في ة دان كرة القدم ةن ل   

 صرئصة الش ااتى   االتص يك بحد  اتى يعتلأد ة،ا شراط اةحرا  عرةدية ةن ل   الدعة في  الإيرو 
  ر الدعة في  الع،  اةهر ر الق ة  كلأر يعتلأد  يضر ة،ا تصه فرت  ر ة بى.اةهر

االتص يك لض  الدرةا يك ن إةر في لرلة الثحرت  ا  في لرلة الحركة   اك ف اة إ رائاى يعتلأاد ة،اا ةادة        
ل  اراا ة ضربرت لست،فة كلأر يجك ت ار اتع،   ةههم ة الترديد لعةحت  ثهرل التدايك   ايد ل ا هر ة اة

  تكا ن ااة ةعئلأاة  ا برلإضراة إلى اسارل ك الدعتلأد ة، هر ايك ن التص يك ةان ةادة ةهارف  لست،فاة ل ا
 ا  ات   اعرل ة كحةة   كلأر  ن الترك ا ة،ا اعة التص يك في ال لدات التدايح اة ةان  يا  ةار يرالأح  ةقح لة

 ترم ل  ثهرل الدحرايرت الرسم ة .لعةك في التق، ل ةن إيداا اسيداف االمحرالات الررلضاة ل،
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 تمهيــد:
تعتبر الدراىقة مرحلة من الدراحل الأساسية في حياة الإنسان، وأصعبها لكونها تشمل عدة تغيرات،          

وعلى كل الدستويات وتتميز كذلك بتغيرات عقلية وأخرى جسمانية، إذ تنفرد بخاصية النمو السريع غير 
 التخيل والحلم.الدنظم وقلة التوافق العضلي العصبي، بالإضافة إلى النمو الانفعالي و 

وتعتبر مرحلة من مراحل النمو البشري، تتصف بصفة الاندفاع والتقلبات العاطفية التي بذعل النشء سريع   
التأثير قليل الصبر والاحتمال، والتي تؤدي إلى القلق، لذذا أولى علماء النفس والتربية أهمية كبيرة لذذه الدرحلة 

الشريحة بطريقة جيدة تسمح بتكوين جيل صاعد فعال في  من مراحل النشء من أجل التعامل مع ىذه
 . لرتمعو
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 ة:ـــمفهوم المراهق -4-1
 :  لغـــة -4-1-1

الدراىقة معناىا النمو، نقوول  رراىوق الفور وراىقوف الفتواةر، بدعو  أنهموا  يوا  ووا متواصو  ومسوتمرا، 
)د / حامود عبود السو م زىوران،  الاقتراب والنمو مون النضوو والحلوم. والاشتقاق اللغوي يغير ىذا الدع  على

 . (323، صفحة 5995
   اصطلاحـا: -4-1-2

يعو  مصووطلح الدراىقوة بدووا يسووتخدم في علوم الوونفس ربدرحلووة الانتقوال موون مرحلووة الطفولوة إلى مرحلووة   النضووو 
 . (329-323، الصفحات 5994)د/ عبدالعالي الجسماني،  والرشدر

سوونة  59سوونة إلى  53فالدراىقووة مرحلووة تأىووة لدرحلووة الرشوود وبستوود موون العقوود ال وواني في حيوواة الفوورد موون سوون 
الجنسووي بينمووا  تقريبووا، ولا نكننووا برديوود بدايووة ونهايووة مرحلووة الدراىقووة ويرجووع ذلووك لكووون الدراىقووة تبوودأ بووالبلو 

 .(5994)د/ عبدالعالي الجسماني،  برديد نهايتها بالوصول إلى النضو في مظاىره الدختلفة.

وفي ىوووذا ا وووال أيضوووا رجوزيوووف سوووتون وتشووورشر في كتاهموووا )الطفولوووة والدراىقوووة( أن الدراىقوووة تبووودأ 
ونهايووة الدراىقووة تووأا مووع بسووام النضووو الاجتموواعي دون برديوود مووا بدظوواىر البلووو  وبدايووة ليسووف داةمووا واضووحة، 

 . (252، صفحة 5994)د/ لزمد أيوب الشحيمي،  قد وصل إليو الفرد من ىذا النضو الاجتماعي.
 اء:ــتعاريف بعض العلم  -4-1-3

تعووريفهم للمراىقووة واختلفووف  راةهووم حووول لقوود اختلووف علموواء الوونفس اخت فووا جوىريووا واضووحا في 
ىووذه الدرحلووة الصووعبة والحرجووة موون حيوواة الفوورد عرفهووا رسووتايلي ىووولر  رإن الدراىقووة ىووي فووترة عواصووف وتوووتر 
وشوودة بسيزىووا وتكتنفهووا الأزمووة النفسووية وتسووودىا الدعانوواة والإحبوواط والصووراع والقلووق والدشووك ت وصووعوبات 

  .(325، صفحة 5995)د / حامد عبد الس م زىران،  التوافقر
وعرفهوا رالودكتور ميخاةيوول إبوراىيم أسوعدر  رالدراىقووة مرحلوة انتقوال موون الطفولوة إلى الشوباب وتتسووم 

)د/ ميخاةيوول  بأنهووا فووترة معقوودة موون التحووول والنمووو وبروودث فيهووا تغوويرات عضوووية ونفسووية وذىنيووة واضووحةر.
 . (222، صفحة 5998إبراىيم أسعد، 

الدراىقووووة ىووووي الدرحلووووة الووووتي تبوووودأ بووووالبلو  وتنتهووووي بالرشوووود فهووووي عمليووووة بيولوجيووووة حيويووووة عضوووووية في              
 . (596صفحة ، 2225)د/ لزمد عبد الحليم منسي،  بدةها... وظاىرة اجتماعية في نهايتها.
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 أنواع المراهقة وأشكالها: -4-2
الدراىقوووووة تتخوووووذ أشوووووكالا لستلفوووووة حسوووووة الظووووورو  الاجتماعيوووووة وال قافيوووووة الوووووتي يعووووويش في وسوووووطها               

 الدراىق، وىناك عدة أشكال  
 المراهقة التكيفية )السوية(: -4-2-1

 .الإشباع الدتزن وتكامل الابذاىات الدختلفةىي الدرحلة التي  تنمو نحو الاعتدال في كل شيء، نحو 
 المراهقة المنحرفة:  -4-2-2

)د/ خليوول ميخاةيوول معوووض،  ىووي صووورة مبالغووة ومتطرقووة للمراىقووة الانسووحابية الدنطويووة والدراىقووة العدوانيووة الدتمووردة.

  .(449، صفحة 5994
 المراهقة الانسحابية:  -4-2-3

 تتسم بالانطواء والعزلة الشديدة والسلبية والتردد وشعور الدراىق بالنقص وعدم الد ةمة.
 المراهقة العدوانية المتمردة.  -4-2-4

   مراىقة متمردة، ثاةرة، تتسم بأنواع السلوك العدواني الدوجو ضد الأسرة.

 ة:ـــــالمراهقة الجانح -4-2-5
)د/ لزموود  تطرقووة للشووكلس الدنسووحة والعوودواني تتميووز بووالانح ل الخلقووي والانهيووار النفسووي.تشووكل الصووورة الد
 . (59، صفحة 5995مصطفى زيدان، 

 خصائص النمو في مرحلة المراهقة:  -4-3
 النمو الجسمي:  -4-3-1

يتميوز بسورعة مذىلووة، وتقوترن ىووذه السورعة بعوودم إن النموو الجسومي في السوونوات الأولى مون الدراىقووة 
الانتظووام والتنوواظر في النمووو، كمووا أن ىووذه السوورعة في النمووو الجسوومي في فووترة الدراىقووة، تووأا عقووة فووترة طويلووة 

 . (562، صفحة 5995)د/ لزمد مصطفى زيدان،  من النمو الذادئ الذي تتميز بو الطفولة الدتأخرة.
 
 

 
 ي:ـــالنمو العقل  -4-3-2
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تتميوووز فوووترة الدراىقوووة بنموووو القووودرات العقليوووة ونضووونها، ففوووي ىوووذه الدرحلوووة ينموووو الوووذكاء العوووام للفووورد  
كووووذلك تنضووووو القوووودرات العامووووة والخاصووووة، وتووووزداد قوووودرة الدراىووووق علووووى القيووووام بك ووووير موووون العمليووووات العقليووووة  

 .(38، صفحة 5997)د/ عبدالرحمن العيساوي،  كالتفكير والتذكر والتخيل والتعلم.
 النمو الانفعالي: -4-3-3

تتميوووز ىوووذه الدرحلوووة في الفوووترة الأولى بانفعوووالات عنيفوووة، إذ رووود الدراىوووق في ىوووذه الدرحلوووة ي وووور لأتفوووو 
 إذ أنو أثير لا يستطيع التحكووم فيالأسباب، وىناك ميزة خاصة واضحة تتصل بالحالة الانفعالية للمراىق، 

، 5992)د/ رابوح تركوي،  الدظاىر الخارجية لحالتو الانفعالية، ونفس الظواىرة تبودو عليوو عنودما يشوعر بوالفرح
 .(242صفحة 

 ي:ــالنمو الجنس -4-3-4
قووادرة علووى أداء وظيفتهووا في التناسوول وإفووراز تتميووز ىووذه الدرحلووة بنمووو الغوودد التناسوولية أي أن تصووبح 

)د/ عمووواد الووودين  .الذرمونوووات، والنموووو الجنسوووي لجتلوووف بوووس الجنسوووس كموووا لجتلوووف بوووس أفوووراد الجووونس الواحووود
 .(42-45إسماعيل، الصفحات 

 النمو الاجتماعي:  -4-3-5
في مرحلووة الطفولووة الأولى وتسووتمر باسووتمرار الحيوواة، ونتينووة تبوودأ بووذور التطووور الاجتموواعي للمراىووق 

انتماء إلى ا تموع فهوو يرغوة في التعبوير عون ذاتوو، ويشوعر بالسوعادة والاطمسنوان والاسوتقرار النفسوي، أموا إذا 
، صوووفحة 5994الشوووحيمي، )د/ لزمووود أيووووب  .حووودث موووا يعيوووق ىوووذه الرغبوووة ف نوووو يتمووورد ويشوووعر بالتعاسوووة

253) . 
 ق:ــحاجات المراه  -4-4

للمراىق حاجات جسدية واجتماعية وشخصوية م لموا ىوي لودى أصوحاب الأعموار الأخورى ولكون 
 ىذه الحاجات بزتلف في مرحلة الدراىقة عن مراحل الحياة الأخرى.

 
 

 الحاجة إلى المكانة:  -4-4-1
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يكووون شخصووا ىامووا، وأن يكووون لووو مكانووة في  اعتووو وأن موون أىووم حاجووات الدراىووق رغبتووو في أن 
يعووتر  بووو كشووخص ذي قيمووة، ولذووذا لوويس غريبووا أن نوورى مراىقووا يوودخن أو يقوووم بأعمووال الراشوودين، أو فتوواة 

-558، الصووووفحات 5972)د/ فووواخر عاقوووول،  تلوووبس الأحذيووووة العاليوووة وغووووير ذلوووك موووون أموووور الراشوووودين.
522) . 
 الحاجة إلى الاستقلال:  -4-4-2

إن ىذه الحاجة تكون متزايدة الأهمية لدى الدراىقس حيث رده يريود الوتخلص مون قيوود الأىول وأن 
 يصبح مسؤولا عن نفسو، فم   رده يريد معرفة خاصة، يفكر لذاتو...الخ.

 الحاجة الجنسية:  -4-4-3
الفتيان دلالة واضحة على أن فوترة الدراىقوة ىوي فوترة ر عن الدراىقس kenzeyأوضحف دراسات ر

 .(522، صفحة 5972)د/ فاخر عاقل،  .رغبات جنسية قويووة
 الحاجة البيولوجية:  -4-4-4

ىناك لرموعة من الحاجات البيولوجية والفطرية لدى الإنسان والدراىق على وجوو الخصووص، فيضول 
حاجة الإشوباع والعطوش والراحوة ودرجوة حورارة الجسوم، وبزتلوف طريقوة إشوباع ىوذه الحاجوات مون فورد إلى في 

 خوور، فووالدراىق الووذي يشووعر أنووو في عزلووة يحوواول أن رووذب انتبوواه اكخوورين فيأخووذ اعووتراض كوول رأي يقووال أو 
 .(5972)د/ فاخر عاقل،  .يك ر من الأسسلة

 ق:ــأهمية التربية البدنية للمراه  -4-5
تتميز فترة الدراىقة بعودم الانتظوام في النموو الجسومي إذ يكوون النموو سوريعا مون ناحيوة الووزن والطوول 
وىذا ما يوؤدي إلى نقوص في التوافوق العضولي، ىوذا موا يحوول إلى عودم النموو السوليم للمراىوق ومون ىنوا تلعوة 

هميوة أساسوية في تنميوة عمليوة التوافوق بوس العضو ت والأعصواب والزيوادة في التربية البدنية دورا كبويرا وفعوالا وأ
 الانسنام في كل ما يقوم بو الت ميذ من حركات ىذا من الناحية البيولوجية.  

أما من الناحية التربوية فيوجد الت ميذ في لرموعة واحدة خ ل حصوة التربيوة البدنيوة ىوذا موا يوؤدي 
فيكتسبون العديد من الصفات التربوية إذ يكون الذد  الأسمى ىو تنميوة السومات  إلى عملية التفاعل بينهم

 الخلقية كالطاعة وصيانة الدلكية العامة والشعور بالصداقة والزمالة واقتسام الصعوبات مع الزم ء.
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أموووا مووون الناحيوووة الاجتماعيوووة فوووان التربيوووة البدنيوووة تلعوووة دورا كبووويرا مووون حيوووث التنشوووسة للمراىوووق، إذ 
كموون أهميتهووا خاصووة في زيووادة أواصوور الأخوووة والصووداقة بووس الدووراىقس، وكووذا الاحووترام وكيفيووة ابزوواذ القوورارات ت

الجماعيووة وكووذا مسوواعدرا للفوورد الدراىووق علووى التكيووف مووع الجماعووةل وتسووتطيع التربيووة البدنيووة أن بزفووف موون 
   وطأة الدشكلة العقلية للمراىق.

 مشاكل المراهقة:  -4-6
  مشاكل النمو: -4-6-1

أىوووم خصووواةص ذلوووك رووود الأرق الشوووعور بالتعوووة بصوووورة سوووريعة، معانووواة الغ يوووان، عووودم الاسوووتقرار 
النفسي عدم تناسوق أعضواء الجسوم، فهوذه الأموور لا روم الراشود ك ويرا لكنهوا بالنسوبة للمراىوق تكوون مصودر 

 . (525، صفحة 5994)د/ عبدالعالي الجسماني،  قلق وخاصة إذا ما جعلتو معرضا للسخرية.
   مشاكل نفسية:  -4-6-2

موون الدعوورو  أن ىووذه الدشوواكل قوود تووؤثر في نفسووية الدراىووق وانط قووا موون العواموول النفسووية ذارووا الووتي 
 تبوودو واضووحة في تطلووع الدراىووق نحووو التحوورر والاسووتق ل وثورتووو لتحقيووق ىووذا التطلووع بشوور الطوورق والأسووالية
وىووو لا لجضووع لقيووود البيسووة وتعاليمهووا وأحكووام ا تمووع وقيمتووو الخلقيووة والاجتماعيووة بوول أصووبح نحووص الأمووور 
ويناقشوووها ويوافيهوووا بتفكووويره وعقلوووو عنووودما يشوووعر الدراىوووق بوووأن البيسوووة تتصوووارع معوووو ولا يقووودر موقفوووو ولا يحوووس 

اتو وبسرده، ف ذا كانف كل مون الأسورة ب حساسو الجديد لذذا فهو يسعى دون قصر لتأكيد بنفسو، وتوتره وتور 
-72، الصوووفحات 5975)ميخاةيوول خليووول معوووض،  والأصوودقاء لا يفهموووون قدراتووو ومواىبوووو ولا تعاملوووو كفوورد مسوووتقل.

73). 
ولا تشبع فيو حاجاتو الأساسية على حس فهو رة أن يحس بذاتوو وأن يكوون شويء يوذكر يعوتر  

 الكل بقدرة وقيمتو.
 ة:ــمشاكل انفعالي -4-6-3

إن العاموووول الانفعووووالي في حيوووواة الدراىووووق يبوووودو واضووووحا في انفعالووووو وحدتووووو واندفاعووووو وىووووذا الانوووودفاع 
الانفعالي أساسي يرجع للتغيرات الجسمية ب حساس الدراىق بنمو جسمو وشوعوره بوأن جسومو لا لجتلوف عون 

والفخور، ولكون يشوعر في الوقوف نفسوو بالحيواء والخنول مون ىوذا النموو  أجسام الرجوال فيشوعر الدراىوق بوالفرح 
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كما يتنلى بوضوح خوو  الدراىوق مون ىوذه الدرحلوة الجديودة الوتي ينتقول إليهوا، ويتطلوة منوو أن يكوون رجو  
  .(5975)ميخاةيل خليل معوض،  في سلوكو وتصرفاتو.

 :مشاكل اجتماعية  -4-6-4
إن مشاكل الدراىق تنشأ من الاحتياجات  السيكولوجية الأساسية م ل الحصوول علوى مركوز ومكانوة 
في ا تمع والإحساس بوأن الفورد مرغوبوا فيوو، فسوو  نتنواول كول مون الأسورة والددرسوة وا تموع كمصوادر مون 

 مصادر السلطة على الدراىق.
 رة:ـــالأس *

الاسوووتق ل والحريوووة والتحووورر مووون عوووا  الطفولوووة عنووودما تتووودخل إن الدراىوووق في ىوووذه الدرحلوووة نيووول إلى 
الأسرة في نشأتو فيتغير ىذا الدوقف، يحط من نشأتو ولا يريد أن يتعامل معاملة الصغار بل يريد أن تكوون لوو 
مواقوووف و راء روووة أن يطبقهوووا في الواقوووع، إن شخصوووية الدراىوووق تتوووأثر بالصوووراعات الدوجوووودة بينوووو وبوووس أسووورتو 

 تينة ىذا الصراع إما خضوع الدراىق وامت الو أو بسرده وعدم استس مو.وتكون ن
 ة:ــالمدرس *

ىووي الدؤسسووة الاجتماعيووة الووتي يقضووي فيهووا الدووراىقس معظووم أوقووارم، وسوولطة الددرسووة تتعوورض ل ووورة 
نوو يورى أن الدراىق فالطالة يحاول أن يتباىى ويتمرد عليها بحكم أنها طبيعيوة في ىوذه الدرحلوة مون عموره، بول إ

 سلطة الددرسة أشد من سلطة الأسرة.
 ع:ـــالمجتم *

إن الإنسوان بصوفة عاموة والدراىوق بصوفة خاصوة نيول إلى الحيواة الاجتماعيوة بسوهولة للتمتوع بدهووارات 
اجتماعية بسكنو من اكتساب صداقات والبعض اكخر نيلوون علوى العزلوة والابتعواد علوى اكتسواب صوداقات 

ة أو اخووت   قوودرارم علووى الدهووارات الاجتماعيووة، كوول مووا نكوون قولووو في ىووذا ا ووال لظوورو  نفسووية اجتماعيوو
أن الفوورد لكوووي  يحقوووق الننووواح ويووونهض بع قوووة اجتماعيوووة لابووود أن يكوووون لزبوبوووا مووون اكخووورين وأن يكوووون لوووو 

ات والتقاليود أصدقاء وأن يشعر بتقبل اكخرين لوو، إن الدراىوق قود يواجوو ال وورة والنقود نحوو ا تموع ونحوو العواد
، 5975)ميخاةيول خليول معووض،  والقيم الخلقية والدينية الساةدة كما ينفذ نوواحي الونقص والعيووب الدوجوودة فيهوا.

 .(74صفحة 
   مشاكل جنسية:  -4-6-5
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من الطبيعي أن يشعر الدراىق بالديل الشوديد للنونس اكخور ولكون التقاليود في لرتمعنوا تقوف حواجزا 
دون أن ينوال موا ينبغووي، عنودما يفصوول ا تموع بوس الجنسووس ف نوو يعموول علوى إعاقوة الوودوافع الفطريوة الدوجووودة 

نحوور  بالإضووافة إلى لجووووء عنوود الدراىووق ابذوواه الجوونس اكخوور، وقوود يتعووورض ل نحرافووات وغوويره موون السوولوك الد
الدراىقس إلى أسالية ملتوية لا يقبلهوا ا تموع كمعاكسوة الجونس اكخور أو للتشوهير لوو أو الانحورا  في بعوض 

 العادات والأسالية الدنحرفة. 
   ة:ــمشاكل صحي  -4-6-6

مؤقتووة  إن الدتاعووة الدرضووية الووتي يتعوورض لذووا الدراىووق ىووي السوومنة إذ يصوواب الدووراىقس بسوومنة بسوويطة
ولكووون إذا كانوووف كبووويرة فينوووة العمووول علوووى تنظووويم الأكووول والعووورض علوووى طبيوووة لسوووتص فقووود تكوووون وراةهوووا 

هم وىوو في حود ذاتوو اضطرابات شديدة بالغدد كما رة عورض الدوراىقس علوى الطبيوة ل سوتماع إلى متواعب
   جوىر الع ج.

 مظاهر مرحلة المراهقة: -4-7
 .التقدم نحو النضو الجسمووووووووي -
 التقدم نحو النضو الجنسوووووووي. -
 التقدم نحو النضو العقلووووووي. -
 التقدم نحو النضو الانفعووووالي. -
 التقدم نحو النضو الاجتماعووي. -
  .(2225)د/ لزمد عبد الحليم منسي،  برمل مسؤولية توجيو الذات. -
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فترة الدراىقة مرحلة غير عادية، تصاحبها تغيرات نفسية وفيزيولوجية، وىي مرحلة إنتقالية بس  إن     
الطفولة والنضو الكامل ولكي بسر ىذه الدرحلة بس م، دون أن تترك أي أثر ضار بالشخصية لابد أن 

الدؤسسات  يكون ىناك وعي وفهم لطبيعة ىذه الدرحلة، وخصوصا من قبل الوالدين، ورة أن تتعاون
 التعليمية والدينية مع الأىل في توجيو ورعاية الدراىقس الذين يعتبرون جيل الدستقبل.
 والرياضة بذلة للمراىق الدتعة ب شباعو لدختلف الحاجات التي يتطلبها  وه ومنها 

الراحة والترويح عن النفس وك ير ما تعتمد على الأنشطة الرياضية، فهي من أرح الأنشطة الترويحية وأك رىا 
فعالية في برقيق أىدا  الترويح و تساىم في بركم في عدوانية الدراىق وتصريف طاقتو الكامنة بصفة مقبولة 

يق الراحة النفسية الكاملة.  إجتماعيا، كما تساعده على إكتشا  مفهوم السعادة والسرور لتحق  
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:دراسة هوار عبد اللطيف -  

عنوان الدراسة : أثر برنامج تدريبي مقتًح على تطوير بعض الصفات البدنية والدهارات الأساسية لناشئي  
.كرة القدم   

والدهارات الأساسيةلدقتًح على تطوير الصفات البدنية ا ىدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير البرنامج التدريبي -  
لاعب من فريق جمعية أفاق 03لناشئي كرة القدم ؛ حيث استخدم الباحث الدنهج التجريبي على عينة تمثلت في    
للناشئين بولاية مستغانم .   

 وقد إفتًض الباحث ما يلي : 
دنية والدهارات الأساسية لناشئي  البرنامج التدريبي الدقتًح يسمح بتطوير الصفات الب -

 كرة عينة البحث . 
 الإستنتاجات : 

إستنتج الباحث أن البرنامج التدريبي كان لو أثر فعال في تطوير مستوى الناشئين ؛ وذلك 
 دون مشاركة عينة البحث في الدنافسة .

كل الإختبارات البدنية والدهارية وجود فروق فردية معنوية بين الإختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية في   -
. 

: 0202دراسة قارة سامي   
لناشئي كرة القدم . الأساسيةعنوان الدراسة : أثر برنامج تدريبي مقتًح لتعليم بعض الدهارات   

لتطوير الدهارات الأساسية في نشاط كرة القدم لعينة البحث ىدفت الدراسة إلى إعداد برنامج تدريبي  -
لاعب من  52الباحث الدنهج التجريبي بطريقة عمدية وقد تمثلت في  استخدموفق شروط علمية بحيث 

 مدرسة سوناطراك لكرة القدم .
ساسية في الباحث برنامج تدريبي مقتًح يعطي فعالية إيجابية في تطويروتحسين بعض الدهارات الأ افتًض -

 نشاط كرة القدم لعينة البحث التجريبية .
 الإستنتاجات : 

ضرورة إستخدام برامج تعلم الناشئين لدا لذا من تأثير إيجابي في تنمية وتطوير الصفات الدهارية قيد  -
 الدراسة .

إستخدام تدريبات تتماشى مع طبيعة وإتجاه الأداء كما يحدث أتناء الدنافسات . -  
لقد أوصى الباحث مايلي :التوصيات :   
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لدا لذا من تأثير إيجابي في تنمية وتطوير الصفات الدهارية قصد ضرورة إستخدام برامج تعليم الناشئين  -
 الدراسة

تحليل أداء اللاعبين في الدنافسات الدولية قصد إستخراج مواقف لعب جديدة . -  
:* دراسة سفير الحاج وخاتم رشيد   

برنامج تدريبي مقتًح لتحسين مهارة التصويب للاعبي كرة اليد . عنوان الدراسة : فعالية  
تهدف دراسة سفير الحاج إلى إعداد برنامج تدريبي مقتًح لتطوير مهارة التصويب في كرة اليد لعينة  -

لاعب من  52البحث وفق شروط علمية ؛ حيث إستخدم الباحثون الدنهج التجريبي وقد تمثلت العينة في 
 فريق غليزان .

مهارة وإفتًض الباحثون على أن البرنامج التدريبي الدقتًح يعطي فعالية إيجابية في تطوير وتحسين 
 التصويب لعينة البحث التجريبية . 

 الإستنتاجات : 
لجميع الإختبارات للتصويب  3032ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند إحتمال الخطأ  -

لذذه الإختبارات ؛ وذلك بالدقارنة مع  النتائجالدهارية مما يدل على تحقيق العينة التجريبية لأفضل 
 نتائج التي سجلتها العينة الضابطة .

دى تأثير الإيجابي للبرنامج التدريبي تطابق إتجاه نتائج إختبارات التصويب الدهارية يعكس م -
الدقتًح وفعالية مقارنة بين المجموعة الضابطة والتجريبية في تطوير وتحسين مهارة التصويب للاعبي  

 كرة اليد أشبال .
 التوصيات :  

 أوصى الباحثون مايلي : 
الإىتمام بفئة الأشبال وذلك بتوفير برنامج تدريبي خاص بهذه الفئة . -  
ىداف التًكيز على تطوير وتحسين مهارة التصويب في لعبة كرة اليد بغية تحسين الأضرورة  -

 الدرجوة .
إستخدام برنامج تدريبي مقتًح مع مراعاة مستوى أداء اللاعبين وكذلك درجة إتباعهم لدختلف  -

 التمارين .
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 التعليق على الدراسات السابقة:    

بقراءات واستطلاعات لنتائج وتقارير الأبحاث السابقة والدرتبطة بموضوع الدراسة تمكن من  لبةبعد قيام الط
 ا ىو متاح من إصداراتلد ىمن اختيار و الباحث لبةاستخلاص أىم الدراسات، والاستعانة بها وقد راعى الط

وىذا ما  5355إلى  5332الدراسات السابقة التي استعان بها الطالبان امتد تاريخ صدورىا من سنة 
بإقتًاح برامج تدريبية لتطوير بعض الصفات البدنية يدل على حداثتها حيث كانت معظمها ترتبط 

من الدراسات الدشابهة في . وقد استفاد الباحثان وتحسين الدهارات الأساسية عل فرق الناشئين والأشبال 
هوار عبد )  تطرق الباحث عدة أوجو من أهمها الدنهج والدنهجية الدتبعة في إخراج البحث،  حيث

اختلفت الدراسات فيما بينها في عدد ف. أما اختيار العينة و إلى الدنهج التجريبي ( في دراستاللطيف
، زيادة على معرفة الوسائل والأدوات التي استعملت العينة الدستخدمة والدرحلة العمرية للاعبين  أفراد

اللغة العربية بعلى الدصادر  اتالدراسوانحصرت  خلال البحث، و أىم الصعوبات التي واجهتها
الاستمارة الاستبيانية، الدقابلات الشخصية،  بالإضافة إلى في جمع الدعلومات والأجنبية

  . حتى إخراج البحث في شكلو النهائي الاختبارات والقياسات والدعالجة الإحصائية

   :نقد الدراستان -

 ات والتي اىتمت بتأثير البرنامج التدريبي على تطويرلدراسلكل امن خلال قراءتنا و تصفحنا 
 مع إختلاف أفراد العينة الدستخدمة والدرحلة العمرية  الدهارية للاعبي كرة القدم و ةالصفات البدني

ف .مما أدى بنا إلى اختيار موضوعنا  الذي ىو اىدلذما نفس الأ اتلاحظنا أن الدراسإلا أننا  .
صنف  رة القدمللاعبي ك إقتًاح برنامج تدريبي لتنمية التوازن وتطوير دقة التصويب بعنوان " 
*أشبال *
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   دــتـمهي

إن العمللا الدجي للذ الللعه البعلل  الباسلل  لم درايللل  الدورا ولل  عللر لللرسره لولل  اعمللا   لل  ريلل  ال رالل   
الصللل ولا  لللحل بحراسلللا لرللل  سا لولللار الدلللجيا شلللان سادلللا ل بوعللل  الد لللح   الدلللراد درايلللليا سشلللان  لللعا الب للل    للل  

م جللللا   للل  سلللل  الررايلللل  لمجمو للل  بحلللا اتعلللراساع الللللع اءلللا ر   للل  إ  لللاس الصللللور  الدجي وللل  ل ب للل   سوللل   
الايللل ح و  ساسيللع الع مولل  لح لبللار إاتلللاا  إج ال للبم اتعرا،للذ ل مل للنًاع   شمللا ق لل  درايلللجا الل بودولل  
الررايللل  اسيايلللو  اللللع )للللوه   للل  مجبحلللجيا    وجللل    لرلللحع الب للل لا إاتللللاا  إج  دساع الب للل  سالا لبلللاراع 

 .الدءلخربح  سشعا الرراي  اتسصا،و  
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 : الدراسة الاستطلاعية  -1-1
  قمجللا إااللار  العراللر بحللا الاللر  الراالللو  لحللر  الدللرم  إعللراس الل للار   للا العوجلل  الل رابولل  سال للاإ    قبللا  

 سشان ال رض بحجيا  و الوقوف     الدع واع الدلوار  لم الارا  سالب    ا الار  الدح،م  تعراس الل رإ  الدورا ول  
 5سالع تمر   لم    إلاا  إج )رار عوا ب الد ح   الع لضا إصرد درايليا

 .ل ار  الع قمجا إااارتها الجدص اللام ل ويا،ا سالعلاد الراالذ  -
  رم سعود  ه إرابحا اررابو  ل ائاع الص رى يواسا شا   لم اللصواب  س صا  اللوازن .  -
  دص الاعالو  لم اللصواب لضو الدربح  لرى الح بنٌ . -

 المحمرا  قء  الذوا  . ل بحاالع لضلاعيا تم ا لوار ارا  يرا  سإعر جم  شا الدع واع 
ايلل  الدللررإنٌ لعم جللا ساءلليوا بحيملجللا لم إ للراد العوجلل  الل رابولل  سال للاإ   سشللان يللبب الا لوللار راعلل  للعللاسن سا    

  إلاا  إج سعود إعض الدءل ابحاع ل علاد الراالذ سالع ر اجا اويا إبححا و  اوظوايا سايلعمالذا تعراس الل رإ  .
 لميدانية:إجراءات البحث ا -1-2

 منهج البحث: -2-1 -1
إن دراي  طبوع  الظا ر  الع ال ر  إلويا الباسران  ذ الع )رد طبوع  الدجيا سن الدجيا  و  بار   ا طراد  

 .لا14ص1431مجال ا ر   اصا بها ات ءان إج الحدود 
سال  الوصول إج الحدا،  الع مو   ا طرا  الب   س الايلدصاس شما  ن الاحر  اسيايو  الع اعلمر   ويا الدجيا 

الدل نًاع الع اعلدر  نها   ا '' لزاسل  الباس  الل ح  لم الدوقف الدراد درايل  إايلرجاس الدل نً  س احون  بار 
 . لا212ص 1444مجرااب  الءبب لم سرسث ا نً بحعنٌ لم ذلك الدوقف 

دق  اللصوابلا إلنٌ الرادنٌ لم شلر  الدلرم   سش لف  – زنواللمجا  لباراعالب    بار   ا دراي  إ ارا  ا إن بحولوع
زن سدقلل  اللصللواب   واللللبحللرى ا للوار الدللرراع البر ولل  لحللح الاللرادنٌ  للا طرالل  إعللراس إ ارالل  ا لبللاراع لصللااع ا

إعلللرهلا سلل دوللل  ذللللك للللام   وجلللا إابلللاع الدلللجيا الل لللرا  إللل عراس إ اراللل  ا لبلللاراع  -س لللعا  لللحل بحلللرس لنٌ مجقب لللذ 
سا لبلللاراع قولللاس دقللل  اللصلللواب مجالدءلللل وحع الدلرا  للل  لا سا لبلللار دقللل   زن الحرشلللذوالللللزن الراإللل  سالللللوالصلللااع ا

 .اللصواب إالحبال 

الباسران     الدجيا  ا لمرا بحجيا الح،  بح  طبوع  احرتها سبحءار ا سسعا ذلك ادر لعا لصر  ن شا ظا ر  لذ
 لحو   الح،  بح  الد ح   الدررسي .الل را  

 مجتمع وعينة البحث: -1-2-2
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ادول " بر العااا ايمذ  وحا " العوج   ذ الدع وبحاع بحا  رد بحا الوسراع الع اء ب بحا المجلم  اتسصا،ذ 
ي   لو  احون لشر   تمروح صادقا لصااع المجلم   سلرراي   ه بح ح    م و  )لاج إج جم  شا بحولوع الررا

 .لا83  صا   1442مجإا قو    .بحا الع   إل ك الد ح   بحا بحع وبحاع
تمرا لرلم  الب   لم   شبال يرا  المحمرا  العاا اج  ون لم قء  الذوا  مج وج  تجرابو  لا س شبال ارا  سداد 

. سقر ق    وج  مج وج  لاإ   لا  يج   12 قا بحا ا مءان العاا اج  ون لم الدء  الراني ل راإ   المحترا  
 يج   بحدءم  إج قءمنٌ 5 12لا ب بحا ائ   قا بحا  31الب   

 . لا با بحا ارا  يرا  المحمرا  87تمر   لم مجموعة تجريبية :   -  
 .لا با بحا ارا  سداد ا مءان 87تمر   لم مجموعة ضابطة :   -      

سقللر ا لللنًع  للعن العوجلل  إصللاليا  وجلل  بحل ا ءلل  بحللا سولل  الدرس لل  الءللجو  سالدراولوعولل    س لل  اجلمللون إج صللجف 
 .لا ب لا 87مجيج لا سلذما  اع اتبححا واع   سقر  عرا  الا لباراع      88-81اسشبال مج

 . اللوازن سا وار دق  اللصواب للجمو اعرض   ويا إر ابحا اررا   اص المجموعة التجريبية :  -
  ترشيا الرر  إصا   ادا   ه إال راد  الدعلاد . : الضابطةالمجموعة  -

            لدلللر قمجلللا إا لولللار العوجللل  الع لللوا،و  إ لللحا بحلحلللاا  سذللللك سنهلللا اع لللذ الللرص  كيفيـــة ااتبـــار ال ينـــة:  -8-4-1
  .بحلحاائ 
 المرا لرالاع الب   لم المجال الب ره سالدحاني سالابحاني لات البحث : مجا. 

 : لا با بحوز نٌ شما ا ذ 61ق   العوج      المجال البشري :        

 . لا با بحا ارا  يرا  المحمرا  87تمر   لم عينة تجريبية :   -
 لا با بحا ارا  سداد ا مءان . 87تمر   لم عينة ضابطة :   -       

-86-81إج غاا   4882-88-81 عرا  الرراي  الل رابو  لم الاتر  الدملر  بحا  المجال الزماني: 
 سشا    عن الاتر      بحرس لنٌ 5  4882

الع قمجا بها إااار  س ذ اتر   4882-88-84إج غاا   4882-88-588 شا   بحا إراا   المرحلة الأولى
 بحا  عا  ن احون العما      يع   مو  سل بم شا الدل نًاع .العرار بحا اس را  لدعرا  الدع واع الدلوار  

باراع الدب و  لم سصلنٌ 5 س ذ اتر  إعراس ات لباراع سا بو  البر ابحا سقر تم  إعراس ات ل المرحلة الثانية
 بحللالولنٌ سشعا ات لباراع البعرا   ثجاس الحصص اللررابو  سقر دام البر ابحا اللررا  بحر  ثحث   شير .
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 يبين المجال الزمني لإجراء الإاتبارات القبلية والب دية لل ينة التجريبية والضابطة 01 جدول 
 

الل رابول  سال لاإ    لم شلا بحلا لدر تم إعراس الا لبار اسسل س الراني     العوج  المجال المكاني:  -1-1-2  
 بح ع  لرا،ر  المحمرا  الدع وشب اص جا وا سسلاا  ا مءان .

 متغيرات البحث: -1-4
 إ لرض اللل ح  اويلا قلرر الدءلل اع  اعلبر لبم الدل نًاع  جصر لرسره لم  ه دراي  بحورا و  س عا إن  ه بحولوع

ل ررايل  الدورا ول  دسن الوقلوع لم العراقولا   سقلر علاس ااءلنً س) ولا الجللا،ا  لو  احلون  لعا ال لبم بحءلا را   ل 
 لبم بحل نًاع الب   شما ا ذ 5

البر ابحا إن الدل نً الدءلدا  و  بار   ا الءبب لم الرراي  سلم درايلجا الدل نً الدءلدا  و"المتغير المستقل:  -أ
 ". اللررا 

اجمو  اللوازن سا وار دق  "ي  الدل نً اللاإ   و عن الررا  و  لو   الدل نً الدءلدا سلمالمتغير التابع:  -ب
 شر  الدرم".  اللصواب لم

 التحكم في المتغيرات ال شوائية  -1-3-1    
س و  اع الوق  الدخصص سداس الحصص اللررابول  دا لا الد علب إالجءلب  لح بلنٌ    التحكم في الزمن: -أ     

     الج و اللالي5 سقر شان ذلك بمعرل سص  ساسر  لم اسيبوع  سو  سق  إعراس اللرراباع
 يا .87:88     81:68بحءاسا 5 بحا  اسرإعاساوم  -
 

 ".يج  88 س 81إنٌ "اج صر يا الح بنٌ لم ش لا المجمو لنٌ س  :السن  -ب      
 ش لا العوجلنٌ بحلحو   بحا العشور.الجنس:-جـ       

 وج  
 الب  

 ات لباراع البر و  سالديارا  اللوقو  
 البعرا  الدب و  

العوج  
 الل رابو  

 84/86/4882-88 88/88/8882-81 يا88:68يا                81:88

العوج  
 ال اإ   

 84/86/4882-88 88/88/4882-81 يا88:68يا                81:88
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ش للا المجملو لنٌ   لدوومول  ساسعيلا  بحل لإن جمول  الا لبلاراع ادلاس إلجاع الويلا،ا ا الوسائل البيداغوجية: -د     
 .لا مجالل رابو  سال اإ  

 أدوات البحث:  -1-5
"اعلبر اسدساع الع اءلخربحيا الباسران لم جم  البوا اع الدراب   بمولوع الب   بحا     الخ واع ساعلبر المحور   

 .لا82ص  2001مج  ا الله   اسيايذ سال رسره لم الرراي "
  أولا: المصادر و المراجع باللغة ال ربية و الأجنبية:

قصر اتساط  الح و  ساتلدام الجظره بمولوع الب   قام ال البان إالا لماد     شا بحا اوار لرا  بحا بحصادر 
 ا شبح  ات تر    شما تم  ا حسبحراع  إال  لنٌ العرإو  ساسعجبو  زااد      المجحع سالد لدواع الع مو   

ا اللرراب الراالذ  سو  قام ال البان إايلخرام الايلعا   سالا لماد     الرراياع الءاإد  سالدراب   لد
 .لا2002مجييوا  الدابحوس لترجم  إعض الدص   اع بحا ال    اسعجبو  إج ال    العرإو  

 ثانيا: المقابلات الشخصية:
إ عراس بحداإحع شخصو  بح  إعض الدخلصنٌ لم اللرراب الراالذ لم شر  الدرم  اص   جر الجاشئنٌ   انقام ال الب

شما ق   الدداإحع  يااع  سدشاار  بحا بحعير الترإو  البر و  سالراالو  بمءل انم س يااع  سدشاار  بحا الدعير العالي 
 لا ل لعرف     طبوع  س  راف اللرراب لم  عن الدرس   العمرا .  02لع وم ساحجولوعوا الراال  إعوون الترك مجبح    

  ل    لل  اس للراف الللع تللب  ن ال دل  لم  للعن الدرس لل  العمرالل  سشللعا الحواول  الصلل و   لم إجللاس الللبرابحا اللررابولل  
 ساللع ومو .  

 ثالثا: الاستبيان:
و  الا لبلاراع البر ول  س الديارال  الدءللخربح  لم ايلبوا ا لرمو   بحا الرشاار  ساسيلااع  سذللك لل حل  البان رض ال
 الرراي .

 راب ا : الااتبارات البدنية :
 ياس ل لدوو   إا لبار ابحا     ال ر  ايلخرابحا لم لرال اللرراب الراالذ س اص  لم الب وث الل رابو  

 الدولو ذ إذ اعر  لصلا ال ر  ل وصول إج  لا،ا دقود  لم لرال الب وث العم و . 
 ا  جا ا لمر ال البان     إ ارااع ا لبار بحدجج  ادوع الجوا ب البر و  الدلع د  بمولوع الرراي . سبح

 اامسا : الااتبارات المهارية:
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اعلبر بحا     ال ر  ايلخرابحا لم المجال اللرراب الراالذ س اص  الب وث الل رابو  إا لبار ا  ياس اللدوو  
 إج  لا،ا دقود  لم لرال الب وث الع مو .الدولو ذ إذ اعر  لصلا ال ر  ل وصول 

 الوسائل البيداغوجية : 
  –سبا  –يجلمتر  8 ارل  اوازن إ ول  – قماع  10  -يجلمتر 80 ارل  اوازن إ ول  –شراع   10-

 بحودااو  . 
 ال لمية للااتبارات  الشروط 1-2

 اع الجلا،ا إذا بحا   ور      اع ادصر إرباع الا لبار  ن اع ذ الا لبار  :ثبات الااتبار -1-2-1    
 و بحرى ايلدرار ظا ر  بحعوج     ه  ن الا لبار ,س  لا81ص1448مج برالدادر   اساراد سلم  اع الظرسف.

لم  اع الظرسف   سو  قمجا إل بو  الا لباراع اسسلو      س       اع اسارادالجلا،ا إذا   ور   اعاع ذ 
 اع  سلم  اع الوق    ر ا ثحث   شيرسإعر   بحا صجف اسشبال يرا  المحمرا بحا الح بنٌ بحا ارا   وج  

بحان" لدعرا  بحرى ثباع "يبنً  الجلا،ا ايلخربحجا بحعابحا الاراباط لجظو      اع العوج    سإالا لباراع 
 الا لبار احا   الجلا،ا المحصا   ويا شاللالي 5

 .8978ن الراإ 5 واز لل لا،ا ثباع ا لبار ا -
 .8977زن الحرشذ5 والال لا،ا ثباع ا لوار  -
 . 58972 "بال" الح لا،ا ثباع ا لبار دق  اللصواب  -
 .58977" الدءل وحع الدلرا   " لا،ا ثباع ا لبار دق  اللصواب  -

ل  صللول   لل  صللر  الا لبللار قمجللا إايلللخرام بحعابحللا الصللر  الللعا  سالللعه  صــدق الااتبــار: -1-2-2    
 يحءب إواي   الجعر الترإوعذ لدعابحا الرباع "يبنًبحان" لح لبار5 

 

   
 .8977زن الراإ  5 والالصر  ا لبار  -

 .8977زن الحرشذ5 والالثباع ا لوار  صر  -
 . 58978 "الحبال"ثباع ا لبار دق  اللصواب  صر  -
 .  58977"الدءل وحع الدلرا    "ثباع ا لبار دق  اللصواب  صر  -

 سبحج   ءلخ ص  ن الجلو   المحصا   ويا لذا درع   الو  بحا الصر .

 م امل ثبات الااتبار صدق الااتبار =
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الدءلللللعم   لم درايلللللجا اعلملللللر   لللل   دساع قوايلللللو    اعا  ن طبوعلللل  الا لبلللللار بمللللل موضــــوعية الااتبــــار: -1-2-3
س لرد الجدلاط إالجءلب  ن الراإل  سالحرشلذ  سشلعا الحلراع ز واللالقواس ا لبار لم س عا دوا ر الخ بو  سالدودااو  بحرح شال

 نلم اءل وا الجللا،ا  س  ول  ال  حملنٌلزللاج إج لا) لا لباراع دق  اللصواب لم شر  الدرم   ا ن  لعن الا لبلاراع
 . يوف احون سلما ساسر بحولو و  الا لبار

العللاد الرااللذ الدءللعما لحءلابها    لبار سشلعا سال    ظرا ل بوع  الا سبحج   ءلخ ص  ن بحولو و  الا لبار
 شما  حسظ  لم الجرسل اللالي 5 

 التوازن ودقة التصويبلااتبارات ( يبين م امل الثبات والصدق 22جدول رقم )
 (.0.05( ومستوى الدلالة )20الم تمدة عند درجة الحرية )

   
 أدوات الدراسة -2-1    

وا لللب الب للل    س لللذ جمللل  إن الخ لللو  اللللع اابعجا لللا لم درايللللجا  لللذ سلللل  سيلللا،ا اءلللا ر   للل  اوزاللل  ع 
 جظره.لالدصادر سالدراع  س عا قصر اتلدام إالجا ب ا الدع وبحاع بحا لسل ف

 المستخدمة  الااتبارات - 2-1-1    
 .ا لبار اللوازن الراإ  -
 زن الحرشذ.واللا لبار ا -
 بال".ا لبار دق  اللصواب "ا لبار الح -
 ا لبار دق  اللصواب "الدءل وحع الدلرا   ". -

 الوسائل الإحصائية -2-1-2    

 الم املات                           
 الااتبارات   

م امل صدق 
 الثبات

م امل صدق 
 الااتبار

م امل موضوعية 
 الااتبار

 الدلالة الإحصائية

 8981 8 8977 8978 ااتبار التوازن الثابت.

 8981 8 8977 8977 ااتبار التوازن الحركي.

 8981 8 8978 8972 ااتبار التصويب )الـحبال(.

ااتبار التصويب )المستطيلات 
 المتداالة(.

8977 8977 8 8981 
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 .الحءابي الدلويم -
 الالضراف الدعواره. -
 " يلود  .Tا لبار " -
 بحعابحا الاراباط"يبنًبحان". -
 نية )بطارية الااتبارات(.الااتبارات البد  -2-1-3    

 :زن والتلااتبار الوقوف على قدم واحدة  -أ      
 تزان ال امال امل : الا -      

 ساسر  او   ارل . قرم  لبار الوقوف    ا 5وصف الااتبار*
   الأدوات -      

يلل    ا  لل  إ بدلل  بححصللد  ل عارللل  2يلل  س رللليا 6  ارااا يللا   احللون صلل ب يلل 18 ارللل  إ للول* 
يلل  اراحللا   ويللا العارللل  4يلل  سإعللرض 88 )لل   ابحللا اسبحللا سالءللحبح  ل ما للوص   د ابحلللان طللول شللا بحجيمللا

بحا علللوارض ش ملللا  بححلللا ا لبلللار  لللرد  شللللبر  لللعن اللل دوللل  بحاالللر بحلللا الربلللاع .مجش ملللا شلللان  جلللاك  لللرد ساللللنً بحلللا 
 الدا وصنٌ لا.
اءللللخرم يلللا   إادلللاف لحلللا عيلللاز  س لللعن الءلللا   تلللب  لا احلللون بحلللا الجلللوع اللللعه الوقلللف ساعلللود * 
إعلللر اللوقلللف للحم للل  سءلللا  زبحلللا  لمرارا   م وللل  سءلللا  اللللابحا سبحواصللل ل ل صلللار لحلللذ ا لللما ايللل ا ساوبحااوحوللل
 الا لبار.

 ت ليمات المفحوص -     
  ولي ل عارل  بحءلجرا     قربحك الدا    .لساسل  ن الان سطول سق  لشحا     المحور ا -
 ق  إرني الرعا الحر    اا س بحءحيا إدب   ارك مجالور الومنى بح  الرعا الومنى  س العحعلا. -
 يمحجك ايلخرام العراع اس رى ل م ااظ      اااا ك .-
 ل وصول إج الول  الص ولا. لبار ايلجر     الدا،  إعم و  الا-
 الايلجاد     يا ره الدخلبر. كال  سءا  زبحا إرس الا لبار بم رد ارش -
 ساسل الاسلااظ إول  الاااان لدر  دقود  . -
 ااان لم شا بحرس      جر،ع الوقف سءا  الابحا . جر ادران الا -
 توجيهات للقائم بالااتبار -  
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 اتخع بححا ا بحجايبا  بحام الدا وص. -
 اءملا ل ما وص بم اسل  تجرابو  سذلك للإسءاس إالا لبار سل لأشور بحا  ن اللع وماع سال   . -
 ال  اجاوع الا لبار إعر  عن المحاسل  . -
 إر  ا  وا يا   اتاداف  جر ارك الدا وص ل عراع الدءلجر   ويا.ا -
   س بححبحءللل  اسرض إلللأه علللاس بحلللا اوقلللف الءلللا   بم لللرد ادلللران الدا لللوص لاااا للل  بحلللا  لللحل ارشللل  ل دلللرم الحلللر  -

  د/ صحح   ع لزمر لا -مجد/ لزمر الءاالا بحص ا   .الجء 

 ق  بمءا ر  الدا وص بحر  ثا و  لبرس الول  الص ولا. وطإعر شا يد -
 ثا و  . 18)ءب  رد بحراع الءدوط مجبححبحء  اسرض إأسر    اس الجء لا  حل :  التسجيل-  

ـــار "فيلشـــمان"  -ب     ران مجا لبلللار لم الللللوازنلا ادلللر  لللرض "او  لللمان" سلم  لللعا الدوللل تـــوازن الحركـــي :للااتب
مجلزملر صلب ذ سءلجنٌ   العرار بحا الا لباراع الخاص  إاللوازن إايلخرام إعض الترشوبلاع الخ لبو  البءلو    لعشر بحجيلا5

      . لا8771
  يجلمتر .848يجلمتر  بحا اتراااع اوحون  88بحتر س رليا  1 ارل  اوازن طولذا ا لبار إايلخرام  -

لم سالللل  بحلللا اتالللاان   للل  إرااللل  العارلللل  ل س جلللر للللاع اشلللار  البلللرس يم لللذ الح لللب   للل  ادلللف الح لللب  -     
 اطوال . 4العارل  سارع  لدءاا  

 ل  اطوال     العارل  .يحلءب الابحا إالرا و  بحا لحظ  لاع الاشار  ستى اتمام الء -
لم ساللل  يللدوط الح للب بحللا   لل  العارللل  احمللا الدءللاا  ساءلللمر اسلءللا  الللابحا سللتى اصللعر بحللر  ثا ولل    لل   -

 العارل  .
 )لءب بحءاا  الد ذ     العارل  إالابحا . -

 يلات المتداالة ااتبار المستط -جـ    
                قواس دق  الرعا     اللصواب الغرض: -      
 شراع قرم   سا،م  بحابح   رض لشرد  .  81الأدوات:  -      
 لو  تمرا اسرض الحاا  الءا و  لا82مجبحول   لم ال حابحءل وحع بحلرا    اري      الحا،م ثحث     

مجلزمر صب ذ  بحراع بحللالو . 81ساصو  الحر   الحا،م      بحلار 81ل مءل وا   سابعر  م اللصواب إل
  . لا218  صا   8771سءجنٌ  

 يمجلا الح ب  د   ساسر  إذا لدء  الحر  الدءل وا الحبنً . - 
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 يمجلا  د لنٌ إذا لدء  الحر  الدءل وا اسسيم. -
 يمجلا  رإ   داط إذا لدء  الحر  الدءل وا الرا  ذ. -
 ه بحءل وا.سد   لم سال   رم بححبحء  الحر  لا يمجلا  ا    -
 .يحءب لرموع الجداط المحصا   ويا -
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 

  الدءل وحع الدلرا   لا 5ا لبار 82ال حا رق مج                        

 
     حوللل  إ لللواا ."  يللللاذ إالجابحعللل  الحاثولوworner Nelson" حبـــال":ااتبـــار قيـــاس دقـــة التصـــويب: "ال -د  
 قءللللام إوايلللل    سبللللال   لللل  طللللول ارااللللاع الدربحلللل     ءللللمذ شللللا قءلللل   81 دءلللل  الدربحلللل  إج طريقــــة ال مــــل :  -

 إاسسرف اسبجرا         عل   د   ل  سسو  اللدءو  احون شاللالي     طول الدربح  .
 م .8944م سارااا   4طول   " أ "الدء  اسسل 5
 م .8944م سارااا   6طول  "   "الدء  الراني 5
 م .8944   م سارااا4 طول  "عل"الدء  الرال 5 
 م.8944م سارااا   6 طول  "د"الدء  الراإ 5 
  م.8944م سارااا   4طول   " ل"الدء  الخابحع5
 م.8944م سارااا   6طول  "س" الدء  الءادس5
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م  87 لارج بحج دل   ا ول شلراع ثاإلل    لضلو الدربحل  إرقل  بحلج  1ادلوم الح لب إلءلرار  :كيفية إجراء الااتبـار  -     
 لا .81مجشما  و بحبنٌ لم ال حا رق  

 هدف الااتبار -
 مج   د  عل   سلا سإاللالي الحصول     العحبح  الحابح  . اتطار دا ا اللء وا لزاسل  شا لا ب* 

 الحصول      صف العحبح  .* لم الدء  مج    ل لا
دلللاط ايلللو  للرد بحلللا الج  دلللاط سسلللتى اصلللا الح للب إج  شلللبر  حبحللل  س شلللبر 2  للنً  ن الجد للل  الحابح للل  اءللاسه     

 . د   س ذ العحبح  الحابح   48راع مج   عل  د  سلا س عا ستى ا مابح الب إاللءرار دا ا اتطا
            

                                                      
                                                                            

                                                                                   
                                                                                                                                        

                                                                                           . 
                

 

 وارنرنلسنالحبال لـ"  ااتبار "(:85الشكل رقم )       
 
 
 
 
 

   : الوسائل الإحصائية -    
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صلا لدءلم  لرمو ل  الدالرداع   س الدلو  لم س و ال راد  اسشرلر ايللعمالا   سول  اعللبر الحا المتوسط الحسابي:*
س المجمو لللل  الللللع  عللللره سصللللو   لانمج  للللرد الدللللو       لللل  ن  ........س  2  س 6  س 4  س8  ويللللا الدوللللاس    

  لا21  صا   8774مج برالدادر س مذ   الدلويم الحءابي احلب     ال حا اللالي5
 

                               = 
 

 حيث:
 الدلويم الحءابي.  س5

 . ذ لرموع الدو   5      
  رد الدو   ن5  
ال  لم شرلللنً بحلللا لل لللل  س للل   دقيلللا   سوللل   الللر ا ايللللعماع اواس لللو   للل  بحدللل الانحـــراف الم يـــاري:*

شللان الالضللراف الدعوللاره ق وللا الل ن ذلللك اللرل   لل   ن الدللو    ق للااا الل  وللا اتسصللا،ذ ساربحللا للل  إللالربحا مجعلا   الل ذا
 .لا8774مج برالدادر س مذ   ساحلب     الصو   اللالو 5 ع ص ولا,بحلدارإ  سالعح

 
4سلا -مجس                               

 

 
 حيث :
   .الدعواره فلضراالاع5         
 .س5 الدلويم الحءابي      
 س5 قوم   ردا  مج لو   ات لبارلا      
 ن5  رد العوج       
إنٌ  ل  اتسصا،و  سشعلك لدواس بحرى دلال  الار يلود   ل رلا اءلخرم قواس ودنت:*ااتبار توزيع ست      
د/ لزمر الءمرا،ذ  -مجد/  اار لرور ال الب  5ا  عا ذلك اءلعما الدا ون اللاليي ذ المجمو لنٌ سبحبحلو 

 . لا8778

 
              

 س

 4س  -8س

 8-ن
 = ع

T= 

 8-ن
)1ع(

)2ع( + 2
2 

 س

 ن
 س     
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   حيث:           
T.  5 بحعوار يلود 
 الدلويم الحءابي ل م مو   اسسج . :1س
 الدلويم الحءابي ل م مو   الرا و  . :2س
  رد  اراد العوج . ن:
 الالضراف الدعواره ل م مو   اسسج . :1ع
 اتلضراف الدعواره ل م مو   الرا و :  2ع
"T"  لا .8981% مج1بحعوار يلود   لم صجف درع  الحرا   جر الدءلوى 

 . 8986"ع " الجرسلو  سءب  رد  اراد  وج  الب    ذ 5 ملاحظة : 
بحعابحلا الارابلاط البءلوم س لعا لدعرال  بحلرى ثبلاع ات بلار سصلو ل   ءللعما  * م امل الارتباط لسبيرمان:

 77لزمر الءمرا،ذ 5الدرع  الءاإ  ,ص د. اار لرور ال الب , د/  -     ال حا اللالي5
 
 

 حيث:
 بحعابحا الاراباط البءوم. ر: 
 الجلا،ا اسسج سالرا و .5 بحرإ  الارس  إنٌ 2ف        
 5  رد العوج ن       

   . و  بار   ا ععر بحعابحا اتراباط  س اءلعما لدعرا  بحرى صر  ات لبارصدق الااتبار : *  
 
 

 حيث:
 صر  الا لوار ص:           

 

 -8=ر
        4 ف     1    

 (8 -2ن)ن    

 الثبات = ص
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 :  التطبيق الميدانيإجراءات  -3
 الوحدات التدريبية -    

اجموللل  الللللوازن سا لللوار دقللل  اللصلللواب   سوللل  شا للل  الحصلللص لسصصللل   لللذ لرمو للل  تملللاراا اءلللا   لم 
ل لصللواب بحلل  تمللاراا بحرلرلل  ل لللوازن  ثجللاس بحرس لل  اللءللخنٌ سالدرس لل  الر،وءللو  س جللاك إعللض الحصللص لسصصلل  ل لللوازن 

 ادم .
 التصويب : دقة  وحدات تدريبية في  
 التمرين الأول :   

 لصواب ساللجءو  بح  الحر  .ا وار بحياراع ال
 التمرينم الثاني : 

 اسعج   بحا سلعواع ثاإل  سغنً بحباشر  .  راع اللصواب   ايا وار بح  
 التمرين الثالث :

 )ءنٌ اللءرار     الدربح  . 
 التمرين الرابع : 

 )ءنٌ لر  الحر  بح  الدراسغ  . 
 التمرين الخامس : 

 مع عمل ااص بالسرعة .ت لم تقنية ضرب الكرة في حالة الجري 
 التمرين السادس : 

 اع   ادجو  لر  الحر  بحا سلعواع ثاإل  غنً بحباشر  . 
 التمرين السابع :

 ا وار بحياراع اللصواب     اسعج   بح  الءر   سالدراسغ  .
 وحدات تدريبية ااصة بتنمية التوازن . 

 :التمرين الأول 

س لللعا لدلللر  يللل  41ساراالللاع  يللل 68م س لللرض 4 للل  بحدعلللر إ لللول يحملللا الح لللب زبحو للل  سيحلللاسل  ن يم لللذ إللل       
 دقا،  . لا81مج قصا ا 
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 التمرين الثاني

مج للللرم بححبحءلللل  الللللر س ل مدعللللرلا       سلللللعو  الءلللل ود غللللنً الح للللذ اللللو  زبحو لللل  الللللعه اأ للللع  الداللللا يحللللاسل الح للللب   
 دقا، . 81لدر  لا 88مجالددعر الدءلعما لم اللمراا      اع 

  التمرين الثالث
يحاسل الح ب  ن ال اسز زبحو   لومر إج الجي  الرا و  بحا الددعلر دسن  ن احبحلع اسرض   ساحلون بحلر  اللملراا     
 . قا، د 88

 التمرين الرابع

 دقا، . 81إءر   بحلوي   لدر    الخ فجاسل الل موع الد ذ إج اسبحام سإ     اع الددعر دا،ما يح 
 التمرين الخامس

 دقا،  . 81 اسبحام سإج الخ ف لدر إج   رإ  يحاسل الح ب الد ذ         اع الددعر 
 التمرين السادس

يل لا   سادلوم الل مولع إلالجره 41يل   الاراالاع 68بحتر  العرض 4بحدعراا إجاع ال رسط الءاإد  مجال ول  
 ,kurt murer, 1987) .دقلا،  88لدلر   يل 18    الددعر ثم الداا إج الددعر الآ ر العه ابعر  ا اسسل بحءاا  

pp. 44-140)  
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 الخلاصة:

شبر قرر بحا  للاام بها رغب  لم جم  اتاعر الرراي  الدورا و  بحا     الدراسا الع مو  الع اجب ذ     ال الب الباس  
)دو  إعض اسغراض الع مو   عا إجاسا     الويا،ا  الدع وبحاع  س الحدا،  الع تخرم بحولوع الب   سشعلك إج

الدءلخربح  سلم ظا الدجيا الدلب   ابعا س راف الب   الدج ود  سبحج  تم ايلخحص إنها الموا لءا ات راد 
سالبجاس  سالوار اويا ا لباراع ذاع اع وماع لزرد  لل بوديا ساص و يا سااءنً  لا، يا  شما الواار لذا بحدوبحاع 

 مو  بحا الصر  سالرباع سالدولو و .الع 

 



 
 

 الفصل الثاني 
 

 عرض وتحليل النتائج و مناقشتها و الاستنتاجات و الاقتراحات و الخلاصة
 تمهيد.
 عرض ومناقشة نتائج اختبارات البحث.1-2-

 .الفرضية الأولى  عرض ومناقشة نتائج -2-1
 وتحليل نتائج إختبار دقة التصويب )الحبال ( عـرض  1-2-1

 إختبار دقة التصويب ) المستطيلات المتداخلة (نتائج تحليل  عرض و - 2 – 1 – 2
 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثانية . -2-2
 التوازن الثابتنتائج تحليل  عرض و - 1 – 2 – 2
 إختبار التوازن الحركي نتائج تحليل  عرض و - 2 – 2 – 2

 الاستنتاجات. -2-3
 مناقشة الفرضيات. -2-4
 مناقشة الفرضية الأولى. -2-4-1
 مناقشة الفرضية الثانية. -2-4-2
 خلاصة عامة. -2-5
 التوصيات-2-6



 عرض ومناقشة النتائج                       الفصل الثاني                                       

 

 
59 

 تمهيد

إن الدنهجية التي تستَ على لضوىا البحوث العلمية تستدعي ضرورة عرض وتحليل النتائج التي توصلت إليها 

الغموض عن الدراسة وىذا من اجل توضيح الاختلافات والتشابهات التي يصل إليها أي بحث وذلك لإزالة 

النتائج الدسجلة خلال الدراسة وحتى لا تبقى لررد أرقام ويحتوي ىذا الفصل على دراسة وتحليل ىذه النتائج 

الددونة في جداول خاصة وتدثيلها البياني لتوضيح التغيتَ الواقع نتيجة لذذه الدراسة وفيما يلي عرض النتائج 

 مع التحليل.
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 : نتائج الدراسة )الاختبارات(حليل عرض و ت - 1 
 اختبار قياس دقة التصويب )اختبار الحبال(. -1-1    
 :بعدي( -العينة الضابطة : )قبلي –أ      

 أدنى 
 قيمة

المتوسططططططط  
 الحسابي

الانحططرا  
 المعياري

الدلالططططة ائيصططططائية 
 (0.0.عند )

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 8.00 88.00 80 القبلي

 غير دال
 إيصائيا 

 الاختبار 0..8 0..8
 1.88 88.00 .8 البعدي

 للعينة الضابطة دقة التصويبيبين نتائج اختبار (: 3.الجدول رقم )
 

نلاحظ أن المجموعة الضابطة تحصلت في الاختبار القبلي على متوسط  (88)من خلال الجدول رقم        
نقطة ، وقد كان ىذا الأختَ قريبا لأدنى نتيجة لزصلة من طرف المجموعة الدقدرة  88.00حسابي يقدر بـ 

نقطة( ، كما نلاحظ أن التشتت المحسوب  86نقاط( على غرار أعلى قيمة والتي تقدر بـ ) 80بـ )
 نقطة إذ أن ىذا الأختَ يدل على تقارب نتائج عناصر المجموعة وقربها 8.00بالالضراف الدعياري يقدر بـ 

من الدتوسط الحسابي للمجموعة ككل لشا يجعل المجموعة تعطي تجانسا في نتائجها, كما نسجل في الاختبار 
نقطة, كما  1.88نقطة والضراف معياري يقدر بـ  88.00البعدي لنفس المجموعة متوسط حسابي يقدر بـ 

 تاختبار "ت" استودن نقاط(، بينما نسجل نتيجة .8نقطة( وأدناىا ) 89سجلنا أعلى قيمة للمجموعة )
(، وعليو لاعب 80والتي ىي أقل من "ت" الجدولية لعدد يناسب ىذه المجموعة ) 0..8المحسوبة والدقدرة بـ 

فإن الفروق الدعنوية بتُ نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لذذه المجموعة ضئيلة ،لشا يوحي مبدئيا على عدم 
)قيمة متقاربة  (88)رقم  يللاختبارين، وىذا ما يبينو الددرج التكرار وجود تحسن في قيم الدتوسط الحسابي 

 بتُ كلا الاختبارين (.
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ومن خلال نتيجة الدتوسط الحسابي للمجموعة في الاختبارين القبلي والبعدي ، وكذا أعلى قيمة قـد حققـت 
د حققـــت نتيجـــة فـــإن المجموعـــة تكـــون قـــ ( ،88)مـــن طـــرف المجموعـــة وأدناىـــا والـــتي يوضـــحها الجـــدول رقـــم 

 0..8المحسـوبة والدقـدرة بــ  تضعيفة نوعا ما مقارنة مع النتيجة الدمكن إحرازىا ، بالدقارنـة بـتُ "ت" اسـتودن
إلا دليــل علــى عــدم وجـــود  (8.89)عنــد مســتود الدلالــة الإحصــائية  0..8و"ت" الجدوليــة والــتي تقــدر بـــ 

موعــــة ، وبالتــــاو عــــدم حــــدوث تحســــن في أدا  فــــروق معنويــــة بــــتُ نتــــائج الاختبــــارين القبلــــي والبعــــدي للمج
 الاختبار.

 

 

 
 

 

 

 

ضـــئيل جـــدا مـــن خـــلال الرســـم البيـــاني لذـــذا الإختبـــار , نلاحـــظ أن الدتوســـط الحســـابي البعـــدي كـــان  -
وجـود تقـدم في الدسـتود وإذا  عـدم  الضـابطة لشـا يـدل علـىللعينـة الدتوسط الحسـابي القبلـي  بالنسبة 

لـدد أفـراد العينـة  و لايوجـد تحسـن نلاحـظ أنـ والقبلـي للعينـة ما قارنا بتُ الدتوسط الحسابي البعـدي 
 . لذذه العينة  برنامج تدريبي مقتًح عدم وجودة وىذا راجع إلى الضابط

 

 

10.1

10.2

10.3

10.4

10.5

10.6

10.7

10.8

10.9

   إختبار قبلي

 إختبار بعدي

10.38 

 إختبار قبلي  10.88

 إختبار بعدي

و البعدي للمجموعة  ييبين نتائج الاختبار القبل (:1.مدرج تكراري رقم )
 الضابطة في اختبار دقة التصويب )اختبار الحبال(.
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 : (بعدي -المجموعة التجريبية )قبلي -ب    

 
 عدد
 العينة

المتوس  
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89)عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 1.09 5.68 80 القبلي

 دال
  إيصائيا

0.03 8..0 
 الاختبار
 8.55 81.88 80 البعدي

 للمجموعة التجريبية  دقة التصويبيبين نتائج اختبار (: 0.الجدول رقم )        

                        
ــــة قــــد حققــــت متوســــطها حســــابيا في 81مــــن خــــلال الجــــدول رقــــم )        ( نلاحــــظ أن المجموعــــة التجريبي

نقطــة , كمــا ســجلنا أعلــى قيمــة في ىــذا  1.09نقطــة والضــراف معيــاري يقــدر بـــ  5.68الاختبــار القبلــي قــدره 
نقـاط( ، في حـتُ نسـجل قيمـة  89نقطة( لدد المجموعة وأدني قيمة لذا كانـت ) 83الاختبار التي قدرت بـ )

 8.55نقطـة كنتيجـة للمتوسـط الحسـابي للمجموعــة في الاختبـار البعـدي وبـالضراف معيـاري يســاوي  81.88
نقـاط(، حيـث القـيم  85نقطـة ( و أدناىـا ) 86نقطة ،كمـا سـجلت أعلـى قيمـة في الاختبـار البعـدي بــ : )

 البسيطة للالضراف الدعياري تعكس مدد تجانس وتقارب قيم المجموعة من الدتوسط الحسابي. 
لعـدد يناسـب  0.03وقد كانـت نتيجـة "ت" المحسـوبة الدسـجلة لاختبـار "ت" اسـتودنت الـتي قـدرت بــ       

، وبالتـاو فالمجموعـة أحـد ت  0..8الـتي قـدرت قيمتهـا بــ  لاعب( مقارنة بـ "ت " الجدوليـة 80عدد العينة )
فروقا دالـة معنويـا بـتُ نتـائج الاختبـار القبلـي والبعـدي وذلـك بـالنور إلى الدتوسـط الحسـابي القبلـي والبعـدي ، 

 ( .8.89)ومنو نقول أن ىناك دلالة إحصائية عند الدستود 
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يتضــح لنــا مــن خــلال الرســم البيــاني لذــذا الإختبــار أن الدتوســط الحســابي لضختبــار البعــدي كــان أفضــل مــن -

إلى فعاليــة وىــذا راجــع الدتوســط الحســابي القبلــي للعينــة التجريبيــة وىــذا مــا يــدل علــى وجــود تقــدم في الدســتود 
 البرنامج التدريبي الدقتًح .

 والتجريبية(. الضابطةالاختبار القبلي للمجموعتين) -جط    
 
 عدد 

 العينة
المتوسططططططط  
 الحسابي

الانحططرا  
 المعياري

الدلالطططة ائيصطططائية 
 (8.89)عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 8.00 88.00 80 الضابطة

 غير دال 
 إيصائيا

8.89 8..0 
المجموعة 
 1.09 5.68 80 التجريبية

 للمجموعتين   دقة التصويبيبين نتائج اختبار (: 0.الجدول رقم )

0

2

4

6

8

10

12

14

 إختبار بعدي   إختبار قبلي

9.61 

12.11 

 إختبار قبلي 

 إختبار بعدي

لقبلي والبعدي للمجموعة ا (: يبين نتائج الاختبار0.مدرج تكراري رقم )
 التجريبية في اختبار دقة التصويب )اختبار الحبال(.
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( نلاحــظ أن المجموعــة الضــابطة تحصــلت علــى متوســط حســابي يقــدر بـــ 80مــن خــلال الجــدول رقــم )        
نقطـــة في الاختبـــار القبلـــي ، كمــا ســـجلت لـــو أكـــبر قيمـــة  8.00نقطــة وبـــالضراف معيـــاري يقـــدر بـــ   88.00
نقــاط(، كمــا ســجلنا في نفــس الاختبــار للمجموعــة التجريبيــة  0نقطــة( وأدنى نقطــة لــو كانــت ) 86تقــدر بـــ )

ــــ  5.68متوســـط حســـابي قـــدر بــــ  ـــالضراف معيـــاري يقـــدر ب ـــار القبلـــي ، كمـــا  1.09نقطـــة وب نقطـــة في الاختب
 نقاط(. 9مقارنة بأدنى نقطة لو التي كانت تساوي ) نقطة( 83سجلت أعلى قيمة لو )

( أن كــــلا المجمـــوعتتُ الضـــابطة والتجريبيـــة توصــــلت إلى 80كمـــا تبـــتُ لنـــا مـــن خــــلال نتـــائج الجـــدول رقـــم )
نقطــة للمجموعــة التجريبيــة كنقــاط حديــة  83نقطــة للمجموعــة الشــاىدة و  86الحصــول علــى قــيم متقاربــة )

نقاط للمجموعة التجريبيـة( وىـذه  89نقاط للمجموعة الضابطة و 80للاختبار( بالإضافة إلى القيم الدنيا )
 النتائج تدل على وجود تقارب مبدئي بتُ نتائج عناصر المجموعتتُ.

والـــتي ىـــي أقـــل مـــن  8.89وقـــد س تســـجيل نتيجـــة "ت" المحســـوبة في اختبـــار "ت" اســـتودنت الـــتي قـــدرت بــــ 
لاعب( وعليو عدم وجود فروق معنويـة بـتُ  80لعدد يناسب عدد المجموعة ) 0..8"ت" الجدولية الدقدرة بـ 

 (. 8.89الدستود )المجموعتتُ في الاختبار القبلي وبالتاو نقول أنو لا توجد دلالة إحصائية عند 
 

 
 

                                
من خلال -

9.2

9.4

9.6

9.8

10

10.2

10.4

إختبار قبلي لعينة 
   الضابطة

إختبار قبلي للعينة 
 التجريبية

9.61 

 إختبار قبلي لعينة الضابطة  10.38

 إختبار قبلي للعينة التجريبية

(:يبين نتائج الاختبار القبلي للمجموعتين 3.مدرج تكراري رقم )
 الضابطةوالتجريبية في إختبار دقة التصويب)اختبار الحبال(.
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للعينتتُ الضابطة والتجريبية حيث يتضح لنا الفرق بتُ الدتوسطات الحسابية القبلية  (3)الشكل البياني رقم 
بنسبة ضئيلة جدا على العينة التجريبية وبالتاو ىناك  كان للعينة الضابطة  أعلى متوسط حسابيلصد أن 

 وجود تقارب مبدئي بتُ العينتتُ بالرغم من غياب البرنامج التدريبي للعينة التجريبية .
 : ريبية(للمجموعتين )الضابطة والتج الاختبار البعدي -د    
 

 
 عدد
 العينة

المتوس  
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89)عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 1.88 88.00 80 الضابطة

 0..8 3..8 إيصائيا  دال
المجموعة 
 8.55 81.88 80 التجريبية

 للمجموعتين  دقة التصويبيبين نتائج اختبار (: 0.الجدول رقم )
 

( نلاحظ أن المجموعة الضابطة قد أحـرزت علـى متوسـط حسـابي يقـدر بــ 83من خلال الجدول رقم )        
 .8نقطـة (وأدناىـا ) 89نقطة ، كما سجلنا أعلى قيمة لذـا بــ ) 1.88نقطة وبالضراف معياري قدره  88.00

نقطـة وبـالضراف معيـاري  81.88نقاط( ، مقارنة بالمجموعة التجريبية الـتي سـجلنا فيهـا متوسـط حسـابي قـدره 
نقاط(، وىـذه النتـائج الدسـجلة  85نقطة( وأدناىا ) 86نقطة حيث سجلنا أعلى قيمة لذا بـ ) 8.55يقدر بـ 

لضــابطة في ىــذا الاختبــار, كمــا أن في الجــدول تبــتُ أن المجموعــة التجريبيــة قــد حققــت تفوقــا علــى المجموعــة ا
 متوسطها الحسابي )التجريبية( يفوق الدتوسط الحسابي للمجموعة الشاىدة بشكل ملحوظ.

و الــتي تفــوق "ت" الجدوليــة  3..8وفي تســجيلنا لـــ "ت" المحســوبة لاختبــار "ت" اســتودنت والــتي قــدرت بـــ 
، نلاحظ وجود فروق معنوية دالة بتُ نتائج عناصـر المجمـوعتتُ ، وعليـو فالمجموعـة التجريبيـة  0..8الدقدرة بـ 

 أبدت تحسنا ملحوظا في ىذا الإختبار على نوتَتها الضابطة.
 (.8.89وبالتاو ىناك دلالة إحصائية ضئيلة عند الدستود ) 
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نلاحـــظ أن الدتوســـط الحســـابي البعـــدي للعينـــة التجريبيـــة أفضـــل مـــن مـــن خـــلال الرســـم البيـــاني الدوضـــح -
الدتوسـط الحســابي البعـدي للعينــة الضــابطة لشـا يــدل علـى علــى وجــود تقـدم في الدســتود وإذا مـا قارنــا بــتُ 

الحســــابي البعــــدي لكــــلا العينتــــتُ نلاحــــظ أن التحســــن كــــان أفضــــل وجيــــد لــــدد أفــــراد العينــــة الدتوســــط 
 التجريبية من أفراد العينة الضابطة وىذا راجع إلى فعالية البرنامج التدريبي الدقتًح .

 
 
 
 
 
 
 
 : اختبار قياس دقة التصويب )اختبار المستطيلات المتداخلة( -1-0    
 بعدي(. -)قبلي المجموعة الضابطة  - أ

10.2

10.4

10.6

10.8

11

11.2

11.4

11.6

11.8

12

12.2

إختبار بعدي للعينة 
   الضابطة

إختبار بعدي للعينة 
 التجريبية

10.88 

12.11 
 إختبار بعدي للعينة الضابطة 

 إختبار بعدي للعينة التجريبية

موعتين الضابطة (: يبين نتائج ائختبار البعدي للمج0.مدرج تكراري رقم )
 والتجريبية في اختبار دقة التصويب )اختبار الحبال(.
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 عدد 
 العينة

المتوس  
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89عند )

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 1.58 88.99 80 القبلي

 غطير دال
 0..8 .8.6 إيصائيا 

 الاختبار
 ...8 88.88 80 البعدي

المتداخلة للمجموعة يبين نتائج اختبار المستطيلات (:0.الجدول رقم )
 الضابطة

( فإن المجموعة تحصلت على متوسط حسابي في الاختبـار القبلـي 89من خلال نتائج الجدول رقم )
نقطـة( وقريبـا نوعـا مـا عـن  86نقطة الذي كان بعيدا من أعلى قيمة مسجلة في المجموعة ) 88.99مقدر بـ  
نقاط( نفس الدلاحوة مع نتيجة الدتوسط الحسابي للمجموعة في الاختبار البعـدي والدقـدر بــ  .8أدنى قيمة )

 نقاط(. 80نقطة( وأدنى قيمة الدقدرة بـ )83نقطة والذي كان يتوسط أعلى قيمة والدقدرة بـ ) 88.88
، وفي الاختبـار نقطـة 1.58كما سجلنا قيما للالضراف الدعياري للمجموعة حيث قدر في الاختبار القبلـي بــ 

نقطة لشا يدل على تباعـد نتـائج عناصـر المجموعـة في حـتُ النتيجـة الدسـجلة  في اختبـار  ...8البعدي قدر بـ 
كانــت أقــل مــن نتيجــة "ت" الجدوليــة الدقــدرة   .8.6"ت" اســتودنت تبــتُ أن نتيجــة "ت" المحســوبة الدقــدرة بـــ 

أن قبلـي والبعـدي للمجموعـة حيـث ج الاختبـار ال( لشـا يـدل علـى عـدم وجـود فـروق معنويـة بـتُ نتـائ0..8بـ)
( تبــــتُ أن عناصــــر 89( والدوضــــحة في الدــــدرج التكــــراري رقــــم )80النتــــائج المحصــــل عليهــــا في الجــــدول رقــــم )

المجموعــة تح تحقــن تحســنا معنويــا رغــم وجــود فــرق طفيــا بــتُ نتــائج الاختبــار القبلــي والبعــدي وبالتــاو عــدم 
 (.8.89ود )وجود دلالة إحصائية عند الدست
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 القبلي و البعدي للمجموعة  (:يبين نتائج الاختبار0.مدرج تكراري رقم )

 المستطيلات المتداخلة . الضابطة في اختبار
 

,  لإختبـــار دقـــة التصـــويب )الدســـتطيلات الدتداخلـــة ( للعينـــة الضـــابطة  الدوضـــح  مـــن خـــلال الرســـم البيـــاني-
نلاحـظ أن الدتوســط الحسـابي البعــدي كـان ضــئيل جـدا بالنســبة  الدتوسـط الحســابي القبلـي للعينــة الضـابطة لشــا 
يدل على عدم  وجود تقدم في الدسـتود وإذا مـا قارنـا بـتُ الدتوسـط الحسـابي البعـدي والقبلـي للعينـة  نلاحـظ 

 وجود برنامج تدريبي مقتًح لذذه العينة  .أنو لايوجد تحسن  لدد أفراد العينة الضابطة وىذا راجع إلى عدم 
 : بعدي( -لمجموعة التجريبية )قبلي ا -ب    

 
 عدد
 العينة

المتوس  
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89)عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 8.53 88.00 80 القبلي

 دال
 0..8 3.10 إيصائيا 

 الاختبار
 1.83 83.00 80 البعدي

يبين نتائج اختبار المستطيلات المتداخلة للمجموعة  (:0.الجدول رقم )
 التجريبية  

10.2

10.3

10.4

10.5

10.6

10.7

10.8

10.9

11

11.1

11.2

 إختبار قبلي

 إختبار بعدي

10.55 

11.11 
 إختبار قبلي

 إختبار بعدي
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( نلاحـــظ أن المجموعـــة قـــد تحصـــلت علـــى متوســـط حســـابي في 86مـــن خـــلال نتـــائج الجـــدول رقـــم )

ا ســـجلنا أعلـــى قيمـــة نقطـــة، كمـــ 8.53نقطـــة وبـــالضراف معيـــاري يســـاوي  88.00الاختبـــار القبلـــي يقـــدر بــــ 
نقــاط(، حيــث كــان الدتوســط الحســابي  80نقطــة( وأدناىــا ) 83في ىــذا الاختبــار الــتي قــدرت بـــ )للمجموعــة 

 قريب من أعلى قيمة مسجلة.
نقطـــة  83.00بينمـــا في الاختبـــار البعـــدي فقـــد حصـــلت المجموعـــة علـــى متوســـط حســـابي يقـــدر بــــ 

نقطـــة(  80نقطـــة، كمـــا ســـجلت أعلـــى قيمـــة في ىـــذا الاختبـــار والدقـــدرة بــــ ) 1.83راف معيـــاري قـــدر بــــوبـــالض
 نقطة(، حيث كانت ىذه الأختَة قريبة من الدتوسط الحسابي البعدي للمجموعة. 88وأدنى قيمة )

 لــ "ت" المحسـوبة الـتي  3.10كمـا سـجلنا اختبـار "ت" اسـتودنت الدسـجلة للاختبـار الـتي قـدرت بــ 
لاعـــب( ،وبالتـــاو فالمجموعـــة أحـــد ت  80لعـــدد يناســـب عـــدد المجموعـــة ) 0..8تفـــوق قيمـــة "ت" الجدوليـــة 

نتائجهـا فروقــا معنويـة كبــتَة دالـة بــتُ الاختبــارين القبلـي والبعــدي، وعليـو فالمجموعــة أبـدت تحســنا ملحوظــا في 
 18القيمـــة الحديـــة للاختبـــار ) نتائجهـــا وأ بتـــت أن القـــدرة علـــى أدا  الاختبـــار مـــع بقـــا  نتائجهـــا بعيـــدة عـــن

 .8.89نقطة(،و بالتاو توجد دلالة إحصائية عند الدستود 
 

 
 البعدي للمجموعة القبلي و (:يبين نتائج الاختبار0.مدرج تكراري رقم )

 المستطيلات المتداخلة . التجريبية في اختبار 
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11.33 

14.33 
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بكثـتَ يتضح لنا مـن خـلال الرسـم البيـاني لذـذا الإختبـار أن الدتوسـط الحسـابي لضختبـار البعـدي كـان أفضـل -
في الدسـتود وىـذا راجـع إلى كبـتَ من الدتوسط الحسابي القبلي للعينة التجريبية وىذا ما يدل على وجـود تقـدم  

 .للعينة التجريبية فعالية البرنامج التدريبي الدقتًح 
 والتجريبية( الضابطةختبار القبلي للمجموعتين )الا -جط    
 

 عدد 
 العينة

المتوس  
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89)عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 1.58 88.99 80 الضابطة

 غير دال
المجموعة  0..8 8.58 إيصائيا 

 8.53 88.00 80 التجريبية

يبين نتائج اختبار المستطيلات المتداخلة  (:0.)الجدول رقم 
 للمجموعتين 
 

( نلاحــظ أن المجموعــة الشــاىدة تحصــلت علــى متوســط حســابي يقــدر             .8)مــن خــلال الجــدول رقــم 
نقطـة في الاختبـار القبلـي كمـا سـجلت لـو اكـبر قيمـة تقـدر  1.58نقطة وبالضراف معيـاري يقـدر بــ  88.99بـ
نقـاط( كمـا سـجلنا في نفـس الاختبـار للمجموعـة التجريبيـة متوسـط .8 نقطـة لـو كانـت )نقطة( وأدنى 86بـ)

نقطــة ىــذا في الاختبــار القبلــي كمــا ســجلنا  8.53نقطــة وبــالضراف معيــاري يقــدر بـــ  88.00حســابي قــدر بـــ 
 نقاط(. 80نقطة( مقارنة بأدنى نقطة لو التي كانت تساوي) 83أعلى قيمة لذا )

والتجريبيــة توصــلت  الضــابطة( أن كــلا المجمــوعتتُ 80ل نتــائج الجــدول رقــم)كمــا تبــتُ لنــا مــن خــلا
نقطـــة( للمجموعـــة التجريبيـــة كنقـــاط  83نقطـــة( للمجموعـــة الشـــاىدة و) 86إلى الحصـــول علـــى قـــيم مقاربـــة)

ــــدنيا ) ــــار بالإضــــافة إلى القــــيم ال ــــة للاختب نقــــاط( للمجموعــــة  80نقــــاط( للمجموعــــة الشــــاىدة و) .8حدي
 التجريبية وىذه النتائج تدل على وجود تقارب مبدئي بتُ نتائج عناصر المجموعتتُ.
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والـتي ىـي أقـل  8.58وقد س تسجيل نتيجة "ت" المحسوبة في اختبار "ت" استودنت التي قـدرت بــ 
فـروق معنويـة  لاعـب( وعليـو عـدم وجـود80لعدد يناسب عدد المجموعـة ) 0..8من "ت" الجدولية الدقدرة بـ 

 .8.89بتُ المجموعتتُ في الاختبار القبلي وبالتاو لا توجد دلالة إحصائية عند الدستود 

 

 
 

                
 

للعينــة  القبلــي أن الدتوســط الحســابي لضختبــار  (.8الدوضــح في الشــكل )يتضــح لنــا مــن خــلال الرســم البيــاني 
غيـاب ا يـدل علـى لـو بتقـارب مبـدئي لشـ و الضـابطةالدتوسـط الحسـابي القبلـي للعينـة التجريبية كان أفضل مـن 

 برنامج تدريبي لكلا العينتتُ .
 
 
 
 
 
 

10

10.2

10.4

10.6

10.8

11

11.2

11.4

إختبار قبلي للعينة 
 الضابطة

إختبار قبلي للعينة 
   التجريبية

10.55 

11.33 
 إختبار قبلي للعينة الضابطة

 إختبار قبلي للعينة التجريبية 

يبين نتائج الاختبارالقبلي للمجموعتين  (:0.مدرج تكراري رقم )
 الضابطة والتجريبية في إختبار المستطيلات المتداخلة .
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 والتجريبية(: الضابطةللمجموعتين )الاختبار البعدي  -د    

 
 عدد
 العينة

المتوس  
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89)عند 

ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 ...8 88.88 80 الضابطة

 دال
 إيصائيا 

3..0 8..0 
المجموعة 
 1.83 83.00 80 التجريبية

 اختبار المستطيلات المتداخلة للمجموعتينيبين نتائج (:.1الجدول رقم )
                                         
 88.88بــ   لى متوسـط حسـابي يقـدر( نلاحظ أن المجموعة الضابطة تحصلت ع80من خلال الجدول رقم )

نقطــة(  83بـــ ) ذه المجموعــة قــدرة   نقطــة كمــا ســجلنا أعلــى قيمــة بهــ ...8نقطــة والضــراف معيــاري يقــدر بـــ 
 83.00نقطــة( مقارنــة بالمجموعــة التجريبيــة والــتي تحصــلت علــى متوســط حســابي قــدره  80وأدنى قيمــة لذــا )

نقطة( وأدنى قيمة لذـا قـدرت بــ  80نقطة، كما سجلنا أعلى قيمة للمجموعة ) 1.83نقطة والضراف معياري 
 نقطة(. 88)

المجموعـــة التجريبيـــة والضـــابطة في ىـــذا  فالنتـــائج الددونـــة في الجـــدول تبـــتُ الفـــرق الواضـــح بـــتُ نتـــائج
الاختبار لصـا  المجموعـة  التجريبيـة، رغـم حصـولذا علـى قيمـة عاليـة في الالضـراف الدعيـاري مقارنـة مـع نوتَتهـا 

 الضابطة.
كما كان الدتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية يفوق الدتوسط الحسابي عند المجموعة الضابطة كمـا 

تفوقــــا كبــــتَا علــــى "ت" الجدوليــــة  0..3بة في اختبــــار "ت"اســــتودنت والدقــــدرة بـــــ بينــــت نتيجــــة "ت" المحســــو 
لعدد يناسب عدد العينـة وبالتـاو فالمجموعـة التجريبيـة تبـتُ عنهـا أثـا أحـد ت تحسـنا في أدا   0..8الدقدرة بـ 

د مسـتود (ومنـو وجـود دلالـة إحصـائية عنـ.8الاختبار وىو الشي  الدلحـوظ لـدد المجموعـة في الجـدول رقـم )
8.89. 
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من خلال الرسم البيـاني الدوضـح نلاحـظ أن الدتوسـط الحسـابي البعـدي للعينـة التجريبيـة أفضـل مـن الدتوسـط -

الحســـابي البعـــدي للعينـــة الضـــابطة لشـــا يـــدل علـــى وجـــود تقـــدم كبـــتَ في الدســـتود وإذا مـــا قارنـــا بـــتُ الدتوســـط 
د العينــة التجريبيــة مــن أفــراد الحســابي البعــدي لكــلا العينتــتُ نلاحــظ أن التحســن كــان أفضــل وجيــد لــدد أفــرا

 .على العينة التجريبيةالعينة الضابطة وىذا راجع إلى فعالية البرنامج التدريبي الدقتًح 
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إختبار بعدي للعينة 
   الضابطة

إختبار بعدي للعينة 
   التجريبية

11.11 

14.13 
 إختبار بعدي للعينة الضابطة 

 إختبار بعدي للعينة التجريبية  

للمجموعتين  يبين نتائج الاختبار البعدي: (0.مدرج تكراري رقم )
 الضابطة والتجريبية في إختبار المستطيلات المتداخلة .
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 :الثابت )فلامينغو(  التوازنختبار إ -1-3    
 بعدي( :  -المجموعة الضابطة )قبلي   -أ     

 
 عدد
 العينة

المتوس  
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89)عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 1.00 88.99 80 القبلي

 غير دال  
 0..8 8.88 إيصائيا

 الاختبار
 .1.0 88.66 80 البعدي

 يبين نتائج إختبار التوازن الثابت للمجموعة الضابطة (: 11الجدول رقم )
                                               
( فـــإن المجموعـــة حققـــت متوســـطا حســـابيا في الاختبـــار القبلـــي 85مـــن خـــلال نتـــائج الجـــدول رقـــم )

قريبـة مـن أعلـى قيمـة مـرة، بحيـث كانـت نتـائج المجموعـة  1.00مـرة والضـراف معيـاري يقـدر بــ  88.99مقدرا بـ
مـرات(، كمـا حققـت   80مرة( ونفس الشـي  مـع أدنى قيمـة الدقـدرة بــ) 89لزققة في ىذا الاختبار والدقدرة بـ)

مـرة حيـث كانـت  .1.0مـرة والضـراف معيـاري يقـدر بــ  88.66في الاختبار البعدي متوسط حسابيا يساوي 
 عــا مــا عــن أعلــى قيمــة الدقــدرة بـــمــرات( وبعيــدة نو  .8) نتــائج المجموعــة قريبــة مــن أدنى قيمــة لزققــة والدقــدرة بـــ

في اختبار "ت" اسـتودنت و الـتي لا تفـوق  8.88مرة(، في حتُ نسجل قيمة "ت" المحسوبة الدقدرة بـ   86)
لاعــب( وىــذا يــدل علــى عــدم وجــود فــروق  80لعــدد يناســب عــدد العينــة ) 0..8"ت" الجدوليــة الدقــدرة بـــ 
 رين القبلي والبعدي.معنوية بتُ نتائج الاختبا

( لاحونــا أن 85( الدوضــحة في الدــدرج التكــراري رقــم )85وبالتــاو ومــن خــلال نتــائج الجــدول رقــم )
فقــــد أبــــدت نقصــــا  عناصــــر المجموعــــة أبــــدت نتــــائج عاليــــة في عــــدد التكــــرارات أ نــــا  أدا  الاختبــــار، وبالتــــاو

القـدرة علـى التـوازن وعـدم تحسـن ىـذه  ملحوظا في قدرتها على التحكم في اتزان الجسـم أي وجـود ضـعا في
الأخــتَة تحســـنا معنويــا وبالدقارنـــة بـــتُ "ت" المحســوبة و "ت" الجدوليـــة لصــد عـــدم وجـــود دلالــة إحصـــائية عنـــد 

 .8.89 الدستود
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 البعدي  القبلي و يبين نتائج الاختبار(:0.المدرج التكراري رقم )

 الثابت)فلامينغو(.التوازن  للمجموعة الضابطة في إختبار

للعينـــة  القبلـــي و البعـــدي يتضـــح لنـــا الفـــرق بـــتُ الدتوســـط الحســـابي (00)ومـــن خـــلال الشـــكل البيـــاني رقـــم  
الضابطة حيـث لصـد أن الدتوسـط الحسـابي لضختبـار القبلـي كـان أفضـل بقليـل مـن الدتوسـط الحسـابي لضختبـار 

 ختبار البعدي . البعدي وبالتاو لصد ىناك تدني في الدستود للعينة في الإ
 بعدي( -لمجموعة التجريبية )قبلي ا -ب   
 

 
 عدد
 العينة

المتوس  
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89)عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 1.86 81.88 80 القبلي

 دال
 0..8 3.88 إيصائيا 

 الاختبار
 8.00 5.00 80 البعدي

 يبين نتائج اختبار التوازن الثابت للمجموعة التجريبية (: 10) الجدول رقم
( نلاحــظ أن المجموعــة أحــرزت علـــى متوســط حســابي يقــدر بــــ 88مــن خــلال نتــائج الجــدول رقـــم )

مرة خلال الاختبار القبلي، كما سـجلنا أعلـى قيمـة للمجموعـة  1.86مرة والضراف معياري يقدر بـ  81.88
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مــرات( ، حيــث كــان الدتوســط الحســابي يتوســط  80مــرة( وأدنى قيمــة لذــا كانــت ) 86في الاختبــار الدقــدرة بـــ)
 8.00مـرة وبـالضراف معيـاري يقـدر بــ  5.00القيمتتُ، بينما حصلت المجموعة على متوسط حسابي يقـدر بــ 

 مــرة( وأدنى قيمــة لذــا 80مــرة خــلال الاختبــار البعــدي وقــدرت أعلــى قيمــة لذــذه المجموعــة في ىــذا الاختبــار بـــ)
 مرات(، حيث كانت ىذه الأختَة قريبة نوعا ما من الدتوسط الحسابي. 86سجلت بـ )

و  الـــتي تفـــوق "ت"  3.88وقـــد س تســـجيل نتيجـــة "ت"المحســـوبة في اختبـــار "ت" اســـتودنت الـــتي قـــدرت بــــ 
لاعــب( وعليــو فالمجموعــة أحــد ت نتائجهــا فروقــا معنويــة  80لعــدد يناســب عــدد المجموعــة ) 0..8الجدوليــة 

ـــارين القبلـــي والبعـــدي، أي أن المجموعـــة أ بتـــت قـــدرتها علـــى التـــوازن وبتحســـتُ ىـــذه دا ـــائج الاختب ـــة بـــتُ نت ل
الأخـــتَة مـــن الاختبـــار القبلـــي إلى الاختبـــار البعـــدي وذلـــك بـــإحراز فـــروق دالـــة بـــتُ نتـــائج الاختبـــارين، وكـــذا 

 .8.89ستود التقارب والتجانس بتُ نتائجها.ومنو نقول أنو ىناك دلالة إحصائية عند الد
 

 
 البعدي للمجموعة  القبلي و يبين نتائج الاختبار(:.1المدرج التكراري رقم )

 التوازن الثابت)فلامينغو(. التجريبية في إختبار
"ت"  المحسوبية أفضل بكثتَ من  "ت"( نلاحظ أن 88من خلال الشكل البياني الدوضح في الشكل رقم )

وىذا ما يدل على فعالية الجدولية لشا يدل على وجود تحسن ملحوظ في الإختبار البعدي للعينة التجريبية 
 البرنامج التدريبي الدقتًح .

 : للمجموعتين )الضابطة والتجريبية(الاختبار القبلي  -جط     
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 عدد
 العينة

المتوس  
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89)عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 1.00 88.99 80 الضابطة

 غير دال
 0..8 1..8 إيصائيا 

المجموعة 
 1.86 81.88 80 التجريبية

  الثابت للمجموعتين التوازنختبار إيبين نتائج (: 13الجدول رقم )

 
نلاحــظ أن المجموعــة الضــابطة أحــرزت علــى متوســط حســابي  (88)مــن خــلال نتــائج الجــدول رقــم 

مـــرة خـــلال الاختبـــار القبلـــي، كمـــا ســـجلنا أعلـــى قيمـــة  1.00مـــرة والضـــراف معيـــاري قـــدره  88.99يقـــدر بــــ 
مـرات(، حيـث   80مرة( وأدنى قيمة لذـا كانـت ) 89للمجموعة الضابطة الدسجلة في الاختبار والتي تقدر بـ )

ط القيمتــتُ , بينمــا تحصــلت المجموعــة التجريبيــة علــى متوســط حســابي يقــدر بـــ كــان الدتوســط الحســابي يتوســ
مـرة خـلال الاختبـار القبلـي وسـجلت أعلـى قيمـة لذـذه المجموعـة  1.86مرة والضراف معياري يقدر بـ  81.88

مــرات(، حيــث كــان الدتوســط الحســابي قريــب مــن أعلــى  80مــرة( وأدنى قيمــة لذــا ســجلت ) 86)التجريبيــة( )
 قيمة.

والـتي لا تفـوق  1..8وقد س تسجيل قيمـة "ت" المحسـوبة في اختبـار "ت" اسـتودنت الـتي قـدرت بــ 
لاعـب( وعليـو فالمجموعـة تح تحـدث نتائجهـا  80لعدد يناسب عدد المجموعة ) 0..8"ت" الجدولية الدقدرة بـ 

 .8.89ند الدستود فروق معنوية دالة بتُ نتائج المجموعتتُ ,ومنو نقول أنو لا توجد دلالة إحصائية ع
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 نتائج الاختبارالقبلي للمجموعتين   يبين (:11مدرج تكراري رقم )

 و التجريبية في إختبارالتوازن الثابت )فلامينغو(. الضابطة
 
مــــن خــــلال الرســــم البيــــاني الدوضــــح لضختبــــار القبلــــي للمجمــــوعتتُ الضــــابطة والتجريبيــــة لصــــد أن الدتوســــط -

الحســـابي لضختبـــار القبلـــي للعينـــة التجريبيـــة أفضـــل مـــن الدتوســـط الحســـابي القبلـــي للعينـــة الضـــابطة ولـــو بنســـبة 
 لعدم خضوع العينتتُ لأي برنامج تدريبي . ضئيلة وذلك 

 للمجموعتين )الضابطة والتجريبية(ي الاختبار البعد -د
 

 
 عدد
 العينة

المتوس  
 الحسابي

ائنحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89)عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 .1.0 88.66 80 الضابطة

 دال
 0..8 8.08 إيصائيا 

المجموعة 
 8.00 5.00 80 التجريبية

 يبين  نتائج إختبار التوازن الثابت للمجوعتين  (:10الجدول رقم )
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نلاحظ أن المجموعـة الضـابطة تحصـلت علـى متوسـط حسـابي يقـدر بــ  (81)من خلال الجدول رقم 
مـرة( وأدناىـا  86مـرة، بحيـث كانـت أعلـى قيمـة لذـذه المجموعـة ) .1.0مرة والضراف معياري يقدر بـ  88.66

مــرة والضــراف  5.00مــرات( بالدقارنــة مــع المجموعــة التجريبيــة الــتي تحصــلت علــى متوســط حســابي قــدره  .8)
مـرات(،  86مرة( وأدنى قيمـة لذـا تقـدر بــ ) 80مرة، وسجلنا لذا أعلى قيمة قدرت بـ ) 8.00معياري يقدر بـ 

ة أحد ت تغتَا لصـالحها علـى ( تبتُ أن المجموعة التجريبي80حيث أن ىذه النتائج الدسجلة في الجدول رقم )
ـــة أقـــل قيمـــة مـــن المجموعـــة الضـــابطة المجموعـــة  ، الضـــابطة، فالدتوســـط الحســـابي الدســـجل في المجموعـــة التجريبي

ــــ  ـــتي قـــدرت ب ـــار "ت" اســـتودنت ال ـــة الدقـــدرة بــــ  8.08ونتيجـــة "ت" المحســـوبة في اختب تبـــتُ أن "ت" الجدولي
توهــران فروقـــا معنويــة دالــة بـــتُ نتائجهــا، لشـــا يــدل علـــى  أقــل قيمــة مـــن "ت" المحســوبة , فـــالمجموعتتُ 0..8

وجود تحسن ملحوظ لدد المجموعة التجريبية منو لدد المجموعة الضابطة وبالتـاو وجـود دلالـة إحصـائية عنـد 
 .8.89الدستود 

 
 (: يبين نتائج الاختبار البعدي للمجموعتين10مدرج تكراري رقم )

 (.فلامينغو)الثابت التوازنالضابطة و التجريبية في إختبار 
 

البعدي للعينة التجريبية أقل من الدتوسط الدتوسط الحسابي  أن (81يتضح لنا في الرسم البياني رقم )-
 الحسابي البعدي للعينة الضابطة وىذا ما يدل على تأ تَ البرنامج التدريبي على العينة التجريبية .
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 :  الحركياختبار التوازن  -8-0

 بعدي( -المجموعة الضابطة )قبلي  -أ     
 

 عدد 
 العينة

المتوس  
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89عند )

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 0.86 88.68 80 القبلي

 غير دال
 الاختبار 0..8 8.03 إيصائيا 

 1.85 88.00 80 البعدي

 يبين نتائج إختبار التوازن الحركي للمجموعة الضابطة (:10الجدول رقم )
 

(نلاحــــظ أن المجموعــــة ســــجلت قيمــــا للمتوســــط الحســــابي في 80مــــن خــــلال نتــــائج الجــــدول رقــــم )
مــرة وفي الاختبــار البعــدي تحصــلت علــى  0.86والضــراف معيــاري قــدر بـــ  88.68الاختبــار القبلــي الدقــدر بـــ 
بحيـث كانـت نتيجـة الدتوسـط الحسـابي  1.85مرة والضراف معياري مقـدر بــ  88.00متوسط حسابي مقدر بـ 

مـــرات(  80مــرة( وقريبــة مــن أدنى نتيجــة الدقــدرة بـــ ) 18للاختبــار القبلــي بعيــدة عــن أعلــى قيمــة الدقــدرة بـــ )
مـرة(  86ونفس الشي  للمتوسط الحسابي في الاختبار البعـدي والـذي كـان بعيـدا مـن أعلـى قيمـة الدقـدرة بــ )

مـــرات(، في حـــتُ نلاحـــظ أن المجموعـــة زاد تجـــانس عناصـــرىا في  80وقريبـــا عـــن أدنى قيمـــة للعينـــة الدقـــدرة بــــ )
الاختبــار البعــدي عنــو في الاختبــار القبلــي مــن خــلال قــيم الالضــراف الدعيــاري الــتي كانــت تســاوي في الاختبــار 

ـــار البعـــدي  0.86القبلـــي  موعـــة علـــى قيمـــة "ت" في حـــتُ تحصـــلت المج، 1.85وصـــارت تســـاوي في الاختب
لحساب اختبار "ت"ستودنت والتي تعتبر أصغر من قيمة "ت" الجدوليـة الدقـدرة ب  8.03المحسوبة الدقدرة بـ 

لاعــــب( ، ىــــذا مــــا ي كــــد عــــدم وجــــود فــــروق معنويــــة بــــتُ نتــــائج الاختبــــارين القبلــــي  80بالنســـبة لـــــ ) 0..8
 .8.89والبعدي وعدم وجود دلالة إحصائية عند مستود 
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 يبين نتائج الاختبارالقبلي والبعدي للمجموعة (:  13مدرج تكراري رقم )
 .في اختبار التوازن الحركيلضابطة ا

( يتضــح لنــا النتــائج القبليــة والبعديــة للعينــة الضــابطة حيــث نلاحــظ أن 80مــن خــلال الشــكل الدبــتُ رقــم )-
لة جـدا وىـذا مـا يـدل علـى أن ة ضـئيالدتوسط الحسـابي البعـدي أقـل مـن الدتوسـط الحسـابي القبلـي ولكـن بنسـب

 العينة الضابطة تح يطرأ عليها أي تغيتَ .
 بعدي( -لمجموعة التجريبية )قبلي ا -ب    

 عدد 
 العينة

المتوس  
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89عند)

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 1.65 81.11 80 القبلي

 دال
 الاختبار 0..8 9..1 إيصائيا 

 8.98 88.86 80 البعدي

 يبين نتائج إختبار التوازن الحركي للمجموعة التجريبية  (:10الجدول رقم )
( نلاحــظ أن المجموعــة أحــرزت علـــى متوســط حســابي يقــدر بــــ 83مــن خــلال نتــائج الجــدول رقـــم )

مـــــرة خـــــلال الاختبـــــار القبلـــــي كمـــــا ســـــجلنا أعلـــــى قيمـــــة  1.65مـــــرة والضـــــراف معيـــــاري يقـــــدر ب  81.11
مرات(، حيث كـان الدتوسـط  .8مرة( وأدنى قيمة لذا كانت ) 86للمجموعة الدسجلة في الاختبار الدقدرة بـ )

11.25

11.3

11.35

11.4

11.45

11.5

11.55

11.6

11.65

   إختبار بعدي   إختبار قبلي

11.61 

11.38 

 إختبار قبلي 

 إختبار بعدي 
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مــرة، والضــراف  88.86الحســابي يتوســط بــتُ قيمتــتُ بينمــا حصــلت المجموعــة علــى متوســط حســابي يقــدر بـــ 
ل الاختبــار البعــدي وســجلت أعلــى قيمــة لذــذه المجموعــة في ىــذا الاختبــار بـــ مــرة خــلا 8.98معيــاري يقــدر بـــ 

 مرات(، حيث كان الدتوسط الحسابي قريب من أعلى قيمة. 6سجلت بـ ) امرة( وأدنى قيمة لذ 81)
والـتي تفـوق  9..1وقد س تسجيل نتيجـة "ت" المحسـوبة في اختبـار "ت" اسـتودنت الـتي قـدرت ب 

لاعــــب(، وعليــــو فالمجموعــــة أحــــد ت  80لعــــدد يناســــب عــــدد المجموعــــة ) 0..8ب "ت" الجدوليــــة الدقــــدرة 
نتائجها فروقا معنوية دلالة بتُ نتائج الاختبـارين القبلـي والبعـدي أي أن المجموعـة أ بتـت قـدرتها علـى التـوازن 
ج وبتحســـتُ ىــــذه الأخــــتَة مـــن الاختبــــار القبلــــي إلى الاختبــــار البعـــدي وذلــــك بــــإحراز فـــروق دالــــة بــــتُ نتــــائ
 .8.89الاختبارين وكذا التقارب والتجانس بتُ نتائجها، ومنو نقول أن ىناك دلالة إحصائية عند الدستود 

 

 يبين نتائج الاختبارالقبلي والبعدي (:10مدرج تكراري رقم )
 في اختبار التوازن الحركي. للمجموعة التجريبية 

 

الحسابي البعدي للعينة التجريبية أقل بكثتَ من  من خلال الرسم البياني لذذا الإختبار نلاحظ أن الدتوسط-
 الدتوسط الحسابي القبلي وىذا ما يدل على تأ تَ البرنامج التدريبي الدقتًح .

 للمجموعتين )الضابطة والتجريبية( :الاختبار القبلي  -جط    
"ت" "ت" الدلالة ائيصائية الانحرا  المتوس   عدد 

0

2

4

6

8

10

12

14

   إختبار بعدي   إختبار قبلي

12.22 

10.16 

 إختبار قبلي 

 إختبار بعدي 
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 الجدولية المحسوبة (8.89)عند  المعياري الحسابي العينة
المجموعة 
 0.86 88.68 80 الضابطة

 غير دال
المجموعة  0..8 8.68 إيصائيا

 1.65 81.11 80 التجريبية

 يبين نتائج إختبار التوازن الحركي للمجموعتين (:10الجدول رقم )

( نلاحــظ أن المجموعــة الضــابطة ســجلت متوســط حســابي يقــدر        89مــن خــلال نتــائج الجــدول رقــم )
في ىــذا الاختبــار  ةمــرة، كمــا ســجلنا  أعلــى قيمــة للمجموعــ 0.86مــرة والضــراف معيــاري مقــداره  88.68بـــ 

مــرات(، حيـث كانــت نتــائج المجموعـة الضــابطة متقاربــة مـع نتــائج المجموعــة  80مـرة( وأدناىــا ) 18قـدرت بـــ )
بـــ  يــاري قــدرمــرة والضــراف مع 81.11تحصــلت ىــذه الأخــتَة علــى متوســط حســابي يقــدر ب  التجريبيــة ، إذ

مــرات(  كمــا   .8مــرة( وأدناىــا ) 86مـرة، كمــا ســجلنا لذــذه المجموعــة التجريبيــة أعلــى قيمـة قــدرت بـــ ) 1.65
راف كـــان الفـــرق بســـيط في تحقيـــن الدتوســـط الحســـابي للمجمـــوعتتُ وكـــذلك بالنســـبة للقـــيم المحصـــلة  في الالضـــ

 الدعياري.
والــتي كانــت أقــل              8.68في حــتُ ســجلنا "ت" المحســوبة في اختبــار "ت" اســتودنت الــتي قــدرت ب 

الدوافقــــة لعــــدد العينــــة، وىــــي نتيجــــة علــــى وجــــود توافــــن بــــتُ  0..8مــــن نتيجــــة "ت" الجدوليــــة الدقــــدرة ب 
او لا توجـد دلالـة إحصـائية عنـد الدسـتود المجموعتتُ بعدم وجود فروق معنوية دالـة مـن نتـائج المجـوعتتُ وبالتـ

8.89. 
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 الضابطةللمجموعتين  (: يبين نتائج الاختبار القبلي10مدرج تكراري رقم )
 اختبار التوازن الحركي و التجريبية في 

القبلي للعينة الضابطة أقل من الدتوسط الحسابي  الدتوسط الحسابي أنيتضح لنا من خلال الرسم البياني -
نتيجة عدم خضوعها للبرنامج التدريبي القبلي للعينة التجريبية بحيث ىناك نتائج متقاربة من بعضها البعض 

.  
 والتجريبية. الضابطةالاختبار البعدي للمجموعتين:  -د    
 عدد 

 العينة
المتوس  
 الحسابي

الانحرا  
 المعياري

الدلالة ائيصائية 
 (8.89)عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 1.85 88.00 80 الضابطة

 دال
 إيصائيا 

المجموعة  0..8 8.05
 8.98 88.86 80 التجريبية

 .يبين نتائج إختبار التوازن الحركي للمجموعتين  (:10الجدول رقم )
 

ــــائج الجــــدول رقــــم ) ( نســــجل لــــدد المجموعــــة الضــــابطة متوســــط حســــابي يقــــدر              86مــــن خــــلال نت
مــرة( وأدنى  86مــرة  كمــا ســجلت أعلــى قيمــة لذــا قــدرت بـــ ) 1.85مــرة والضــراف معيــاري يقــدر بـــ 88.00بـــ 

11.3

11.4

11.5

11.6

11.7

11.8

11.9

12

12.1

12.2

12.3

   إختبار قبلي عينة تجريبية   إختبار قبلي عينة ضابطة

11.61 

12.22 

 إختبار قبلي عينة ضابطة  

 إختبار قبلي عينة تجريبية 
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 88.86بــ  جلنا لذـا متوسـط حسـابي يقـدرمرات( أما بالنسبة للمجموعة التجريبية فقد س 80قيمة تقدر بـ )
مـرات(  86مـرة( وأدناىـا ) 81مرة، وقد كانت أعلى قيمة لذـا قـدرت بــ ) 8.98عياري يقدر بـ مرة والضراف م

ولصد أن النتائج تبتُ الفرق بـتُ المجموعـة الضـابطة والتجريبيـة فالدتوسـط الحسـابي في المجموعـة التجريبيـة أفضـل 
ت" المحســـوبة في اختبـــار ، كمـــا أ بتـــت " 8.11مـــن الدتوســـط الحســـابي في المجموعـــة الضـــابطة بفـــارق يقـــدر بــــ 

لشا يدل علـى أن المجموعـة  0..8والتي تفوق "ت"الجدولية الثابتة والدقدرة بـ  8.05"ت" استودنت الدقدرة بـ 
التجريبية حققت تحسنا ملحوظا في أدا  الاختبار منو على المجموعة الضابطة، وبالتاو وجـود تحسـن ملحـوظ 

 .8.89بطة وبالتاو وجود دلالة إحصائية عند الدستود في أدا  الاختبار منو على المجموعة الضا
     

 
 للمجموعتين الضابطة يبين نتائج الاختبار البعدي (:10مدرج تكراري رقم )
 التوازن الحركي. التجريبية في اختبارو  

( أن الدتوســط الحســابي البعــدي للعينــة التجريبيــة أقــل مــن 86نلاحــظ مــن خــلال الشــكل رقــم )
الحسابي البعدي للعينة الضابطة وىـذا مـا يـدل علـى تـأ تَ البرنـامج التـدريبي الدقـتًح علـى الدتوسط 

 العينة التجريبية .

 

 

9.4

9.6

9.8

10

10.2

10.4

10.6

10.8

11

11.2

11.4

إختباربعدي للعينة 
   الضابطة

إختبار بعدي للعينة 
 التجريبية

11.38 

10.16 

 إختباربعدي للعينة الضابطة 

 إختبار بعدي للعينة التجريبية
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 منططاقشة النتائطططج -0 
في إطـــار موضـــوع بحثنـــا ىـــذا والـــذي يتطـــرق إلى "إقـــتًاح برنـــامج تـــدريبي لتنميـــة التـــوازن وتطـــوير دقـــة           

 سنة(. .8-86التصويب " عند لاعبي الأشبال )نادي رياضي ( )
ومن خلال النتائج المحصل عليها من جرا  الاختبارات التقنية التي شملـت )اختبـار الحبـال ، واختبـار  
الدتداخلـــة( لقيـــاس دقـــة التصـــويب و)اختبـــار فلامينغـــو للاتـــزان الثابـــت ، اختبـــار الاتـــزان الحركـــي  الدســـتطيلات

(لقيــاس القــدرة علــى التــوازن ، والدســتعملة مــع المجمــوعتتُ الضــابطة والتجريبيــة ،والــتي دونــت في الجــداول مــن 
وحـة ، والتحليـل الإحصـائي (، سنقوم بمناقشة النتائج المحصـل عليهـا في ضـو  الفرضـيات الدطر 86( إلى )88)

لذذه الأختَة في لزاولة لإبراز بعض العوامل الرئيسية التي لذا دخل في تحديد النتائج المحصـل عليهـا ، والـتي قـد 
تسـاىم في فهــم الغمــوض الــذي يـدور حولذــا، فمــا قــد حققتــو المجموعـة التجريبيــة في اختبــاري التــوازن )اختبــار 

الاتــزان الحركــي( بحيــث حصــلت ىــذه الأخــتَة في الاختبــار القبلــي للتــوازن  فلامينغــو للاتــزان الثابــت واختبــار
مــرة كمتوســط  5.00كمتوســط حســابي ، وفي الاختبــار البعــدي نتيجــة   رةمــ 81.88الثابــت فلامينغــو نتيجــة 

( ، كمــــا 0..8<3.88حســــابي لتحــــدث فــــروق معنويــــة دالــــة لصــــا  "ت "المحســــوبة علــــى "ت" الجدوليــــة )
مـــرة كمتوســـط حســـابي ، وفي الاختبـــار البعـــدي 81.11لقبلـــي للتـــوازن الحركـــي نتيجـــة حصـــلت في الاختبـــار ا

مــــرة كمتوســــط حســــابي ، لتحــــدث فــــروق معنويــــة دالــــة "ت"المحســــوبة علــــى "ت" الجدوليــــة  88.86نتيجــــة 
( ، عكس المجموعة الضابطة الـتي تبـدو نتائجهـا سـود انعـدام الدلالـة في كـلا الاختبـارين بـل 0..8<9..1)

في الاختبارات البعدية لاختبـار التـوازن الحركـي والثابـت تـدل علـى تـدىور ، فقد كانت نتائجها  العكسعلى 
مــرة كمتوســط حســابي في الاختبــار  88.99قــدرة عناصــرىا علــى الاتــزان ، إذ حصــلت المجموعــة علــى نتيجــة 

ي دون إحــداث مـرة كمتوســط حسـابي في الاختبــار البعـد 88.66القبلـي "فلامينغـو" للاتــزان الثابـت ونتيجــة 
مــرة   88.68(، وكــذلك نتيجــة 0..8>8.88فــروق معنويــة دالــة لصــا  "ت" المحســوبة علــى"ت" الجدوليــة )

مـــرة كمتوســـط  88.00في الاختبـــار القبلـــي لاختبـــار التـــوازن الحركـــي ونتيجـــة  كمتوســـط حســـابي للمجموعـــة
"ت" المحسـوبة علـى "ت"  حسابي للمجموعة في الاختبار البعدي ، ودون إحداث فروق معنويـة دالـة لصـا 

(، وبالتـــــاو فالتحســـــن الـــــدال معنويـــــا للمجموعـــــة التجريبيـــــة وعكســـــو للمجموعـــــة 0..8>8.03الجدوليـــــة )
الضــابطة في اختبــاري التــوازن يفــتح البــاب بمصــراعيو علــى الوحــدات التســاينية الددلرــة لتحســتُ القــدرة علــى 

رحلـة التحضـتَية التسـاينية مـن كـل حصـة ، إذ التوازن والتي أبدت بعض مـن النجاعـة رغـم اقتصـارىا علـى الد
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ســــنة( بالنســــبة للــــذكور كمــــا أن الخصــــائ  الدميــــزة  .8-86أن التــــوازن يتــــأخر مســــتواه في معــــدل النمــــو   )
 .(8559)لزمد صبحي حسنتُ،  حسنتُ ،  للأطفال في ىذا السن تثبت ذلك
)لزمــــد صــــبحي حســــنتُ،  في تنميــــة القــــدرة علــــى التــــوازن في ىـــذا الســــن" "لشـــا يجعــــل التــــدريب لــــو دور كبـــتَ

8559). 
في البحـث ، والـتي أبـدت فروقـا ما قد عملنا بـو بإدمـاج الوحـدات التسـاينية مـع المجموعـة التجريبيـة 
صـرىا غيابــا لذـذه الصـفة بــل في تحسـتُ قـدرة عناصـرىا علــى التـوازن ، عكـس نوتَتهـا الضــابطة الـتي أبـدت عنا

تقهقر مسـتواىا أكثـر مقارنـة مـع الاختبـار القبلـي لذـذه الأخـتَة ، والـتي كانـت تح تسـتفد مـن وحـدات تدريبيـة 
لتحسـتُ قـدرتها علــى الاتـزان لشــا يجعـل عامــل النمـو الطبيعـي والتغــتَات الفسـيولوجية الحاصــلة في ىـذه الدرحلــة 

 ة بل وتزيدىا تدىورا.من العمر ي  ر على نتيجة ىذه المجموع
جــرت بنــا إلى الحصــول علــى نتــائج مصــاحبة لذــا في  التــوازنىــذه النتــائج المحصــل عليهــا في اختبــارات  

 اختبــار التصــويب )اختبــار الحبــال( ، الــتي أســفر عنهــا إحــداث فــروق معنويــة دالــة بــتُ الاختبــارين القبلــي و
( بحيــث أن 81والــتي ىــي مدونــة في الجــدول رقــم )البعــدي لصــا  ىــذا الأخــتَ بالنســبة للمجموعــة التجريبيــة 

نقطــة   81.88نقطــة كمتوســط حســابي في الاختبــار القبلــي ، ونتيجــة  5.68المجموعــة حصــلت علــى نتيجــة 
( في 0..8<0.03كمتوسط حسابي في الاختبار البعدي بإحداث فرق معنوي دال لصا  "ت" الجدوليـة )

نقطـة كمتوسـط حسـابي في الاختبـار  88.00حتُ حصلت المجموعة الضابطة في نفس الاختبار على نتيجـة 
ــــوي دال  88.00القبلــــي ، ونتيجــــة  ــــار البعــــدي دون إحــــداث فــــرق معن نقطــــة كمتوســــط حســــابي في الاختب

ى الاتـزان ( لشـا "يفسـر ضـرورة وجـوب الحصـول علـى القـدرة علـ81(والددونة في الجدول رقم )0..8>0..8)
(football de l analyse du jeu la formation des joeureus, 1991) ".أ نا  الحركة 

 

)لزمـد  والتي تعتبر حركة لسلة بالاتزان الطبيعي بعامل انتقال " مركز  قل الجسم أحد العوامل المحـددة للاتـزان"
ـــاو  (383، صـــفحة 8559صـــبحي حســـنتُ،  ـــا  الجـــذع إلى الأمـــام وبالت ،بفعـــل رفـــع قـــدم التصـــويب والضن

 فالحصول على القدرة الجيدة على الاتزان يساىم بشكل ملحوظ في تحديد نتائج اختبار التسديد الدذكور. 
ت المجموعــة التجريبيــة قــد ونفــس الأمــر يحــدث في نتــائج اختبــار الدســتطيلات الدتداخلــة، بحيــث كانــ 

نقطـة كمتوسـط  83.00نقطـة كمتوسـط حسـابي في الاختبـار القبلـي ، ونتيجـة 88.00حصلت على نتيجـة 
ـــة حســـابي  ـــة لصـــا  "ت" المحســـوبة علـــى "ت"الجدولي في الاختبـــار البعـــدي ، لزد ـــة بـــذلك فروقـــا معنويـــة دال
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عـــة الضـــابطة في ىـــذا الاختبـــار علـــى ( بينمـــا حصـــلت المجمو 86( والددونـــة في الجـــدول رقـــم )0..8<3.10)
نقطــــة في الاختبــــار البعــــدي   88.88نقطــــة كمتوســــط حســــابي في الاختبــــار القبلــــي ونتيجــــة  88.99نتيجــــة 

( والددونـــــة في 0..8>.8.6وكانــــت تح تحـــــدث فـــــروق معنويــــة لصـــــا  "ت" المحســـــوبة علــــى "ت" الجدوليـــــة)
 ( .86الجدول رقم )

ـــة بـــالنور إلى ىـــذا الفـــرق الدلحـــوظ بـــتُ المجمـــوعتتُ     في اختبـــار التســـديد علـــى الدســـتطيلات الدتداخل
-83النتــائج المحصــل عليهــا في اختبــاري الاتــزان والــتي ســبن ذكرىــا ، وكــذا النتــائج الددونــة في الجــداول رقــم )

الــتي أبــدت  الضــابطةالقــدرة علــى التــوازن .الشــي  الــذي غــاب لــدد المجموعــة تحســن ( فهــي تــدعم 89-86
عناصــرىا انعــدام في حــدوث الفــروق الدعنويــة بــتُ الاختبــارين القبلــي والبعــدي وقــد لعبــت الخصــائ  الدميـــزة 
للفئــة العمريــة لذــذه العينــة دورا في ذلــك ، إذ أن النمــو الطبيعــي في ىــذه الدرحلــة مــن العمــر يــ  ر علــى مســتود 

بــذلك الانســياب الحركــي ويضــطرب الإيقــاع مــن  الأدا  الحركــي ، فتوهــر الحركــات الزائــدة  مــن ناحيــة ويقــل
ــــز لذــــا ــــة أخــــرد ، والــــذي يتســــبب عنــــو ظهــــور الحركــــة بالشــــكل الجميــــل والدمي )د/ بسطويســــي أ ــــد،  ناحي

8556). 
ـــارات   ضـــا إلى ذلـــك الصـــعوبة الـــتي تلقاىـــا اللاعبـــون )العينـــة الضـــابطة في البحـــث( في أدا  الاختب

قنيـة لقيــاس دقـة التصــويب مــن حيـث وضــعيات التســديد الـتي تتطلــب مـن الدنفــذ أن يكــون قريبـا مــن الكــرة الت
وبالتــاو لا لتلــك خطــوات اقــتًاب كافيــة لتصــويب الكــرة بقــوة ودقــة لشــا يتطلــب منــو ضــرورة اكتســاب قــدرة 

الضنـا  الجـذع لضـو الأمـام جيدة على الاتزان خاصة بتًكيز جيد لرجل التصويب أين ترتفع عاليـا لشـا يـ دي إلى 
فينـزاح مركـز الثقـل عـن مكانـو ويحـدث اخـتلال في تـوازن الجسـم يجعـل الدنفـذ يسـتجيب منـذ الوىلـة الأولى مـع 

 ىذه الوضعية بدخولو في الطور الأول من الاستجابة مع وضعيات الاتزان وىي رفض عدم الاتزان. 
ة على ىيئتو الطبيعيـة الـتي تـتًجم بالحفـاظ علـى إذ يحاول قدر الإمكان التعبتَ بردود أفعال للمحافو 

الدعاتح الدعتادة ورفـض الذيئـة الدعاكسـة الـتي لكـن أن تكـون وظيفيـة أكثـر منهـا طبيعيـة كمـا في ىـذه الحالـة الـتي 
يتعامــل معهـــا اللاعـــب وىـــي تنفيــذ تقنيـــة مـــن تقنيـــات كــرة القـــدم )التصـــويب لضـــو الدرمــى( والـــتي تتطلـــب منـــو 

علـــى الاتـــزان يضـــمنها بتمرينـــو الدســـتمر الـــذي يكســـبو القـــدرة علـــى الـــدخول في الطـــور اكتســاب قـــدرة جيـــدة 
 الثاني من الاستجابات مع لستلا وضعيات التوازن وىي إعادة الاتزان البعدي.
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أين يبادر بردود أفعال تعويضية تضمن لو الدوازنة وبالتاو تسهل لو مهمة تنفيذ التقنية الدطلوبـة رغـم  
كــات لسلــة بــالاتزان الطبيعــي ، ضــا إلى ذلــك كلــو فــالنمو الطبيعــي و التغيــتَات الجســمية احتوائهــا علــى حر 

الحاصلة في ىـذه الدرحلـة مـن العمـر تـ  ر سـلبا علـى نتيجـة المجموعـة ، إذ أنـو في ىـذه الدرحلـة يكـون ىنـاك  ـو 
الـتي تـتحكم في  جسمي سريع خاصة في الطول لشا يجعل مركز الثقل يبتعد تدريجيا عن الأرض )أحد العوامـل

الاتــزان( وبالتــاو تزيــد فــرا اخــتلال التــوازن ، لكــن التــدريب يســاىم بشــكل كبــتَ في رفــع مســتود اللاعــب 
ومــدد تحكمــو في الدهــارات الدنفــذة لــذا فالمجموعــة بحكــم عــدم تلقيهــا لوحــدات مدلرــة تســاىم في رفــع قــدرتها 

هـة أخـرد جعـل نتائجهـا تكـون غـتَ مرضـية على الاتزان من جهة وكـذا كـل الأسـباب الدـذكورة سـابقا ومـن ج
-83-88-86) رقـــمبـــل وبعيـــدة عـــن نتـــائج المجموعـــة التجريبيـــة . و علـــى ىـــذا الأســـاس فنتـــائج الجـــداول 

تنميـة البرنـامج التـدريبي في  تـأ تَ(تتوافن مع ما قد جا  في الفرضية العامة لذذا البحث و التي تن  على 80
سـنة(، ونفـس النتـائج ت كـد صـحة الفرضـية  .8-86لاعـبي كـرة القـدم )لـدد تطـوير دقـة التصـويب  و التوازن

بــتُ الإختبــارات القبليــة والبعديــة وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية والــتي  تــن  علــى والثانيــة  الجزئيــة الأولى 
   .لعينات البحث في تنمية التوازن وتطوير دقة التصويب للاعبي كرة القدم

ليهــا في اختبــارات )القــدرة علــى الاتــزان ودقــة التصــويب ( إلا أنــو لكــن رغــم ىــذه النتــائج المحصــل ع 
بــتُ  ةتجــدر الإشــارة إلى أن في اختبــارات التصــويب رغــم إحــدا ها لفــروق معنويــة دالــة لــدد المجموعــة التجريبيــ

الاختبــارين القبلــي والبعــدي ، إلا أثــا تبقــى لا تــزال بعيــدة عــن النتــائج الحديــة لاختبــارات الدســتعملة ، فقــد  
لت المجموعـة علـى نقطـة( ، في حـتُ حصـ 86كانت النتيجة الحدية لاختبار التسديد )اختبـار الحبـال( ىـي )

ريبـــا إلى أدنى نتيجـــة لزصـــلة لـــدد نقطـــة والـــذي كـــان ق 81.88في الاختبـــار البعـــدي قـــدر بــــ متوســـط حســـابي
 نقاط(. 85المجموعة )

نقطــة( ، بينمــا حصــلت المجموعــة  80وكانــت النتيجــة الحديــة لاختبــار الدســتطيلات الدتداخلــة ىــي )
نقطــة والــذي يبقــى قريبــا نوعــا مــا إلى أدنى نتيجــة  83.00علــى متوســط حســابي في الاختبــار البعــدي قــدر بـــ 

نقطــة( الشــي  الــذي يجعلنــا نصــب الاىتمــام علــى عامــل  80لــى أعلاىــا )نقطــة( منــو ع 88لــدد المجموعــة )
الــزمن أحــد العوامــل الأساســية للحصــول علــى النتــائج الدــراد الوصــول إليهــا، فــبحكم مــدة العمــل مــع المجموعــة 

أشهر فيمكن القول أن النتائج المحصل عليها تبقى مرضية إلى حد مـا ، وإذا أردنـا   لا ةوالتي تح تتجاوز مدة 
أن تكون أحسن فيجـب التطـرق إلى مـدة العمـل الـتي يجـب أن تشـمل مواسـم متواصـلة مـن العمـل بحكـم أننـا 
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نتعامل مع فئة  بت اتصافها بانفعالات عنيفة ومتدىورة لا تتناسب مع مثتَاتهـا ولا يسـتطيع الدراىـن الـتحكم 
أن يكـــون لسططــا بإحكـــام فيهــا وظهــور علامـــات التعــب بســـرعة لــذا فالتعامـــل مــع ىـــذه الفئــة العمريـــة يجــب 

 ويشمل مواسم من العمل الجاد والدتواصل قصد إحداث النتائج الدراد التحصل عليها . 
وحســب ىــذا فقــد يكــون غيــاب إحــدد الصــفات البدنيــة كــالقوة والســرعة والرشــاقة ســببا في جعــل  

يـة الدسـتعملة لقيـاس دقـة النتائج تبدو كما ىي عليها وبعيدة ، كما ذكر عـن النتـائج الحديـة للاختبـارات البدن
 التصويب.

كل ىذا جعل النتائج تبدو نوعا ما بسيطة وبعيدة عن النتائج الحدية للاختبارات والتي تبتُ مدد تداخل 
عدة عوامل تحدد لصاعة أدا  التقنية )التصويب لضو الدرمى( بالدقة الدطلوبة لذا فهذه النتائج لكن اعتبارىا  

ل العوامل التي تساىم في تحستُ دقة بداية الطرين لضو دراسات أشمل وأوسع أين لكن أن تتطرق إلى ك
 .وتنمية عنصر التوازن التصويب لدد اللاعب 

 الاستنتاجات: -4-
س استالاصو من الدراسات النورية والقياسات والاختبارات الدستادمة في الدراسة وفي  استنادا إلى ما

الإحصائي تدكن الطالبان ضو  أىداف البحث وفروضو وأدواتو وعينة البحث وما أسفر عنو التحليل 
 الباحثان من الوصول إلى الاستنتاجات التالية:

البرنامج التدريبي لو دور في التأ تَ الإيجابي على الدتطلبات البدنية ) التوازن ( والدهارية  يتبتُ لنا بوضوح أن
 )التصويب (للاعبتُ . 

تأ تَ كبتَ )نسبي( على  ريبي الدقتًح لو البرنامج التد أنومن خلال تحليل النتائج الإحصائية توصلنا إلى 
 الدتطلبات البدنية و الدهارية  للاعب كرة القدم لذذه الفئة العمرية.

لجميع الإختبارات دقة التصويب لشا يدل  0.00عند إحتمال الخطأ  ذات دلالة إحصائية  وجود فروق  -
ذلك بالدقارنة مع نتائج سجلتها العينة على تحقين العينة التجريبية لأفضل النتائج لذذه الإختبارات , و 

  الضابطة والتي تح يطبن عليها البرنامج التدريبي .
لجميع اختبارات التوازن لشا يدل على تحقين  0.00ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند احتمال الخطأ  -

من  -ها العينة الضابطة العينة التجريبية لأفضل النتائج لذذه الإختبارات , وذلك بالدقارنة مع نتائج سجلت
خلال الجداول التي توضح قيمة   المحسوبة أكبر من  الجدولية , وىنا دليل على وجود فروق ذات دلالة 
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وىذا لصا  المجموعة ذات التغعيتَ الإيجابي في  0.00إحصائية بتُ المجموعتتُ عند مستود الدلالة 
 من طرف الباحثتُ .الدقتًح لتدريبي متوسطها الحسابي وىي المجموعة التي تلقت البرنامج ا

تطابن اتجاه نتائج الإختبارات التوازن والتصويب يعكس مدد تأ تَ الإيجابي للبرنامج التدريبي الدقتًح  -
  وفعالية مقارنة بتُ المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في تنمية التوازن وتطوير دقة التصويب .

 مناقشة الفرضيات: -2-5
د أن استال  الباحثان الإستنتاجات من خلال تحليل ومناقشة النتائج س مقارنتها بالفرضيات وكانت  بع

 كالتاو : 
 مناقشة الفرضية الأولى: -2-5-1

للاعبي   تنمية عنصر التوازنالقبلية و البعدية في  الاختباراتتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  بتُ  -
 سنة. 11كرة القدم اقل من 

نامج التدريبي الدقتًح قد أعطى فعالية إيجابية في تنمية التوازن لعينة البحث التجريبية والنتائج إن البر 
الدتحصل عليها خلال حساب الفروق بتُ الإختبارات القبلية والبعدية قد أوضحت مدد اىتمام 

يث توهر الباحثون من خلال النتائج التي توصل إليها والتي أعطت لذذه الفرضية صدقا موضوعيا ح
من خلال نتائج الإختبارات البدنية على وجود فروق معنوية بتُ الإختبارات ومن خلال الدقارنة بتُ 
المجموعة الضابطة والتجريبية نرد أن المجموعة التجريبية قد حققت أحسن النتائج وعليو فإن التي قدمها 

لكن القول أن ىذه الفرضية قد  ومن خلال ذلكالباحثون قد أعطت فعالية إيجابية في تنمية التوازن 
 تحققت .

 
 مناقشة الفرضية الثانية: -2-5-2
القبلية و البعدية  الاختباراتفروق ذات دلالة إحصائية بتُ  على أن ىناك  حيث افتًض فيها الطالبان -
لعينة البحث وىي لصا  العينة التجريبية في الإختبار البعدي , وقد أ بتت النتائج  تطوير دقة التصويبفي 

صحة ىذه الفرضية حيث وجدنا أن ىناك فروق معنوية بتُ الإختبار القبلي والبعدي لدقة التصويب حيث 
ثون لوحظ أن المجموعة التجريبية ىي التي حققت أعلى متوسط حسابي لجميع الإختبارات , ويرجع الباح
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العينة التاجريبية الذي ىو أكبر مقارنة مع العيبنة الضابطة إلى فعالية البرنامج التدريبي التطور الذي حققتو 
  الدقتًح وعليو لكن القول أن الفرضية الثانية قد تحققت .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :خلاصة عامة   

يجمع الكثتَ من العلما  الباحثتُ في لرال التدريب الرياضي الإعتماد على الأسس العلمية وىذا للرفع من 
مستود الإلصاز الرياضي , وىذا تحت إشراف إطارات م ىلة علميا وعمليا وإعداد الرياضي تحت عمل 

ام الطرق والوسائل لسطط ومنهجية علمية مرسومة إعدادا ىادفا ومتزنا , وىذا يأتي من خلال استاد
الحديثة في عملية التدريب وىذا ما ظهر لنا من خلال النتائج المحصل عليها لأن تطبين برنامج تدريبي لدد 
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صنا أشبال يتطلب الدعلومات والأسس العلمية الصحيحة حتى تكون الألجيال الصاعدة تخدم الكرة 
 الجزائرية . 

يد أسباب الضعا وعدم إستقرار اللاعبتُ وإيجاد الحلول ومن ىنا جا  موضوع بحثنا الذي يهدف إلى تحد
 يسمح بتنمية التوازن وتطوير دقة التصويب للاعبي كرة القدم أشبال .للاروج بصياغة برنامج تدريبي مقتًح 

لاعب مقسمة إلى لرموعتتُ  06ومن الناحية العلمية فقد شملت عينة البحث في الدراسة التجريبية 
تجريبية التي طبن عليها البرنامج التدريبي الدقتًح والثانية المجموعة الضابطة التي تعمل مع إحداهما المجموعة ال

مدربها وبعد إجرا  الإختبارات البدنية والدهارية تبتُ لنا وجود فروق معنوية بتُ الإختبارات القبلية 
تدريبي الدقتًح والا ر الإيجابي لو في والإختبارات البعدية لصا  الإختبارات البعدية لشا ي كد فعالية البرنامج ال

 تنمية التوازن وتطوير دقة التصويب لدد العينة التجريبية .
وبهذا جا ت دراستنا تحت عنوان إقتًاح برنامج تدريبي لتنمية التوازن وتطوير دقة التصويب لدد لاعبي كرة 

لتنمية التوازن وتحستُ دقة التصويب  وبذلك صياغة برنامج تدريبي خاا بهذه الفئة العمريةالقدم أشبال 
 لفئة الأشبال .

 
 
 
 
 
 
 التوصيات:   
  التي نتمتٌ من خلالذا أن تكون عاملا مساعدا ومسهلا  الاقتًاحاتعلى ىذا الأساس نتقدم ببعض     

 لكل الدشاكل التي يجدىا الددربتُ واللاعبتُ من خلال برامج عملهم.
وضع البرامج التدريبية حيث تتناسب ىذه البرامج وقدرة وأعمار إتباع الطرق والوسائل العلمية في  -

 الرياضيتُ .
 بفئة الأشبال وذلك بتوفتَ برنامج تدريبي خاا لذذه الفئة . الاىتمام -
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ضرورة التًكيز على تطوير وتحستُ مهارة التصويب بغية تحستُ الأىداف وذلك بإدماج وحدات  -
 تدريبية خاصة . 

اكية مــن طــرف البــاحثتُ والأخصــائيتُ في ىــذا المجــال قصــد تــدارك الــنق  ضــرورة تســطتَ بــرامج اســتدر  -
الفادح في القدرات البدنية لدد اللاعبتُ في ىذه الفئـة العمريـة ، وكـذلك إجـرا   دورات تكوينيـة لتزويـد 
الددربتُ بكـل الدعلومـات والدسـتجدات الـتي قـد تسـاىم علـى تحسـتُ مسـتود اللاعبـتُ والرفـع مـن أدائهـم 

    والحركي ، وكذا تتبع الطرق الدنهجية الجديدة في التدريب .التقتٍ 
ضـرورة التًكيــز علـى إدمــاج تدــارين وبـرامج تطويريــة قصـد تحســتُ القــدرة علـى التــوازن لـدد اللاعبــتُ والــتي  -

تبدو ضعيفة جدا بل ومتدىورة لانعدام العمل حول ىذه الصفة في لستلا البرامج التدريبيـة الـتي يتلقاىـا 
 اللاعب.

لا بــد مــن إعــادة النوــر في كــل الــبرامج الدســتادمة في النــوادي الرياضــية قصــد إ ــرا  الــبرامج مــن الصــفات  -
 البدنية والدهارية في البرنامج التدريبي .

 الاعتماد على سياسة التكوين القاعدي والاستمرارية في تكوين جيل صاعد . -
تــوفتَ لذــ لا  اللاعبــتُ لستلــا العتــاد ووســائل الدمارســة ومســتلزماتها الــتي تناســب ســنهم والــتي تعمــل علــى  -

 تنمية وتطوير قدراتهم البدنية. 
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 في الاختبار القبلي والبعدي  الضابطة نتائج العينة 
 

 (وداد تلمسان) فريق 
 ( حبالال)دقة التصويت  قياس اختبار –أ 
 

 الفريق السن الاسم واللقب
 المجموع 5المحاولة  4المحاولة  3المحاولة  2المحاولة  1 المحاولة

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي

 17 شميلي محمد 

ان 
ســــــــــ

تلم
اد 

ود
 

00 04 02 02 04 02 02 02 02 02 10 12 

 11 16 02 04 02 02 04 02 01 04 02 04 17 دحو علي 

 13 11 01 01 02 02 02 04 04 02 04 02 17 باب أحمد 

 12 11 01 02 01 02 04 04 02 02 04 01 17 ديب رفيق 

 13 10 04 04 01 02 02 02 04 02 02 00 17 طالب زكي 

 13 09 01 02 04 04 04 01 02 02 02 00 17 بوعلالة أمين 

 15 08 04 02 01 04 02 02 04 00 04 00 17 عبدات فبصل 

 08 09 02 00 04 02 02 04 00 02 00 01 17 مسعودي محمد 

 10 10 02 02 04 04 02 02 02 00 00 02 17 بوغرارة فتحي 

 12 09 00 00 02 02 04 02 04 01 02 04 16 خلادي سيدأحمد 

 11 10 01 02 02 04 02 02 04 00 02 02 17 موسى عبدالصمد 

 09 08 00 02 04 02 02 04 02 00 00 00 17 قارة شكير

 09 13 02 01 04 04 02 02 01 02 00 04 17 بخشي طارق 

 11 11 04 02 04 04 02 01 00 02 01 02 17 بوعزة سليم

 12 10 02 02 02 00 04 02 02 02 02 04 17 مرابط نسيم 

 09 10 02 02 02 00 01 02 02 04 01 02 17 حساين علي

 07 10 02 02 02 01 02 01 01 02 00 04 17 غوالي سفيان 

 10 12 02 02 02 02 04 02 02 04 00 02 16 زيان موسى 

 
 
 



 ة التصويب )المستطيلات المتداخلة (قياس دق اختبار -ب
 

 الفريق السن الاسم واللقب
 المجموع 5المحاولة  4المحاولة  3المحاولة  2المحاولة  1المحاولة 

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي

 17 شميلي محمد 

ــان
مســـ

د تل
ودا

 

00 04 00 02 02 04 04 01 04 01 10 12 

 10 08 02 02 01 02 01 00 02 02 04 00 17 دحو علي 

 10 10 00 02 02 04 04 02 02 00 02 02 17 باب أحمد 

 10 12 02 02 04 02 02 02 00 04 02 02 17 ديب رفيق 

 11 10 02 04 02 02 02 02 01 02 04 00 17 طالب زكي 

 13 16 01 02 02 04 04 04 04 02 02 04 17 بوعلالة أمين 

 14 12 02 02 02 04 02 04 04 00 04 02 17 عبدات فبصل 

 13 11 02 01 04 02 04 02 02 04 01 02 17 مسعودي محمد 

 14 10 02 02 04 04 02 01 02 02 04 01 17 بوغرارة فتحي 

 11 11 02 01 01 04 04 04 02 02 02 00 16 خلادي سيدأحمد 

 08 09 02 04 04 02 02 02 00 00 00 01 17 موسى عبدالصمد 

 13 16 01 02 04 04 02 02 02 04 04 04 17 قارة شكير

 10 08 02 02 04 02 02 02 00 02 02 00 17 بخشي طارق 

 10 16 01 02 04 04 04 04 01 04 00 02 17 بوعزة سليم

 11 07 04 02 04 02 01 00 00 01 02 02 17 مرابط نسيم 

 08 08 02 02 00 02 04 02 02 00 00 02 17 حساين علي

 11 09 01 02 02 00 02 01 04 04 02 02 17 غوالي سفيان 

 11 07 01 01 04 04 04 02 00 00 02 00 16 زيان موسى 

 



 اختبار فلامينغو للاتزان الثابت و اختبار الاتزان الحركي.  -ـج
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 4المحاولة  3المحاولة  2المحاولة  1اولة المح الفريق  السن                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                الاسم واللقب                                                   
 بعدي قبلي بعدي قبلي

 17 شميلي محمد 

ان 
مس

د تل
ودا

 

13 12 10 10 
 09 08 10 12 17 دحو علي 
 12 14 10 08 17 باب أحمد 
 13 14 08 11 17 ديب رفيق 
 10 08 10 14 17 طالب زكي 
 12 10 07 10 17 بوعلالة أمين 
 16 20 10 15 17 عبدات فبصل 
 10 12 12 10 17 مسعودي محمد 
 11 10 12 15 17 بوغرارة فتحي 

 10 13 14 15 16 خلادي سيدأحمد 
 12 14 16 14 17 موسى عبدالصمد 

 14 15 08 10 17 قارة شكير
 14 12 07 11 17 بخشي طارق 
 08 08 12 11 17 بوعزة سليم

 11 09 13 10 17 مرابط نسيم 
 11 13 10 08 17 ساين عليح

 14 11 10 12 17 غوالي سفيان 
 08 08 11 09 16 زيان موسى 



 نتائج العينة التجريبية في الإختبار القبلي والبعدي 
 

 ( سريع المحمدية فريق  )
 ) الحبال(دقة التصويب  قياس اختبار -أ

 
 المجموع  5المحاولة  4المحاولة  3المحاولة  2المحاولة  1المحاولة  الفريق  لسن ا                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               الاسم واللقب                                   

 بعدي قبلي  بعدي قبلي  بعدي قبلي  بعدي قبلي  بعدي قبلي  بعدي قبلي 

 17 حاج علي جيلالي

ــــة 
مديــ

مح
ع ال

ريـــــــــ
س

sa
m

 

00 00 01 02 02 04 02 00 01 04 06 10 

 14 10 02 04 02 01 04 04 04 00 02 01 17 لريبي عبد القادر

 10 05 04 01 00 02 04 00 02 01 00 01 17 رؤوف الحاج محمد

 12 10 04 01 01 00 01 04 02 01 04 04 17 إسالمة جيلالي

 16 10 04 04 04 00 04 02 02 04 02 00 17 دراعو محمد

 12 08 02 04 04 00 01 00 01 02 04 02 17 عبدالرزاق عبدالقادر

 09 09 04 02 00 04 02 00 02 02 01 01 17 هادي صادق

 13 11 02 01 01 02 04 02 02 02 04 04 17 ربيع بن عدة

 10 08 04 01 00 01 02 04 00 00 04 02 17 رزقة إلياس

 12 14 04 04 01 00 01 02 02 04 04 04 16 سرير زكرياء

 12 10 04 02 02 01 00 01 02 04 04 02 17 مكاوي سيد أحمد

 13 12 04 04 04 00 01 02 00 04 04 02 17 سعيد إدريس محمود

 16 14 04 02 04 04 02 02 04 02 02 04 17 غيلال بلال

 10 08 01 01 04 04 01 01 04 02 00 00 17 داري يوسف

 11 09 02 02 02 04 04 01 02 00 01 02 16 بن زينة محمد الأمين

 14 10 02 04 04 00 04 00 02 02 02 04 16 فردي رياض

 12 11 02 04 04 00 04 01 02 04 00 02 16 بن ملوكة محمد

 12 08 04 02 02 04 04 02 00 00 02 00 16 واجي العيد

 
 
 



 قياس دقة التصويب )المستطيلات المتداخلة( اختبار -ب
 

 الفريق السن الاسم واللقب
 المجموع 5المحاولة  4اولة المح 3المحاولة  2المحاولة  1المحاولة 

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي

 17 حاج علي جيلالي

ــــة 
مديــ

مح
ع ال

ريـــــــــ
س

sa
m

 

00 02 02 04 02 04 04 02 02 01 10 13 

 16 12 04 02 02 02 04 04 02 04 04 02 17 لريبي عبد القادر

 11 10 04 02 04 04 01 04 02 00 00 00 17 رؤوف الحاج محمد

 14 14 02 02 04 04 02 04 02 02 04 04 17 إسالمة جيلالي

 14 12 02 02 02 04 04 00 04 02 02 04 17 دراعو محمد

 13 11 02 04 04 00 01 04 02 01 04 02 17 عبدالرزاق عبدالقادر

 12 11 00 01 04 04 04 02 02 04 02 00 17 هادي صادق

 14 10 02 02 02 02 04 04 02 02 04 00 17 ربيع بن عدة

 15 14 01 04 02 04 04 00 04 04 04 02 17 رزقة إلياس

 18 16 04 04 02 02 04 04 04 02 04 04 16 سرير زكرياء

 18 12 04 01 04 01 02 04 04 02 04 04 17 مكاوي سيد أحمد

 15 11 04 02 01 04 04 02 02 02 04 01 17 سعيد إدريس محمود

 14 12 00 04 04 02 02 00 04 02 04 04 17 غيلال بلال

 10 08 02 02 04 04 02 02 04 00 04 02 17 داري يوسف

 17 09 01 02 04 02 04 04 04 01 04 00 16 بن زينة محمد الأمين

 12 12 04 04 00 02 02 00 02 02 04 04 16 فردي رياض

 15 10 01 00 04 04 02 04 04 02 04 00 16 بن ملوكة محمد

 11 08 02 02 01 04 02 02 02 00 04 00 16 واجي العيد

 



 فلامينغو للاتزان الثابت والاختبار الاتزان الحركي  اختبار -جـ 
 

 الاسم واللقب
 

 عدد مرات السقوط الفريق  السن 

 اختبار فلامينغو 
 عدد مرات السقوط 

 في اختبار الإتزان الحركي 
 بعدي قبلي بعدي بليق

 17 حاج علي جيلالي 

ــــة 
مديــ

مح
ع ال

ريـــــــــ
س

sa
m

 

12 10 16 12 
 11 10 08 10 17 لريبي عبد القادر

 10 11 06 12 17 رؤوف الحاج محمد
 08 12 10 13 17 إسالمة جيلالي
 11 13 11 10 17 دراعو محمد

 09 08 11 14 17 عبدالرزاق عبدالقادر
 10 14 12 14 17 قهادي صاد

 11 15 10 12 17 ربيع بن عدة
 11 09 10 14 17 رزقة إلياس
 10 11 12 15 16 سرير زكرياء

 10 13 08 12 17 مكاوي سيد أحمد
 12 15 12 16 17 سعيد إدريس محمود

 10 12 08 08 17 غيلال بلال
 09 07 10 11 17 داري يوسف

 11 11 07 09 16 بن زينة محمد الأمين
 10 13 09 12 16 فردي رياض

 06 3 10 10 16 بن ملوكة محمد
 12 11 13 14 16 واجي العيد

 
 
 



 

سماء المحكمين ورتبهم العلمية وتخصصاتهم ومكان العملأ  

 

 

 الرقم اسم المحكم الرتبة التخصص مكان العمل

 10 كوتشوك محمد د. محاضر )ب( تدريب رياضي جامعة مستغانم

 10 عتوتي نور الدين د. محاضر )ب( تدريب رياضي جامعة مستغانم

حكيم  حمزاوي أستاذ  تدريب رياضي جامعة مستغانم     10 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 رة التعليم العالي و البحث العلمياوز 

 جامعة عبد الحميد بن باديس
 معهد التربية البدنية و الرياضة

 قسم التدريب الرياضي
 
 

 الدكاترة.ة( الموجهة إلى الأساتذة و بدنية والمهارياستمارة تحكيم الاختبارات )ال
 

 71أقل من للاعبي كرة القدم  برنامج تدريبي لتنمية التوازن وتطوير دقة التصويب إقتراح عنوانفي إطار بحثنا تحت 
 سنة .

 التالية: )التوازن( أوجب علينا القيام ببعض الاختبارات البدنية
 المتحرك.التوازن  اختبار –التوازن الثابت  اختبار  -

 :هاارية  )دقة التصويب ( التاليةو بعض الاختبارات الم
 المتداخلة.المستطيلات  اختبار –دقة التصويب بالحبال  اختبار

 لذا نرجو من سيادتكم المحترمة ترجيح بعض الاختبارات التي ترونها مناسبة للقياس من مجموع الاختبارات المقترحة.
 تحت إشراف:                                                            الطالبان الباحثان:

 أ / ميم مختار                                                    شراك عبدالنور  -

 بقال بريكسي محمد نسيم  -

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الوسائل المستعملة :                                                10الحصة رقم : 
 صافرة ، ميقاتية ، أقماع                       دقيقة  01مدة الحصة : 

 الهدف : تحسين ضرب الكرة بعد المراوغة.
 الملاحظات  التشكيلات  المدة محتوى الحصة  المراحل

لة 
مرح

ال
يرية

حض
الت

 

 شرح كيفية سير الحصة  -

 د01
التأكيد على سلامة كل  

 خفيف داخل الدلعب مع تغيير الاتجاىاتجري  - اللاعبين

 القيام بتمريرات مع الزميلو جري بالكرة  -

سية
رئــي

ة ال
رحل

المــ
 

لدراوغة ثم القدف نقسم الفريق إلى أربع أفواج كل فوجين يعملان على التسجيل نحو الدرمى وذلك عن طريق ا -
التركيز على دقة قي   د01 .نحو الدرمى

القذف والعمل بالرجلين 
م ، ونضع أربع  أشخاص متقابلين مثنى مثنى يبعدان عن 51نقسم الفريق إلى فوجين متقابلين البعد بينهما  - اليمنى واليسرى

عب بالكرة نحو الشواخص م ينطلق اللا 51م ويبعد كل زوج من الأشخاص عن كل فوج بـ 03 ـبعضهما ب
 (2( نفس العمل للفوج )2وعند النهاية يقذف الكرة إلى الفوج ) (8بحيث يمر عبرىا على شكل )

 د01

شواخص ونضع 6م عن بعضهما متقابلين للمرمى وتبعد مربعين بـ1ـقسم الفريق إلى فوجين متقابلين يبعدان بن -
( وعند وصولو إلى 5( بالكرة ليمر على الشاخص )5لفوج )في وسط كل مربع قمع شاىد ، ينطلق اللاعب من ا

 4(و2()5(الذي ينطلق اللاعب الأول منو ليمر عبر الشاخص )2( يمررىا بالعقب إلى الفوج )2الشاخص )
ق بالكرة أول مرة وىذا الأخير يقوم بالدرور عبر ( يمرر الكرة إلى اللاعب الذي انطل0لو إلى الشاخص )عند وصو 

 نحو الدرمى.  بالقذفوينهي عملو  6و 4الشاخص 
 

 د01

مرحلة خاصة بالتمارين 
 مجة المد

 د01 سم.21سم وارتفاع 03م وعرض 2د بطول يحمل التلميذ زميلو ويحاول أن يمشي بو على مقع: (5التمرين )-
 
 د01

التركيز الجيد على العمل  
 بالرجلين

 وحدات تدريبية مدمجة 
القفز فوق زميلو الذي يأخذ وضعية السجود غير الكلي )عدم ملامسة الرأس ( : يحاول التلميذ 2التمرين) -

 (5( على نفس الدقعد في التمرين )للمقعد

 المرحلة الختامية
 تكون وذلك عن طريق تمريرات بين اللاعبين مع إعطاء حوصلة عن الحصة.  الاسترخاءتمرينات  -

 د1
 العودة إلى الحالة الطبيعية  

صائح إعطاء بعض الن
  والإرشادات

× 
× 

× × × × 
× 

× × 

 

 

 

× × × × 

× × × × 

× × × 

× × × 

× 
× 

× × × × 
× 

× × 



 
 الوسائل المستعملة               12الحصة رقم : 
 صافرة ، ميقاتية ، أقماع              دقيقة  01مدة الحصة : 

 .تعلم تقنية ضرب الكرة في حالة الجري مع عمل خاص بالسرعة الهدف : 
 الملاحظات  التشكيلات  المدة محتوى الحصة  المراحل

لة 
مرح

ال
يرية

حض
الت

 

  .شرح ىدف الحصة -

 د01
مراعاة الجانب الصحي  

اللاعبين مع شرح واىتمام 
 محتوى الحصة

  .م اللاعبينتمريرات بعد تقسي 53لعبة 

 (.خاصة الأطراف السفلية منها )خاص بتسخين القيام 

سية
رئــي

ة ال
رحل

المــ
 

 3-2 ل فوج كرة ويقومون بالتمرينات التالية:( لاعبين ولك1( كل فوج بـ )4تقسيم الفريق إلى أربع أفواج ) -
 تكرارات

فترة الإسترخاء تكون كاملة  
د( التطبيق الجيد لتقنية 30)

د في حالة الجري في كل التسدي
 .حالة من الحالات السابقة

التركيز على الرجلين الإثنين 
 "اليمنى واليسرى" في العمل.

الثاني  باتجاهم ـ ينطلق اللاعب من الشاىد الأول بسرعة 53في خط مستقيم محدد بشاىدين الدسافة بينهم  -
ثم العودة إلى الشاىد الأول بسرعة أيضا ، حيث يجد أمامو الكرة فيقذفها نحو الدرمى ونفس الشيء للأفواج 

 .تالتكراراالباقية مع عدد من 

2-3 
 تكرارات

 نفس التمرين لكن ىذه الدرة الشكل يكون نصف دائرة. -
 ىذه الدرة الشكل يكون منكسر.لكن نفس التمرين  -
 نفس التمرين لكن ىذه الدرة الشكل يكون مثلث.  -
 .م اللاعبون يعبرون سلسلة من الضربات نحو الدرمى58على مستوى خط  -

2-3 
 تكرارات

مرحلة خاصة بالتمارين 
 المدمجة

على الرجلين بدرجة  التركيز   د01  يلامس الأرض . أنالدقعد دون  هة الثانية منيحاول التلميذ أن يتجاوز زميلو ليمر إلى الج:  (5التمرين )
 كبيرة 

 وحدات تدريبية مدمجة
  مام والخلف .( على نفس الدقعد يحاول التلميذ الدشي إلى الأ2التمرين )

 د01

 المرحلة الختامية
 صلة للحصة وتقييمها. بواسطة كرة ، قيام بتمرينات إعطاء بعد ذلك حو  الاسترخاءتمرينات 

 د1
الجيد  الاسترخاءالتأكيد من  

مع إعطاء بعض النصائح 
  والإرشادات. 

 

 

× 
× 

× × × × 
× 

× × 

× 

× 

× 

× 

× 
× 

× × × × 
× 

× × 



 الوسائل المستعملة                           13الحصة رقم : 
 صافرة ، ميقاتية ، أقماع                دقيقة  01مدة الحصة : 

 ير مباشرة  .الهدف : تعلم تقنية ضرب الكرة من وضعيات ثابتة غ
 الملاحظات  التشكيلات  المدة محتوى الحصة  المراحل

لة 
مرح

ال
يرية

حض
الت

 

  ( تبادل التمريرات بالرأس والرجلين .8إحماء داخل الديدان عن طريق دحرجة الكرة على شكل ) -

 د01
عرض وشرح محتوى الحصة مع  

 تبادل الكرات بتمريرات طويلة  - مراعاة الجانب الصحي

 تمرينات للمرونة وللتمديد العضلي. -

سية
رئــي

ة ال
رحل

المــ
 

م ، يقوم  21نقسم الفريق إلى فوجين ، كل فوج يعمل في نصف الدلعب بحيث يقف اللاعبين على بعد  -
م ، من الأخير يهيئو لو لكي يقذف صوب 58اللاعب الأول بتمرير الكرة إلى الدمر الذي يقف أمام خط 

 الدرمى .

 د 21
 

التركيز على أن يكون العمل  
بالرجلين وأن يكون دون مراقبة 

الكرة حتى يكون ىناك 
استعاب القذفة تكون دقيقة 

 وقوية . 
( أربع أفواج كل فوجين يعملان مقابلين لدرمى على شكل خطين متوازيين ويبعدان عن 4*نقسم اللاعبين إلى)

 م. 58م ، ونضع ممرر في خط 21الدرمى بحوالي 
يمرر مرة إلى الفوج الأول  مع وضع ممركل فوجين يعملان مقابلين باتجاه   ( أفواج ،4إلى ) اللاعبينسم نق -

  .ومرة إلى الفوج الثاني وكل لا عب يستقبل الكرة بقذف مباشرة نحو الدرمى بدون مراقبة
 .نفس التمرين مع وضع الحارس -
 .نفس التمرين مع وضع جدار -
   .ضع حارس وجدار الصدنفس التمرين مع و  -

مرحلة خاصة بالتمارين 
 المدمجة

التركيز الجيد على العمل   د01  ع إلى الأمام والخلف.على نفس الدقعد يحاول التلميذ الدشي على أرب:  (5التمرين )
 بالرجلين  

 وحدات تدريبية مدمجة
 سم ارتفاع عن الأرض (21و سم عرض  03م طول و32( : مقعدين بنفس الشروط السابقة )2التمرين )

 د01 .سم  13يقوم التلميذ بالجري على الدقعد ثم القفز إلى الدقعد الآخر الذي يبعد عن الأول مسافة 

 المرحلة الختامية
  القيام بتمريرات بالكرة مع جري خفيف وإعطاء للاعبين بعض النصائح. 

 د1
 
 
 

   العودة النهائية التأكيد من 
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 ملخص البحث
 

 إقتراح برنامج تدريبي لتنمية التوازن وتطوير دقة التصويب
لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال    

 
أقل من معرفة مدى تأثير البرنامج التدريبي  على  التوازن ودقة التصويب  للاعبي كرة القدم يهدف البحث إلى 

، وقد افترض الطالبان وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين والانعكاسات التي تولدىا البرنامج التدريبي سنة  71
 .،سنة 71للاعبي كرة القدم اقل من تنمية التوازن و دقة التصويب  مستوى  على الاختبارات القبلية والبعدية

سنة، وبالنظر لطبيعة البحث  71للدراسة الدتمثل في لاعبي كرة القدم اقل من  يوحدد الطالبان المجتمع الأصل
لاعب 71لاعب مقسمة إلى قسمين  63والدنهج الدستخدم تم اختيار العينة  بالطريقة العمدية حيث تمثلت في  

من فريق وداد  لاعب 71من فريق سريع المحمدية طبق عليها البرنامج التدريبي الخاص بالتوازن و دقة التصويب و
تدربت مع مدربها  بحيث تمثل البرنامج التدريبي في مجموعة من تلمسان لم يطبق عليها البرنامج ) عينة ضابطة ( 

الوحات التدريبية في التوازن ودقة التصويب وقد دامت مدة البرنامج التدريبي ثلاثة أشهر من بداية جانفي إلى غاية 
وبعد الحصول على النتائج وتفريغها عولجت اختبارات بدنية و مهارية.  ، وقد استعملنا بطاريةأواخر مارس 

وبعد  Tإحصائيا باستخدام الدتوسط الحسابي ، معامل الارتباط البسيط، والانحراف الدعياري، واختبار دلالة الفروق 
أظهر تأثيرا إيجابيا على  بي البرنامج التدريمناقشة النتائج ومقابلتها بالفرضيات تم التوصل إلى الاستنتاجات التالية: 

كل من عنصر التوازن ودقة عدم إهمال   ، وانطلاقا من نتائج الدراسة اقترح الطالبان تنمية التوازن ودقة التصويب 
بالإضافة إلى  ،باعتباره جزء مهم لدا لو من اثر إيجابي في تحسين أداء اللاعبين وتحقيق النتائج الجيدة التصويب 

 ية مقننة من طرف الباحثين والأخصائيين في تنمية وتطوير كل من الجانب البدني والدهاري .تسطير برامج تدريب

 
 
 
 
 
 
 
 
 



Résume de la recherche 

Cette recherche a pour but de faire savoir l impact du programme d entrainement 

sur l équilibre et  la précision  du tir ;pour les joueurs du football de moins de 17 

ans et l impact de ce dernier . 

Nous avons étudié des méthodes statistiques pour prouver l importance des 

examens avant et après le test, pour  l amélioration de l équilibre et la précision 

du tir , pour les joueurs de football de moins de 17 ans . 

Et on a pris un échantillon de 36 joueurs, vue la méthode de recherche on les a 

choisi de façon aléatoire. 

   Un groupe de 18  joueurs de l’équipe de SAM, dont on a appliqué le 

programme d’entrainement sur l’équilibre et la précision de tir ,et 18 autres du 

widad de Tlemcen , qui n’ont pas appliqués ce programme spécifique . 

Le programme d’entrainement se compose d’un ensemble d’unités 

d’entrainement à base d’équilibre et de précision du tir.    

Le stage d’entrainement a duré 3mois, du début du mois de janvier jusqu’à la fin 

du mois de mars ; nous avons travaillés avec les tests physiques et technique et 

après avoir enregistré les résultats et synthétiser leurs rapports ;on les a analysé 

statistiquement à l’aide de la moyenne arithmétique . 

Consécutivement ,nous les avons comparés aux hypothèses et nous  avons pu 

prouver que ce programme est  efficace  sur l’amélioration de l’équilibre et 

précision du tir , suite à ces résulta on propose mettre en valeur ces deux 

éléments très importants ,vue leur avantages sur l’amélioration du rendement 

des joueurs . 

Enfin nous incitons  les chercheurs et spécialistes de créer des programme  

spécifiques pour l’amélioration et le développement du côté  technique et 

physique.  
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