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 : مقدمة 
هتم الإنسان بهذه إها الترفيهي والتنافسي وقد وذلك بنوعيفي المجتمع المعاصر  تحتل الرياضة مكانة عالية        

لى أن أصبحت تخضع إدفاعية ضد العوائق الطبيعية د حركات إما معبرة عن مشاعر أو الظاهرة منذ أن كانت مجر 
 اتـــــــذا من حيث التخصصـــــة والتصنيف من حيث الأهمية وطرق الأداء وكـــــالى قوانين وقواعد قابلة للتطور والدراس

 القدم . ومن بين هذه الرياضات الجماعية نجد لعبة كرة ،فظهرت رياضات فردية وأخرى جماعية ،
الفرق وبما أن كرة القدم من أنواع الرياضات الأكثر شعبية في العالم فقد مسها هذا التطور ، فنحن نرى مستوى    

الرياضية يوما بعد يوم وأصبح أداء المهارات يتميز بالقوة والسرعة والأداء الفني العالي ، حيث يتم إنجازها في شكل 
جماعي على درجة عالية من التفاهم والإتقان ولكي نحقق هذا المستوى ونسايره وجب معرفة الطريق الصحيح 

ه المباريات ، وعلى ضوء ذلك يتم إعداد اللاعب منذ الصغر وتحديد الوسائل والمحتوى المناسب وفقا لما تتطلب
بالكم والكيف الذي يؤهله لأن يكون لاعبا ذو كفاءة مهارية وخططية تمكنه من إنجاز الواجبات الفردية والجماعية 

 وسرعة اتخاذ القرار في الوقت المناسب طوال زمن المباراة . 
داء المهاري ، هذا ما يعني مهارة تقنية مكيفة مع اللعب وهي ظرفية في كرة القدم الحديثة الشيء المهم هو الأ   

ففي الطفولة  مشترطة بمسار الخصم الزميل والظروف الجوية لأننا لا نستعمل الحركة المناسبة إلا في الوقت المناسب
الأخذ بعين  ، لذا وجب على المربي عند إختياره لطرق تعليم الناشئين ةالمستقبلي ةيجب وضع الأسس الرياضي

هم المهارات في اللعبة أحدى إا كان اختيارنا لمهارة التصويب وهي يع المهارات الأساسية وعلى ضوء هذالاعتبار جم
كبير عليها ولضرورتها وأهميتها نجد التركيز   رض الملعبأعبين في جميع المراكز على لان يتعلمها جميع الأي يجب ذوال

ها دالتوقف عن ريقتها إلا أن هناك عدة محطات يجبوسهولة ط تنفيذهاسهولة من طرف المدربين مند الصغر فرغم 
فيها ن نراعي أه المتطلبات يجب ذوكل هه المهارة والتي تتطلب قوة وسرعة ودقة كبيرة ذله المميزمن أجل الأداء 

 ه الشروط .ذهم هأ والثابته المهارة ويعتبر الإتزان الحركي ذشروط أداء ه
الإتزان على دقة التصويب لدى  تأثيرذا فقد جاء بحثنا الذي سوف نحاول من خلاله دراسة وعلى ضوء كل ه   

وقد  الموضوع،ين هذا ما حفزنا ودفعنا إلى اختيار هذا عبالناشئين ومن أجل معرفة سبب تفاوت الدقة بين اللا
 قمنا بتقسيم بحثنا على النحو التالي: 

مشكلة الدراسة ، فرضيات الدراسة ، أهمية الدراسة ، أهداف الدراسة أسباب اختيار  يتناولنا في الفصل التمهيد
 الموضوع ، تحديد المفاهيم والمصطلحات ، الدراسات السابقة والمرتبطة . 

 فصول كل فصل يبدأ بتمهيد وينهي بخلاصة .ثلاثة أما الجانب النظري فيتكون من 
قد تطرقنا إلى إعطاء لمحة على التوازن وتعريفه وأنواعه وأهميته بالإضافة الى وقد تناولنا في الفصل الأول الإتزان , و 

أنماطه والعوامل التي تؤثر فيه والتدريبات اللازمة لتنميته ومشكلات مناطق التوازن في الجسم وعوامل التحكم فيه و 
 بار التوازن .إخت



تقنياته كما أهميته وخصائصه و إلى مفهومه و  نا في الفصل الثاني على مهارة التصويب حيث تطرقناثفي حين تحد
التي يعتمد عليها  بوتصنيفاته وكيفيته والعوامل الأساسية له كما درسنا الأسالينا على تعريفه وشروطه ثتحد

 ناطق والزوايا ثم قمنا بالبحث في التحليل التقني للتصويب.المو 
 اقسامها وخصائصها ومشاكلهأطاء مفهوم لها و المراهقة حيث قمنا بإع إلى عنصرفي الفصل الثالث  و تعرضنا

كر النظريات التي ذ وتطرقنا أيضا إلى المواقف الإنفعالية وخصائص الأنشطة الرياضية عند المراهقة كما قمنا ب
 سنة  15الى  13زمة ثم قمنا بدراسة الفئة العمرية من أ�ا لاتصورها على ن

 أما الجانب التطبيقي فقد قسمناه إلى فصلين : 
شتملت على الدراسة الاستطلاعية ، المجال إوقد تضمن الفصل الأول الطرق المنهجية للبحث والتي  

المكاني والزماني لهذه الدراسة مع تحديد الشروط العلمية للأداة وكذا ضبط متغيرات الدراسة مع تحديد عينة البحث 
ديد المنهج المستخدم وأدوات الدراسة المتمثلة في وكيفية إختيارها مع ضبط المتغيرات لأفراد هذه العينة ، كما تم تح

دراسة المتمثلة في المجال للالاختبارات والوسائل الإحصائية ، مع شرح إجراءات التطبيق الميداني وكذا وضع حدود 
 المكاني والزماني لعملية إجراء الاختبارات .

ة مع مناقشتها وخلصنا في الأخير إلى خاتمة وبعض كما قمنا في الفصل الثاني بعرض وتحليل نتائج الدراسة الميداني  
 . و التوصيات الاقتراحات 
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 ة ـــالإشكالي -1
لقــد عرفــت الرياضــة منــذ  نشــأتها الأولى تطــورا كبــيرا ملحوظــا ، فهــذا  التطــور في الشــكل العــام قابــل للتفــرع  

الشــعبية فهــذه  لقــدم فيمــا يخــص الألعــاب الجماعيــة والتنــوع ، ولعــل الرياضــة الأكثــر شــعبية في العــالم هــي لعبــة كــرة ا
في ذلـك وهـذا   مـام بهـا وتطويرهـا عـن طريـق إنشـاء المـدارس المتخصصـةلين علـى الاهتسمحت وحفزت الدول والمسـؤو 
أدوار مرموقة وأولى سواء علـى مسـتوى الفـرق الوطنيـة أو تالي لعب الببراز إمكانياتها ،و كله حتى يتسنى لها الظهور وإ

 الأندية.
لتــأثير مــا سمــح لأن تكــون فيــه، وهــذا ايــدور أثر بمــا تــالعــالم فإ�ــا توفي الجزائــر وبحكــم أ�ــا جــزء لا يتجــزأ مــن  

) بـدون منـازع ، وهـذا مـا أدى بالسـلطات إلى بنـاء المعاهـد وتشـكيل اللجـان الـتي تسـهر علـى 01هي الرياضـة رقـم (
 تحسين مستوى الأداء ولعب كرة القدم في بلادنا وتطويرها .

الأنديـة مـن ضـعف لـدى  نلمـس في الميـدان خاصـة علـى المسـتوى الـدولي لكن بالرغم من كل هذا الإهتمام 
ق الــوطني ،فبعــد أن كــان يحســب لــه ، وهـذا الــنقص الــذي نجــم عنــه ضــعف الفريـالقاريــةحيـث المنافســة علــى الألقــاب 

في العشرية الأخـيرة ، حـتى ت القارية نات أصبحنا مثال سيئ على البطولالف حساب في الثمانينات وبداية التسعيأ
أوضـــحت هـــذا مـــن خـــلال تتبعنـــا للبطولـــة الوطنيـــة الـــتي و ئص أن اللاعــب الجزائـــري أصـــبح يتميـــز بالعديـــد مـــن النقـــا

، وخاصــة التقنيــة منهــا كالتسـديد نحــو المرمــى ، فالتصــويب نحـو المرمــى مــن  الوســائل بصـورة أو بــأخرى هــذه النقـائص
يهـدر أهـدافا عديـدة في وضـعيات الذي يفتقد إليه اللاعب الجزائري الذي صار  الأساسية لإحراز الأهداف ، الأمر

للتهــديف، هــذا الغيــاب الواضــح لدقــة التصــويب جعلنــا نحــاول معرفــة الأســباب المؤديــة إلى غيــاب هــذه الدقــة  ةســانح
جهـة أخـرى  الثابـت والحركـي هـذا مـن جهـة ومـن ممارسة كرة القدم تطـوير الاتـزانء هذا الإطار من الضروري أثناوفي 

    .)1(اركة أثناء التنفيذ يحتاج إلى إتزان كل أعضاء الجسم المش فالتصويب المدقق والقوي
هـــذا مـــا يجعلنـــا نقـــر أن القـــدرة علـــى الاتـــزان هـــي إحـــدى العوامـــل المهمـــة المتدخلـــة في تحســـين وتحديـــد دقـــة 

جعلنـا  اـالتصويب لدى لاعب كرة القدم ، هذا العامل الذي يتدخل بشكل كبـير أثنـاء أداء التصـويب نحـو المرمـى ممـ
 التالية:نفكر في هذا الموضوع وطرح  التساؤلات 

 التساؤل العام: 
 هل يؤثر التوازن على دقة التصويب لدى ناشئي كرة القدم ؟ -

 التساؤلات الفرعية:
  ناشئي كرة القدم؟علاقة في تحسين دقة التصويب لدى الثابت  هل يمكن أن يكون للإتزان  -
  ؟ناشئي كرة القدمما مدى تأثير الإتزان الحركي على تحسين دقة التصويب لدى   -

 

                                                 
)1(  BERNARD TURPIN: préparation et entrainement des FOOT –BALL, édition 

AMPHORA;PARIS;1990,P,P,20. 
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 ضياتر ـالف -
 العامةالفرضية  -أ    
 القدرة على الإتزان تساهم بشكل فعال في تحسين دقة التصويب لدى ناشئي كرة القدم. 

 الفرضيات الجزئية -ب   
 .دقة التصويب لدى ناشئي كرة القدميمكن أن يكون للإتزان  الثابت علاقة في تحسين  -      

 التصويب لدى ناشئي كرة القدم. يؤثر الإتزان الحركي على تحسين دقة -
 أهمية الدراسة -3
الحركـــي علـــى تحســـين دقـــة  تتجلـــى أهميتهـــا في أثـــر الإتـــزانهـــذا البحـــث عبـــارة عـــن دراســـة نظريـــة وتطبيقيـــة  

لتحسين دقة التصويب وكـذا فـتح  تزانلإباالتصويب لدى لاعبي كرة القدم الجزائرية ، ووضع وحدات تدريبية خاصة 
رى لاحقــة قصــد مــالم تصــل إليــه دراســتنا هــذه ، وتســهيل العمــل علــى إثــراء المكتبــة والزيــادة في المجــال لدراســات أخــ

 ة خاصة.دنية والرياضية بصفـوأساتذة التربية الب ـبةدى الطلالرصيد العلمي ل
 أهداف الدراسة  -4

 .ناشئي كرة  القدمحل مشكلة دقة التصويب لدى  -
 كرة القدم.ناشئي   هام في تحسين دقة التصويب لدى ردو  له الحركي الإتزان على أنالتأكيد  -
 .لتسهيل تحسين دقة التصويب  بالاتزانإدماج وحدات تدريبية  خاصة  -

 البحثأسباب اختيار  -5
ــــت مخصصــــة  ــــا الــــتي كان ــــى في ملاحظتن ــــدافع مــــن اختيــــار هــــذا الموضــــوع ودراســــة هــــذا البحــــث يتجل إن ال

ية في البطولة الوطنية ، حيث تجلـى الغيـاب الواضـح للدقـة في التصـويب مـن الرسم للتصويبات نحو المرمى في المباريات
طرف اللاعبين أثناء ذلك وبحكم أن الأهداف المسجلة في مرمى الخصم هـي أحسـن معيـار يمكـن الاعتمـاد عليـه في 

ـــيم نجـــاح فريـــق عـــن الآخـــر ،إذ أن الهـــدف هـــو ـــة كـــل عمـــل هجـــومي  تقي  والتصـــويب نحـــو المرمـــى مـــن الوســـائل �اي
يهــدر أهــدافا عديــدة في  الــذي صــارالناشــئ  مــر الــذي يفتقــد إليــه اللاعــب الفــتيالأ ,الأساســية لإحــراز  الأهــداف

عــب جعلنــا نحــاول معرفــة الأســباب التصــويب عنــد اللالدقــة في ل ة للتهــديف، هــذا الغيــاب الواضــحوضــعيات سانحـــ
 اف عن طريق التصويب . الأهد رازتي تساهم بشكل فعال في إحغياب هذه الدقة الالمؤدية إلى 

 مفاهيم والمصطلحات تحديد ال -6  
وهــذا ،الــتي يقــوم بهــا الفــرد نحــو هــدف معين هــي القــدرة علــى توجيــه الحركــات الإراديــةالدقــة بمعناهــا العلمــي  

وقــد يكــون دقــة تعــني الكفـاءة في إصــابة الهـدف كفــاءة عاليـة مــن الجهــازين العضـلي والعصــبي ، ويتضـح أن اليتطلـب  
دف هــو المرمـــى كمــا هــو الحـــال في كــرة القــدم ، وتعتــبر كعامـــل مهــم في كــرة القـــدم إذ يتوقــف عليهــا إصـــابة هــذا الهــ

 .الهدف وبالتالي تحقيق الفوز
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وصـــقلها تســـاهم في إنتـــاج اللاعبـــين الكبـــار وهـــذه الفئـــة الـــتي تعتــــبر علـــى الأصـــناف الـــدنيا  الإعتمـــاد وإن 
م الحركـــي ، لكــــن مــــن خــــلال عمريــــة مناســــبة للــــتعلســــنة) فئـــة  15-13الخــــام ،كمــــا تعتـــبر فئــــة الأشــــبال (المخـــزون 

لاحظنــا أن التصــويب نحــو المرمــى كــان قلــيلا وبصــفة   ســنة) 15-13(ملاحظتنــا لمقــابلات في كــرة القــدم للأشــبال 
ة للتسـجيل جراء وجود اللاعـب في وضـعيات سـانح عشوائية لغياب دقة في التصويب حيث كانت واضحة جليا من

ـــد  لدقـــة في التصـــويبلدون وجـــود معـــرقلات ، هـــذا الغيـــاب الواضـــح  وإحـــراز الأهـــداف  اهتمـــام ليجعـــ عـــباللاعن
 حركـي تـزانوجود إيجب في كل الحركات ، كما تنسيق الخاص للحصول على تحكم الإتزان وال صفة  تطويربالمدربين 

أثنـاء التنفيـذ ، المشـاركة المدقق والقوي يحتاح إلى إتزان كل أعضاء الجسـم فالتصويب  أخرىا من جهة ومن جهة هذ
أثنـاء أداء  لتصـويب لـدى اللاعـب في كـرة القـدم وهذا الأخير يعتـبر إحـدى العوامـل المهمـة المتدخلـة في تحسـين دقـة ا

 الحركة (التصويب نحو  المرمى).

 الدراسات السابقة -7
علــى البنــات في وقــون الأولاد يتف أن  التوصــل إلى "HOFFMANهوفمــان "و" SMITH سميــث"اســتطاع  *   

 في لفضـلى أن البنـات أالـتي تشـير إ الآراءمراحـل العمـر المختلفـة وبـالرغم مـن بعـض  في التـوازنالعديد من إختبـارات 
الأخـرى  الآراءإلا أن بعـض لـديهم , centr of gravityنخفـاض مركـز الثقـل لاعـن البنـين نظـرا  التـوازن اختبـارات

لـيس منخفضـا بصـورة كافيـة عـن البنـين  uprigh positionالعمـودي  أشارت إلى أن مركز ثقـل البنـات في الوضـع
 العضلية الذي يتفوق فيه البنين على البنات.بحيث يسمح بالتغلب على عامل القوة 

بالنســبة  الإكســابأشــار بعــض البــاحثين إلى أن صــفة التــوازن تتــأثر بدرجــة كبــيرة بعامــل الوراثــة كمــا أن عامــل  *   
ــــــــــوز "و"Espenschad اسبنشــــــــــاد " ،إلا أن دراســــــــــات كــــــــــل مــــــــــن ئيلالهــــــــــذه الصــــــــــفة يبــــــــــدو ضــــــــــ  "lafusلافي

أشارت إلى أن إمكانية تنمية وتطـوير صـفة التـوازن بـالرغم مـن "  Garrison  وجاريسون" "  Gundenوجوندن"
ا كمــاســتطاعوا التوصــل إلى تنميــة التــوازن لـدى البنــين والبنــات بدرجــة ملحوظــة  هــذه الصــفة بعامــل الوراثــة ،فقـد  تـأثر

وجـدوا زيـادة ملحوظـة  سـنة) 16-11ففي مرحلة العمر من(,وجدوا أن التوازن يتطور في مستواه في المراحل العمرية 
-إلا أن معدل الزيادة الملحوظة في تطوير هذه الصفة فيما بـين سـن يمكن اكتسابها بالمران والتدريب  في هذه الصفة

 كان بطيئا نسبيا وخاصة لدى البنين .  )سنة 13-15(
          Mental Ability رتبـــــاط التـــــوازن بعامـــــل القـــــدرة العقليـــــة اإلى "hoffmanهوفمـــــان "أشـــــارت دراســـــة  *   
تضــح تفــوق البنــين والبنــات ذوي الــدرجات العاليــة علــى اختبــارات القــدرة العقليــة في اختبــارات التــوازن بالمقارنــة اإذ 

 بذوي الدرجات المنخفضة على اختبارات القدرة العقلية.
الإدراك  ونتـائج اختبـارات   إلى وجود علاقة إيجابية عالية بين نتـائج اختبـارات التـوازن" Scottسكوت "أشار  *   

 الحسي الحركي.
الحســـي  الإدراكاختبـــارات التـــوازن في بطاريـــات اختبـــار  مميفي ضـــوء ذلـــك أوصـــى "سميـــث" بضـــرورة تصـــو  

 .  Kinesihetic perceptionالحركي
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             المبصــــــــرين في القـــــــــدرة بــــــــين المكفــــــــوفين و  ضــــــــئيلةالتوصــــــــل إلى وجــــــــود فـــــــــروق  "welhanولهــــــــان "اســــــــتطاع  *   
الرؤيــة بدرجــة  وخلــص إلى أن القــدرة علــى التــوازن لــدى المكفــوفين ليســت مــن العوامــل الــتي تعــوض فقــد علــى التــوازن 

 بيرة كما هو الحال بالنسبة لفقد القدرة على السمع (بالنسبة للأفراد الصم) .ك
وى المـــنخفض في التـــوازن مـــن بـــين إلى أن المجموعـــة ذات المســـت"  paddenندبـــا"هـــذا المجـــال توصـــل وفي  
في القدرة على توجيه أنفسـهم تحـت المـاء  -إحصائيابصورة دالة  –تلاميذ المعاقين سمعيا أظهرت مستوى منخفضا ال

الصــم (المعــاقين سمعيــا) عنــد وضــع عصــابة علــى   بالمقارنــة بالمجموعــة ذات المســتوى العــالي في التــوازن مــن بــين التلاميــذ
في القـدرة  العينين (تغمية العينين) ،ومن بين أوجه النقد التي وجهت للدراسة السـابقة أن المجمـوعتين غـير متكـافئتين 

القــــدرة علــــى   الاخـــتلاف في خــــبرة الســــباحة و لـــيس إلى الاخــــتلاف في هــــذه النتــــائج إلى علـــى الســــباحة قــــد تـــؤدي
 التوازن.

تفوقــــون علــــى غــــير إذا كـــان التــــوازن هامــــا بالنســــبة للأنشــــطة الرياضــــية ، فمــــن المنطقــــي افــــتراض أن الرياضــــيين ي *   
" Lesslالتوازن ،وقد استطاع العديد من الباحثين تحقيـق هـذا الافـتراض ،إذ اسـتطاع "لسـل  اتار الرياضيين في اختب

كمـــا اســـتطاع ,في اختبـــارات التـــوازن  الرياضـــيين  علـــى الطـــلاب غـــير التوصـــل إلى تفـــوق طـــلاب الجامعـــة الرياضـــيين
التوصـــل إلى تفـــوق اللاعبـــين الـــدوليين علـــى اللاعبـــين الأقـــل مســـتوى في " Slater Hammel  مـــلا"ســـلاتر ه

ــــ ــــين  "Mumbyيـاختبــــارات التــــوازن ، كمــــا اســــتطاع "مومب ــــة إحصــــائيا في التــــوازن ب التوصــــل إلى وجــــود فــــروق دال
في دراساته عـن السـباحين خلـص إلى  "Gross جروس"فوقين لصالح المتفوقين،وكذلك المصارعين المتفوقين وغير المت

 قل مستوى .أن السباحين المتفوقين يتميزون بالتوازن الديناميكي بدرجة أكبر من السباحين الأ
قـــدم الارتكـــاز شـــرح بيوميكـــانيكي لتقنيـــة التصـــويب ووضـــعية   إلى " joel corbeau"جـــول كوربـــو  تطـــرق *   

تهـــا في توجيـــه مســـار الكـــرة أثنـــاء التصـــويب ، كمـــا تطـــرق إلى مســـاحات تلامـــس الكـــرة و القـــدم ، والـــتي تحـــدد وأهمي
 ةالتصـويب والـتي تحـدد قـو ع التصويب وركز كثيرا على قدم التسليح وطريقة ملامسة الكرة أثناء ا مسار الكرة وكذا أنو 

المشـــاركة في الأداء بمـــا في ذلـــك رســـغ قـــدم صـــل اتجـــاه الكـــرة دون أن يهمـــل هـــو كـــذلك ضـــرورة تقويـــة المفا وســـرعة و
فصـل الرسـغ الـذي يـرى أنـه يحتــاج ن ضـعف التصـويب وعـدم دقتــه لـه صـلة بمالإرتكـاز وقـدم التصـويب والـذي يـرى أ

كـالقوة والسـرعة في   عب في مجملـه لتنفيـذ هـذه الحركـة إلى تقوية مناسبة دون إهمال الصفات البدنية التي يحتاجها اللا
  ) ألعاب تساهم بشكل أو بآخر في تحسين أداء هذه الأخيرة.06) تمارين وستة(10اقترح عشرة(التنفيذ وقد 

حــدات وإدمـاج و الاتـزان علـى تحسـين دقـة التصـويب  إبـراز أثـر إلى ")2002( سـعد سـعود فـؤاد" في حـين تطـرق *   
–تجريبيــة ( علــى عينتــين  ةء اختبــارات قياسـيســين دقــة التصــويب ، حيـث قــام بــإجراتحتدريبيـة للإتــزان قصــد تسـهيل 

لـــدى المجـــرات إلى أ�ـــا أحـــدثت فروقـــا معنويـــة  ختبـــاراتالإ  قـــد أشـــارتالتصـــويب و  خاصـــة بـــالإتزان ودقـــة )شـــاهدة
إثبـات العلاقـة الإرتباطيـة مـع , تحسـن ملحـوظدت مـن الوحـدات التدريبيـة، ومـا يـدل علـى وجـود المجموعة التي استفا

                                 رتبـــــــــــــاطالإمـــــــــــــن خـــــــــــــلال نتـــــــــــــائج معـــــــــــــاملات  قـــــــــــــة التصـــــــــــــويبتـــــــــــــزان و دالطرديـــــــــــــة بـــــــــــــين القـــــــــــــدرة علـــــــــــــى الإ
      التي توضح ذلك .  سون لبير 
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إشــكالية التســديد  –حيــث تطرقــوا إلى دراســة بعنــوان ،")1997دراجــي ســليم( ،حــاج أحمــد مــراد،زيــان كمــال " *   
ة حــاولوا إبــراز أهميــة تقنيــة التســديد مــن بعيــد نحــو ومــن هــذه الدراســ -مــن  بعيــد عنــد لاعــبي كــر ة القــدم في الجزائــر

الفـــارق وهـــذا حســـب مـــا يـــراه المرمـــى ومعرفـــة حقيقتهـــا والـــدور الـــذي تلعبـــه ســـواء في تقنـــيص الأهـــداف أو في زيـــادة 
يجـب مراعاتهـا، كمـا أرادوا الوصـول إلى المدربين ، وما لها من تأثير على  نفسية اللاعب التي يتميز بخصائص عديدة 

 على تقنية التسديد .  الأخيرقة القائمة بين تقنية التسديد والجانب البدني للاعب ومدى تأثير هذا العلا
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 : يدـمهـت
العصــبي المركــزي ففــي اســتجابته يعتــبر عنصــر التــوازن واحــدا مــن الوظــائف المعقــدة بالجســم والخاصــة بالجهــاز  

تــأثر ببعضــها ، ويشــترك في ذلــك كثــير مــن تل مــن داخــل الجســم تــؤثر و افعــأردود بــالتوازن نجــد أن هنــاك  حتفــاظللا
الأرضـــية يتحقـــق مجـــال الجاذبيـــة  حتفـــاظ بتـــوازن الجســـم فيالأجهـــزة الحســـية والحركيـــة ،ويتفـــق العلمـــاء علـــى اعتبـــار الا

نتيجـــة إلى التوافقـــات بـــين نشـــاطات مجموعـــات مركبـــة مـــن الأجهـــزة الحيويـــة وأنظمتهـــا داخـــل الجســـم والـــتي تعطـــي 
كلا مـن الجهـازين   الحركية للجهاز الحسي ، ولا ينفصل عنها مل على الناحية الوظيفيةتميكانيكية عمل موحدة وتش

وكذلك الجهاز الحسي الجلـدي ، فـالتوازن "هـو القـدرة علـى الاحتفـاظ بوضـع معـين للجسـم أثنـاء السمعي البصري و 
 .)1(الثبات أو الحركة"

ه بجسـمه أو أجزائـ حتفـاظالاعلـى نسـان عتـبر التـوازن متمـثلا في مقـدرة الإوإيضـاحا ي شمـولا ورأي آخر أكثـر
ضــد  لمجموعــة مــن الأجهــزة والأنظمــة الحيويــة موجهــة للعمــل المختلفــة في وضــع معــين نتيجــة للنشــاط التــوافقي المعقــد

 ستاتيكي) والتوازن المتحرك (الديناميكي) .ب أن نفرق بين التوازن الثابت (الإتأثيرات قوى الجاذبية ، ويج
ـــســواء علــى الأرض أو في أثنــاء تأديالفــرد  اتــزانويجــب أن تشــمل أنشــطة الألعــاب علــى   بعــض الحركــات  هت

، ويعتبر التوازن عامل هـام في أوجـه نشـاطنا في الحيـاة العاديـة عنـد مواجهـة أي ظـرف مـن شـأنه عرقلـة  وهو في الهواء
ن واضــحا في الجمبــاز فقــط  التــوازن وثيقــة بــالتوافق والرشــاقة في بعــض المهــارات ، ولا يظهــر التــواز حركــة الفــرد، وصــلة 

  دها حتى تحتسب سليمة مثل دفع الجلة.ج ، ولكن هناك �ايات كثيرة لمهارات يجب الإتزان بعر اكما هو د
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
، 2002دى للنشر والتوزيع ،مصر،وجدي مصطفى الفاتح. د.محمد لطفي السيد: الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب ، دار اله - )1(

                                  .135-134ص
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 نتواز ال - 1
  تعريف التوازن -1-1    
في الثبـات أو الحركـة ، وهـذا يتطلـب  نعني بالتوازن أن يكون الفرد لديه القدرة  على الاحتفاظ بوزن الجسـم 

ن يتطلـب القـدرة علـى الإحسـاس سيطرة تامـة علـى الأجهـزة العضـوية مـن الناحيـة العضـلية والعصـبية ، كمـا أن التـواز 
سـلامة الجهـاز العصـبي أحـد  بالمكان والأبعاد سـواء كـان باسـتخدام البصـر أو بدونـه عصـبيا أو ذهبيـا وعضـليا وتعتـبر
علــى في المحافظــة  يتبــين دور العوامــل الهامــة المحققــة للتــوازن كمــا أن عمليــة التــآزر  بــين الجهــازين العضــلي والعصــبي لهــا

لحركة التي يقوم بها الإنسـان مـن مشـي وجـري ووثـب ...إلخ ،أو الحركـة الرياضـية الـتي تـتم فـوق حيـز إتزان الجسم أو ا
ضـيق كالمشـي علــى العارضـة أو الوقـوف علــى مشـط أحـد القــدمين كـل هـذه الحركــة تتوقـف علـى مــدى سـيطرة الفــرد 

 .زانهاتعلى أجهزته العضلية و العصبية بما يحقق  المحافظة على وضع الجسم دون أن يفقد 
ممـا ســبق يتضــح مــدى ارتبــاط التوافــق العضــلي العصــبي كمــا أن التــوازن الحركــي مــرتبط أيضــا بالرشــاقة ويشــير  

ـــارات التـــوازن تتطلـــب القـــوة العضـــلية ،كمـــا  يشـــير أيضـــا أن التعـــب المتوســـط "جونسون"و"نيلســـون" أن بعـــض اختب
ــــه وليد يــــؤثران علــــى قــــدرة  الفــــرد في الاوالتعــــب الشــــد قــــد دلــــت الدراســــات الــــتي قــــام بهــــا "سميــــث" حتفــــاظ بتوازن

هــذا إلا أن الــذكور كثــر قــدرة علــى التــوازن مــن الرجــال و"هوفمــان" خطــأ الفكــرة الســائدة الــتي تقــول بــأن الإنــاث أ
 .)1(يتميزون بالقوة العضلية على الإناث ، وهذا عامل مؤثر في القدرة على الإتزان

 تعريفات التوازن "من جانب العلماء" -1-2    
العصـبية ويعرفـه السيطرة على الأجهزة العضوية من  الناحية العضلية  فييعرفه"لارسون" و"يكم" قدرة الفرد  

زيولوجية والتشـريحية الـتي تـنظم التـأثير علـى التـوازن مـع القـدرة نية الفرد للتحكم في القدرات الف"كيورتن" بكونه إمكا
 وذلك عضليا وعصبيا. على الإحساس بالمكان سواء باستخدام البصر أو بدونه

 ويعرفه كذلك"روث"بكونه القدرة على الاحتفاظ بوضع معين للجسم أثناء الثبات أو الحركة . 
 وضع الجسم."سينجر" بكونه القدرة التي تحفظ كذلك ويعرفه  

 أنواع التوازن -1-3    
"و"نيلسـون" بكونـه القـدرة "جونسونوهو الاتزان الذي يحدث أثناء الثبات ويعرفه  التوازن الثابت: -1-3-1    

 بوضع ساكن. البدنية التي تمكن الفرد من الاحتفاظ
حتفـــاظ ثابـــت أو القـــدرة علـــى الاكمـــا يقصـــد بـــالتوازن الثابـــت القـــدرة الـــتي تســـمح للفـــرد بالبقـــاء في وضـــع 

 اتخـاذ،كما هو الحال عنـد الوقـوف علـى قـدم واحـدة أو بثبات الجسم دون سقوط أو اهتزاز عند إتخاذ أوضاع معينة
شطة الرياضـية وخاصـة رياضـة نوضع الميزان أو الوقوف على الذراعين ، والتوازن الثابت يحتل أهمية كبيرة في بعض الأ

 اء.ويعبر عن جمال وتناسق وتآزر الآد الجمباز والتمرينات الفنية ،

                                                 
 .429 ، ص1995عربي ،القاهرة، محمد صبحي حسنين: القياس والتقويم في التربية البدنية و الرياضية ،دار الفكر ال - )1(
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ون"بكونه القـدرة ون" و"نيلسـلحركـة الجسـم ويعرفـه "جونسـ بوهو الاتـزان المصـاح التوازن الحركي: -1-3-2    
 .)1( حتفاظ بالتوازن أثناء الحركةلاعلى ا

ب الرياضـية أداء حركي ، كما  في معظم الألعـا ويقصد بالتوازن الحركي القدرة على الاحتفاظ بالتوازن أثناء
 .)2( أو عند المشي على عارضة مرتفعة الفردية والمنازلات

 أهمية التوازن -1-4    
 أداءأهميتهــا في  الحيـاة وفي مجــال التربيـة البدنيــة والرياضـية خاصــة ،فهـي متكونــة في التـوازن قـدرة  عامــة تـبرز  

الـــتي المهـــارات الحركيـــة كـــالوقوف والمشـــي ...إلخ،كمـــا أ�ـــا متكونـــة في معظـــم الأنشـــطة الرياضـــية والخاصـــة بالأنشـــطة 
الرحمـان حـافظ إسماعيـل" في تتطلب الوقوف أو الحركة فوق حيز ضيق ، ولقد أشـارت الدراسـات الـتي قـام بهـا "عبـد 

التـوازن بالعديـد مـن القـدرات العضـلية ، كمـا أشـارت هـذه الدراسـات إلى أن التـوازن يعتـبر  ارتبـاطجامعة بيروت"إلى 
إلى ،وفي هذا الخصـوص يشـير "هوفمـان""من أكثر المكونات البدنية من حيث القدرة على التنبؤ من النواحي العقلية

التــــوازن عـــــن أقــــرا�م مـــــن   مـــــن الجنســــين قـــــد حققــــت درجـــــات مرتفعــــة في اختبـــــاراتأن الجماعــــات ســـــريعة الــــتعلم 
 .الجماعات بطيئة التعلم

تضــمن أي تعاليــة بــين التـوازن والإحســاس الحركـي ممــا جعـل ضــرورة أن كمـا أثبــت "سـكوت" وجــود علاقـة  
 رياضـيينالظم الأنشطة الرياضية فـإن مة لمعاللاز  العوامل ونظرا لكون التوازن يعتبر أحد ,التوازن اختياريةطريقة حركية 

في إثبـات غـير الرياضـيين  بحيـث أثبـت هـذه  "نيسنيتميزون في هذا المكون عن أقرا�م غير الرياضيين ، حيث نجح "
دراسـاته ، كمـا توصـل بـاحثون آخـرون إلى نتـائج مماثلـة ، مـثلا نجح"سـلاتر" و"هاميـل" في إثبـات  إحدىالظاهرة في 

حققـوا نتـائج عاليـة في اختبـارات التـوازن ميـزتهم عـن أقـرا�م مـن طلبـة التربيـة  الفـرق الرياضـية ) (أعضـاءأن الرياضيين 
قـد فاقـت بدلالـة  التربيـة البدنيـة والرياضـية باسـتخدام اختبـار "ري نولـد" ة ،كما ثبـت أن نتـائج طلبـةيالبدنية والرياض

المصـــارعين ذوي المســـتويات المرتفعـــة كـــانوا  ي" أنـدرجـــات أقـــرا�م مـــن طـــلاب الفنـــون ، كمـــا وجـــدت "مينبـــ معنويـــة
 أفضل من أقرا�م ذوي المستويات الضعيفة في التوازن وفي تعلم  الإتزان .

ا�م الضـــعاف في الســـباحة ر كمـــا أثبت"جـــدوس" أن الســـباحين المتقـــدمين يتمتعـــون بتـــوازن حركـــي يفـــوق أقـــ 
درة علــى التــوازن لــدى بعــض تحســين القــ أدى إلى وهــذا وقــد أثبــت "جنــدين" أن مشــاركة فريــق أنشــطة التربيــة البدنيــة

 حدى الكليات.طالبات إ
 " .كارترحيث أقر ذلك "كلارك"و" القدرة الحركية يعتبر التوازن أحد مكونات        

كمــا يعتــبر التــوازن أحــد مكونــات الأداء البــدني حيــث أقــر ذلــك "بارو"و"مــاك جــي" كمــا يعتــبر "مــاتيور"   
 ة الرياضي .وازن أحد مكونات القدر الت

                                                 
 .432-431-430-429، ص 1995بي ، القاهرة، محمد صبحي حسنين: القياس والتقويم في التربية البدنية و الرياضية ، دار الفكر العر   -)1(
لهدى للنشر والتوزيع،مصر د. محمد لطفي السيد : الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب ، دار ا -وجدي مصطفى الفاتح -)2(

 .136،ص2002
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   ازن في الجسممناطق التو  -1-5    
 توجد عدة مناطق في الجسم وهي : 
 حـذاء ارتـداءإصابات فيها أو إصـابتها بـالبرد أو  تمثلان قاعدة اتزان الجسم وحدوث أي :القدمان -1-5-1     

 غير مناسب يضعف من توازن الفرد.
     ظ بتوازنـــه إذا ســـلط نظـــره  علـــى أشـــياء ثابتـــة أكثـــر البحـــوث بـــأن الفـــرد يحـــتف ثبتـــتأ حاســـة النظـــر:-1-5-2     

     .)1(قدما يساعد في تحقيق التوازن 20من تسليطها على أشياء متحركة وقد وجد أن تحديد هدف ثابت على بعد 
 وهي الأوتار الموجودة في �اية العضلات . نهايات العصبية: -1-5-3       
تقـــع حاســـة التـــوازن في  القنـــوات شـــبه الدائريـــة لـــلأذن بير�ـــارت" يقـــول "كـــارل الأذن الداخليـــة:  -1-5-4     

الدائرية وتنبه هذه الأعضاء الحسية بواسطة حركـة الـرأس كمـا أ�ـا ضـرورية في اسـتمرار تـوازن الجسـم في جميـع حركاتـه  
لـك عنـد غلـق يتمتعون به بدرجة أعلـى في التـوازن وذ الذي المجموعات  التي تتمتع بتوازن قليل كما وجد "بادن" أن

 العينين تماما.
    عوامل تحكم  في التوازن -1-6  

كون النقطـة الـتي يرتكـز عض بالب: هو نقطة وهمية يتوازن حولها جميع أجزاء العين ويعرفه مركز الثقل -1-6-1    
 :هيالأسطح التالية  قاءتالث أن نقطة ح حيالجسم ، و يمكن تحديد مكان مركز الجسم باستخدام الأسطعليها 

ته سـطح الـذي نسـبسـان إلى قسـمين علـوي وسـفلي وهـو اليقسـم جسـم الإنالسـطح الأفقـي أو العرضـي: -أ      
 ولكن لا يحدد مكانه.رض مركز ثقل الجسم عن الأ ارتفاع

يقســم الجســم إلى نصــفين يمــين ويســار وهــذا الســطح يحــدد وجــود نقطــة  الســطح الســهمي أو الجــانبي: -ب      
 . لأمام أو الخلفقد يكون لف  تماما مكانه يحدد لا المنتصف تماما ولكن

في وهــذا الســطح يحــدد مكــان ـمــامي وخلــإلى نصــفين أيقســم الجســم  :الســطح  الجبهــي أو الأمــامي   -جـــ      
مركـز الثقــل ، ونقطـة تلاقــي الأسـطح الثلاثــة هـي ثقــل الجســم ،بالنسـبة للأجســام المنتظمـة المتماســكة فـإن مركــز ثقــل 

يكـــون في  المنتصـــف وبالنســــبة  ثقـــل قــــد لامنتصـــفها أمــــا في الأجســـام غـــير المنتظمــــة فـــإن مركـــز الالجســـم يكـــون في 
 حركة الفرد حيث وجد: اتجاهفإن مركز الثقل ليس في مكان ثابت ...فهو يتحرك في  نللإنسا

 مركز الثقل اتجاه الجزء المتحرك. -   
 مركز الثقل يتحرك اتجاه الثقل الخارجي. -

هو خط وهمي يمر بمركز الثقل ويكون عموديا وهو عبارة عن تقابـل المسـتوى الجبهـي  جاذبية:خط ال-1-6-2    
عموديا هو خط الثقـل ،وهـذا الخـط يمـر بمركـز الثقـل ولكنـه يحـدد  ايمثل خط قاءهماتلامع المستوى الوهمي ، حيث أن 

 .)1(انالاتز الثقل يقع داخل قاعدة فإن خط  قائموفي وضع الوقوف ال )ارتفاعهمكانه (

                                                 
 .434-432سابق ،ص الرجع الممحمد صبحي حسنين :  -)1(
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وهــي عبــارة عـن مســاحة الســطح الـذي يرتكــز عليــه الجسـم ،ففــي حالــة الوقــوف  قاعـدة الارتكــاز : -1-6-3    
للقــدمين وفيمــا يلــي بعــض العلاقــات  الخــارجي  الإطــارهــي المســاحة الــتي يحــددها  )الارتكــاز(تكــون قاعــدة الاتــزان 

 والعوامل التي تتحكم في عملية الاتزان:
كــان التــوازن   مــا قــرب مركــز الثقــل مــن قاعــدة الاتــزانلكمركــز الثقــل فــوق قاعــدة الارتكــاز : نســبة ارتفــاع -أ     

 والعكس صحيح أيضا ، ومنه يمكن أن نستنتج :
 من الطويل. اتزاناالشخص القصير أكثر   -
ثبتــت مركــز ثقلهــن عــن الرجــال (بعــض الدراســات الحديثــة أ لانخفــاضمــن الرجــال  اتزانــاالســيدات أكثــر -
 .ة)بيراحل النسالقاعدة في بعض  الم عكس هذه

 تكاز كبيرة كان الاتزان أكبر.لار كلما كانت مساحة قاعدة ا  مساحة قاعدة الارتكاز : -ب      
كلمــا كــان خــط الجاذبيــة قريبــا مــن مركــز قاعــدة الارتكــاز العلاقــة بــين خــط الجاذبيــة وقاعــدة الارتكــاز : -ـجــ     

بعـد خـط الجاذبيـة عـن مركـز قاعـدة الارتكـاز قـل  لعكس صحيح أيضـا فكلمـارتكاز أفضل، واالاأوعليه مباشرة كان 
 .إلى أن نصل إلى حد تجاوز حدود قاعدة الاتزان فيفقد الشخص توازنهالاتزان 

 .: كلما كان وزن الجسم أكبر كان الاتزان أكبر ثقل الجسم -د      
الاتــزان أفضــل و العكــس صــحيح أيضــا  : كلمــا كانــت كميــة الاحتكــاك أكــبر كــان  الاحتكــاك بالســطح -هـــ     

أقـل قـدرة علـى الـتحكم في توازنـه منـه في الأرض الخشنة،ويتضـح ذلـك مـن عـدم  الفـرد فالأرض الملساء يصبح فوقهـا
مـــن الرخـــام إذ يتطلـــب الأمـــر بـــذل مجهـــود أكـــبر حـــتى يحـــافظ علـــى  أرضـــية القـــدرة علـــى الاتـــزان فـــوق الجليـــد أو فـــوق

 زن.االتو 
بعضـها فـوق هـذه الأجـزاء عموديـا  الجسم مركب من أجزاء كلما وقعت مراكز ثقـل : ى أجزاءالانقسام إل -و     

 .بعض كان هذا الجسم أثبت وتصبح قدرته على الاتزان أفضل
العوامل النفسـية الـتي تـؤثر علـى الاتـزان ، مـثلا يلاحـظ أن قـدرة الفـرد علـى  "الخوف" منالعوامل النفسية: -ز     

عامـل الخـوف الـذي يـزداد كلمـا نظـر الشـخص على سطح الأرض ، حيث يدخل هنـا  ارتفعحفظ توازنه تقل كلما 
 .نقل قدرته على التواز تإلى أسفل وبالتالي 

التــوازن مــن العناصــر الــتي تتطلــب ســلامة الجهــاز العصــبي  للفــرد وأيضــا الجهــاز  العوامــل الفيزيولوجيــة : -ـحــ     
 . الاتزانبصورة مباشرة في قدرة الشخص على يؤثر العضلي ،لذلك فحدوث أي خلل في أجهزة الجسم 

 أنماط التوازن-1-7     
      يتوقـــف ذلـــك علـــى مســـاحة قاعـــدة الارتكـــاز وعلـــى ارتفـــاع مركـــز ثقـــل الجســـم  :الاتـــزان المســـتقر -1-7-1     

 عوامل هامة تحدد درجة إتزان الجسم هي:عن هذه القاعدة وهناك ثلاث 
 لتــأثيره مركــز الثقــل في حالــة إتــزان الجســم ،إذا حــدثت أي إزاحــة للجســم نتيجــة ـماتجــاه القــوس الــذي يرســ -أ      

يمثـل المسـافة مـن مركـز ثقـل  وعموديا فـإن الخـط الـذي للأعلى مركز ثقل الجسمقوة خارجية وكان القوس الذي يحرك 
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أنــه أكــبر  يلاحــظ و إلى قاعــدة الارتكــاز أو نقطــة الســقوط بعــد حــدوث الازاحــة يمثــل بعــد مركــز ثقــل الجســم الجســم
علـى أن القـوس  الـذي يرسمـه  قاعـدة الاتـزان (قبـل الازاحـة )وهـذا دليـل علـى من الخط الساقط من مركز ثقل الجسـم

 أكبر.تزان كان الا  ,كلما كان القوس الذي يمثله مركز ثقل الجسم الأعلىو ليس الأسفل مركز ثقل الأعلى
كبـــيرة زادت درجـــة إتـــزان  الجســـم وزاويـــة الســـقوط هـــي مقـــدار زوايـــا الســـقوط :لمـــا كانـــت زاويـــة الســـقوط   -ب      

   .الارتكاز إزاحة الجسم أي يصل مركز الثقل فوق حافة قاعدة
ثقل هذا الجسم إلى أسفل فـإن الجسـم غـير عند إزاحة  الجسم وتحرك مركز  الاتزان غير المستقر: -7-2 -1    

 جانب ستكون للأسفل . لأي زاحةالإ حالةمستقر ، وفي حالة القمع فإن حركة مركز ثقل الجسم في 
ي إزاحة للجسم ولم يتغـير ارتفـاع ثقلـه عـن قاعـدة الاتـزان (السـطح إذا حدثت أ الاتزان المتعادل: -1-7-3    

المرتكز عليه) فإن الجسم يصبح في حالة إتزان متعادل ،وهذا  النوع من الاتزان غير موجود في جسـم الإنسـان، لأن 
 .  منتظم جسم الإنسان  غير

 أنواع الأطوار في الاتزان -1-8    
 هناك ثلاثة أنواع من الأطوار في  الاتزان هي :

 الطـور لـيس ثابتـا  هـذا ):le refus de desequilibreالطور الأول :رفـض عـدم  الاتـزان ( -1-8-1     
خصــائص  الأولىالمــرة  فهــو لا يظهــر والرياضــي يســلك مــن بــالاتزانالنشــاطات والأفعــال ذات طبيعــة مخلــة  بعــضوفي 

 .الطور الثاني 
أحيانــا وفي معظـــم النشـــاطات الرياضـــية ، المبتـــدئ يحـــل مشــكلة المفارقـــة برفضـــه لاخـــتلال توازنـــه ، فيحـــاول 

بتدئ الأكثــر ـيمكــن أن نعتــبر ردود أفعــال المــالطبيعــة (جــذع مســتقيم ونظــر أفقــي)  علــى هيئــة الإمكــانالمحافظــة قــدر 
 .)1(نمطية أكثر منها طبيعية 

            يقــول : )la reequilibration A Posterioriالطــور الثــاني: إعــادة الاتــزان البعــدي (  -1-8-2     
"Paul Goirant" ىلد" Jean Pierre Bonnet"  إن الميزة الأساسية للمبتدئ هو أنه لا يحسن تنظيم الاتزان

وضـــعية اخـــتلال  للجســـم في الحركـــة الـــتي تجعلـــه في دفاع أكثــر منطقيـــةنـــللحركــة القادمـــة ،هـــذا الطـــور يتميـــز أحيانـــا با
 اتقـــاءأو     تـــوازني لـــذا فالرياضـــي مجـــبر للجـــوء نحـــو حركـــات موازنـــة (إعـــادة الاتـــزان) إذا أراد المواصـــلة بحركـــة أخـــرى 

فعـل مشـاركة كـة فهـو يتميـز بتـوازن مولـدة للحر  يبـادر الرياضـي مسـبقا بـإختلالات السقوط ، و في هذا الطور أين لا
 le reflexe deمــــن الجســــم في الحركــــة والجــــزء الآخــــر يجــــب أن يضــــمن الموازنــــة (رد فعــــل تعويضــــيجــــزء 

compensation( خص أن يــزعم بأنــه يمتلــك كــن لأي شــاض الحركــة القادمــة ،إذ أنــه لا يمدي إلى افــتر وهــذا مــا يــؤ
 مشوشا باختلال توازن ولو بسيط. إدراكه حركة مكيفة إذا كان استجابة

 

                                                 
 .09،ص2002امعة منتوري ،قسنطينة ،اسعد سعود فؤاد: دراسة أثر الاتزان الحركي على تعلم دقة التصويب ، ج -)1(
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"  Hubert Ribollيقـول " :)lequilibration anticipée (زنـة المسـبقة أو المبـادرةالموا-1-8-3    
 لأحداث الحركة . المسبقكل التركيبات الحركية المدمجة في  الحركة تسهل بواسطة التحضير 

والرياضـي الثـاني نحـو هيئـة ذات اتـزان مسـبق   رالطو  كاتنستطيع أن نطور سلو  هالتدريب وحد إنه بواسطة
 ت المستقبلية .الاضطرابا ربته يتداركبفضل تج

فيســتعد قبــل الحركــة ويعتــدل، و يضــع نفســه في حالــة عــدم اتــزان عكســي كــي يصــل إلى تثبيــت آثــار عــدم 
 الاتزان  المستقبلي .

مـن حركـات  سيق سريع مـع مـا يـأتينفي هذا الطور يدخل جزء من الجسم في الحركة المستقبلية مما يسمح بت
  .)les gestes reequiliprateursات موازنة أو لإعادة التوازن (لأنه لا توجد هنا حرك

 العوامل التي تؤثر في التوازن -1-9    

 هناك عدة عوامل تؤثر في التوازن تتمثل في:
 العوامل الفسيولوجية -1-9-1    

 .)1( والتي تتمثل في :  
 الجزء الخاص بالتوازن في الأذن الداخلية. -
 العضلات والأوتار.مستقبلات الاتزان في  -
 العضلات والمفاصل. �اية الأعصاب الحسية الموجودة في -
 سلامة حاستي البصر واللمس أو التعب الحسي.  -
 الأفعال المنعكسة. -
    .كات الإراديةالتعب البدني وأثره على الحر  -
   القدمان وسلامتهما -

 العوامل الميكانيكية -1-9-2    
 ـــي:وتتمثل ف

 الجسم وارتفاعه أو انخفاضه عن  قاعدة الارتكاز. مركز ثقل -
 كبر وصغر قاعدة الارتكاز.  -
 نوعية أرض الملعب. -
 كتلة الجسم.  -
 زاوية سقوط جسم اللاعب عند الانتهاء من الحركة الرياضية . -
 مقدار  المقاومات الخارجية.  -
 

                                                 
 .442-437محمد صبحي حسنين: مرجع سابق ،ص - )1(



 الاتزان                                          الفصل الأول                                     
 

                                            16 

 

 العوامل النفسية -1-9-3      
 ي:ــل فــوتتمث

 زل وتركيز الانتباه.القدرة على الع -
 الإدراك المكاني والزماني.  -
 التعب النفسي . -
 الدوافع. -
     .)1( ية هامةداوالعزيمة كصفات إر خبرات الفشل والنجاح وأثرها على الثقة بالنفس والكفاح  -

  تدريبات لتنمية التوازن -1-10     
بات مــــن شــــأ�ا العمــــل علــــى أداء  بعــــض إن تنميـــة وتطــــوير صــــفة التــــوازن يســــتلزم القيــــام بتمرينــــات وتــــدري 

الحركات الهادئة من الثبات أو المفاجئة من الحركة بإشـارة ونـداء وغـير ذلـك ، ولكـل هـذين النـوعين هـدفهما بالنسـبة 
لنـــوع اللعبـــة واخـــتلاف المهـــارة المطلوبـــة ،وتعتـــبر ســـلامة الجهـــاز العصـــبي أحـــد العوامـــل الهامـــة المحققـــة للتـــوازن كمـــا أن 

بـــين الجهــازين العضـــلي والعصــبي لهـــا دور كبــير في المحافظــة علـــى اتــزان الجســـم ، فالحركــة الـــتي يقــوم بهـــا  رالتــآز عمليــة 
 ق حيـــز ضـــيق كالمشـــي علـــى العارضـــة أوالإنســـان مـــن مشـــي وجـــري ووثـــب ...إلخ،أو الحركـــة الرياضـــية الـــتي تـــتم فـــو 

 علـى أجهزتـه العضـلية العصـبيةسـيطرة التتوقـف علـى مـدى  الحركـات ط إحدى القدمين ،كل هذهـالوقوف على مش
 .)2(بما يحقق  المحافظة على وضع  الجسم دون أن يفقد اتزانه

 مشكلات اختبار التوازن -1-11
كن أن تـرتبط باختبـار التـوازن ويمكـن تلخـيص  هـذه ـثين أن هناك بعض المشكلات الـتي يمـالباح يرى بعض 

   المشكلات على النحو التالي:
وقـد     رونـة  إلى أن عامل القوة العضلية يـؤثر بصـورة واضـحة علـى بعـض اختبـارات المأشار بعض الباحثين -أ     

ار الوقـــوف علـــى عارضــة بمشـــط القـــدم واختبــارات التـــوازن الثابـــت مــن الوضـــع المقلـــوب يبــدو ذلـــك واضـــحا في اختبــ
عضـــلي يـــؤثر علـــى ن تعـــارض بعـــض نتـــائج البحـــوث في هـــذا المجـــال ، إلا أنـــه يبـــدو منطقيـــا أن التعـــب  البـــالرغم مـــو ،

 درجات المختبرين في  بعض الاختبارات .
الـتي    ويرى بعض الباحثين إمكانية التغلب على بعض هذه المشكلات بإجراء اختبـارات التـوازن قبـل الاختبـارات  

تتطلــب بــذل المزيــد مــن القــوة كاختبــارات القــوة  العضــلية أو تحمــل القــوة العضــلية (التحمــل  العضــلي) أو التحمــل 
 وري التنفسي .الد

                                                 
 2002نشر والتوزيع ،مصر محمد لطفي  السيد : الأسس العلمية للتدريب الرياضي للاعب والمدرب ،دار الهدى لل /دي مصطفى الفاتح ،مج  – )1(

 .137،ص
 .138 المرجع السابق ,ص  محمد لطفي السيد : // مجدي مصطفى الفاتح،   -)2(
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ة أو أداء حركــات تظهــر فيهــا ن تتطلــب اتخــاذ بعــض الأوضــاع المعينــنظــرا لأن العديــد مــن اختبــارات  التــواز  -ب     
مــرات  )3( الواحــد لعــدة مــرات الاختبــار ضــروريا الســماح للمختــبرين بــأداءالتــوازن بصــورة واضــحة فقــد يبــدو صــفة 

بدرجــة  ءاة عــدد المحــاولات تســهم في الارتقــو بــالرغم مــن أن كثــر واحتســاب نتيجــة أفضــل المحــاولات ، كثــرمــثلا أو أ
    )1( .داءتطلب الأمر المزيد من  الوقت في الأختبار ،إلا أنه  في  نفس الوقت يمعامل ثبات الا

معظــم المراجــع الأجنبيــة في  مجــال اختبــارات التــوازن تتضــمن معــايير هــذه الاختبــارات  علــى مســتوى طلبــة  -جـــ     
الجامعــــات وتلاميــــذ وتلميــــذات المرحلــــة الثانويــــة وفي ضــــوء ذلــــك تبــــدو الحاجــــة إلى ضــــرورة وجــــود معــــايير  وطالبــــات 

 للمراحل السنية الأخرى للبنين و البنات.
 الفــرد مواقــف خاصــة معينــة) ،فقــد يســجل نظــرا لأن التــوازن الثابــت يعتــبر توازنــا موقفيــا أو خاصــا (أي في -د     

ارات الـتي تقـيس التـوازن الثابـت في حـين يسـجل درجـات منخفضـة في اختبـار آخـر الاختبـ ىحـدإدرجات عاليـة في 
للتــوازن  الثابــت ،وينصــح  بعــض البــاحثين للتغلــب علــى هــذه المشــكلة تعــدد الاختبــارات الــتي تتميــز بدرجــة صــعوبة 

 واحدة تقريبا ويقوم المختبر بالاختيار من بينها .
وات وتجهيـــزات غاليـــة نســـبيا وتبـــدوا الحاجـــة إلى التوصـــل إلى تطـــوير بعـــض اختبـــارات  التـــوازن تتطلـــب أد  -هــــ     

 .أدوات وأجهزة أقل تكلفة ويمكن الحصول عليها  بأعداد متوافرة وخاصة بالنسبة للمدارس الابتدائية والإعدادية

                                                 
  74،ص 2002مكتبة الإشعاع الفنية،مصر،"،تيور وفيللياقة البدنية" صلاح أنس محمد:الاختبار الأوربـي-د-مصطفى السايح د/– )1(
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 خلاصـــة 
علــى فظ لمــا حــاحــتى تصــير الحركــة أكثــر دقــة فــإن عامــل الاتــزان مهــم جــدا لتحقيــق ذلــك إذ أن اللاعــب ك 

 ثناء أداء الحركة كلما حققها بدقة متناهية.أاتزانه 
من هذا المنطلق جاءت هذه الدراسة التي كانت تهدف إلى وضع وحدات تدريبية مدمجـة للاتـزان لمعرفـة أثـر  

هــذه الصــفة علــى تعلــم دقــة التصــويب وكــذا في محاولــة لفهــم الإشــكال الــذي يــدور حــول  فعاليــة دقــة  التصــويب ، 
 ساسا إلى القدر ة على الاتزان.الراجع أ

اللاعــب ،والــتي صــحبها  فهــذه الوحــدات المقترحــة ســاهمت إلى حــد مــا في رفــع القــدرة علــى الاتــزان لــد ى
و عليـه فهـذا الارتبـاط الحاصـل بـين المتغـيرين والـذي أقـره العديـد  تحسنا لا بأس به في دقته على التصويب نحو المرمـى

المجال ما يكـون إ لا دلـيلا علـى ضـرورة تحسـين القـدرة علـى الاتـزان قصـد الوصـول  من العلماء والأخصائيين في هذا 
 إلى تحسين دقة التصويب لدى  اللاعب .   
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 دـــتمهي
يعتــبر التصــويب الوســيلة  الأساســية لإحــراز الأهــداف وبواســطته يمكــن إ�ــاء الجهــد المبــذول في بــدء الهجــوم  

هذه الضـربات مـن  المـدافعين والمهـاجمين  جتيازهو اوبنائه وتطويره وإ�ائه حيث أن ميزة التصويب من مسافة بعيدة 
وت اللاعب أي فرصة للتهـديف  والتصـويب علـى المرمـى لا يـتم فوربما عدم رؤية حارس  المرمى لها ، ويجب أن لا ي

زدادت خــبرة كلمــا او  التهــديف مقارنــة بالقــدم أقــل نســبة  مــن حيــث  الرأس لكــن بالقــدم فقــط ،بــل  يــتم  أيضــا  بــ
       )1(.  اللاعب وتدريبه على  التصويب أمكنه التصويب  في مكان  المناسب من المرمى  وبالقوة المناسبة
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 ماهية الدقة وأهميتها -1
يـة الـتي يقـوم بهـا الفـرد نحـو هـدف معـين ، دار الحركات الإ توجيهبمعناها العلمي هي القدرة على  كلمة الدقة 

 اديــةر الإيتطلــب كفــاءة عاليــة مــن الجهــازين العضــلي والعصــبي ، فالدقــة تتطلــب ســيطرة كاملــة علــى العضــلات وهــذا 
العصـــبية الـــواردة إلى العضـــلات مـــن الجهـــاز  الإشـــاراتا يتطلـــب الأمـــر أن تكـــون لتوجيههـــا نحـــو هـــدف معـــين ،كمـــ

المطلــوب  الاتجــاهالحركــة في  ىؤد العضــلات المقابلــة لهــا ، حــتى تــالعصــبي محكمــة التوجيــه ، ســواء كانــت موجهــة إلى
كـة  ومـن المشـاهد حدث خلـل في الإشـارات الـواردة فـإن ذلـك يـؤثر علـى دقـة الحر فإذا لإصابة الهدف بالدقة اللازمة 

  المقابلة لها قليلا.عضلات العضلات العاملة وال وة انقباضأن الحركات الدقيقة يكون فيها الفرق بين ق
ومـن كـل هـذا يتضـح أن الدقـة تعــني الكفـاءة في إصـابة الهـدف ، وقـد يكــون هـذا الهـدف هـو المرمـى ، كمــا  

لقـدم إذ يتوقـف عليهـا إصـابة الهـدف وبالتـالي تحقيـق الفـوز هو الحال في كرة القدم،وتعتبر الدقـة كعامـل مهـم في كـرة ا
الرياضــية وفقــا لطبيعــة اللعبــة ، ففــي كــرة القــدم تقــاس عــن طريــق تصــويب الكــرة علــى ، ويجــب أن تقــاس في المجــالات 

 المرمى بالقدم.
لـذكاء وبعـض عن العلاقـة بـين ا "ين صبحينمحمد حسكما أثبتت دراسات حديثة كدراسة "  بالاتزانوالقدرة مرتبطة 
عنــد درجــة معنويــة  0.19+ت وجــود ارتبــاط بــين الدقــة والتــوازن بعامــل البدنيــة منهــا الدقــة الــتي تثبــ مكونــات اللياقــة

 .)1(ية نحو هدف معين الفرد على التحكم في حركاته الإراد ويعرف "لارسون ويوكوم" الدقة بكو�ا قدرة0.01
 صائص ومميزات التصويب نحو المرمىخ -2
  في كرة القدم لتقنيةا-2-1    

مــن المعــروف أنــه مــن قواعــد كــرة القــدم توجــد مجموعــة الحركــات التقنيــة الــتي توضــح طريقــة لعــب كــرة القــدم ،         
مرتبطــة بالحركــة ، كمــا أنــه يشــترط علــى لاعــب كــرة القــدم والتقنيــة في كــرة القــدم تتميــز بتنــوع حركــي كبــير وتغيــيرات 

   )2( .للتعامل مع مختلف الوضعيات للمواجهة أثناء المقابلاتدة ضرورية امتلاك رصيد تقني جيد يكون كقاع
 تعريف التصويب في كرة القدم  -2-2    
 على انه نقطة قوة اللعب وقرار يعمل على جلب التفوق في الهجوم. "Claude Bayer "فهيعر  

ال وعلاقـات لتسلسـل أفعـأن التصويب هو عبارة عـن خاتمـة  "H.FIRAN&N.MASSANO "في حين يقول
 معقدة بين اللاعبين .نوعا ما 

 
 
 

                                                 
 .11،ص  1995محمد صبحي حسين: القياس والتقديم في التربية البدنية والرياضية ، دار الفكر العربي ، القاهرة ،  -)1(
 .12، ص 2002ة والرياضية ، قسنطينة ، دراسة أثر الإتزان على تعلم التصويب ،قسم التربية البدني ،سعد سعود فؤاد : مذكرة ماجستير -)2(
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هـو النتيجـة الأخـيرة لكـل عمـل هجـومي سـواء فرديـا أو جماعيـا ويحـتم علـى  " Jean Defaur"والتصويب حسـب 
   .)1( المنفذ اندفاعا بدنيا كليا أثناء التنفيذ

 )2(. بة كما ينبغيهو كل محاولة لإرسال الكرة نحو المرمى بحيث تكون القذفة مصو  " كمال لموي"وحسب 
 ئ القاعدية في التصويبـمبادالشروط وال -2-3    

  الاتجاهالدقة في -2-3-1      
 لذا فهي تخضع إلى:  الدقة في الاتجاه تلي لتوجيه مساحة التصويب      

 المراد . الاتجاهفي  الاتصالوكذا مساحة  الارتكازتوجيه قدم  -
 راد.الم الاتجاهالحوض يكون عموديا في هذا  -
 (نصف مثبتة) . الارتكازتثبيت رجل  -

 وهناك مبادئ خاصة بالحركة هــي :
 تتطلب ضرب الكرة إلى نقطة محددة .  -
 بعد أقصى لمسافة التصويب. -
 صلابة الرسغ. -
 بالكرة . الارتطامتوجيه ركبة التصويب تبعا للمسار المراد بعد  -

ن المعطيـــات الخارجيـــة المحـــددة للمســـار والمرتكـــزة أساســـا غـــير بعيـــد عـــ عناصـــر الدقـــة فـــي العلـــو: -2-3-2     
 على اتجاه التصويب فإن هذه الأخيرة مشترطة بـ:وخصوصا 
 .الارتكازوضعية قدم  -
   (التلامس).  الاتصالتوجيه مساحة  -
 المكان الموجه إليه الكرة بعد القذف .  -

في تحديــد اتجــاه القــذف أو التصــويب ســواء   إن توجيــه خــط الركبــة ومســاحة الــتلامس عموديــا هــو عنصــر أســاس   
 )3( .كان تصويبا أفقيا أو إلى الأعلى

    مزاحــة بالنســبة للكــرة  كــازون مــائلا إلى الأعلــى ،فقــدم الارتيكــ الاصــطدامثنــاء أ التصــويب إلــى الأعلــى: -أ      
 كلما كانت زاوية القذف معتبرة.و تطبيقيا كلما كانت قدم الارتكاز مبعدة عن الكرة  

اتجــاه التصــويب يكــون أفقيــا وقــدم الارتكــاز إذن مــع أثنــاء الــتلامس أو الاصــطدام  التصــويب الأفقــي:  -ب      
 ) .الأفقمستوى الكرة ، وقدم التصويب موجهة شاقوليا نحو اتجاه المسار (ممددة نحو 
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 عناصر القوة في التصويب -2-3-3      
 عرض مختلف العوامل يفترض وجود : 

 ضلية.استطاعة ع -
 .الارتكازاتاتزان جيد وصلابة  -
 لكل السلسلة المفصلية المشاركة في الحركة . الاتزان سعة -
 سرعة تثبيت مساحة التلامس. -
 قع مفصل الدم، الركبة و الحوض .اصلابة مساحة التلامس وكذا مو  -
ط بعــد الــتلامس ثم الســقو  الارتكــازضــرورة الوصــول إلى الكــرة بســرعة حديــة ، وإعطــاء دفــع علــى رجــل  -
     .الارتكازعلى قدم 

 يب نحو المرمىتصنيفات التصو  -2-4    
 يعتمد التصويب  على ثلاث جوانب هي: 

إذ كو�ــا بجانــب الكــرة يســمح بإعطــاء مســار عيتها تحــدد المســار المعطــى للكــرة وضــ :الارتكــازقــدم  -2-4-1    
مسـارا هوائيـا (عاليا)،كمـا يجـب إعطـاء الكـرة  منخفض لها، وعلى العكس من ذلك فكو�ا خلـف الكـرة يسـاهم في

 تزان غير ثابت أثناء التنفيذ. تحمل وزن الجسم الذي  يتواجد في اأن 
ل حــدي للقــوة مــع امتــداد يشــترط تثبيــت رســغ القــدم المصــوبة الــتي تســمح بتحويــ رجــل التصــويب: -2-4-2    

 للركبة . اءنثناللفخذ و 
فجـذع  ية الجذع تحديد أيضـا مسـار الكـرة حركة كلية للجسم فإن وضعباعتبار التصويب ك :الجذع -2-4-3    

  )1(. (هوائيا) إلى الخلف فيسمح بتصويب عال  الإنحاء(منحني) يحدد مسارا أرضيا للكرة أما مثني إلى الأمام 
 أصناف التصويب -2-5    
   حسب مساحات التلامس -2-5-1      

 تصويب بعنق القدم. -
 قدم.تصويب بداخل عنق ال -
 تصويب بخارج عنق القدم . -

 
 حسب شدة التصويب   -2-5-2      

 .التصويب القوي -
 التصويب المركز. -
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 حسب مسار الكرة -2-5-3      
 تصويب ممدد. -
 تصويب أرضي . -
 صف عالي.ـتصويب هوائي أو ن -
 تصويبات طويلة أو قصيرة. -

 كة أو وضعية الكرة أثناء التصويبحسب حر -2-5-4      
 تصويب لكرة ثابتة أو متحركة . -
 تصويب لكرة أرضية أو هوائية . -
 تصويب لكرة تتدحرج. -

   التصويب بالقدم  -2-5-5      
 كلا القدمين يمكن استعمالهما ، ويتجسد التصويب : 

 بعد قيادة الكرة. -
 بعد مراقبة الكرة. -
 اء.الهو  الأرض أو فيبدون مراقبة للكرة سواء جاءت مدحرجة على  -
 قبل اصطدامها بالأرض.  كرة عالية محلقة   -
 بعد اصطدامها بالأرض . نصف محلقة -
 ضربات الجزاء) . –كرة ثابتة (مخالفات مباشرة   -

الـتي يكـون  والضربات المقصية وكل التصويبات تجمع هنا كل من ضربة الفرشاةتصويبات خاصة : -2-5-6     
(حركـة الفرشاة تحصل بضرب الكرة بزاويـة ميـل ، ممـا يعطيهـا حركـة مزدوجـة  فيها اللاعب في وضعية استثنائية فضربة

 .حول نفسها) ةنيدورا
ما ـعلـى الأرض  بينـ بالاحتكـاك ـهاومسار كـرة مفرشـتة يقـوس بفعـل دوراني في اتجـاه الـدوران ، ويعـاق دورانـ

مــع مرونــة هائلــة و خاصــة توقيــع  يســاعدها العلــو ، أمــا الضــربة المقصــية تتطلــب رشــاقة عاليــة وتوازنــا جيــدا للجســم و 
 .  )1(صحيح للمسافة بين الجسم والكرة 
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 التصويب أنواع  -6 -2    
يمكن أن نقسـم تكتيـك مهـارة التسـديد إلى قسـمين حسـب حـالات اللعـب الـتي يمكـن أن يجـدها في مبـاراة  

 كرة القدم وهي : 
 ت .ابالتسديد من الث -
 التسديد من الحركة . -

يمكـن أن نجـد هـذا النـوع مـن التسـديد في مبـاراة كـرة القـدم في حالـة خاصـة  ت:ابديد من الثالتس – 6-1 -2    
أي أداء  نــوع مــن التســديد تقــديم مجهــود جيــد منهــا ضــرب الكــرات الثابتــة مباشــرة وغــير المباشــرة ، ويتطلــب هــذا ال

 جاح الضربة .للمهارات بالطريقة الفنية المفروضة زد على ذلك فالقوة والدقة مطلوبتان لن
وهي الحالـة الأكثـر انتشـارا في كـرة القـدم ،اعتبـارا أن مبـاراة كـرة القـدم تـتم  التسديد من الحركة : – 6-2- 2    

في حالـة جــري الـتي تمــنح فـرص أكثــر للتهـديف والتســديد خاصـة في الحــالات الـتي يصــعب الـتخلص فيهــا مـن مراقبــة 
 الخصم .

 م كيفية التصويب في كرة القد– 7- 2    
ــــــاراة كــــــرة القــــــدم، ــــــاء مب ــــــات للتســــــديد أثن ــــــاك عــــــدة إمكاني ــــــئ ونحضــــــر اللاعــــــب  هن                 ولهــــــذا فعلينــــــا أن �ي

 لكل الحالات التي يمكن أن تطرح له خلال المقابلة .
يعتـبر هـذا النـوع مـن الضـربات مـن أصـعب الأنـواع وهـو لـيس سـهلا  ضرب الكرة بوجـه القـدم :– 1 -7 -2    

وتسـتخدم هـذه  اب عنـدما يكـون التنفيـذ غـير صـحيح بعض ، والأصبع الكبير من القدم غالبا ما يصكما يتصور ال
مستقيمة أو لولبيـة وتسـتخدم في ضـربات المرمـى والضـربات الحـرة المباشـرة القويـة وللتمريـر الطويـل  إما بطريقة الطريقة

 والسريع ، ومن عيوبها أ�ا لا تغطي دقة اللعب .
تســتخدم للمنــاولات القريبــة  الكــرة بالقســم الجــانبي مــن القــدم (القســم الــداخلي ) : ضــرب – 2- 7- 2    

 باشرة .الموالبعيدة والعريضة وكذلك للمناولات اللولبية وكذلك الضربات المباشرة وغير 
تعتبر هـذه المهـارة مـن الضـربات الـتي تخـدم الأغـراض  :ضرب الكرة بالقسم الخارجي من القدم  – 3- 2-7    
ويسـتخدم هـذا النـوع مـن الضـربات للتسـجيل مـن منـاطق بعيـدة إلى  يث يلعب التكتيك هنا دورا كبـيرا كتيكية حالت

.جانب التمريرات الطويلة والقصيرة
)1(

 

يتميــز هـــذا النــوع مـــن الضــرب بالطريقـــة الــتي يضـــرب بهــا القـــدم للكـــرة ، إذ  الضــربة المنخفضـــة : -7-4 -2    
ف حيـث إذا كانـت الركبـة بعيـدة جـدا خلـل حتى يرسل ظهر الكرة على الأرض ، يحتفظ بالنشاط متجها إلى الأسف

 .الكرة فان ظهر القدم يرسل الكرة إلى الأعلى بعيدا عن سطح الأرض 
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نلاحـــظ هـــذا النـــوع مـــن الضـــربات في المســـتويات العاليـــة حيـــث يضـــطر  مألوفـــة :ال غيـــرالضـــربة  -7-5 – 2    
وصـول إلى الكـرة وذلـك باسـتعمال الزحـف والركـب وهـم قـادرون علـى ضـرب اللاعبـون علـى أداء طـرق غـير عاديـة لل

 الكرة .
 تجنـب قـدم اللاعبـين مـن المتابعـة  جـلأتـتم هـذه الضـربة بسـرعة فائقـة وهـذا مـن الضربة الخاطفة :  – 2-7-6    

 ومن مميزات هذه الضربة هي حدة الحركة التي تجعل منها ضربة جدية .
وهــذه الحركــة غالبــا مــا نلاحظهــا في المقــابلات الوطنيــة وهــي موجــودة  الــدوران :ضــرب الكــرة مــن  -7-7 -2    

 .بكثرة في المستويات العالية ونجدها في الهجوم حيث تتم بطريقة فنية لتسجيل الأهداف 
تســـتخدم هـــذه الضــــربة لخـــداع الخصـــم ، وهــــي مـــن الضـــربات الفنيــــة  الضـــربة بخلـــف العقــــب : -8 -7 -2    

 ا يمكن عن طريقها استعمال تمريرات قصيرة وتسجيل أهداف جميلة .والاستعراضية ، كم
وفي توجيـه  تسـتعمل هـذه الضـربة عنـدما تكـون الكـرة في الهـواء  الضربة الطائرة والنصف طـائرة :-9- 7 -2    

اسـا الضربة النصـف طـائرة تتطلـب إحس رتفاع الكرة نوع الضربة الطائرة ،ضربات منخفضة بعيدة المدى ، مما يحدد ا
 تصال الكرة بظهر القدم لحظة ارتداد الكرة بالضبط.لاسليما 

نجــــد هــــذا النــــوع مــــن الضــــربات بكثــــرة في المقــــابلات بحيــــث أ�ــــا تســــتعمل  الضــــربة المرفوعــــة : -2-7-10    
للمنــــاولات الطويلــــة والعريضــــة والضــــربات الطويلــــة و القصــــيرة للتســــديد ، كمــــا تحــــدد وضــــعية الجســــم ارتفــــاع الكــــرة 

 .)1(ة أن هذه الضربة تخدم الأغراض التكتيكية بالإضاف
 منهجية التصويب في كرة القدم  -8 -2    

الـتي قـام  تن المدرب ملزم بتقديم منهجية التسديد للاعبين أثنـاء التـدريب وهـذا اعتمـادا علـى كـل الدارسـاإ         
د والـــتحكم في الكـــرة أثنـــاء التســـديد بهـــا الأخصـــائيون في الميـــدان كـــي يصـــل إلى تحقيـــق غرضـــه ألا و هـــو الأداء الجيـــ

وأثنــاء تقــديم الحصــة التدريبيــة يجــب علــى المــدرب أن يراعــي قــدرات اللاعبــين حيــث يجــب أن يتبــع المبــدأ البيــداغوجي 
هم بـبعض النصـائح  نـه يزيـدأكمـا ،من السهل إلى الصعب ويعطي لكل تمرين الوقت اللازم لتثبيته في أذهان اللاعبين

 كي تكون القذفة مصوبة من حيث القوة والتوجيه .
 بجانب الكرة .  سم15إلى  10ساق الارتكاز يكون ببعد  -
 اليد تكون مع الساق المرتكز عليها إلى الأمام واليد الأخرى إلى الخلف.   -
 النظر إلى الكرة أثناء التسديد ضروري . -

ثـل تتم "محمـود عـوض بسـيوني"تدريب على مهارة التسديد تحدث عنها الدكتور وتوجد عدة طرق تستعمل أثناء ال  
 عادة المهارات مرات عديدة .إهما تعتمد على في طريقة المحاولة والخطأ كلا
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ـــدريب : - 1- 8 – 2     ـــاء الت إن حـــالات اللاعبـــين أثنـــاء التـــدريب تختلـــف عنهـــا في المنافســـات التصـــويب أثن
، لهذا على المدربين اغتنام هذه الحالة النفسـية في تعويـد اللاعـب علـى التسـديد وتطبيـق  وخاصة من الناحية النفسية

القواعـــد الأساســـية أثنـــاء تســـديد الكـــرة ، بالإضـــافة إلى هـــذا يجـــب خلـــق جـــو منافســـة أثنـــاء التـــدريب وذلـــك بخلـــق 
 التنافس بين اللاعبين خاصة العمل الجاد ومنع كل المحاولات من طرف المدافعين . 

 القـدم فعلـى المـدرب أن يعتمـد ةلايتجـزء مـن لعبـة كـر بما أن الجري جـزء  التصويب أثناء الجري : -2- 8 -2    
الحـالات الــتي يتلقاهـا اللاعــب أثنـاء المنافســات ومنهـا الجــري ، وهـذا بتقــديم تمرينـات وحــالات خاصـة للتســديد  علـى

 أثناء الجري .  
 ومباغتة المدافعين والحارس في نفس الوقت أثناء المنافسة . هذا ما يسهل على اللاعبين التسديد بسرعة    

نقصد بها الحالات الـتي يجـدها اللاعـب في المنافسـات الرسميـة  التصويب في الحالات الصعبة  : -3 -8 -2    
ع جـل منـألرياضـية مـن افي إطار الروح " أي وجود المهاجمين بين مجموعة من المدافعين الذين يعملون " بدون تسامح

 المهاجمين من التسديد وتسجيل الأهداف .
 )1(. وبما أن هذه الحالة توجد بكثرة أثناء المنافسات الرسمية فعلى المدرب الإكثار منها    

         نقصـــــد بـــــه التســـــديد أثنـــــاء المقـــــابلات الوديـــــة الـــــتي يجريهـــــا الفريـــــق  التصـــــويب أثنـــــاء اللعـــــب : – 4- 8 -2    
المقابلـة ولهـذا  ةق ، وتعتبر هذه الطريقة جد ايجابية وفعالـة بحيـث تجعـل اللعـب في حقيقـأو مقابلات بين عناصر الفري

 يجب الاعتماد على هذه الطرية لأ�ا تسمح للمدرب من تعيين نقاط الضعف والقوة للفريق واللاعبين .
نتائجهـــا وكـــل هـــذه الحـــالات الـــتي ســـلف ذكرهـــا إذا اعتمـــدنا عليهـــا في التـــدريب وطبعـــت بجديـــة فإ�ـــا تعطـــي 

 .وفعالية التسديد أثناء المنافسات الرسمية  ةديالايجابية وترفع من مردو 
  لدقة التصويب  الأساسيةالعوامل  -2-9    
 العامل النفسي  -1 -9 -2    

 ل تحت هذا العمل مجموعة صفات هي :ويدخ        
في التصـويب كلمــا سمحــت لــه  العزيمـة والإرادة وقــوة التصــميم لـدى اللاعــب، وهــي تتمثـل في عــدم تــردده -

 الفرصة .
 على التركيز عند التصويب  قدرة اللاعب -
 هدوء اللاعب عند التصويب . -
 ثقته بنفسه وبمقدرته . -
 للملعب وخاصة المرمى وما حوله .رؤيته مدى اتساع زاوية  -
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 العامل البدني  – 2 -9- 2    
 واهم ما يؤثر في ذلك هو :  
الــتي تســاعده علــى التصــويب بقــوة ممــا يـؤثر نفســيا علــى المــدافعين خاصــة حــارس المرمــى ، كمــا  قـوة اللاعــب -أ     

 أن قوة اللاعب تجعله يتفوق بدنيا على الخصم في لحظة التصويب خاصة وهما يتنافسان على الكرة بل التصويب .
    صـــويب أو عنـــد الـــربط ومرونـــة اللاعـــب الـــتي تجعلـــه يســـتطيع أن يأخـــذ الوضـــع الصـــحيح عنـــد الت ةرشـــاق -ب     

 بين الخداع والتصويب .
   العامل الفني  – 3- 9 -2    

ويتمثـــل هـــذا في إجـــادة اللاعـــب مهـــارة التصـــويب بـــأي جـــزء مـــن أجـــزاء القـــدم أو الـــرأس، مـــن أي مكـــان مـــن       
 الملعب سواء من الحركة أو الثابت أو الوثب ، ومن أي وضع يتخذه الجسم .

 لتي يعتمد عليها التصويب ساليب االأ – 10 -2    
 عند تحليل التصويب نجد أن هناك ثلاث أساليب تعتمد عليها الطريقة الصحيحة للتصويب 

    كيف يصوب اللاعب   -1 -10 -2    
 هل يصوب مباشرة أو بعد إيقاف الكرة . -
 .و قوة و سرعة الضربة بأي قدم يصوب اللاعب -
     )1(الكرة. جزء من القدم يركل اللاعب ذلك بأي ماهي طريقة التصويب ، ما معنى -

     متى يصوب اللاعب -2 -10 -2    
 :  كونيب في اللحظة المناسبة وهي التي تمن الطبيعي أن يكون التصو   

 قبل أن يضرب المدافع الكرة من أمام المهاجم .  -
 عندما يكون الطريق إلى المرمى خاليا . -
 م أو الجانب .عندما يتحرك حارس المرمى إلى الأما -
 عندما يكون هناك مدافع يحجب الكرة عن حارس المرمى . -
 عندما لا يتوقع المدافع أو حارس المرمى التصويب . -

 أين يصوب اللاعب  – 3- 10 -2    
 من البديهي أن يصوب اللاعب في المكان المناسب ويعني ذلك :         

  الزاوية الضيقة .أن يكون التصويب في الزاوية المفتوحة وليس في -
 يكون التصويب من مسافة معقولة وليس من مسافة بعيدة . -
 .  ما يكون أرضياتصويب الكرة غالبا  -

 رض الملعب أيضا .ب على مقدرة حارس المرمى وطبيعة أوعلى كل هذا يتوقف مكان التصوي      
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 مناطق وزوايا التصويب   -11 -2    
كمـا يجـب أن   التصـويب مـا إذا كـان جيـدا أم لا ، يجـب أن يعـرف مكـانن اللاعب الجيد قبل أن يصوب إ

بتحديـد منـاطق التصـويب نحـو   AlaN AZHARيحدد مكـان الحـارس والمـدافعين أثنـاء التنفيـذ ولهـذا الغـرض قـام 
 و هي:المرمى 

وفيهــا يجــب أن يكــون التصــويب مركــزا وبدقــة  :)zone défficacité( منطقــة الفعاليــة -1 -11 -2    
 ن يكون الهجوم مركزا على هذه المنطقة بأكبر عدد من الهاجمين .أ الية ، كما يجبع

التصــويب أثنــاء اخــتلال دفــاع الخصــم أو أثنــاء :  )zone accéptable(منطقــة مقبولــة  -2 – 11 -2    
بقـاء منفـردا تمركز غير جيد للحارس ، أو في حالة تمركز للمـدافعين في منطقـة الفعاليـة بشـكل يسـمح للمهـاجم مـن ال

ل مــن هــذه المنطقــة ولا والــتي تقــل فيهــا زوايــا التصــويب والتســجيخطــر منطقــة علــى الفريــق أ تصــير في المنطقــة وبالتــالي
  )1(:) يبين ذلك 01(رقم  لا للاعب الجيد والموهوب الذي يغالط الحارس و الشكليتسنى ذلك إ

 
 
 
 

                                                                       
                       

    

                                                                                 
                 

 
 

                                  
 

 ): مناطق وزوايا التصويب 01الشكل رقم (
 

 

                                                 
)1( - ALAN AZHAR M:foot ball une méthode complete et moderne pour arpendre ou se perfection;édition 

SOLAR;1992;p;p 42  
 

Zone déficacité .ةمنطقة الفعالي 

Zone défavorable  منطقة غير ملائمة 
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تبـــين النســـب  .F.GREHAIGNE J لـــدى إليهـــا مشـــارا WRZOSوهنـــاك دراســـة أخـــرى أجريـــت مـــن طـــرف
  )1( )02( رقم  المئوية للتصويب المدقق ووضعية تنفيذها على الفرق الملاحظة وهي ملخصة في الشكل

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                          
 
 

 ):النسبة المئوية للتصويب نحو المرمى بدقة02الشكل رقم (
 التحليل التقني للتصويب بالقدم -2-12    
      ، معنــــاه يتجســــد التحليــــل عنــــد ملامســــة  القــــدم للكــــرة ، لــــذا يجــــب دراســــة وتوضــــيح الوضــــعية القاعديــــة  

 رض. هي الأ الارتكازمنطقة 
  رتكازقدم الا -2-12-1    

 سم .15إلى 12توضع على علو الكرة مزاحة قليلا إلى الجانب بحوالي  -
 جهة نحو الهدف المراد التصويب نحوه.مقدمة القدم مو  -
     الارتكاز يجب أن يكون صلبا ، معنى أن تكون القدم مثبتة جيدا على الأرض. -

  الارتكازرجل -2-12-2    
 عيتها تحدد الإتجاه المراد للكرة.ة بحيث وضثنيالركبة م -  

 الجذع-2-12-3    
 إلى الامام فوق الكرة . منحني -
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 نالذراعي -2-12-4    
 التصـويب بالقـدم اليمـنى  الأمـام والأيمـن يرمـى إلى الخلـف عنـد  ، بحيث يوجه الذراع الأيسـر إلىينتمتوازي -

 .و العكس عند التصويب بالقدم  اليسرى
 الرأس والعينين-2-12-5    

 .مثبتة على الكرة أثناء التصويب-
  رجل التصويب -2-12-6    

 وطها.ة مسلحة وترك الكرة عند هبنيركبة مث -
 ° .90-°0تغير من يوضعها قدم التصويب:  -2-12-7    

 بالوجه، التصويب يكون بعنق القدم ، أو مقدمة القدم.° 0 -
 يمكن التصويب هنا بداخل القدم أو بخارجها .°: 90بفتح الزاوية نحو  -

وض إلى الــوراء أثنــاء تلعــب وضــعيته دورا هامــا لدقــة الحركــة وقوتهــا ، لأنــه إذا تزحــزح الحــ الحــوض: -2-12-8    
   )1(ا يعطي للكرة مسارا نحو الأعلى.ـالتصويب ، فإن الكرة تصعد عاليا بسبب رجوع الجذع إلى الوراء  مم

   مساحات التلامس*  
مي مثبــت ومقدمــة القــدم تكــاد رســغ القــدكــون القــدم  في تمــدد تــام ومفصــل اليجــب أن ت عنــق القــدم: -

  .سريعا وقويا يكون اه التصويب الذيجيدا وموجهة نحو اتج لى الأرضع ، وقدم  الإرتكاز مثبتةتلامس الأرض 
القوة تكون نوعا ما أقل لكن بدقة أكبر لـذا يسـتعمل داخـل القـدم للتصـويب عـن قريـب داخل القدم:  -

 مما يسمح من مغالطة حارس المرمى في تحديد مسار الكرة.
   :نهو تصويب قوي نسبيا ويعطي الكرة مساري خارج القدم: -

 إذا كان التلامس مع الكرة مباشرا. مسار ممدد :* 
 إذا كان التلامس مع الكرة مماسيا. مسار منحني:* 

  ويستعمل في غالب الأحيان مع الكرات  القادمة من الجناح أو الكرات الثابتة.      
رغـم    كـرة الا سـريعا لل�ـا تتطلـب اسـتعمهي حركة خاصة في التصـويب لكنهـا نافعـة لأ مقدمة القدم: -

 .بعض المواقف من اللعب نقص  الدقة فيها إلا أ�ا فعالة  في
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 ة ــــخلاص
ة أو الأفــراد خــلال المقــابلات عمليــة التصــويب نحــو المرمــى تمثــل الهــدف الأساســي الــذي تســعى إليــه الجماعــ إن     

لهجومـات أغلبهـا تنتهـي بعمليـة تسـديد أو الودية، وهـذا لأن عمليـة التصـويب تعتـبر خاتمـة الهجـوم ، وبمـا أن ارسمية ال
ى في ميــدان كــرة القــدم مــن حيــث خصائصــة ومميزاتــه ، والتصــويب بحــد ذاتــه يعتمــد علــ،فــإن لهــذا الأخــير أهميــة كبــيرة 

يعتمـد أيضـا علـى القـوة، كمـا  علـو وعناصـرفي  الإتجـاه وعناصـر الدقـة في  الدقـة ال شروط ومبادئ قاعدية مـن حيـث
 به.تصنيفات خاصة 

ـــه يعتمـــد علـــى عـــدة والتصـــويب نحـــو الم        ـــة إجرائ ـــة الحركـــة ، وكيفي ـــة الثبـــات أو  في حال رمـــى يكـــون إمـــا في حال
، ويـــدخل فيهـــا عوامـــل أساســـية للاعبـــين أثنـــاء التـــدريب ضـــربات مختلفـــة كمـــا يجـــب تـــوفر وتعلـــيم منهجيـــة التســـديد 

     أو مقبولـة غـير ملائمـة  تكـون تلفـة حيـثمـن عـدة منـاطق مخ فة إلى الأساليب المعتمد عليها ويكون التصويببالإضا
، كمــا أن التركيــز علــى دقــة التصــويب في الوحــدات التدريبيــة مــن أهــم مــا يســمح للاعــب في فعاليــة كبــيرة    أو ذات

 ة للتسجيل أثناء المباريات الرسمية .ـنحالتقليل من إهدار الأهداف والمحاولات السا
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 دـــتمهي

لإنسان وأصعبها لكو�ا تشمل عدة تغـيرات عقليـة وجسـمية االمراهقة مرحلة من المراحل الأساسية في حياة  
بالإضـــافة إلى النمـــو الانفعـــالي والتخيـــل  ,إذ تنفـــرد بخاصـــية النمـــو الســـريع غـــير المـــنظم وقلـــة التوافـــق العضـــلي العصـــبي

طف،وتـوتر، وشـدة وتكتنفهـا الأوهـام النفسـية وتسـودها المعانـاة والحلم، حيث وضعها " سـتانلي هـول" أ�ـا فـترة عوا
والإحباط والصراع، والقلق والمشكلات وصعوبة التوافق ويعتقد العلمـاء والبـاحثون في دراسـة فـترة المراهقـة لاعتبـارات 

لــى التعامــل مــع مدرســية إلا أن ذلــك لا يمنــع مــن دراســة تلــك المرحلــة النهائيــة لاعتبــارات عمليــة نفعيــة تجعلنــا أقــدر ع
 المراهق من جهة وعلى فهمه من جهة أخرى.

ومن هذا المنطلق ارتأينا في هذا الفصل التطرق إلى مختلف جوانب المراهقـة مـن مشـاكل وخصـائص وأقسـام  
 المراهقة وقبل ذلك نبدأ بتعريف المراهقة.
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 : مفهــوم  المراهقــة -1
الفــترة الممتــدة مــن مرحلــة الطفولــة إلى ســن  بأ�ــاعبــد الحميــد محمــد الهــاشمي"  "رالمراهقــة كمــا عرفهــا الــدكتو  

الــذي قــارب الحلــم، حيــث تشــهد بدايــة  ســنة فــالمراهق هـو الغــلام 13- 12وهــي في العــادة تكــون مــا بــين , الرشـد"
 )1( رجولة الفتى وأنوثة الفتاة كما تعرف تطورات جسدية عميقة لا تقتصر على الأعضاء الجنسية فقط.

   التعريف اللغوي -1-1    
يلي:" الغـلام الـذي قـارب الحلـم والمراهقـة هـي الفـترة الممتـدة مـن بلـوغ الحلـم إلى جـاء في المعجـم الوسـيط مـا

 .)2(سن الرشد"
ومعناه تدرج نحـو النضـج   "Adolescerie"والمشتقة من الفعل "Adolescence"والأصل اللاتيني لكلمة مراهقة

 .)3(نفعالي والاجتماعيالبدني والجنسي والا
   التعريف الاصطلاحي -1-2    

يطلق مصطلح المراهقة على المرحلة التي يحدث فيها الانتقال التدريجي نحو النضج البدني والجنسـي والعقلـي 
 .)4(والنفسي

 كما يعني مصطلح المراهقة في علم النفس مرحلة الانتقال من الطفولة إلى مرحلـة الرشـد والنضـج، فالمراهقـة 
مرحلــة تأهــب لمرحلــة الرشــد، وتمتــد في العقــد الثــاني مــن حيــاة الفــرد مــن الثالثــة عشــر إلى التاســعة عشــر تقريبــا أو قبــل 

 .)5(ذلك بعام أو عامين أو بعد ذلك بعام أو عامين
طبيعـــة المراهـــق أن  أن هإلى اعتقـــاد 1904انلي هـــول" في كتابـــه المراهقـــة الـــذي ألفـــه ســـنة تســـ"ولقـــد أشـــار  

 النقيض من الحالات النفسية في تتابع سريع متلاحق وصـار يعـرف هـذا الميـل إلى الانتقـال مـن مـزاج إلى يتأرجح بين
 .)6(آخر في وقت قصير عند المراهق بأزمة إشارة إلى حتمية التلازم بين فترة المراهقة والأزمات النفسية

:" التـدرج نحـو النضـج بأ�ـاقـة وهذا ما ذهب إليه الدكتور" مصطفى فهمي" في نفس المذهب فيحـدد المراه 
 البدني والجنسي والعقلي والانفعالي".

 الضــعف العــام إلى تــأخر النضــج الجنســي فالمراهقــة إذا مــا هــي أوالمــرض الطويــل  كـذلك قــد تــؤدي حــالات 
 .محصلة التفاعل بين العوامل البيولوجية والثقافية والاقتصادية التي يتأثر بها المراهق إلا
 
 

                                                 
 .186م، ص1976جي، قاهرة، مكتبة الخاليأسسه، ال مد الهاشمي: علم النفس التكويني وعبد الحميد مح – )1(
 .278م، ص 1972إبراهيم أنيس وآخرون: المعجم الوسيط،  – )2(
 .27م، ص 1974 ولة والمراهقة، دار الطباعة، مصر،مصطفى فهمي: سيكولوجية الطف – )3(
 .100 م، ص1999لراتب الجامعية، بيروت، عبد الرحمن العيساوي: دراسات في تفسير السلوك الإنساني، دار ا – )4(
 .289م، ص1977،)، عالم الكتب، القاهرة 4د. حامد عبد السلام زهران: علم النفس النمو (الطبعة – )5(
 .20م، ص 1982محمد عماد الدين إسماعيل : النحو في مرحلة المراهقة، دار القلم، الكويت،  – )6(
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 ةـــمراهقام الــأقس -2
ة يـن بداية المرحلة صعبة وهـذا بسـبب التغـيرات الفيزيولوجيـة والتحـولات البنيو ألقد أشرنا في تعريف المراهقة  

ـــاحثون في تحديـــد زمـــن المراهقـــة مـــن حيـــث بـــدايتها وكـــذا �ايتهـــا وكـــم تـــدوم في حيـــاة  ـــذلك اختلـــف العلمـــاء والب ول
خارجي له هـذه القياسـات وإنمـا أخضـعوها لمجـال دراسـاتهم الإنسان؟ لكن نظرا لعدم وجود مقياس محدد وموضوعي 

 وتسهيلا لها.
حيـــث يـــذهب البـــاحثون والعلمـــاء الأمريكيـــون إلى تقســـيم مرحلـــة المراهقـــة إلى ثلاثـــة أقســـام لتســـهيل مجـــال  

 ييلفيمــاغــير ولضــبط كــل التغــيرات والمظــاهر النفســية الســلوكية الــتي تحــدث في هــذه الفــترة  الدراســة والبحــث فقــط لا
   أقسامها:

 ) سنة14 -12المراهقة المبكرة ( -1 -2    
تمتـــد منـــذ بـــدأ النمـــو الســـريع الـــذي يصـــاحب البلـــوغ إلى حـــوالي ســـنة إلى ســـنتين بعـــد البلـــوغ عنـــد اســـتقرار  

التغــيرات البيولوجيــة الجديــدة عنــد الفــرد، وفي هــذه المرحلــة المبكــرة يســعى المراهــق إلى الاســتقلال ويرغــب في الــتخلص 
 ود والتسلطات التي تحيط به ويستيقظ لديه إحساس بذاته وكيانه وكذا التفطن الجنسي.من القي

 ) سنة17 -15المراهقة الوسطى ( -2-2    
ت غـيرارعة النمـو الجنسـي نسـبيا في المرحلـة وتـزداد التالثانوية ومـا يميـز هـذه المرحلـة سـتسمى كذلك بالمرحلة  

 ه.هره وقوة جسمه وحب ذاتواهتمام المراهق بمظ الفيزيولوجيةالجسمية 
 ) سنة21-18المراهقة المتأخرة ( - 2-3    
ويطلق عليها مرحلة الشباب حيـث أ�ـا تعتـبر مرحلـة اتخـاذ القـرارات الـتي تتخـذ فيهـا اختيـار مهنـة المسـتقبل  

هر وكـــذلك اختيـــار الـــزوج أو العـــزوب، ويتجـــه نحـــو الشـــباب الانفعـــالي وتتبلـــور بعـــض العواطـــف مثـــل الاعتنـــاء بـــالمظ
 الخارجي والبحث عن المكانة الاجتماعية.

 ةـــص المراهقــخصائ -3
 النمو الجنسي -3-1    
في هذه المرحلة يصاحب النضج الجنسي ظهـور مميـزات يطلـق عليهـا" الصـفات الجنسـية الثانويـة" مـثلا عنـد  

هــا وكــذلك أعضــاء البنــات تنمــو عظــام الحــوض، بحيــث تتخــذ شــكل حــوض الأنثــى واختــزان الــدهن في الأرداف ونمو 
 .)1("ثديينأخرى كالرحم والمهبل وال

     ويحـــدث في هـــذه المرحلـــة النمـــو الجنســـي في تتـــابع منـــتظم أي عمليـــة بعـــد أخـــرى بنـــوع مـــن الترتيـــب الثابـــت         
 )2(.اختلافا بينا  النمو الجنسي يختلفإلا نادرا، إلا أن السن الذي تبدأ عنده عملية  أخرىلا يتغير من حالة إلى 

                                                 
 .80 -43 -42م، ص 1984اعة، عبد الرحمن العيساوي: معالم النفس، بيروت، دار النهضة العربية للنشر والطب – )1(
 .39م,ص 1982محمد عماد الدين إسماعيل:النمو في مرحلة المراهقة,دار القلم,الكويت, – )2(



 المراھقة                الفصل الثالث                                                                           
 

 37 

مرحلـــة المراهقـــة تتميـــز بظهـــور الفـــروق المميـــزة في تركيـــب جســـم الفـــتى والفتـــاة بصـــورة  أنوممـــا ســـبق يتضـــح لنـــا        
واضـــحة، ويصـــل الفتيـــان إلى نضـــجهم البـــدني والجنســـي الكامـــل تقريبـــا في حـــين تتميـــز عضـــلات الفتيـــات بـــالطراوة 

 والليونة، ويكون الفتيان أطول وأثقل وزنا عن الفتيات.
 النمو العقلي -3-2    
تضـح القـدرات الفكريـة والميـول تبالقـدرة العقليـة العامـة كمـا  و يسـمى تتميز هذه المرحلـة بنمـو الـذكاء العـام 

إلى نشاط معين دون غيره وتزداد قدرة المراهق على القيام بالعمليات العقلية العليا، ولقد استطاع علمـاء الـنفس بعـد 
" القـدرات العقليـة" وهـي الفهـم  لقـدراتالقدرات الهامة وقد أطلقوا على هذه اطويلة أن يحددوا بعض من  دراسات

 .)1(اللغوي القدرة المكانية، التفكير، القدرة العددية، الطلاقة اللفظية، التذكر، سهولة الإدراك ، الذكاء
 النمو الجسمي - 3-3    
ة النمـو الجسـمي نسـبيا عـن المرحلـة الأولى أما هذه الفترة فتميز المراهقة بالنسبة للنمو الجسـمي بتبـاطؤ سـرع 

 .)2(الحالة الصحية للمراهقمس والذوق والسمع وتتحسن لللمراهقة، وتزداد الحواس دقة وإرهافا كال
ويصل الفتيان والفتيات إلى نضجهم البدني الكامـل تقريبـا إذ تتخـذ ملامـح الوجـه والجسـم صـورتها الكاملـة 

 .)3(تقريبا
بواسـطة ممارسـة رياضـة   الاتـزانيخفف مـن هـذا الاخـتلال في  أنة الأنشطة الرياضية ويستطيع المراهق بواسط

الرياضة تعتبر أكثر من وسيلة ترفيه للمراهـق حيـث  أنكهواية يمارسها أسبوعيا أو يوميا حسب هوايته ومجمل القول 
 .)4(تعينه على تخطي المرحلة بنجاح

 النمو النفسي الانفعالي -3-4    
فــؤاد  "يــهفي تعريــف المراهقــة أ�ــا مرحلــة انتقاليــة مــن الطفولــة إلى الرشــد وهــذا مــا ذهــب إل حســب مــا ذكرنــاه 

هــم مراحــل النمــو الحساســة الــتي يفــاجئ فيهــا المراهــق بتغــيرات عضــوية وكــذا نفســية ســريعة ن المراهقــة مــن أأالبهــي" بــ
حلـة أحيانـا بالمرحلـة السـلبية خاصـة مـن لـذا تسـمى هـذه المر  والانـدفاعتجعله شديد الميل إلى التمرد والطغيان والعنف 

 )5(. الناحية النفسية
ويتأثر النمو الانفعالي لدى المراهقين بالبيئة الاجتماعية والأسرية التي يعيش فيها المراهـق، ومـا يحـيط بـه مـن  

 ه.مع نفس أوعادات وأعراف وتقاليد واتجاهات وميول، حيث توجه سلوكه وتكيفه مع الآخرين 
 
 

                                                 
 .55، ص السابق محمد عماد الدين إسماعيل: المرجع – )1(
 .335م، ص 1977حامد عبد السلام زهران:عالم الكتب، القاهرة،  – )2(
 .132م، ص 1998لنمو للمربي الرياضي، مركز الكتاب للنشر، القاهرة، محمد حسن علاوي:سيكولوجية ا – )3(
 .42م، ص 1995عبد الرحمن العيساوي:علم النفس النمو، الإسكندرية، دار المعرفة الجامعية،  – )4(
 .250م، ص 1985)،1(ط ،لنمو من الطفولة إلى الشيخوخة، دار الفكر العربي، القاهرة، مصرلفؤاد البهي السيد:الأسس النفسية  – )5(
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 الاجتماعي للمراهق لنموا - 3-5    
مما يميز النمو الاجتماعي للمراهق أن المراهق يشعر في هذه المرحلـة بـالبلوغ ممـا يرغمـه علـى إتبـاع سـلوكيات  

معينــة كمحاولــة التحــرر مــن القيــود الــتي يفرضــها عليــه الوالــدين أو الأســتاذ في البيــت أو في المدرســة ويعتبرهــا جــاهلا 
 .)1(دائما تقليد الكبار وخاصة النجوملكفاءته ومقدرته كما يحاول 

   ويبــــدأ المراهــــق بإظهــــار الرغبــــة الاجتماعيــــة مــــن حيــــث الانضــــمام إلى النــــوادي أو الأحــــزاب أو الجمعيــــات  
أمــا الشــيء الملفــت للنظــر في لى المجتمــع كإنســان ذا قيمــة فعالــة, علــى اخــتلاف ألوا�ــا ممــا يــؤمن لــه شــعورا بالانتمــاء إ

ون للجنس الآخر نحو عكسه، مما يترتب عليه ميل اجتماعي جديد لمشاركة فيمـا بعـد لأن يكـ هذه المرحلة فهو ميل
 .)2(إنسانا قادرا على بناء مستقبله

المشاكل الـتي يواجههـا المراهـق هـي المسـؤولة علـى الاضـطرابات في حيـاة المـراهقين كـالقلق والخـوف والخجـل 
المراهقة قد تتخذ أشكالا مختلفة حسـب الظـروف الاجتماعيـة  وقد أسفرت الأبحاث في المجتمعات المتحضرة على أن

   :والثقافية التي يعيشها المراهق وعلى ذلك فهناك أشكالا مختلفة للمراهق ونذكر منها
 مراهقة سوية. -
 نسحابية.مراهقة إ -
 .)3(مراهقة عدوانية -

  مراهقــةل الــمشاك -4
 المشاكل النفسية -4-1    

والتجــارب العديــدة الــتي يقــوم بهــا  ضللمراهــق بالفوضــوية والتنــاق م الحيــاة النفســيةإن مــن الطبيعــي أن تتســ
 المراهق وقد تكون فاشلة وقد تكون ناجحة.

فهو بذلك يعيش في صراعات داخلية مكبوتة قد يظهرهـا أحيانـا بالعـدوان والتمـرد علـى الأعـراف والتقاليـد 
د تـؤدي هـذه الصــراعات النفسـية إلى الإحسـاس بالــذنب وقــ تهنــه يجـب علـى الجميــع الاعـتراف بشخصـيأفهـو يعتقـد 

 والقهر فيؤدي به إلى الاكتئاب والانعزال أو إلى السلوك العدواني.
الاجتمـــاعي لكـــي  أوالكشـــفي  ونســـتطيع صـــرف النظـــر عـــن هـــذه المشـــاكل بإدمـــاج المراهـــق في النشـــاط الرياضـــي أو

 يتكيف مع حياة الجماعة ويتعلم روح المسؤولية.
 
 
 
 
 

                                                 
 .228م، ص1973لوطني الشعبي، الجزائر، دروس في التربية وعلم النفس، دار الطباعة والبحث ا عبد القادر بن محمد:  – )1(
 .123م، ص1986لدراسات والنشر، بيروت، علم النفس التربوي، المؤسسة الجامعية ل توما جورج خوري:  – )2(
 .24سابق، ص مرجع  عبد الرحمن العيساوي:  – )3(
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 المشاكل الصحية - 4-2    
تعـــد التغـــيرات الـــتي أحلـــت بالجســـم خـــلال هـــذه الفـــترة مـــؤثرا لنمـــو المراهـــق وعليـــه أن يتكيـــف مـــع تغـــيرات  

تركتها تلك التغيرات ومن هنا فـإن مرحلـة المراهقـة تمتـاز بسـرعة النمـو  لنتائج والآثار التيلأعضاء جسمية ويستجيب 
ذيـة كاملـة حـتى تعـوض مي والعقلـي والجنسـي السـريع للمراهـق إلى تغالجسمي واكتمال النضج، ويتطلب النمو الجسـ

لنمو وكثير من المراهقين من لا يجـد ذلـك، فيصـاب بـبعض المتاعـب الصـحية كالسـمنة وتشـوه لا يلزمه بم هالجسم وتمد
دات القــوام وقصــر النظــر ونتيجــة لنضــج الغــدد الجنســية واكتمــال وظائفهــا فــإن المراهــق قــد يخــرق ويمــارس بعــض العــا

 .)*("كالاستمناء"السيئة 
ومـــن هنـــا يكـــون دور الأســـرة والمدرســـة والمجتمـــع في تـــوفير الغـــذاء المـــادي والمعنـــوي الـــذي يتســـلع بـــه المراهـــق 

 لمواجهة هذه المشاكل والخروج منها بأخف الأضرار. 
 مشاكل الانفعاليةال - 4-3    
فهـذه  دي به إلى مشـاكل انفعاليـة شـعوريةتما تؤ إن المشاكل الصحية التي يتعرض لها أثناء مرحلة المراهقة ح 

في         المرحلــــة تتميــــز بعــــدة انفعــــالات والانــــدفاع الانفعــــالي بســــبب شــــعور المراهــــق بقيمتــــه وقــــد يتســــرع وينــــدفع 
المجتمـــع كمـــا تمتـــاز الأفعـــال بســـرعة التغـــير، والتقلـــب وكـــذا كثـــرة  أوســـلوكات خاطئـــة تورطـــه في مشـــاكل مـــع الأســـرة 

أحمد عـزت راجـع" عـن الصـراعات الـتي يعانيهـا  "مع الذات أو مع الغير وهذا ما ذهب إليه الدكتور الصراعات سواء
 المراهق ونذكر منها:

 نحو التحرر من قيود الأسرة وبين سلطة الأسرة. صراع عائلي بين ميله -
 صراع بين مثالية الشباب والواقع. -
 صراع بين جيله والجيل الماضي. -
 ا تعلمه من شعائر وبين ما يصدره له تفكيره الجديد.صراع ديني بين م -
 ات الطفولة والرجولة.صراع بين مغري -
 .)1(صراع بين شعوره الشديد بذاته وشعوره الشديد بالجماعة -

 المشاكل الاجتماعية  -4-4    
عــل الأعــراف  كمـا أنــه معــروف علــى المراهقــة انــه يميــل إلى الحريـة والاعتمــاد علــى الــنفس وإلى التمــرد أحيانــا 

ة يلذلك يجد نفسه في صراع ومواجهة مـع المجتمـع والأسـرة الـتي تفـرض عليـه قيـودا معينـة وسـلطة وقـوانين وهـي مدرسـ
ق التـوازن بـين حاجياتـه النفسـية وقيـود قـسرية يميل المراهق إلى إظهـار مظهـره ويتميـز بالصـراحة غـير أنـه يجـب أن يحأأو 

حت معـه الأسـرة والمدرسـة وقـد يـؤدي بـه ـسامـتن من المجتمـع وإا ذرفا منبو نحالمؤسسات وإما أن يتميز فيجد نفسه م
 )2(. التمرد إلى عواقب وخيمة

                                                 
 . Mostu Raa timeالاستمناء: العادة السرية  – )*(
 .43، 41 عبد الرحمن العيساوي:  المرجع السابق، ص - )1(
 .211 م، ص1989علم النفس، دار الطالب، أصول  أحمد عزت: – )2(
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 ةـــف الانفعاليــــالمواق -5
في الواقع أن كل ما يستغرق اهتمام المراهق من جوانب الحياة قادر على إثارة انفعالـه فينفعـل المراهـق سـواءا  

تشـتد وتتخـذ طابعـا حـادا وعنيفـا عنـدما يعجـز عـن تلبيـة حاجتـه  نفعاليـة المراهـقتحققت رغباتـه أم أحبطـت، إلا أن ا
   .)1(وتحقيق أهدافه الخاصة وتأكيد ذاته المستقلة والمتميزة عن ذوات الآخرين

ار داخـل حلـة البخـار، فـلا يسـمحون بخـإن بعض التلاميذ يضـغطون مشـاعرهم في أنفسـهم كمـا يضـغط ال
هم بمعرفتهـا فتـزداد هـذه المتاعـب وتتكـاثف يضايقهم بل إ�ـم قـد لا يسـمحون لأنفسـإنسان أن يعرف شيئا مما لأي 

 )2(. حركة عنيفةتيان جرون أحيانا بالبكاء أو التفوه بغليظ القول أو إإلى حد أ�م قد ينف
ـــاة المراهـــق يبـــدوا واضـــحا في عنـــف انفعالاتـــه ،  وفي الأخـــير نســـتطيع أن نقـــول أن العامـــل الانفعـــالي في حي

 ا وهذا الاندفاع الانفعالي ليست أسبابه نفسية خالصة بل يرجع للتغيرات الجسمية .وحدته
 ستقلال الاقتصادي واختيار المهنةموقف الا -6
جـه الـذي يصـبو من موقف الاسـتقلال الاقتصـادي واختيـار مهنـة المسـتقل مـن التو  المراهق قد تنشأ مشاكل 
يفرضـون علــى  بـاءالآمــع الوالـدين أو مـع نفسـه حيـث نجــد أن بعـض وكثـيرا مـا نجــده داخـل صـراع سـواء  ,ليـه المراهـقإ

التوجه وبالتالي تخلي المراهق عن رغبته المهنية، أو من جهـة أخـرى نجـد المراهـق في صـراع مـع نفسـه بـين مزاولـة الأبناء 
 )3(. ة ماا بمزاولة مهنتعليمه أو الاستقلال مادي

 ئص الأنشطة الرياضية عند المراهقخصا -7
           والاجتماعيـــــةوالعقليـــــة كـــــدت الدراســـــات الحديثـــــة أن هنـــــاك وحـــــدة بـــــين جميـــــع النـــــواحي الجســـــمية ألقـــــد  

 وأن النمو يشمل جميع النواحي ولا يمكن فصل ناحية عن أخرى.
وتحقيقـــا لمبـــدأ التكامـــل والاســـتقرار في النمـــو يجـــب علـــى المراهـــق أن لا ينقطـــع عـــن النشـــاط البـــدني لفـــترات 

سـي في الثانويـة وتحديـدا في برنـامج التربيـة البدنيـة والرياضـية ر ذا يمكن الاعتماد على البرنـامج المده فيفلتخ طويلة و
 وذلك بأن يهتم بالجوانب التالية:

 رفع مستوى الأداء الرياضي. -
 إتاحة الفرصة لتعلم القيادة والانضباط . -
 تعلم قوانين الألعاب وكيفية تطبيقها. -
 .)4(فس وتحمل المسؤوليةتعلم الاعتماد على الن -
 

                                                 
 .303م، ص 1991ت ، لبنان، ) ، دار الأفاق الجديدة ، بيرو 2ميخائيل إبراهيم سعد: مشكلات الطفولة والمراهقة،(ط  - )1(
 .29بق ،ص  امرجع س عماد الدين إسماعيل :  - )2(
 .89مرجع سابق ، ص عماد الدين إسماعيل :  - )3(
هيم  محمد سمير، أبي إسماعيل: مذكرة نيل شهادة ليسانس أثرت ب و ر على صحة ونفسية المراهق ، معهد التربية البدنية والرياضية ، دالي ابرا - )4(

 .38م ، ص  1999/2000ة الجامعية السن
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 ق وممارسة النشاط البدني الرياضيالمراه -8
والرياضية تساعد المراهـق علـى التعريـف عـن قدراتـه البدنيـة والعقليـة ويكشـف  يةمن الطبيعي أن التربية البدن 

رياضــي بــدني الحيــث أن "ممارســة النشــاط اليعــة الحــال اكتســابه للســلوك الســوي بمــن خلالهــا عــن مواهبــه إضــافة بط
الأخلاقيـة المدرسي وسيلة تربوية لها التأثير الإيجابي على سلوك التلاميذ في مرحلة المراهقة مـن حيـث اكتسـاب القـيم 

، والـروح الرياضــية ، قيمـة اللعــب النظيــف ، الالتـزام بتطبيــق القـوانين وقواعــد اللعــب ، تحمـل المســؤولية، والتنــافس في 
سياق تعاوني ، لذى يجب أن يهتم المربي الرياضي بتقديم الأنشطة الرياضـية وفـق قواعـد تربويـة تؤكـد إظهـار الجوانـب 

 )1(. "الإيجابية للسلوك ، واكتساب القيم الأخلاقية
 ضية على المشاكل النفسية للمراهقتأثير الأنشطة الريا -9
يعتــبر علمــاء الـــنفس اللعــب أحــد العوامـــل المســاعدة علــى التخفيـــف مــن ضــغوطات الحيـــاة اليوميــة ، والـــتي  

تنطبـــق فيهـــا المشـــاعر النفســـية والطاقـــة الغريزيـــة فيمـــا يقـــوم بـــه الفـــرد مـــن نشـــاط حر،كمـــا يعتـــبر اللعـــب أســـلوبا هامـــا 
ي اللعـب إلى التنفـيس عـن الطاقـة الزائـدة ، كمـا يسـاعد علـى ص وعلاج المشكلات النفسـية ، ويـؤداسة وتشخيلدر 

 التكيف في حياته و مجتمعه .قلم و التأ هارات التي تساعد المراهق علىتدريب الم
اقــف وكيفيــة تقبــل مو  قبــل الهزيمــة بــروح مــن ناحيــة والكســب بــدون غــرورت د المراهــق علــىففــي الفريــق يتعــو 

التنــافس تلــك المنافســة الــتي لا بــد لــه أن يقابلهــا في الحيــاة إذن فاللعــب هــو النشــاط الــذي يقبــل عليــه الفــرد برغبتــه 
 له هدف مادي معين ، وهو أحد الأساسيات الطبيعية التي يعبر عنها الفرد عن نفسه .يكون  ن أندو  تلقائيا

 عملة في التحقيـــق والعـــلاج النفســـي ي المـــادة المســـتإن الألعـــاب الـــتي تحقـــق بهـــا مختلـــف الأنشـــطة الرياضـــية هـــ 
فهـــي متنوعـــة وتمـــنح للفـــرد فرصـــة للتعـــويض وللتخفيـــف مـــن الاحباطـــات الـــتي يعانيهـــا المراهـــق ، كمـــا تســـاعد علـــى 

 التحكم في المشاكل كالقلق و الاحباطات والعنف .
 وشخصيته.والتعبير عن الصراعات المقلقة والتي تكون معانيها مختلفة باختلاف الفرد 

 لأنشطة الرياضية بالنسبة للمراهقا أهمية -10
، و النفسـية ةـــوالعقليـــة وتطوير الطاقات البدنيبتنمية مواهب المراهق وقدراته البدنية تقوم الأنشطة الرياضية  

ة وتــأتي بتكييــف برنــامج يوافــق بــين الــدروس وممارســة النشــاط البــدني وعمومــا فممارســة حصــة بدنيــة رياضــية واحــد
 ح عن النفس للمراهق.يبمثابة ترو  الأنشطةوتعتبر أسبوعيا كفيلة بالمحافظة على اللياقة البدنية 

 بالاضــطراب بحيــث تهيــئ لــه نوعــا مــن التعــويض النفســي والبــدني ، وتجعلــه يعــبر عــن مشــاعره وأحاسيســه الــتي تتصــف
تخدم وتنمي أجهزته الوظيفية والعضـوية وهذا عن طريق ممارسة حركات رياضية متوازنة ومنسجمة ومناسبة  والاندفاع

 عاليا. وتقوي معنوياته
 .التي تزيده رغبة وثقة  في الحياةلمهارات الحركية اومما ذكرناه حيث تحقق له فرصة اكتساب الخبرات و 

                                                 
ص  1999فكر العربي ،القاهرة ، مصر، أسامة كامل راتب ,إبراهيم عبد ربه خليفة : النمو والدافعية في توجيه النشاط الحركي للطفل ، دار ال  -)1(

127. 



 المراھقة                الفصل الثالث                                                                           
 

 42 

 اهتمامات المراهق -11
 النشــاطاتهــذه ف ات الــتي يعــبر عنهــا المراهــق في ســنهتعتــبر اهتمامــات المراهــق وســيلة لاســتغلال الاســتعداد 

ماماتــه هــي وســيلة تكشــف عــن شخصــية المراهــق فاهتمــام اليــوم قــد يصــبح حركــة الغــد وبــذلك يمكــن أن تكــون اهت
وحـتى مسـتواه الثقـافي عالية في الحياة وعموما نجد طبيعـة الفـرد ،ذكـاؤه ، واسـتعداداته  وسيلة جديدة لتحقيق أهداف

اهتماماتـــه هـــي بمثابـــة نتـــائج ســـلوك لمـــا تحتـــوي نفســـية المراهـــق يظهـــر خـــلال مختلـــف الأنشـــطة الـــتي يمارســـها المراهـــق و 
مناســبة للمراهــق للحفــاظ علــى توازنــه ونمــوه الســليم الجســمي والنشــاطات المفيــدة كالرياضــية والــرحلات هــي وســيلة 

 والعقلي .
ة ء الأعصــاب والتــأقلم في المجتمــع بصــفهــدو وأظهـرت الدراســات أن الرياضــيين يمتــازون بجهــاز دوراني ســليم و 

 . )1(حسنة
 النظريات المفسرة للمراهقة  -12
 التي تنظر على أن المراهقة أزمة النظريات -12-1    
ة عــن مرحلــة " أن المراهقــة هــي عبــار ممــا يأخــذ علــى نظريــة "ســتانلي هــول :"لســتانلي هــو  "نظريــة -12-1-1    

ترات وصـــعوبة التكيـــف في كـــل جديـــد مصـــحوب بالضـــرورة بنـــوع مـــن الشـــدائد والمحـــن والتـــو  تغيـــير الشـــديد أو مـــيلاد
 موقف يواجه المراهق.

" مصطلح العواطف والتوتر حيـث اسـتعمله لمـا تتميـز بـه فـترة المراهقـة مـن تعـارض وتصـارع ويؤخذ عن"هول 
والمثالثــة ، والقســوة والرقــة ، العصــيان و الحب،وتشــير نظريتــه إلى أن الفــرد يــرث الخصــائص  الأنانيــةلــدى المراهــق بــين 

 لخاصة بالجنس البشري إذ أ�ا تدخل  في تركيب المورثات. البيولوجية ا
خــر الدراســـات الـــتي قـــام بهـــا "هـــول" لعمـــل  الأجنــاس البشـــرية اتضـــح لـــه أن المراهقـــة ظـــاهرة حضـــارية وفي آ

عــن نظريتــه في المراهقــة علــى أ�ــا حتميــة يمــر بهــا كــل فــرد مهمــا كانــت  الأخــيروثقافيــة ، و هــذا يعــني أنــه تراجــع في 
 مهما كانت بيئته.وضعيته و 

وتنكشـف لأول ويشير "فرويـد" في نظريتـه إلى أن الغريـزة الجنسـية تظهـر  نظرية سيجموند فرويد: -12-1-2    
ة داتنـــا التجـــارب بـــأن عمليـــة قولبـــة الإر لقـــد علم "ســـن البلـــوغ و يضـــيف "فرويـــد" قـــائلا :مـــرة عنـــدما يصـــل الطفـــل 

ن الكبــار  إلى فــرض ســيطرتهم وتعميــق نفــوذهم في نفــوس الجنســية للجيــل ســوف تــتم فقــط عنــدما  يســعى الراشــدو 
أطفالنا بصورة مبكرة وبالتدخل في حياتهم الجنسية قبل وصـولهم إلى سـن البلـوغ ،بـدلا مـن  الإنتظـار و التريـث حـتى 

،و هـــذا مــــا ذهـــب إليـــه الـــدكتور "عبـــد الغــــني الديـــدي" علـــى أن المراهقـــة مرحلـــة انفعاليــــة  "تنتهـــي العاصـــفة المـــدمرة
     .)2(إلى الطفولة ويظهر الصعاب بشكل لا بأس به فيها النهوضقضات سلوكية وتنا

                                                 
ق ، معهد التربية البدنية والرياضية ، دالي ابراهيم  محمد سمير، أبي إسماعيل : مذكرة نيل شهادة ليسانس أثرت ب و ر على صحة ونفسية المراه  -)1(

 .42-38م ، ص 1999/2000السنة الجامعية 
 . 18، ص 1992، بيروت ، لبنان،  1عبد الغني الديدي : التحليل النفسي للمراهق ، ط - )2(



 المراھقة                الفصل الثالث                                                                           
 

 43 

يــرى "إريكســون" أن بعــض المــراهقين  نظريــة إريكســون "مرحلــة اكتســاب الإحســاس بالــذات": -12-1-3    
ه والــتي يشــعرون بإحباطــات متتاليــة مــن الراشــدين الــذين يتعــاملون معهــم وغالبــا مــا يمــتحن المراهــق في هــذه الحالــة ذاتــ

 دوار اجتماعيــة اللتــان تتصــفان بــالتعريف وعــدم التقبــل مــن جانــب الوســط الــذي يعــيش فيــه وفيمــن صــورة وأتتــألف 
الجماعـة ويصـبح نشـاطه فيهـا إجـراء دفاعيـا يحمـي نفسـه ه نحـو لمراهق علـى سـيطرة المـراهقين، ويتجـالفترة يتمرد ا هذه

ومـع نضـج  ,لسريعة  غير المتنافسـة يعـيش حيـاة مضـطربة قلقـةاتجاه مخاطر تشتت الذات وبسبب التغيرات الجسمية ا
سـلالته لكـن المراهـق لا  الوظيفة الجنسية يتحول  المراهق من كائن جنسي قـادر علـى أن يحـافظ علـى نوعـه واسـتمرار

 إشباع الدافع الجنسي إلا بالطريقة  التي حددها عرف المجتمع وتقاليده.يستطيع 
 بيعة وثقافة المجتمعالمراهقة بسبب ط ظريات التي تفسرالن -12-2    
ـــة مصـــطفى فهمـــي: -12-2-1     ـــتي قـــام بدراســـتها ســـنة نظري ـــه ال ـــدكتور مصـــطفى فهمـــي في نظريت  يعكـــس ال

هـــذه المرحلـــة فـــترة بحـــث  حيـــث يـــرى أن علـــم الـــنفس الحـــديث عنـــد معالجتـــه لموضـــوع المراهقـــة ينكـــر اعتبـــار، 1954
يتعـارض مـع  ول بـأن مرحلـة البلـوغ ،الأمـر الـذيرأي القـديم أدى بنـا  إلى القـلأننا إذا أخذنا بهـذا الـجديدة في الحياة 

   )1(. وحدة الحياة والنمو
ــة " -12-2-2     في العمليــات  حســب "جيــزل" بــالمفهوم الجســمي أولاتتحــدد  المراهقــة  رنولــد جيــزل":أ نظري

مـع       و في اختبـارات المراهـق وفي علاقاتـه  الفطرية التي تسـبب النمـو والتطـور المتـزامن وفي القابليـة علـى الإنتـاج ،
واحـد  نـواحي قوتـه ونـواحي ضـعفه في آن الاعتبـارالآخرين ،ومن الناحية السيكولوجية على المراهـق أن يأخـذ بعـين  

  )2(.ل وتتكيف عن طريق الغدة الوراثيةلنمو الفرد وتكوينه تتعدّ  وركز عليه كعملية فطرية شاملة، درس النضوج 
في ذلــك مــو بمــا  ، حيــث اعتقــد أن كــل جوانــب النة أو المــيراث العــرفيالوراثــة النوعيــنظريــة "جيــزل" بق علــتوت

 ة تطبيق تتصف  بالكلية و العمومية.ير وفق قوانين ذات إمكانيالجانب النفسي تس
نمـو التي كتبـت عـن  ماء الأنثروبولوجيا"روث نبدكت" يعتبر من أكثر العل :"نظرية روث نبدكت" -12-2-3    

"روث نبــدكت"  إلى أن  البنيــة الثقافيــة وتشــير  العالمــة  ماجريــت ميــد" وهــي تمثــل آراء مدرســة "المراهــق  بالإضــافة إلى
دوار الرشــد وبالتــالي يكــون انتقــاء الفــرد مــن مرحلــة إلى مرحلــة بــين أدوار  الطفولــة وأ الثقافــات تختلــف في الاســتمرارية

أي غـــير مســـتمرة ، بينمـــا في مجتمعـــات أخـــرى ذات المجتمعـــات في بعـــض ى محـــددة تمامـــا ، اجتماعيـــا وشـــرعيا، و أخـــر 
 ل غير محسوس.طفولة إلى الرشد بشكفيها من ال الانتقالثقافة مغايرة يتم 

سـهلا  الانتقـالتجعـل  المنطلـق فالتنشـئة الإجتماعيـة هـي  الـتيهـذا  بالغـة الصـعوبة ومـنوعليه فإن  المراهقة فترة       
سـت الظـروف البيولوجيـة وحـدها الـتي تلـد احب المراهقـة ، وهكـذا نـرى أنـه ليتصـ بيولوجيـة الـتيفالتغيرات الأو صعبا,

   .الصراع ، لكن التنشئة الثقافية لها دورها أيضا في ذلك
 
 

                                                 
 .16 ،ص 1986معروف رزيق: خفايا المراهقة، دار  الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ، دمشق،    -)1(
 . 18، ص 1990، بيروت ،  2نوي الحافظ : المراهقة ، المؤسسة العربية للدراسات والنشر ، ط  – )2(
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 تحليل ومناقشة النظريات -13
راهقــة  ممــا يعــاب علــى النظريــات الــتي تنظــر للمراهقــة علــى أســاس أ�ــا أزمــة تصــاحب الفــرد  أثنــاء مرحلــة  الم 

فهــم يــرون أن المراهــق يكــون تحــت تــأثير هــذه المرحلــة وبســبب التغــيرات الجســمية الســريعة غــير المتنافســة يعــيش حيــاة 
مضـــطربة قلقـــة ومـــع نضـــج الوظيفـــة الجنســـية يتحـــول  المراهـــق مـــن كـــائن جنســـي قـــادر علـــى  أن يحـــافظ علـــى نوعـــه 

"إريكســون "، أمــا "فرويــد" يــرى في نظريتـــه أن  واســتمرار ســلالته إلى كــائن مضــطرب ومحــبط ، وهــذا مــا ذهــب إليــه
علـى التعـايش مـع  المجتمـع ، وكـذا "سـتانلي هـول"    المراهقة عاطفة مدمرة وتناقضات سلوكية تجعل المراهق غـير قـادر

يؤخـذ عليـه حيـث  يد مصحوب بالمحن والشدائد وهذا ممـاحيث يرى أن  المراهقة عبارة عن تغير شديد أو ميلاد جد
 )1(.ة تتشكل من مرحلتين أو جعل للإنسان مولد مولدينجعل الحيا

 )15-13الفئة العمرية (-14
ليـة أثنـاء تطبيـق ور من خلال ظهـور الشـباب بسـرعة عافي هذه الفئة العمرية تبدأ الحدود الديناميكية بالظه 

 حيــث تكــون فيالتراكيــب البســيطة للنمــاذج الحركيــة وخصوصــها عنــدما يكــون هنــاك تناســب بــين الرجــل والــذراع ، 
مـــن خــلال تثبيـــت الحركــة الهرمونيـــة الكليـــة فــأي عمليـــة تطـــور في ة معهــا ، وذلـــك بــادئ الأمـــر عمليــة  الجـــذع متوازنـــ

العمريــة تكــون غــير مســتحبة أي مــن حيــث التقنيــة ، فضــلا عــن ذلــك اقتصــادية النمــاذج الســرعة والقــوة لهــذه الفئــة 
 .لأعصاب في مرحلة  البلوغ الثانية الحركية تكون مشخصة بوضوح من خلال تغير تراكيب ا

ايــة المطــاف إلى لــى الإنجــاز لهــذه الفئــة يــؤدي في �في نفســية الشــباب وكــذلك في الحيويــة ع الاتــزانفعمليــة 
    الاستقرار في نوعية  الحركة ذات الاتجاهات المركبة. 

بدرجـة اعتياديـة  ضمن مـدى مشـخص حيـث تكـونقابلية المطاولة في هذه الفئة تكون  من المهم جدا بيان
والانتبـــاه أثنـــاء أخـــذ الحـــذر بالنســـبة إلى حـــدود الإنجـــاز والســـرعة وتـــدريب القـــوة كمـــا يجـــب  إلى حـــد الدرجـــة الجيـــدة

هــــــذه  الاعتبــــــاردريب علــــــى المطاولـــــة والســــــرعة،لذا فـــــإن طريقــــــة التــــــدريب لهـــــذه الفئــــــة يجـــــب  أن تأخــــــذ بنظـــــر تـــــال
   )2(. الخصوصيات

 
 
 
 

    
 
 
 

                                                 
 .26, ص 1992محمد هدى قناوي : سيكولوجية المراهقة , مكتبة الأنجلو ,مصر ,  -)1(
 .  355،ص 1977،  2نشر ، القاهرة ، طدار غريب للطباعة وال لة والمراهقة،حامد عبد السلام زهران: علم النفس النمو والطفو  -)2(
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 صــةخلا
عــرض لهــا صــعوبة فــترة المراهقــة بســبب التغــيرات الــتي يتلال مــا جــاء في هــذا الفصــل نســتخلص مــدى مــن خــ       

أخـرى أي  احـلالمراهق من كل جوانب النمـو ، لكنهـا مرحلـة انتقاليـة سـرعان مـا تـزول ، ينتقـل بعـدها المراهـق إلى مر 
ر في مظــاهر النمــو  المختلفــة ولكــي مــن  التطــو  الأشــواطســن تحمــل المســؤولية، ولهــذا فــإن المراهــق عنــد قطعــه لهــذه  

المجتمــع والــتي لا  ه لــهقــيــتخلص مــن هــذه  المرحلــة فهــو بحاجــة  إلى متطلبــات منهــا مــا تحققــه الأســرة لــه ومنهــا مــا يحق
 .والشعور بقيمة  الذات وقوتها وإمكانيتها والطمأنينة  والأمنعنها لأ�ا تؤدي إلى التوازن  الاستغناءيمكن 
   ق هـــذه الحاجيـــات والمتطلبـــات تســـبب عوائـــق مختلفـــة كانـــت نتائجهـــا ســـلبية كاضـــطرابات نفســـية لم تتحقـــإذا        

    لانحرافات و سوء التكيف وهذا كله يؤثر على المراهق وعلى ممارسته الرياضية. 
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   دــمهيـت
الميدانيــة جــد ضــروري بحيــث يعمــل علــى رســم الطريــق  نهجــي الــذي يتبعــه الباحــث في دراســتهإن العمــل الم 

الصـــحيح خـــلال مراحـــل بحثـــه واختيـــار المـــنهج كـــان وفقـــا لطبيعـــة المشـــكلة المـــراد دراســـتها وكـــان هـــذا البحـــث يخضـــع 

للبحـــث ،حيـــث عملنــــا علـــى وضـــع الدراســــة لمجموعـــة مـــن الإجـــراءات الــــتي تســـاعد علـــى إعطـــاء الصــــورة المنهجيـــة 

الإجرائــي للمتغــيرات ، كمــا شملــت دراســتنا التطبيقيــة ضــبط الالاســتطلاعية والأســس العلميــة للاختبــار بالإضــافة إلى 

 والاختبـــاراتبالإضـــافة إلى أدوات البحـــث  مـــنهج ، عينـــة ، مجـــلات البحـــث)(الدراســـة الأساســـية الـــتي تحتـــوي علـــى 

 الإحصائية في الشهر الأخير.المستخدمة وكذا الدراسة 
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  الاستطلاعيةالدراسة  -1
والتي تعتبر مسندا ، قمنا بزيارة العديد من الفـرق الرياضـية لكـرة  الاستطلاعيةقبل الشروع في إجراء التجربة  

لإجـراء التجربـة  القدم ،وكان الغرض منها هو الوقـوف علـى المعطيـات المتـوفرة في الفريـق والبحـث عـن الفـرق الملائمـة
الــتي نحتاجهــا تم المشــكلة الــتي نحــن بصــدد دراســتها ، وبعــد جمــع كــل المعطيــات الميدانيــة ، إضــافة إلى تحديــد جوانــب 

 فريق :اختيار 
 .كاديمية الجلفة أ -

 ،فهــم المــدربين لعملنــا وتســهيل مهمتنــا في إعــداد العينــة التجريبيــة والضــابطةوكــان ســبب الاختيــار راجــع لتعــاون وت  
 ضافة إلى وجود بعض المستلزمات للعتاد الرياضي والتي رأينا فيها إمكانية توظيفها واستعمالها لإجراء التجربة .إ

الثابـــت والحركـــي والـــتي تم إخضـــاعها  الاتـــزانالـــتي تســـاهم في قيـــاس  ارالاختبـــ تم بعـــد ذلـــك ضـــبط بطاريـــة
للبحـث ، )الضـابطة والتجريبيـةالأصـلية (مـن عـدد العينـة  %20 حيـث تضـمنت هـذه الأخـيرة  الاسـتطلاعيةللتجربة 

المجموعــة بعــد علــى نفــس  الاختبــاراتأعيــدت نفــس  ، و 2016 ديســمبر 02عليهــا يــوم  الاختبــاراتوقــد تم إجــراء 
 .  صدق وثبات وموضوعية البطارية المختارة على الحصول , و هذا بغرض2016ديسمبر 17أسبوعين بتاريخ 

 الزماني و المكانيالمجال  -1-1    
العمــل في هــذه الدراســة في بدايــة شــهر  د تحديــد البحــث مــن طــرف الإدارة بــدأبعــ المجــال الزمــاني: -1-1-1   

 :فكان على النحو التالي الاستطلاعيةبالنسبة للعينة  الاختباراتوكان بالدراسة النظرية ، أما إجراء  2016نوفمبر 
 .18:00 ←16:30الساعة من  2016ديسمبر 02 الأول: الاختبار -
 .18:00 ←16:30 الساعة  من 2016ديسمبر 17: الثاني الاختبار -

ملعــــب علــــى العينــــة الاســــتطلاعية في  لقــــد تم إجــــراء الاختبــــار الأول و الثــــاني المجــــال المكــــاني: -1-1-2    
 العشب الاصطناعي بالركب الرياضي اول نوفمبر بالجلفة 

            يتمثــل المجــال البشــري في بحثنــا هــذا في عينــة اســتطلاعية ، حيــث تقــدر نســبتها المجــال البشــري: -1-1-3    
صـنف  مـن الشاهدة (العينة الأصـلية ) وهـي التجريبية و المجموعة وعةمبالإضافة إلى المج من العينة الأصلية  %20 بـ

 الأشبال وكانت موزعة كالآتي :
 .لاعبين)7(و قدرت بـ  من العينة الأصلية %20نسبة  : الاستطلاعيةالعينة  -
 أكادمية الجلفة الفريق الأوللاعب من  )18( العينة التجريبية: -
 أكادمية الجلفة الفريق الثانيلاعب من ) 18( العينة الشاهدة:  -
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 العلمية للاختبارات  الشروط -1-2
النتــائج إذا أعيــد  نفــسنــة ، أي أن الاختبــار يعطــي هــو مــدى اســتقرار ظــاهرة معي :ثبــات الاختبــار -1-2-1    

في نفــس الظــروف ، حيــث قمنــا بتطبيــق الاختبــارات الأوليــة علــى عينــة مــن اللاعبــين مــن فريــق و  علــى نفــس الأفــراد
وبعـد  أسـبوعين وفي نفـس الوقـت  %20مـن صـنف الأشـبال وقـدرت نسـبتها بــ كادمية الجلفة الفريق الأول والثـاني أ

مان" لمعرفة مـدى ثبـات "سبير  النتائج استخدمنا معامل الارتباط تنظيمعلى نفس العينة ، وبتبارات نفس الاخ أعدنا
 الاختبار فكانت النتائج المحصل عليها كالتالي :

 .0.97نتائج ثبات اختبار الاتزان الثابت:  -
 .0.99نتائج ثبات اختيار الاتزان الحركي:  -
 . 0.94: "بال" الحنتائج ثبات اختبار دقة التصويب  -
 .0.98:" المستطيلات المتداخلة"نتائج ثبات اختبار دقة التصويب  -

للحصــول علــى صــدق الاختبــار قمنــا باســتخدام معامــل الصــدق الــذاتي والــذي  صــدق الاختبــار: -1-2-2    
 يحسب بواسطة الجذر التربيعي لمعامل الثبات "سبيرمان" للاختبار: 

 
 

   
 

 .0.98صدق اختبار الاتزان الثابت :  -
 .0.99ثبات اختيار الاتزان الحركي:  صدق -
 . 0.97: "الحبال"ثبات اختبار دقة التصويب  صدق -
 .  0.99:"المستطيلات المتداخلة "ثبات اختبار دقة التصويب  صدق -

 ومنه نستخلص أن النتيجة المحصل عليها لها درجة عالية من الصدق.
المســــتعملة في دراســــتنا تعتمـــــد علــــى أدوات قياســـــية   اتا أن طبيعــــة الاختبـــــار بمـــــ عية الاختبــــار:موضــــو  -1-2-3

وعـدد النقـاط بالنسـبة ان الثابـت والحركـي، وكـذا الكـرات قياس اختبار الاتز في وهذا قواعد الخشبية والميقاتية مثلا كال
ن في تسـجيل النتـائج  وعليـه فـإ كمـينمحلى تـاج إلاتح لاختبارات دقة التصويب في كرة القدم ، فإن هـذه الاختبـارات

 . سوف تكون حتما واحد موضوعية الاختبار
العتـاد الرياضـي المسـتعمل لحسـابها،  ختبار وكـذا واضحة نظرا لطبيعة الا ومنه نستخلص أن موضوعية الاختبار

 كما نلاحظه في الجدول التالي : 
 

 معامل ثبات الاختبار صدق الاختبار =
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 لعينة الاستطلاعية) : النتائج المحصل عليها في اختبار ا01الجدول رقم (
 المعاملات                           

 الاختبارات   
  ثبات معامل 

 الاختبار
معامل صدق 

 الاختبار
معامل موضوعية 

 ارالاختب
 الدلالة الإحصائية

 0.05 1 0.98 0.97 اختبار الاتزان الثابت.

 0.05 1 0.99 0.99 اختبار الاتزان الحركي.

 0.05 1 0.97 0.94 ال).اختبار التصويب (الـحب

اختبار التصويب (المستطيلات 
 0.05 1 0.99 0.98 المتداخلة).

 اسةمتغيرات الدر ضبط  -1-3    
بحيـث  بغرض التحكم فيها قدر المستطاع  يعتبر ضبط المتغيرات عنصر ضروري في أي دراسة ميدانية وهذا 

الميدانيـة دون الوقـوع في العراقيـل ، وقـد جـاء ضـبط تفسـير وتحليـل النتـائج للدراسـة  يكون هـذا الضـبط مسـاعدا علـى
 متغيرات البحث كما يلي :

 .التوازنويتمثل في  المتغير المستقل: -أ      
 ويتمثل في دقة التصويب في كرة القدم. المتغير التابع: -ب      
 التحكم في المتغيرات العشوائية  -1-3-1    
المخصص لأداء الحصص التدريبيـة داخـل الملعـب بالنسـبة للاعبـين ، وهو نفس الوقت  التحكم في الزمن: -أ     

 حيث وقت إجراء التدريبات يكون على النحو التالي:
 . 18:00 ←16:30يوم الأحد مساءا: من  -
 .18:00←16:30مساءا: من  الاثنينيوم  -
 .18:00←16:30: من يوم الأربعاء مساءا -

 ".سنة 15 و 13بين "ينحصر سن اللاعبين في كلتا المجموعتين و  :السن  -ب      
 كلتا العينتين متكونة من الذكور.الجنس:-جـ       
تقييميـة والأجهـزة مـع كلتـا المجمـوعتين لتقـاس بـنفس الوسـائل ا الاختبـاراتإن جميـع  الوسائل البيداغوجية: -د     
 . الاستطلاعيةريبية والشاهدة) بالإضافة إلى العينة (التج
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 عينة البحث -1-4    
 ة.الجلفلكرة القدم تم اختياره على مستوى ولاية  فريقتمثلت عينة البحث في       
 أكادمية الجلفة أ :الأولالفريق   -أ     
 أكادمية الجلفة بفريق الفريق الثاني:  -ب     

صــفتها عينــة متجانســة مــن حيــث المرحلــة الســنية والمرفولوجيــة ، وهــم ينتمــون إلى ب هــذه العينــة اختــيرتوقــد  
ســنة) ولهمــا نفــس الإمكانيــات ، إلا أ�مــا مختلفــان في مســتوى القســم الــذي يلعبــان فيــه  15-13صــنف الأشــبال (

 لاعب لكل فريق.) 18(الاختبارات على  وقد أجريت
 . التوازنيبي خاص بتطوير القدرة على يعرض عليها برنامج تدر جريبية : الت المجموعة -
 نتركها تتدرب بصفة عادية أي بالطريقة المعتادة. المجموعة الشاهدة : -

العينـة العشــوائية بشــكل متكــافئ وذلــك لأ�ــا تعطــي فــرص  باختيــارلقــد قمنــا  كيفيــة اختبــار العينــة:  -1-4-1    
 فكانت العينة تتكون من مجوعتين: ,متكافئة

 الأول لأكادمية الجلفة.لاعب من فريق  )18(تحتوي على لتجريبية : لمجموعة اا -  أ
 الثاني للأكادمية الجلفة .لاعب من فريق  )18(تحتوي على المجموعة الشاهدة:  -ب

 الاختبار القبلي للمجموعتين(الشاهدة والتجريبية).  -1-4-2  

 يبين نتائج اختبار الحبال للمجموعتين  ): 02الجدول رقم (
 عدد 

 عينةال
 أعلى
 قيمة

 أدنى
 قيمة

المتوســـــــط 
 الحسابي

الانحــراف 
 المعياري

الدلالـــة الإحصـــائية 
 )0.05(عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 1.88 10.38 08 16 18 الشاهدة

 نتائج غير دالة
 إحصائيا

1.05 2.02 
المجموعة 
 2.35 9.61 05 14 18 التجريبية

 
 10.88) نلاحـظ أن المجموعـة الشـاهدة تحصـلت علـى متوسـط حسـابي يقـدر بــ 02(من خلال الجدول رقم         

نقطـة)  16نقطة في الاختبار القبلي ، كمـا سـجلت لـه أكـبر قيمـة تقـدر بــ ( 1.88نقطة وبانحراف معياري يقدر بـ  
 9.61ر بــ نقاط)، كما سجلنا في نفس الاختبار للمجموعة التجريبية متوسـط حسـابي قـد 8وأدنى نقطة له كانت (

نقطـة) مقارنـة  14نقطـة في الاختبـار القبلـي ، كمـا سـجلت أعلـى قيمـة لـه ( 2.35نقطة وبـانحراف معيـاري يقـدر بــ 
 نقاط). 5بأدنى نقطة له التي كانت تساوي (
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) أن كلا المجمـوعتين الشـاهدة والتجريبيـة توصـلت إلى الحصـول علـى 02كما تبين لنا من خلال نتائج الجدول رقم (
نقطة للمجموعة التجريبية كنقاط حدية للاختبـار) بالإضـافة إلى  14نقطة للمجموعة الشاهدة و  16تقاربة (قيم م

نقـــاط للمجموعـــة التجريبيـــة) وهـــذه النتـــائج تـــدل علـــى وجـــود  05نقـــاط للمجموعـــة الشـــاهدة و 08القـــيم الـــدنيا (
 تقارب مبدئي بين نتائج عناصر المجموعتين.

والـــتي هـــي أقـــل مـــن "ت"  1.05ســـوبة في اختبـــار "ت" اســـتودنت الـــتي قـــدرت بــــ وقـــد تم تســـجيل نتيجـــة "ت" المح
لاعـب) وعليـه عـدم وجـود فـروق معنويـة بـين المجمـوعتين  18لعـدد يناسـب عـدد المجموعـة ( 1.73الجدولية المقدرة بـ 

 ). 0.05في الاختبار القبلي وبالتالي نقول أنه لا توجد دلالة إحصائية عند المستوى (
 الاختبار القبلي للمجموعتين (الشاهدة والتجريبية)  -1-4-3  

 يبين نتائج اختبار المستطيلات المتداخلة للمجموعتين  ):03الجدول رقم (
 عدد 

 العينة
أعلى        

 قيمة
 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الدلالة الإحصائية 
 )0.05(عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 2.91 10.55 07 16 18 الشاهدة

 نتائج غير دالة
المجموعة  2.02 0.91 إحصائيا 

 1.94 11.33 08 14 18 التجريبية

) نلاحـــــظ أن المجموعـــــة الشـــــاهدة تحصـــــلت علـــــى متوســـــط حســـــابي يقـــــدر             03(مـــــن خـــــلال الجـــــدول رقـــــم 
 16قبلـي كمـا سـجلت لـه اكـبر قيمـة تقـدر بــ(نقطـة في الاختبـار ال 2.91نقطـة وبـانحراف معيـاري يقـدر بــ  10.55بـ

نقاط) كما سجلنا في نفس الاختبـار للمجموعـة التجريبيـة متوسـط حسـابي قـدر بــ 07نقطة) وأدنى نقطة له كانت (
 14نقطـــة هــذا في الاختبـــار القبلــي كمـــا ســجلنا أعلـــى قيمــة لهـــا ( 1.94نقطــة وبـــانحراف معيــاري يقـــدر بـــ  11.33

 نقاط). 08له التي كانت تساوي(نقطة) مقارنة بأدنى نقطة 
) أن كـــلا المجمـــوعتين الشـــاهدة والتجريبيـــة توصـــلت إلى 03كمـــا تبـــين لنـــا مـــن خـــلال نتـــائج الجـــدول رقـــم(

ــــيم مقاربــــة( ــــة  14نقطــــة) للمجموعــــة الشــــاهدة و( 16الحصــــول علــــى ق ــــة كنقــــاط حدي نقطــــة) للمجموعــــة التجريبي
نقـــاط) للمجموعـــة التجريبيـــة وهـــذه  08موعـــة الشـــاهدة و(نقـــاط) للمج 07للاختبـــار بالإضـــافة إلى القـــيم الـــدنيا (

 النتائج تدل على وجود تقارب مبدئي بين نتائج عناصر المجموعتين.
والــتي هــي أقــل مــن  0.91وقــد تم تســجيل نتيجــة "ت" المحســوبة في اختبــار "ت" اســتودنت الــتي قــدرت بـــ 

) وعليــــه عــــدم وجــــود فــــروق معنويــــة بــــين لاعــــب18لعــــدد يناســــب عــــدد المجموعــــة (2.02"ت" الجدوليــــة المقــــدرة بـــــ 
 .0.05المجموعتين في الاختبار القبلي وبالتالي لا توجد دلالة إحصائية عند المستوى 
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 للمجموعتين (الشاهدة والتجريبية)الاختبار القبلي   -1-4-4  

  اختبار الاتزان الثابت للمجموعتين جيبين نتائ): 04الجدول رقم (

 
 عدد
 العينة

أعلى        
 قيمة

 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الدلالة الإحصائية 
 )0.05(عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 2.33 11.55 08 15 18 الشاهدة

 نتائج غير دالة
 2.02 0.72 إحصائيا 

المجموعة 
 2.16 12.11 08 16 18 التجريبية

أن المجموعــة الشــاهدة أحــرزت علــى متوســط حســابي يقــدر بـــ نلاحــظ  )04(مــن خــلال نتــائج الجــدول رقــم 
مرة خلال الاختبار القبلـي، كمـا سـجلنا أعلـى قيمـة للمجموعـة الشـاهدة  2.33مرة وانحراف معياري قدره  11.55

مـــرات)، حيـــث كـــان المتوســـط الحســـابي  08مـــرة) وأدنى قيمـــة لهـــا كانـــت ( 15المســـجلة في الاختبـــار والـــتي تقـــدر بــــ (
مــرة وانحــراف معيــاري  12.11متــين , بينمــا تحصــلت المجموعــة التجريبيــة علــى متوســط حســابي يقــدر بـــ يتوســط القي

مـرة) وأدنى قيمـة لهـا  16مرة خلال الاختبار القبلي وسـجلت أعلـى قيمـة لهـذه المجموعـة (التجريبيـة) ( 2.16يقدر بـ 
 مرات)، حيث كان المتوسط الحسابي قريب من أعلى قيمة. 08سجلت (

والــتي لا تفــوق "ت"  0.72تســجيل قيمــة "ت" المحســوبة في اختبــار "ت" اســتودنت الــتي قــدرت بـــ  وقــد تم
لاعب) وعليه فالمجموعـة لم تحـدث نتائجهـا فـروق معنويـة  18لعدد يناسب عدد المجموعة ( 0.02الجدولية المقدرة بـ 

 .0.05ستوى دالة بين نتائج المجموعتين ,ومنه نقول أنه لا توجد دلالة إحصائية عند الم
 للمجموعتين (الشاهدة والتجريبية)الاختبار القبلي   -1-4-5

 يبين نتائج اختبار الاتزان الحركي للمجموعتين ):05الجدول رقم (
 عدد 

 العينة
أعلى        

 قيمة
 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الدلالة الإحصائية 
 )0.05(عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 3.16 11.61 08 20 18 الشاهدة

 نتائج غير دالة
المجموعة  2.02 0.60 إحصائيا 

 2.69 12.22 07 16 18 التجريبية
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) نلاحــــظ أن المجموعــــة الشــــاهدة ســــجلت متوســــط حســــابي يقــــدر        05مــــن خــــلال نتــــائج الجــــدول رقــــم (
في هـــــذا الاختبـــــار         ةأعلـــــى قيمـــــة للمجموعـــــ مـــــرة، كمـــــا ســـــجلنا  3.16مـــــرة وانحـــــراف معيـــــاري مقـــــداره  11.61بــــــ 

مرات)، حيث كانت نتائج المجموعة الشاهدة متقاربة مـع نتـائج المجموعـة التجريبيـة  08مرة) وأدناها ( 20قدرت بـ (
مــرة، كمــا  2.69مــرة وانحــراف معيــاري قــدر بـــ  12.22، إذ تحصــلت هــذه الأخــيرة علــى متوســط حســابي يقــدر ب 

مــرات)  كمــا كـــان الفــرق بســـيط في  07مــرة) وأدناهـــا ( 16ســجلنا لهــذه المجموعـــة التجريبيــة أعلـــى قيمــة قــدرت بــــ (
 تحقيق المتوسط الحسابي للمجموعتين وكذلك بالنسبة للقيم المحصلة  في الانحراف المعياري.
ـــــدرت ب  ـــــت أقـــــل              0.60في حـــــين ســـــجلنا "ت" المحســـــوبة في اختبـــــار "ت" اســـــتودنت الـــــتي ق والـــــتي كان

الموافقة لعدد العينة، وهي نتيجـة علـى وجـود توافـق بـين المجمـوعتين بعـدم  2.02من نتيجة "ت" الجدولية المقدرة ب 
 .0.05وجود فروق معنوية دالة من نتائج المجوعتين وبالتالي لا توجد دلالة إحصائية عند المستوى 

 المنهج المستخدم -2
دقـــة التصـــويب) بـــين فـــريقين في كـــرة القـــدم ،  – الاتـــزان( ختبـــاراتحـــث عبـــارة عـــن دراســـة بطاريـــة االب إن موضـــوع   

ـــة لكـــلا الفـــريقين عـــن طريـــق إجـــراء بطاريـــة اختبـــارات لصـــفات  ودقـــة  الاتـــزانوكشـــف مـــدى تطـــوير القـــدرات البدني
لتجــريبي بــإجراء بطاريــة المــنهج ا إتبــاع علينــا بعــدي) ولتحقيــق ذلــك لــزم -التصــويب ، وهــذا خــلال مــرحلتين (قبلــي 

 الحركي. والاتزانالثابت  الاتزاناختبارات لصفات 
 أدوات الدراسة -2-1    
وانـــب البحـــث ، وهـــي جمـــع إن الخطـــوة الـــتي اتبعناهـــا في دراســـتنا هـــي وضـــع وســـائل تســـاعد علـــى توزيـــع ج 

 نظري.لبالجانب ا المصادر والمراجع وهذا قصد الإلمام المعلومات من مختلف
على كلتـا العينتـين (الضـابطة والتجريبيـة)  تزان ودقة التصويب تجرىتبارات الااخ مجموعةنا على كما اعتمد

علــى شــكل اختبــار قبلــي واختبــار بعــدي، كمــا تم اســتعمال وحــدات تدريبيــة علــى شــكل تمــارين تســاهم في تطــوير 
 الثابت والحركي تخضع لها المجموعة التجريبية قيد البحث. الاتزان

 المستخدمة  لاختباراتا - 2-1-1    
 مينغو".الثابت "فلا الاتزاناختبار  -
 الحركي. الاتزاناختبار  -
 بال".اختبار دقة التصويب "اختبار الح -
 اختبار دقة التصويب "المستطيلات المتداخلة". -

 الوسائل الإحصائية -2-1-2    
 .الحسابي المتوسط -
 المعياري. الانحراف -



 الطرق المنھجیة للبحث                                                      
 
 

 56 

 " ستودنت.Tاختبار " -
 "سبيرمان".الارتباطمعامل  -

 ).الاختباراتنية (بطارية الاختبارات البد  -2-1-3    
 ).FLBو" (نغيلاتزان "فلاملاختبار الوقوف على قدم واحدة  -أ      
 تزان العامالعامل : الا -      

 واحدة فوق عارضة. قدم ختبار الوقوف علىا :وصف الاختبار*
   الأدوات -      

ســم ، تغطــى بطبقــة ملاصــقة للعارضــة 4ســم وعرضــها 3، ارتفاعهــا  ةتكــون صــلب ســم50عارضــة بطــول* 
ســم ترتكــز عليهــا العارضــة 2ســم وبعــرض 10 والســلامة للمفحــوص ، دعامتــان طــول كــل منهمــا الأمــنتحــت عامــل 

مـــن  عـــوارض كلمـــا أمكـــن اختبـــار عـــدد أكـــبر(كلمـــا كـــان هنـــاك عـــدد وفـــير مـــن هـــذه اللتحقيـــق مزيـــد مـــن الثبـــات .
 ).المفحوصين 
تســـتخدم ســـاعة إيقـــاف لكـــل جهـــاز، وهـــذه الســـاعة يجـــب ألا تكـــون مـــن النـــوع الـــذي يتوقـــف ويعـــود * 
ـــ ـــزمن ومواصـــلتهللصـــفر لكـــي تضـــمن اســـ اأوتوماتيكي ـــة حســـاب ال بعـــد التوقـــف لتكملـــة حســـاب زمـــن  تمرارية عملي

 .الاختبار
 تعليمات المفحوص -     

 طولي للعارضة مستندا على قدمك المفضلة .لا على المحور ممكنحاول أن تتزن لأطول وقت  *          
 قم بثني الرجل الحرة خلفا وأمسكها بقبضة يدك (اليد اليمنى مع الرجل اليمنى أو العكس).* 
 . اتزانكيمكنك استخدام الذراع الأخرى للمحافظة على * 
 للوصول إلى الوضع الصحيح. ختباراستند على القائم بعملية الا* 
 على ساعدي المختبر. الاستناد كبمجرد ترك الاختبارء يتم حساب زمن بد* 
 حاول الاحتفاظ بوضع الاتزان لمدة دقيقة .* 

 .تزان في كل مرحلة ، عندئذ يتوقف حساب الزمن * عند فقدان الا
 

 بالاختبارتوجيهات للقائم  -      
 اتخذ مكانا مناسبا أمام المفحوص.* 
 وللتأكيد من أن التعليمات واضحة . بالاختبارحساس يسمح للمفحوص بمحاولة تجريبية وذلك للإ* 
 بعد هذه المحاولة . الاختباريتم تنفيذ * 
 تشغيل ساعة الإيقاف عند ترك المفحوص للذراع المستند عليها. بدأا* 
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جـزء  بـأيمـن خـلال تركـه للقـدم الحـرة أو ملامسـة الأرض  لاتزانـهتوقف الساعة بمجـرد فقـدان المفحـوص * 
 )1(.من الجسم

 قم بمساعدة المفحوص مرة ثانية لبدء الوضع الصحيح. وطبعد كل سق* 
 ثانية . 60تحسب عدد مرات السقوط (ملامسة الأرض بأحد أعضاء الجسم) خلال :  التسجيل-      

ـــار "فيلشـــمان"  -ب     دان (اختبـــار في التـــوازن) فقـــد عـــرض "فيلشـــمان" وفي هـــذا الميـــ تـــوازن الحركـــي :للاختب
 )2(ختبارات الخاصة بالتوازن باستخدام بعض التركيبات الخشبية البسيطة نذكر منها:العديد من الا

اختبار باستخدام قاعدة التوازن الخشبية مسدسة الشكل ، والتي هي عبـارة عـن شـكل مسـدس يتكـون مـن  -      
الشـكل كمـا في  سـم7.5أمـا ارتفـاع الشـكل عـن الأرض فهـو  سـم2وعرضـها , سـم60ستة عـوارض طـول كـل منهـا 

 ) .03رقم (
يقف اللاعب أولا على قاعـدة التـوازن المسدسـة بالقـدمين ثم بعـد ذلـك يطلـب منـه التحـرك للخلـف والعـودة  -     

 إلى الأمام والعودة إلى نقطة البداية. والانطلاقإلى نقطة البداية 

 ) 01عدد مرات السقوط خلال دقيقة( تحسب -      
 
 

                                                                                                                                                                                      
                                                                      

 
 

 للتوازن الحركي .تبار "فيلشمان" اخ ):03الشكل رقم (
   لات المتداخلةياختبار المستط -ـج    

                قياس دقة الرجل على التصويب الغرض: -      
 كرات قدم ، حائط أمامه أرض ممددة .  05: الأدوات -      

 بحيث تمثل الأرض الحافة السفلية )04(موضحة في الشكلمستطيلات متداخلة يرسم على الحائط ثلاث     
 )3( مرات متتالية. 05وتصوب الكرة  الحائط ىعل أمتار 06مستطيل ، ويبعد خط التصويب بـلل

 يمنح اللاعب نقطة واحدة إذا لمست الكرة المستطيل الكبير . -

                                                 
 .74" ، مكتبة الإشعاع الفنية ، مصر ،ص تفيالأوربي للياقة البدنية "يورو  أنس محمد : الاختبارصلاح  د/ مصطفى السايح محمد، د/ -)1(
  450,ص  1995التقويم والقياس في التربية البدنية (الجزء الأول), دار الفكر العربي,القاهرة ,  محمد صبحي حسنين: - )2(
 . 413محمد صبحي حسين : المرجع السابق ،ص  - )3(
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 يمنح نقطتين إذا لمست الكرة المستطيل الأوسط. -
 يمنح أربع نقاط إذا لمست الكرة المستطيل الداخلي. -
 ي مستطيل.حالة عدم ملامسة الكرة لأ قطة فيلا يمنح أية ن -
 .يحسب مجموع النقاط المحصل عليها -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                             
 

 
                                                                             اختبار المستطيلات المتداخلة) :04(مالشكل رق

ـــ -د     ـــاس دقـــة التصـــاختب ـــال":ويب: "الار قي " أســـتاذ بالجامعـــة worner Nelsonح وارنرنلســـن "ا اقـــتر  حب
 كية بلوفن .الكاثولي

أقســام بواســطة أحبــال علــى طــول ارتفــاع المرمــى ، نســمي كــل قســم  06نقســم المرمــى إلى طريقــة العمــل :  -     
 بالأحرف الأبجدية أ ، ب، جـ ، د، هـ، وحيث التقسيم يكون كالتالي على طول المرمى .

 م .1.22م وارتفاعه 2طوله  " أ ": الأولالقسم 
 م .1.22م وارتفاعه 3طوله " ب "القسم الثاني :

 م .1.22م وارتفاعه 2 طوله "جـ"الث: القسم الث
 م.1.22م وارتفاعه 3 طوله "د"القسم الرابع: 

  م.1.22م وارتفاعه 2طوله  "هـ":الخامسالقسم 
 م.1.22م وارتفاعه 3طوله "و" القسم السادس:

 
 بعد الكرة 

 سم 20م و 1

 م1 ن1

 سم 80

 حائط

 سم 60
 سم80

 ن4 ن2

 م1

 م6 أرض ممھدة
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م  18خـارج منطقـة  اهيـةكـرات ثابتـة ، نحـو المرمـى بدقـة متن  5بتسـديد  عـبلايقـوم ال :الاختبـاركيفية إجراء   -     
 .) 05(كما هو مبين في الشكل رقم 

 الاختبارهدف  -      
 (أ، د ،جـ ، و) وبالتالي الحصول على العلامة الكاملة. الإطار داخل التسجيل محاولة كل لاعب* 
 الحصول على نصف العلامة .(ب ،هـ ) في القسم* 

قـــاط فهـــو عــدد مـــن الن نقـــاط وحـــتى يصـــل اللاعــب إلى أكـــبر علامـــة وأكـــبر 4نشــير أن النقطـــة الكاملـــة تســاوي     
   .)1(نقطة وهي العلامة الكاملة 20رات (أ، جـ، د، و) وهذا حتى يضمنمطالب بالتسديد داخل الإطا

                                                                      
                                                                                

                                                                                   
                                                                                                                                         

                                                                                           . 
                

 
    

                                  

 "لسنوارنرناختبار الحبال لـ" ):05الشكل رقم (
 الوسائل الإحصائية  -      

      صـــل لقســـمة مجموعـــة المفـــردات وهـــو الطريقـــة الأكثـــر اســـتعمالا ، حيـــث يعتـــبر الحا المتوســـط الحســـابي:*
 عـــــدد القـــــيم  ، علـــــى ن، ........س  4، س 3، س 2، س1عليهـــــا القيـــــاس ،ٍ س أو القـــــيم في المجموعـــــة الـــــتي أجـــــري

 .)2( شكل التالي:وصيغة المتوسط الحسابي تكتب على ال)ن(
x=  

 

 حيث:
x.المتوسط الحسابي : 

 .هي مجموع القيم       :       

                                                 
ر ، معهد تربية بدنية مذكرة تخرج لنيل شهادة ليسانس، ت ب ان كمال: إشكالية التسديد من بعيد عند لاعبين كرة القدم في الجزائر ، زي - )1(

 . 66،ص  1997ورياضية ، دالي إبراهيم ، 
 . 45، ص  1992عبد القادر حلمي: مدخل إلى الإحصاء ، ديوان المطبوعات الجامعية ، الجزائر ،  -)2(

x 

 ارتفاع المرمى

 ج ب أ

.2 و د ھـ
44   1.

22
 م 

1.
22

 م 

 م  7
 م2 م2 م3

  x∑ 
n 
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 nدد المفردات.: ع 
اله في كثـــير مـــن أدقهـــا ، حيـــث  يـــدخل اســـتعم لأنـــهلتشـــتت اس يياهـــو أهـــم مقـــو  الانحـــراف المعيـــاري:*

القــيم  أنعيــاري قليــل فــإن ذلــك يــدل علــى الم الانحــرافكــان   حصــائي ويرمــز لــه بــالرمز (ع) ، فــإذاقضــايا التحليــل الإ
 .)1( ويكتب على الصيغة التالية: س صحيح,متقاربة والعك

 =ƃ 
 حيث :
        ƃ :المعياري فنحراالا.   
      xالمتوسط الحسابي :. 
      x(نتيجة الإختبار) قيمة عددية : 
      nعدد العينة : 
بـين  لة الإحصـائية وكـذلك لقيـاس مـدى دلالـة الفـرقودنت للدلاست يستخدم قياس  ودنت:اختبار توزيع ست*       

 )2( :ن أجل ذلك يستعمل القانون التاليسطي المجموعتين وممتو 
 

            

)2 2ƃ()2+ 1ƃ                             ( 
                                    n-1 

 
 
 

  حيث:
Tمعيار ستودنت :. 
x1: الحسابي للمجموعة الأولى . المتوسط 
x2: . المتوسط الحسابي للمجموعة الثانية 
n: .عدد أفراد العينة 
ƃ 1: لمجموعة الأولى .المعياري ل الانحراف 
ƃ 2  :المعياري للمجموعة الثانية الانحراف 
"T"  0.05% (5معيار ستودنت في صنف درجة الحرية عند المستوى (. 

 .2.02عدد أفراد عينة البحث هي :  "ت " الجدولية حسبملاحظة : 

                                                 
 . 53عبد القادر حلمي: المرجع السابق ، ص  - )1(
بغداد  للطباعة والنشر ، جامعة الموصل  والاختيارات البدنية والرياضية ، دار الكتاب الإحصاء نزار مجيد الطالب، د. محمد السمرائي: مبادئ د/  -)2(

 .76، ص 1981، 

X2-  1x 

 

T = 

(xi-x)2 -n∑ 
 

n 
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وصـيغته  الإخبـارالبسـيط وهـذا لمعرفـة مـدى ثبـات  الارتبـاطنسـتعمل معامـل  * معامل الارتباط لسبيرمان:
 )1على الشكل التالي

                  
di2∑6     Rs=  1- 

n(n2-1)                               
                      حيث:

 Rs: البسيط. الارتباطل معام 
        2di.مربع الفروق بين النتائج الأولى والثانية : 
        nعدد العينة : 

   .هو عبارة عن جذر معامل الإرتباط  و يستعمل لمعرفة مدى صدق الإختبار: الاختبارصدق  *  
 
 
 

 حيث:
 صدق الاختيار ص:           

 التطبيق الميدانيإجراءات  -3
 التدريبية الوحدات -    

 وتستعمل أثناء التسخين .هي مجموعة تمارين تساهم في تطوير القدرة على الاتزان 
 

 الثبات = ص
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 محتويات الحصة
  التمرین الأول

وهـــذا لمـــدة ســـم 25وارتفـــاع  ســـم30م وعـــرض 2يحمـــل اللاعـــب زميلـــه ويحـــاول أن يمشـــي بـــه علـــى مقعـــد بطـــول     
 دقائق . )05(أقصاها 

 التمرین الثاني
       الــــرأس للمقعــــد) (عــــدم ملامســــةوضــــعية الســــجود غــــير الكلــــي فــــوق زميلــــه الــــذي يأخــــذ  القفــــز بيحــــاول اللاعــــ   

 دقائق. 05لمدة ) 01(المقعد المستعمل في التمرين  نفس على
   التمرین الثالث

ين يحاول اللاعب أن يتجاوز زميله ليمر إلى الجهة الثانية من المقعـد دون أن يلامـس الأرض ، وتكـون مـدة التمـر     
 . قائقد 10

 التمرین الرابع
 دقائق. 05بسرعة متوسطة لمدة   الخلفلىاول التلميذ المشي إلى الأمام وإعلى نفس المقعد دائما يح 

 التمرین الخامس
 دقائق . 05 الأمام وإلى الخلف لمدةإلى  أربع على نفس المقعد يحاول اللاعب المشي على

 التمرین السادس
سـم) ، ويقـوم التلميـذ بـالجري 25سم، الارتفـاع 30متر، العرض 2بقة (الطول مقعدين بنفس الشروط السا 

 )1(.دقائق 10لمدة  سم50على المقعد ثم القفز إلى المقعد الآخر الذي يبعد عن الأول مسافة 
 حدود الدراسة -4 

 المجال المكاني -4-1    
مــن ولايــة  الفــريقين ، حيــث كــلاابةفريــق أكادميــة الجلفــة لتطــوير المواهــب الشــ الاســتطلاعيةشملــت الدراســة  

 ).العشب الاصطناعي أول نوفمبر القبلية والبعدية أجريت في نفس الملعب (الملعب الاختبارات والجلفة 
 المجال الزمني -4-2    
                 ســـــــة النظريـــــــة في بدايـــــــة شـــــــهر ا، حيـــــــث بـــــــدأت الدر لكـــــــلا الفـــــــريقين الاســـــــتطلاعيةســـــــة القـــــــد تمـــــــت الدر  

 . 2016نوفمبر 
   الاستطلاعيةالعينة  -3 -4    
 .2016ديسمبر  17 :الثانيةالاختبارات  -  2016ديسمبر  02الأولى: الاختبارات 

  لعينة التجريبية والعينة الشاهدةا -4-4    
 .2017فيفري  17الاختبارات البعدية :  - .2017جانفي 03القبلية :  الاختبارات

                                                 
)1( – Kurt MURER : 1000 exercices et jeux d'athlétisme , 02em  tirage , édition VIGOTE , 1987, P44-140.    
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 حليل نتائج الدراسة (الاختبارات)عرض و ت -1  
 .حبال)قياس دقة التصويب (اختبار ال اختبار -1-1    

 بعدي) -المجموعة الشاهدة (قبلي - أ     

 يبين نتائج اختبار الحبال للمجموعة الشاهدة ): 06الجدول رقم (
 عدد 

 العينة
ـــــــــى         أعل

 قيمة
 أدنى
 قيمة

المتوســـــــط 
 الحسابي

 الانحــراف
 المعياري

الدلالــــة الإحصــــائية 
 )0.05( عند

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 1.88 10.38 08 16 18 القبلي

 غير دالةنتائج 
 الاختبار 2.02 0.73 إحصائيا 

 2.11 10.88 07 15 18 البعدي

 
ـــارنلاحـــظ أن المجموعـــة الشـــاهدة تحصـــلت في  )06(مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم          قبلـــي علـــى متوســـط ال الاختب

 08(دنى نتيجـة محصـلة مـن طـرف المجموعـة المقـدرة بــ هـذا الأخـير قريبـا لأ نقطـة ، وقـد كـان 10.38حسابي يقدر بـ 
ـــ  )نقــاط المعيــاري  بــالانحرافالمحســوب شــتت أن الت، كمــا نلاحــظ  )نقطــة 16(علــى غــرار أعلــى قيمــة والــتي تقــدر ب

ــــ  ـــائج عناصـــر المجموعـــة وقربهـــا مـــن المتوســـط الحســـابي  إذ أن هـــذا الأخـــير يـــدل علـــىنقطـــة  1.88يقـــدر ب تقـــارب نت
البعــدي لــنفس المجموعــة  الاختبــاركمــا نســجل في   ,للمجموعــة ككــل ممــا يجعــل المجموعــة تعطــي تجانســا في نتائجهــا

كمـا ســجلنا أعلـى قيمـة للمجموعــة   نقطـة, 2.11طـة وانحــراف معيـاري يقـدر بـــ نق 10.88متوسـط حسـابي يقــدر بــ 
والـتي هـي  0.73المحسـوبة والمقـدرة بــ  تدناسـتو "ت"  اختبـارنقاط)، بينما نسـجل نتيجـة  07( أدناهاو  )نقطة 15(

 الاختبـارينن الفـروق المعنويـة بـين نتـائج فـإ)، وعليـه لاعـب 18ة لعـدد يناسـب هـذه المجموعـة (يأقل من "ت" الجدول
، للاختبـارينتحسن في قيم المتوسط الحسـابي ،مما يوحي مبدئيا على عدم وجود  ضئيلةوالبعدي لهذه المجموعة  القبلي

 ). الاختبارين(قيمة متقاربة بين كلا  )01(رقم  يالتكرار وهذا ما يبينه المدرج 
كــذا أعلــى قيمــة قــد حققــت مــن و القبلــي والبعــدي ،  الاختبــارينومــن خــلال نتيجــة المتوســط الحســابي للمجموعــة في 

المجموعـة تكـون قـد حققـت نتيجـة ضـعيفة نوعـا مـا  فـإن ) ،06(م تي يوضـحها الجـدول رقـطرف المجموعة وأدناهـا والـ
و"ت" الجدوليـة والـتي  0.73بــ المحسـوبة والمقـدرة  تاسـتودنمقارنـة مـع النتيجـة الممكـن إحرازهـا ، بالمقارنـة بـين "ت" 

إلا دليــــل علــــى عــــدم وجــــود فــــروق معنويــــة بــــين نتــــائج  )0.05(عنــــد مســــتوى الدلالــــة الإحصــــائية  1.73تقــــدر بـــــ 
 .الاختبار أداءالقبلي والبعدي للمجموعة ، وبالتالي عدم حدوث تحسن في  ختبارينالا
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 )بعدي -المجموعة التجريبية (قبلي -ب     

 يبين نتائج اختبار الحبال للمجموعة التجريبية ): 07الجدول رقم (

 
 عدد
 العينة

       أعلى
 قيمة

 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

لة الإحصائية الدلا
 )0.05( عند

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 2.35 9.61 05 14 18 القبلي

 ةــدالنتائج 
  إحصائيا

3.34 2.02 
 الاختبار
 1.99 12.11 09 16 18 البعدي

                        
ـــارها حســـابيا في ) نلاحـــظ أن المجموعـــة التجريبيـــة قـــد حققـــت متوســـط07مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم (         الاختب

الــتي  الاختبــاركمــا ســجلنا أعلــى قيمــة في هــذا , نقطــة  2.35معيــاري يقــدر بـــ  وانحــرافنقطــة  9.61القبلــي قــدره 
نقطـــة   12.11نقـــاط) ، في حـــين نســـجل قيمـــة  05لـــدى المجموعـــة وأدني قيمـــة لهـــا كانـــت ( نقطـــة) 14قـــدرت بــــ (

كمــا ســجلت نقطـة ، 1.99معيــاري يســاوي  وبـانحرافلبعــدي االاختبــار كنتيجـة للمتوســط الحســابي للمجموعـة في 
المعيــاري  للانحــرافالقــيم البســيطة  نقــاط)، حيــث 09و أدناهــا ( نقطــة ) 16أعلــى قيمــة في الاختبــار البعــدي بـــ : (

 تعكس مدى تجانس وتقارب قيم المجموعة من المتوسط الحسابي. 
لعــدد يناســب عــدد  3.34"ت" اســتودنت الــتي قــدرت بـــ  لاختبــاروقــد كانــت نتيجــة "ت" المحســوبة المســجلة       

، وبالتــالي فالمجموعــة أحــدثت فروقــا دالــة  1.73ة الــتي قــدرت قيمتهــا بـــ لاعــب) مقارنــة بـــ "ت " الجدوليــ 18لعينــة (ا
القبلــي والبعــدي وذلــك بــالنظر إلى المتوســط الحســابي القبلــي والبعــدي ، ومنــه نقــول أن  الاختبــارمعنويــا بــين نتــائج 

 ) .0.05(دلالة إحصائية عند المستوى  هناك
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 مجموعتين (الشاهدة والتجريبية)لل البعدي الاختبار -د    

 يبين نتائج اختبار الحبال للمجموعتين ): 08الجدول رقم (

 
 عدد
 العينة

 أعلى
 قيمة

 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

الدلالة الإحصائية 
 )0.05( عند

"ت" 
 حسوبةالم

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 2.11 10.88 07 15 18 الشاهدة

نتائج دالة 
 2.02 1.74 إحصائيا 

المجموعة 
 1.99 12.11 09 16 18 التجريبية

 
ــــ ) نلاحـــظ أن المجموعـــة الشـــاهدة قـــد أحـــرزت علـــى مت08مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم (         وســـط حســـابي يقـــدر ب

نقـاط)  07( وأدناهـانقطـة ) 15نقطة ، كما سجلنا أعلى قيمة لها بــ ( 2.11نحراف معياري قدره نقطة وبا 10.88
 1.99معيـاري يقـدر بــ  وبـانحرافنقطـة  12.11، مقارنة بالمجموعة التجريبية التي سجلنا فيها متوسط حسابي قـدره 

دول تبــين أن نقــاط)، وهـذه النتــائج المسـجلة في الجــ 09نقطـة) وأدناهــا ( 16نقطـة حيــث سـجلنا أعلــى قيمــة لهـا بـــ (
كما أن متوسـطها الحسـابي (التجريبيـة)   على المجموعة الشاهدة في هذا الاختبار, المجموعة التجريبية قد حققت تفوقا

 بشكل ملحوظ. لمجموعة الشاهدةالحسابي ل توسطالميفوق 
 المقـدرة بــوليـة الـتي تفـوق "ت" الجدو  1.74سجيلنا لــ "ت" المحسـوبة لاختبـار "ت" اسـتودنت والـتي قـدرت بــ وفي ت

تحســنا ، نلاحــظ وجــود فــروق معنويــة دالــة بــين نتــائج عناصــر المجمــوعتين ، وعليــه فالمجموعــة التجريبيــة أبــدت  1.73
 ملحوظا في هذا الإختبار على نظيرتها الشاهدة.

 ).0.05وبالتالي هناك دلالة إحصائية ضئيلة عند المستوى (  
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 المجموعة
 

نتــــــائج الاختبــــــار  يبــــــين):03الشــــــكل رقــــــم (  
ـــــي للمجمـــــوعتين الشـــــاهدة والتجريبيـــــة في  القبل

 إختبار قياس دقة التصويب(اختبار الحبال).
 

 يبـين نتـائج الإختبـار البعـدي): 04الشكل  رقـم (
ـــــــــــة في           للمجمـــــــــــوعتين الشـــــــــــاهدة والتجريبي

 اختبار قياس دقة التصويب (اختبار الحبال).

 نقطة       

- 2 

- 4 

- 6 

- 8 

-10  

- 12 

- 14 
 نقطة 2     سم 1

 الإختبار القبلي 
 الإختبار البعدي

 

 المجموعة الشاھدة  المجموعة

10.38 
10.88 

   المجموعة التجریبیة

- 2 

- 4 

- 6 

- 8 

-10  

- 12 
- 14 

قیم       
 متوسطة

 نقطة  2سم     1
الإختبار القبلي   

 الإختبار البعدي
 

 المجموعة

09.61 

12.11 

 نقطة        
 نقطة  2سم        1
 
 

- 2 

- 4 

- 6 

- 8 

-10  

- 12 

- 14 

 نقطة        
 نقطة  2سم        1
 
 م. الشاھدة   

  م. التجریبیة 
 

- 2 

- 4 

- 6 

- 8 

-10  

- 12 

 م. الشاھدة    14 -
 م. التجریبیة    
 10.38 09.61 10.88 

12.11 

و  ينتــــــائج الاختبــــــار القبلــــــيبــــــين  ):01رقــــــم (الشــــــكل   
اختبـــــار دقـــــة التصـــــويب  البعــــدي للمجموعـــــة الشـــــاهدة في

 (اختبار الحبال).
 

الاختبــــــار القبلــــــي  نتــــــائج يبــــــين): 02رقــــــم (الشــــــكل 
والبعــدي للمجموعــة التجريبيــة في اختبــار دقــة التصــويب 

 (اختبار الحبال).                                                     
 

 المجموعة البعدیة
 

 القبلیة
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 اختبار قياس دقة التصويب (اختبار المستطيلات المتداخلة) -1-2    
 بعدي). -(قبلي  المجموعة الشاهدة -أ    

 يبين نتائج اختبار المستطيلات المتداخلة للمجموعة الشاهدة ):09الجدول رقم (

 
 عدد
 العينة

أعلى        
 قيمة

 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 ياريالمع

الدلالة الإحصائية 
 )0.05(عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 2.91 10.55 07 16 18 القبلي

 ير دالةـغنتائج 
 2.02 0.67 إحصائيا 

 الاختبار
 1.77 11.11 08 14 18 البعدي

 
ي مقـدر حسـابي في الاختبـار القبلـن المجموعة تحصـلت علـى متوسـط ) فإ09دول رقم (من خلال نتائج الج

قيمــة  أدنىنقطــة) وقريبــا نوعــا مــا عــن  16نقطــة الــذي كــان بعيــدا مــن أعلــى قيمــة مســجلة في المجموعــة ( 10.55  بـــ
 نقطــة 11.11) نفــس الملاحظــة مــع نتيجــة المتوســط الحســابي للمجموعــة في الاختبــار البعــدي والمقــدر بـــ نقــاط 07(

 نقاط). 08قيمة المقدرة بـ ( نقطة) وأدنى14والذي كان يتوسط أعلى قيمة والمقدرة بـ (
، وفي الاختبـــار نقطـــة 2.91المعيـــاري للمجموعـــة حيـــث قـــدر في الاختبـــار القبلـــي بــــ  للانحـــرافكمـــا ســـجلنا قيمـــا 

 ممـا يـدل علـى تباعـد نتـائج عناصـر المجموعـة في حـين النتيجـة المسـجلة  في اختبـار "ت" نقطـة 1.77دي قـدر بــ البع
ممـا ) 1.73(كانـت أقـل مـن نتيجـة "ت" الجدوليـة المقـدرة بــ 0.67 وبة المقدرة بــنتيجة "ت" المحس أنستودنت تبين ا

النتـائج المحصـل  أن        يدل على عدم وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبار القبلي والبعـدي للمجموعـة حيـث 
عـــة لم تحقـــق تحســـنا تبـــين أن عناصـــر المجمو  )05(رقـــم المـــدرج التكـــراري ) والموضـــحة في 03عليهـــا في الجـــدول رقـــم (

معنويا رغم وجود فرق طفيف بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي وبالتالي عـدم وجـود دلالـة إحصـائية عنـد المسـتوى 
)0.05.( 
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 بعدي) -لمجموعة التجريبية (قبلي ا -ب    

 يبين نتائج اختبار المستطيلات المتداخلة للمجموعة التجريبية   ):10الجدول رقم (

 
 عدد
 العينة

أعلى        
 قيمة

 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

الدلالة الإحصائية 
 )0.05( عند

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 1.94 11.33 08 14 18 القبلي

  دالةنتائج 
 2.02 4.28 إحصائيا 

 الاختبار
 2.14 14.33 11 18 18 البعدي

                                 
) نلاحــظ أن المجموعــة قــد تحصــلت علــى متوســط حســابي في الاختبــار 10نتــائج الجــدول رقــم ( لمــن خــلا

في      نقطــة، كمــا ســجلنا أعلــى قيمــة للمجموعــة  1.94نقطــة وبــانحراف معيــاري يســاوي  11.33القبلــي يقــدر بـــ 
وســط الحســابي قريــب مــن أعلــى قيمــة حيــث كــان المت )،نقــاط 08(وأدناهــا  )نقطــة 14(هــذا الاختبــار الــتي قــدرت بـــ 

 مسجلة.
نقطــة وبــانحراف  14.33فقــد حصــلت المجموعــة علــى متوســط حســابي يقــدر بـــ  يدبينمــا في الاختبــار البعــ

 11(وأدنى قيمـــة  )نقطـــة 18(في هـــذا الاختبـــار والمقـــدرة بــــ  قيمـــة أعلـــىنقطـــة، كمـــا ســـجلت  2.44بــــمعيـــاري قـــدر 
 المتوسط الحسابي البعدي للمجموعة. حيث كانت هذه الأخيرة قريبة من )،نقطة

لـــ "ت" المحســوبة الــتي تفــوق   4.28ودنت المســجلة للاختبــار الــتي قــدرت بـــ تســكمــا ســجلنا اختبــار "ت" ا
وبالتــالي فالمجموعــة أحــدثت نتائجهــا فروقــا ، )لاعــب 18(لعــدد يناســب عــدد المجموعــة  1.37قيمــة "ت" الجدوليــة 

 أنموعــة أبــدت تحســنا ملحوظــا في نتائجهــا وأثبتــت لقبلــي والبعــدي، وعليــه فالمجمعنويــة كبــيرة دالــة بــين الاختبــارين ا
و بالتــالي توجــد دلالــة ،)نقطــة 20(بقــاء نتائجهــا بعيــدة عــن القيمــة الحديــة للاختبــار  مــع ختبــارلاالقــدرة علــى أداء ا

 .0.05إحصائية عند المستوى 
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 جريبية):الاختبار البعدي للمجموعتين (الشاهدة والت -د      

 يبين نتائج اختبار المستطيلات المتداخلة للمجموعتين ):11الجدول رقم (

 
 عدد
 العينة

أعلى        
 قيمة

 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

الدلالة الإحصائية 
 )0.05( عند

ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 1.77 11.11 08 14 18 الشاهدة

 دالةنتائج 
 2.02 4.78 ئيا إحصا

المجموعة 
 2.14 14.33 11 18 18 التجريبية

                                             
              ) نلاحـــــظ أن المجموعـــــة الشـــــاهدة تحصـــــلت علـــــى متوســـــط حســـــابي يقـــــدر 11مـــــن خـــــلال الجـــــدول رقـــــم (

قـــــــدرة                  قيمـــــــة بهـــــــذه المجموعـــــــة نقطـــــــة كمـــــــا ســـــــجلنا أعلـــــــى 1.77نقطـــــــة وانحـــــــراف معيـــــــاري يقـــــــدر بــــــــ  11.11بــــــــ 
مقارنـــة بالمجموعـــة التجريبيـــة والـــتي تحصـــلت علـــى متوســـط حســـابي قـــدره  )نقطـــة 08() وأدنى قيمـــة لهـــا نقطـــة 14(بــــ 

وأدنى قيمـة لهـا قـدرت  )نقطـة 18(كما سجلنا أعلى قيمة للمجموعة نقطة،   2.14نقطة وانحراف معياري  14.33
 .)نقطة 11( بـ

ج المدونــة في الجــدول تبــين الفــرق الواضــح بــين نتــائج المجموعــة التجريبيــة والشــاهدة في هــذا الاختبــار فالنتــائ
 لصالح المجموعة  التجريبية، رغم حصولها على قيمة عالية في الانحراف المعياري مقارنة مع نظيرتها الشاهدة.

عنـد المجموعـة الشـاهدة كمـا بينـت  التجريبية يفوق المتوسط الحسـابي كما كان المتوسط الحسابي للمجموعة
 1.73بــيرا علــى "ت" الجدوليــة المقــدرة بـــ تفوقــا ك 4.78ودنت والمقــدرة بـــ ة "ت" المحســوبة في اختبــار "ت"اســتنتيجــ
الاختبــار وهــو الشــيء  أداءيناســب عــدد العينــة وبالتــالي فالمجموعــة التجريبيــة تبــين عنهــا أ�ــا أحــدثت تحســنا في  لعــدد

 .0.05)ومنه وجود دلالة إحصائية عند مستوى 07عة في الجدول رقم (الملحوظ لدى المجمو 
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القبلـي والبعـدي  الاختبـار نتـائج ينيبـ:)05رقـم ( الشـكل                 الاختبـارنتـائج  يبـين:)06رقم ( الشكل
المســـتطيلات  لـــي و البعـــدي للمجموعـــة الشـــاهدة في اختبـــار القب      اختبـــار             في للمجموعـــة التجريبيـــة 

 المستطيلات المتداخلة .                                              المتداخلة .
 
 
 
 
 
 

                                                                                                       
 
 
 

 
 
   
 
 

قیم      
 المتوسط

 
 

 المجموعة

 المجموعة
 

قیم   
 المتوسط

 

قیم   
 المتوسط

 المجموعة
 

يبين نتائج الاختبارالقبلي  ):07رقم (الشكل 
للمجمـــــوعتين الشـــــاهدة والتجريبيـــــة في إختبـــــار 

 المستطيلات المتداخلة .
 

ـــــار )08رقـــــم ( الشـــــكل ـــــائج الاختب : يبـــــين نت
البعــــدي للمجمــــوعتين الشــــاهدة والتجريبيــــة في 

 إختبار المستطيلات المتداخلة .
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 الثابت (فلامينغو)  الاتزاناختبار  -1-3  
 بعدي) -المجموعة الشاهدة (قبلي   -أ     

 يبين نتائج اختبار الاتزان الثابت للمجموعة الشاهدة ): 12الجدول رقم (

 
 عدد
 العينة

أعلى        
 قيمة

 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

ية الدلالة الإحصائ
 )0.05( عند

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 2.33 11.55 08 15 18 القبلي

 ةغير دالنتائج   
 2.02 1.10 إحصائيا

 الاختبار
 2.37 10.66 07 16 18 البعدي

را ا حســـابيا في الاختبـــار القبلـــي مقـــدن المجموعـــة حققـــت متوســـط) فـــإ12نتـــائج الجـــدول رقـــم ( لمـــن خـــلا
بحيـث كانـت نتـائج المجموعـة قريبـة مـن أعلـى قيمـة محققـة في هـذا  ،مـرة 2.33راف معياري يقدر بـ انحمرة و  11.55بـ

في الاختبــار       ، كمــا حققــت )مــرات 08(أدنى قيمــة المقــدرة بـــ ونفــس الشــيء مــع )مــرة 15(الاختبــار والمقــدرة بـــ
يـــث كانـــت نتـــائج المجموعـــة ح مـــرة 2.37مـــرة وانحـــراف معيـــاري يقـــدر بــــ  10.66البعـــدي متوســـط حســـابيا يســـاوي 

في حـين ، )مـرة 16(   ن أعلـى قيمـة المقـدرة بــ وبعيـدة نوعـا مـا عـ )مـرات 07ة من أدنى قيمة محققـة والمقـدرة بــ (قريب
ســتودنت و الــتي لا تفــوق "ت" الجدوليــة المقــدرة بـــ افي اختبــار "ت"  1.10 نســجل قيمــة "ت" المحســوبة المقــدرة بـــ 

لاعب) وهذا يدل على عدم وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبـارين القبلـي  18( لعدد يناسب عدد العينة 1.73
 .والبعدي

لاحظنـا أن عناصـر ) 09(الموضـحة في المـدرج التكـراري رقـم ) 12تالي ومن خـلال نتـائج الجـدول رقـم (وبال
درتها نقصــا ملحوظــا في قــفقــد أبــدت  وبالتــاليالاختبــار،  أداءكــرارات أثنــاء المجموعــة أبــدت نتــائج عاليــة في عــدد الت

في القـــدرة علــى الاتـــزان وعــدم تحســـن هــذه الأخـــيرة تحســنا معنويـــا  علــى الــتحكم في اتـــزان الجســم أي وجـــود ضــعف
 0.05 عند المستوى إحصائية "ت" الجدولية نجد عدم وجود دلالة لمقارنة بين "ت" المحسوبة واوب
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 بعدي) -لمجموعة التجريبية (قبلي ا -ب

 يبين نتائج اختبار الاتزان الثابت للمجموعة التجريبية ): 13الجدول رقم (

 
 عدد
 العينة

أعلى        
 قيمة

 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

الدلالة الإحصائية 
 )0.05( عند

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 2.16 12.11 08 16 18 القبلي

 دالةنتائج 
 2.02 4.00 إحصائيا 

 ختبارالا
 1.88 9.33 06 13 18 البعدي

 
 12.11رزت علــى متوســط حســابي يقــدر بـــ نلاحــظ أن المجموعــة أحــ )13مــن خــلال نتــائج الجــدول رقــم (

في الاختبــار مــرة خــلال الاختبــار القبلــي، كمــا ســجلنا أعلــى قيمــة للمجموعــة  2.16انحــراف معيــاري يقــدر بـــ و مــرة 
قيمتـــين، بينمـــا ال، حيـــث كـــان المتوســـط الحســـابي يتوســـط  )مـــرات 08(انـــت قيمـــة لهـــا ك وأدنى )مـــرة 16المقـــدرة بــــ(
مــرة خــلال الاختبــار  1.88مــرة وبــانحراف معيــاري يقــدر بـــ  9.33لمجموعــة علــى متوســط حســابي يقــدر بـــ حصــلت ا
 )،مـــرات 06(قيمــة لهــا ســجلت بـــ  وأدنى )مــرة 13(أعلــى قيمــة لهــذه المجموعــة في هــذا الاختبــار بـــ قــدرتالبعــدي و 

 ث كانت هذه الأخيرة قريبة نوعا ما من المتوسط الحسابي.حي
الــتي تفــوق "ت" الجدوليــة  و  4.00ودنت الــتي قــدرت بـــ ة "ت"المحســوبة في اختبــار "ت" اســتوقــد تم تســجيل نتيجــ

وعليــه فالمجموعــة أحــدثت نتائجهــا فروقــا معنويــة دالــة بــين نتــائج  )لاعــب 18(لعــدد يناســب عــدد المجموعــة  1.73
ن القبلي والبعدي، أي أن المجموعة أثبتت قـدرتها علـى الاتـزان وبتحسـين هـذه الأخـيرة مـن الاختبـار القبلـي ختباريلاا

إلى الاختبــار البعــدي وذلــك بــإحراز فــروق دالــة بــين نتــائج الاختبــارين، وكــذا التقــارب والتجــانس بــين نتائجها.ومنــه 
 .0.05 نقول أنه هناك دلالة إحصائية عند المستوى

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الدراسة التحلیلیة                                                            الفصل الثاني         
 

 74 

 للمجموعتين (الشاهدة والتجريبية)الاختبار البعدي  -د  

 يبين  نتائج اختبار الاتزان الثابت للمجوعتين  ):14الجدول رقم (

 
 عدد
 العينة

أعلى        
 قيمة

 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

الدلالة الإحصائية 
 )0.05( عند

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 2.37 10.66 07 16 18 اهدةالش

 دالةنتائج 
 2.02 1.81 إحصائيا 

المجموعة 
 1.88 9.33 06 13 18 التجريبية

نلاحــــظ أن المجموعــــة الشــــاهدة تحصــــلت علــــى متوســــط حســــابي يقــــدر بـــــ  )14(مــــن خــــلال الجــــدول رقــــم 
 07(وأدناهــا  )مــرة 16(مــرة، بحيــث كانــت أعلــى قيمــة لهــذه المجموعــة  2.37مــرة وانحــراف معيــاري يقــدر بـــ  10.66

وانحــراف معيــاري يقــدر مــرة  9.33بالمقارنــة مــع المجموعــة التجريبيــة الــتي تحصــلت علــى متوســط حســابي قــدره  )مــرات
هـــذه  أنحيـــث  ،)مـــرات 06( وأدنى قيمـــة لهـــا تقـــدر بــــ )مــرة 13وســـجلنا لهـــا أعلـــى قيمـــة قـــدرت بــــ ( مـــرة، 1.88بـــ 

تغــيرا لصــالحها علــى المجموعــة الشــاهدة،  أحــدثتن المجموعــة التجريبيــة تبــين أ )14(النتــائج المســجلة في الجــدول رقــم 
فالمتوسط الحسابي المسجل في المجموعة التجريبية أقـل قيمـة مـن المجموعـة الشـاهدة، ونتيجـة "ت" المحسـوبة في اختبـار 

, ســــوبة قــــل قيمــــة مــــن "ت" المحأ 1.73"ت" الجدوليــــة المقــــدرة بـــــ  أنتبــــين  1.81الــــتي قــــدرت بـــــ  اســــتودنت"ت" 
 ن ملحوظ لدى المجموعة التجريبية منه  نتائجها، مما يدل على وجود تحسفالمجموعتين تظهران فروقا معنوية دالة بين

 0.05حصائية عند المستوى وبالتالي وجود دلالة إلدى المجموعة الشاهدة 
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 مرة

 مرة

 المجموعة
 

 مرة 2       سم1

- 2 

- 4 

- 6 

- 8 

-10  

- 12 

- 14 

 م. الشاھدة 
 م. التجریبیة 

- 16 

 المجموعة
 

 مرة 2 سم      1

- 2 

- 4 

- 6 

- 8 

-10  

- 12 

- 14 

 م. الشاھدة 
 16 - م. التجریبیة 

 مرة  

 
 

يبــين نتــائج الاختبــار البعــدي  ):12رقــم (الشــكل 
                            للمجمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوعتين الشـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاهدة 

 و التجريبية في إختبار الإتزان الثابت(فلامينغو).
 

يبـــين نتـــائج الاختبـــار القبلـــي  ):11رقـــم (الشـــكل 
للمجمــــــوعتين  الشــــــاهدة                         و 

 التجريبية في إختبار  الإتزان الثابت (فلامينغو).
 

 المجموعة
 
 

 مرة 2     سم 1

- 2 

- 4 

- 6 

- 8 

-10  

- 12 

- 14 

الإختبار القبلي 
 الإختبار البعدي

 

- 16 

11.55 
10.66 

 الشاھدةالمجموعة 
 

 المجموعة
 

 المجموعة التجریبیة
 

 

- 2 

- 4 

- 6 

- 8 

-10  

- 12 

- 14 

الإختبار القبلي  مرة 2     سم 1
 الإختبار البعدي

 

- 16 

12.11 

09.33 

 مرة  

يبــين نتــائج الاختبــار القبلــي والبعــدي ):10قــم (ر  الشــكل
 للمجموعة التجريبية في اختبار الاتزان الثابت(فلامينغو).

يبــين نتــائج الاختبــار القبلــي والبعــدي ):09رقــم (الشــكل 
 للمجموعة الشاهدة في اختبار الاتزان الثابت(فلامينغو).

11.55 12.11 
10.66 

09.33 

  البعدیة   ةالقبلی
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  اختبار الاتزان الحركي -1-4
 بعدي) -المجموعة الشاهدة (قبلي  -أ     

 يبين نتائج اختبار الاتزان الحركي للمجموعة الشاهدة  ):15الجدول رقم (
 عدد 

 العينة
أعلى        

 قيمة
 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

الدلالة الإحصائية 
 )0.05(عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 ةالجدولي

 الاختبار
 3.16 11.61 08 20 18 القبلي

 غير دالةنتائج 
 الاختبار 2.02 0.34 إحصائيا 

 2.19 11.38 08 16 18 البعدي

 
ابي في الاختبـــار لمتوســـط الحســـ)نلاحـــظ أن المجموعـــة ســـجلت قيمـــا ل15(خـــلال نتـــائج الجـــدول رقـــم مـــن 

متوســط حســابي تحصــلت علــى   الاختبــار البعــديوفيمــرة  3.16وانحــراف معيــاري قــدر بـــ  11.61 القبلــي المقــدر بـــ
بحيـث كانـت نتيجـة المتوسـط الحسـابي للاختبـار القبلـي بعيـدة  2.19مرة وانحـراف معيـاري مقـدر بــ  11.38مقدر بـ 

 الحسـابيلمتوسـط لونفـس الشـيء  )مـرات 08(وقريبـة مـن أدنى نتيجـة المقـدرة بــ  )مـرة 20(عن أعلى قيمة المقـدرة بــ 
 08(وقريبا عن أدنى قيمـة للعينـة المقـدرة بــ  )مرة 16( قيمة المقدرة بـ أعلىبعدي والذي كان بعيدا من في الاختبار ال

المجموعــة زاد تجــانس عناصــرها في الاختبــار البعــدي عنــه في الاختبــار القبلــي مــن خــلال  أن، في حــين نلاحــظ )مــرات
، 2.19 وصـارت تسـاوي في الاختبـار البعــدي 3.16قـيم الانحـراف المعيـاري الـتي كانـت تسـاوي في الاختبـار القبلـي 

لحســـاب اختبـــار "ت"ســـتودنت والـــتي تعتـــبر  0.34في حـــين تحصـــلت المجموعـــة علـــى قيمـــة "ت" المحســـوبة المقـــدرة بــــ 
هــذا مــا يؤكــد عـدم وجــود فــروق معنويــة  ) ،لاعـب 18( ـبالنســبة لــ 1.73المقــدرة ب  "ت" الجدوليـة أصـغر مــن قيمــة

 0.05مستوى عدي وعدم وجود دلالة إحصائية عند لي والببين نتائج الاختبارين القب
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 )يدبع -لمجموعة التجريبية (قبلي ا -ب    

 يبين نتائج اختبار الاتزان الحركي للمجموعة التجريبية  ):16الجدول رقم (
 عدد 

 العينة
أعلى        

 قيمة
 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

ائية الدلالة الإحص
 )0.05(عند

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

 الاختبار
 2.69 12.22 07 16 18 القبلي

 دالةنتائج 
 الاختبار 2.02 2.75 إحصائيا 

 1.50 10.16 06 12 18 البعدي

 
 12.22 ـعلــى متوســط حســابي يقــدر بــ نلاحــظ أن المجموعــة أحــرزت )16(دول رقــم نتــائج الجــ لمــن خــلا

كمــا ســجلنا أعلــى قيمــة للمجموعــة المســجلة في   لــيالاختبــار القبخــلال  مــرة 2.69ر ب مــرة وانحــراف معيــاري يقــد
، حيـث كـان المتوسـط الحسـابي يتوسـط بـين قيمتـين )مـرات 07(وأدنى قيمـة لهـا كانـت  )مـرة 16( ـالاختبار المقـدرة بـ

ــ 10.16 ـبينمــا حصــلت المجموعــة علــى متوســط حســابي يقــدر بــ مــرة خــلال  1.50 ـمــرة، وانحــراف معيــاري يقــدر ب
 6( ـســجلت بــ اقيمــة لهــوأدنى  )مــرة 12( ـالاختبــار البعــدي وســجلت أعلــى قيمــة لهــذه المجموعــة في هــذا الاختبــار بــ

 حيث كان المتوسط الحسابي قريب من أعلى قيمة. ،)مرات
والــتي تفــوق "ت"  2.75وقــد تم تســجيل نتيجــة "ت" المحســوبة في اختبــار "ت" اســتودنت الــتي قــدرت ب 

، وعليـــه فالمجموعـــة أحـــدثت نتائجهـــا فروقـــا )لاعـــب 18(لعـــدد يناســـب عـــدد المجموعـــة  1.73المقـــدرة ب الجدوليـــة 
أي أن المجموعـــة أثبتـــت قـــدرتها علـــى الاتـــزان وبتحســـين هـــذه  نتـــائج الاختبـــارين القبلـــي والبعـــديمعنويـــة دلالـــة بـــين 

ذا التقـــارب بـــين نتــائج الاختبـــارين وكـــر البعـــدي وذلـــك بــإحراز فـــروق دالـــة االأخــيرة مـــن الاختبـــار القبلــي إلى الاختبـــ
 .0.05ومنه نقول أن هناك دلالة إحصائية عند المستوى والتجانس بين نتائجها، 
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 الاختبار البعدي للمجموعتين: الشاهدة والتجريبية. -د      

 يبين نتائج اختبار الاتزان الحركي للمجموعتين . ):17الجدول رقم (
 عدد 

 العينة
  أعلى      

 قيمة
 أدنى
 قيمة

المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

الدلالة الإحصائية 
 )0.05(عند 

"ت" 
 المحسوبة

"ت" 
 الجدولية

المجموعة 
 2.19 11.38 08 16 18 الشاهدة

  دالةنتائج 
المجموعة  2.02 1.89 إحصائيا 

 1.50 10.16 06 12 18 التجريبية

 
 ـبـ             دى المجموعـة الشـاهدة متوسـط حسـابي يقـدر ) نسـجل لـ17نتـائج الجـدول رقـم (ل من خلا

وأدنى قيمـة تقـدر  مـرة) 16( ـبـ قـدرت قيمـة لهـا أعلـىكما سجلت   مرة  2.19 ـمرة وانحراف معياري يقدر ب11.38
ـــ مـــرة  10.16 ـبـــ       أمـــا بالنســـبة للمجموعـــة التجريبيـــة فقـــد ســـجلنا لهـــا متوســـط حســـابي يقـــدر  مـــرات) 08( ـب

ونجــد أن  )مــرات 06( وأدناهــا )مــرة 12( ـبــ قـدرت مــرة، وقـد كانــت أعلــى قيمــة لهــا 1.50 ـيــاري يقــدر بــوانحـراف مع
توســط الحســابي في المجموعــة التجريبيــة أفضــل مــن المتوســط المجموعــة الشــاهدة والتجريبيــة فالم النتــائج تبــين الفــرق بــين

 ـ" المحسوبة في اختبـار "ت" اسـتودنت المقـدرة بـ، كما أثبتت "ت 1.22 ـفي المجموعة الشاهدة بفارق يدثر ب الحسابي
 المجموعــــة التجريبيــــة حققــــت تحســــنا أنممــــا يــــدل علــــى  1.73 ـوالــــتي تفــــوق "ت"الجدوليــــة الثابتــــة والمقــــدرة بــــ 1.89

ملحــوظ في أداء الاختبــار منــه علـــى  ســنملحوظــا في أداء الاختبــار منــه علــى المجموعــة الشــاهدة، وبالتـــالي وجــود تح
 .0.05دلالة إحصائية عند المستوى  دة وبالتالي وجودالمجموعة الشاه
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 مرة 

- 2 

- 4 

- 6 

- 8 

-10  

- 12 

- 14 
  الاختبار القبلي مرة 2  سم     1

 الاختبار البعدي
 

 المجموعة
 

 المجموعة الشاھدة 

 مرة

- 2 

- 4 

- 6 

- 8 

-10  

- 12 
- 14 

  القبلي الإختبار مرة 2  سم     1
 الإختبار البعدي

 

 المجموعة التجریبیة  المجموعة

يبين نتـائج الاختبـار القبلـي  ):14ج تكراري رقم (مدر 
 والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبار الاتزان الحركي. 

ـــــار  ): 13مـــــدرج تكـــــراري رقـــــم ( ـــــائج الاختب يبـــــين نت
القبلــي والبعــدي للمجموعــة الشــاهدة في اختبــار الاتــزان 

 الحركي. 

11.61 11.38 

12.22 

10.16 

 مرة 

- 2 

- 4 

- 6 

- 8 

-10  

- 12 
- 14 

 م. شاھدة       مرة 2  سم     1
 م. تجریبیة     

 

 المجموعة
 

 القبلیة    
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 المجموعة
 

  البعدیة   

ـــــار البعـــــدي  ):16رقـــــم ( الشـــــكل ـــــائج الاختب يبـــــين نت
لمجمــــوعتين الشــــاهدة و  التجريبيــــة في اختبــــار الاتــــزان ل

 الحركي. 

يبــــــين نتــــــائج الاختبــــــار القبلــــــي  ):15رقــــــم (الشــــــكل 
للمجمــــوعتين الشــــاهدة و التجريبيـــــة في اختبــــار الاتـــــزان 

 الحركي. 

11.61 

12.22 
11.38 

10.16 
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 منــاقشة النتائـــج -2 
في إطــار موضــوع بحثنــا هــذا والــذي يتطــرق إلى "دراســة أثــر الاتــزان " علــى تحســين دقــة التصــويب عنــد لاعــبي         

 سنة). 15-13الأشبال (نادي رياضي ) (
ـــار ومـــن   خـــلال النتـــائج المحصـــل عليهـــا مـــن جـــراء الاختبـــارات التقنيـــة الـــتي شملـــت (اختبـــار الحبـــال ، واختب

المســتطيلات المتداخلــة) لقيــاس دقــة التصــويب و(اختبــار فلامينغــو للاتــزان الثابــت ، اختبــار الاتــزان الحركــي )لقيــاس 
)، 17) إلى (02،والـتي دونـت في الجـداول مـن ( القدرة على الاتزان ، والمستعملة مع المجموعتين الشاهدة والتجريبيـة

ســنقوم بمناقشــة النتــائج المحصــل عليهــا في ضــوء الفرضــيات المطروحــة ، والتحليــل الإحصــائي لهــذه الأخــيرة في محاولــة 
لإبــراز بعــض العوامــل الرئيســية الــتي لهــا دخــل في تحديــد النتــائج المحصــل عليهــا ، والــتي قــد تســاهم في فهــم الغمــوض 

حولهـا، فمـا قـد حققتـه المجموعـة التجريبيـة في اختبـاري الاتـزان (اختبـار فلامينغـو للاتـزان الثابـت واختبـار  الذي يـدور
  رةمــــ 12.11الاتــــزان الحركــــي) بحيــــث حصــــلت هــــذه الأخــــيرة في الاختبــــار القبلــــي للاتــــزان الثابــــت فلامينغــــو نتيجــــة 

بي لتحــدث فــروق معنويــة دالــة لصــالح مــرة كمتوســط حســا 9.33كمتوســط حســابي ، وفي الاختبــار البعــدي نتيجــة 
) ، كمــــا حصــــلت في الاختبــــار القبلــــي للاتــــزان الحركــــي نتيجــــة 2.02>4.00"ت "المحســـوبة علــــى "ت" الجدوليــــة (

مــــرة كمتوســــط حســــابي ، لتحــــدث فــــروق  10.16نتيجــــة مــــرة كمتوســــط حســــابي ، وفي الاختبــــار البعــــدي 12.22
) ، عكـــس المجموعـــة الشـــاهدة الـــتي تبـــدو نتائجهـــا 2.02>2.75معنويـــة دالـــة "ت"المحســـوبة علـــى "ت" الجدوليـــة (

ســوى انعــدام الدلالــة في كــلا الاختبــارين بــل علــى العكــس ، فقــد كانــت نتائجهــا  في الاختبــارات البعديــة لاختبــار 
مـرة   11.55الاتزان الحركي والثابت تدل على تدهور قدرة عناصرها على الاتزان ، إذ حصلت المجموعة على نتيجـة 

مرة كمتوسط حسـابي في الاختبـار  10.66حسابي في الاختبار القبلي "فلامينغو" للاتزان الثابت ونتيجة  كمتوسط
)، وكـذلك نتيجـة 2.02<1.10البعدي دون إحداث فروق معنوية دالـة لصـالح "ت" المحسـوبة علـى"ت" الجدوليـة (

مــرة   11.38تــزان الحركــي ونتيجــة مــرة كمتوســط حســابي للمجموعــة       في الاختبــار القبلــي لاختبــار الا 11.61
كمتوســط حســابي للمجموعــة في الاختبــار البعــدي ، ودون إحــداث فــروق معنويــة دالــة لصــالح "ت" المحســوبة علــى 

ـــــة ( ـــــة وعكســـــه للمجموعـــــة 2.02<0.34"ت" الجدولي ـــــدال معنويـــــا للمجموعـــــة التجريبي ـــــالي فالتحســـــن ال )، وبالت
عيه علــى الوحــدات التســخينية المدمجــة لتحســين القــدرة علــى الاتــزان الشــاهدة في اختبــاري الاتــزان يفــتح البــاب بمصــرا

والــتي أبــدت بعــض مــن النجاعــة رغــم اقتصــارها علــى المرحلــة التحضــيرية التســخينية مــن كــل حصــة ، إذ أن التــوازن 
سـنة) بالنسـبة للـذكور كمـا أن الخصـائص المميـزة للأطفـال في هـذا السـن  15-13يتأخر مسـتواه في معـدل النمـو   (

 .)1(تثبت ذلك
 .)2(في تنمية القدرة على الاتزان في هذا السن" "مما يجعل التدريب له دور كبير

                                                 
 .413، ص 1995)، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 1محمد صبحي حسين : التقويم والقياس في التربية البدنية ،(ج - )1(
 . 413ين: المرجع السابق، ص نمحمد صبحي حس - )2(
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ما قد عملنا به بإدماج الوحدات التسخينية مع المجموعة التجريبية في البحث ، والـتي أبـدت فروقـا       في 
ا غيابــا لهــذه الصــفة بــل تقهقــر تحســين قــدرة عناصــرها علــى الاتــزان ، عكــس نظيرتهــا الشــاهدة الــتي أبــدت عناصــره

مستواها أكثر مقارنة مع الاختبار القبلي لهذه الأخيرة ، والتي كانت لم تسـتفد مـن وحـدات تدريبيـة لتحسـين قـدرتها 
علــى الاتــزان ممــا يجعــل عامــل النمــو الطبيعــي والتغــيرات الفســيولوجية الحاصــلة في هــذه المرحلــة مــن العمــر يــؤثر علــى 

 ل وتزيدها تدهورا.نتيجة هذه المجموعة ب
هـذه النتـائج المحصـل عليهـا في اختبـارات الاتـزان جـرت بنـا إلى الحصـول علـى نتـائج مصـاحبة لهـا في اختبــار  

التصويب (اختبار الحبال) ، التي أسفر عنها إحداث فروق معنويـة دالـة بـين الاختبـارين القبلـي والبعـدي لصـالح هـذا 
) بحيـث أن المجموعـة حصـلت علـى نتيجـة 03 هي مدونة في الجدول رقـم (الأخير بالنسبة للمجموعة التجريبية والتي

نقطــة كمتوســط حســابي في الاختبــار البعــدي  12.11نقطــة كمتوســط حســابي في الاختبــار القبلــي ، ونتيجــة  9.61
) في حـــين حصـــلت المجموعـــة الشـــاهدة في نفـــس 2.02>3.34بإحـــداث فـــرق معنـــوي دال لصـــالح "ت" الجدوليـــة (

نقطة كمتوسط حسابي  10.88نقطة كمتوسط حسابي في الاختبار القبلي ، ونتيجة  10.38نتيجة  الاختبار على
) ممــــا "يفســــر 02)والمدونــــة في الجــــدول رقــــم (2.02<0.73في الاختبــــار البعــــدي دون إحــــداث فــــرق معنــــوي دال (

ـــاء الحركـــة (التصـــويب)" ـــالاتزان والـــتي تعتـــبر  )1( ضـــرورة وجـــوب الحصـــول علـــى القـــدرة علـــى الاتـــزان أثن حركـــة مخلـــة ب
،بفعـل رفـع قـدم التصـويب وانحنـاء الجـذع )2(الطبيعي بعامل انتقال " مركز ثقل الجسم أحـد العوامـل المحـددة للاتـزان" 

ـــزان يســـاهم بشـــكل ملحـــوظ في تحديـــد نتـــائج اختبـــار  إلى الأمـــام وبالتـــالي فالحصـــول علـــى القـــدرة الجيـــدة علـــى الات
 التسديد المذكور. 

في نتــائج اختبـار المســتطيلات المتداخلـة، بحيــث كانـت المجموعــة التجريبيـة قــد حصــلت  ونفـس الأمــر يحـدث 
نقطـة كمتوسـط حسـابي       في  14.33نقطة كمتوسط حسابي في الاختبـار القبلـي ، ونتيجـة 11.33على نتيجة 

) 2.02>4.28الاختبــــار البعــــدي ، محدثــــة بــــذلك فروقــــا معنويــــة دالــــة لصــــالح "ت" المحســــوبة علــــى "ت"الجدوليــــة (
نقطــــة   10.55) بينمــــا حصــــلت المجموعــــة الشــــاهدة في هــــذا الاختبــــار علــــى نتيجــــة 07والمدونــــة في الجــــدول رقــــم (

نقطــة في الاختبــار البعــدي  وكانــت لم تحــدث فــروق معنويــة  11.11كمتوســط حســابي في الاختبــار القبلــي ونتيجــة 
 ) .06الجدول رقم () والمدونة في 2.02<0.67لصالح "ت" المحسوبة على "ت" الجدولية(

هـــذا الفـــرق الملحـــوظ بـــين المجمـــوعتين في اختبـــار التســـديد علـــى المســـتطيلات المتداخلـــة بـــالنظر إلى النتـــائج    
) فهــي 16-15-14المحصــل عليهــا في اختبــاري الاتــزان والــتي ســبق ذكرهــا ، وكــذا النتــائج المدونــة في الجــداول رقــم (

الاتــزان .الشــيء الــذي غــاب لــدى المجموعــة الشــاهد الــتي أبــدت  تــدعم تــرابط تحســن دقــة التصــويب و القــدرة علــى
عناصرها انعدام في حدوث الفروق المعنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي وقد لعبت الخصائص المميـزة للفئةالعمريـة 

ركـي ، فتظهـر لهذه العينة دورا في ذلك ، إذ أن النمو الطبيعي في هذه المرحلة من العمر يؤثر علـى مسـتوى الأداء الح

                                                 
)1(  MOMBEARTS: Foot-ball de l'analyse du jeu a la formation des joueurs ,VIGOT ,(1991) , P 22. 

 .414نين: المرجع السابق ، ص محمد صبحي حس - )2(
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الحركــات الزائــدة (الشــاذة) مــن ناحيــة ويقــل بــذلك الانســياب الحركــي ويضــطرب الإيقــاع مــن ناحيــة أخــرى ، والــذي 
 .)1(يتسبب عنه ظهور الحركة بالشكل الجميل والمميز لها

ضـــف إلى ذلـــك الصـــعوبة الـــتي تلقاهـــا اللاعبـــون (العينـــة الشـــاهدة في البحـــث) في أداء الاختبـــارات التقنيـــة  
لقيــاس دقــة التصــويب مــن حيــث وضــعيات التســديد الــتي تتطلــب مــن المنفــذ أن يكــون قريبــا مــن الكــرة وبالتــالي لا 
يمتلــك خطــوات اقــتراب كافيــة لتصــويب الكــرة بقــوة ودقــة ممــا يتطلــب منــه ضــرورة اكتســاب قــدرة جيــدة علــى الاتــزان 

ء الجــذع نحــو الأمــام فينـــزاح مركــز الثقــل عــن خاصــة بتركيــز جيــد لرجــل التصــويب أيــن ترتفــع عاليــا ممــا يــؤدي إلى انحنــا
مكانه ويحدث اختلال في توازن الجسم يجعل المنفذ يستجيب منذ الوهلة الأولى مع هـذه الوضـعية بدخولـه في الطـور 

 الأول من الاستجابة مع وضعيات الاتزان وهي رفض عدم الاتزان. 
هيئتـه الطبيعيـة الـتي تـترجم بالحفـاظ علـى المعـالم  إذ يحاول قدر الإمكان التعبير بردود أفعال للمحافظة علـى 

المعتادة ورفـض الهيئـة المعاكسـة الـتي يمكـن أن تكـون وظيفيـة أكثـر منهـا طبيعيـة كمـا في هـذه الحالـة الـتي يتعامـل معهـا 
اللاعب وهي تنفيذ تقنية من تقنيات كرة القدم (التصويب نحو المرمى) والتي تتطلب منه اكتسـاب قـدرة جيـدة علـى 

لاتــزان يضــمنها بتمرينــه المســتمر الــذي يكســبه القــدرة علــى الــدخول في الطــور الثــاني مــن الاســتجابات مــع مختلــف ا
 وضعيات التوازن وهي إعادة الاتزان البعدي.

أيـــن يبـــادر بـــردود أفعـــال تعويضـــية تضـــمن لـــه الموازنـــة وبالتـــالي تســـهل لـــه مهمـــة تنفيـــذ التقنيـــة المطلوبـــة رغـــم  
لة بالاتزان الطبيعي ، ضف إلى ذلك كله فالنمو الطبيعي و التغييرات الجسـمية الحاصـلة في احتوائها على حركات مخ

هــذه المرحلـــة مـــن العمـــر تـــؤثر ســـلبا علـــى نتيجـــة المجموعـــة ، إذ أنـــه في هـــذه المرحلـــة يكـــون هنـــاك نمـــو جســـمي ســـريع 
تـتحكم في الاتـزان) وبالتـالي تزيـد  خاصة في الطول مما يجعل مركز الثقل يبتعد تدريجيا عن الأرض (أحد العوامل الـتي

فـــرص اخـــتلال التـــوازن ، لكـــن التـــدريب يســـاهم بشـــكل كبـــير في رفـــع مســـتوى اللاعـــب ومـــدى تحكمـــه في المهـــارات 
المنفــذة لــذا فالمجموعــة بحكــم عــدم تلقيهــا لوحــدات مدمجــة تســاهم في رفــع قــدرتها علــى الاتــزان مــن جهــة وكــذا كـــل 

رى جعل نتائجها تكـون غـير مرضـية بـل وبعيـدة عـن نتـائج المجموعـة التجريبيـة الأسباب المذكورة سابقا ومن جهة أخ
)تتوافـــق مـــع مـــا قـــد جـــاء في الفرضـــية العامـــة لهـــذا 17-16-15-14. و علـــى هـــذا الأســـاس فنتـــائج الجـــداول رقـــم(

البحــث و الــتي تــنص علــى أن القــدرة علــى الاتــزان تســاهم بشــكل فعــال في تحســين دقــة التصــويب لــدى لاعــبي كــرة 
ســنة)، ونفــس النتــائج تؤكــد صــحة الفرضــية الجزئيــة الأولى والــتي  تــنص علــى غيــاب دقــة التصــويب  15-13لقــدم (ا

  راجع إلى عدم القدرة على الاتزان الحركي أكثر منه في الاتزان الثابت .
ومــن خـــلال زيارتنـــا لـــبعض النـــوادي الرياضـــية لاحظنـــا أن الاتـــزان صـــفة لا تلقـــى العنايـــة اللازمـــة مـــن طـــرف 

 المدربين أثناء الحصص التدريبية المنجزة والمسطرة وهو ما يؤكد صحة الفرضية الجزئية الثانية. 
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لكــن رغــم هــذه النتــائج المحصــل عليهــا في اختبــارات (القــدرة علــى الاتــزان ودقــة التصــويب ) إلا أنــه تجــدر  
بــين الاختبـــارين  ةلمجموعــة التجريبيـــالإشــارة إلى أن في اختبــارات التصـــويب رغــم إحـــداثها لفــروق معنويـــة دالــة لـــدى ا

القبلي والبعدي ، إلا أ�ا تبقى لا تزال بعيـدة عـن النتـائج الحديـة لاختبـارات المسـتعملة ، فقـد كانـت النتيجـة الحديـة 
نقطـة) ، في حـين حصـلت المجموعـة علـى متوسـط حسـابي في الاختبـار  16لاختبار التسديد (اختبـار الحبـال) هـي (

 نقاط). 09نقطة والذي كان قريبا إلى أدنى نتيجة محصلة لدى المجموعة ( 12.11البعدي قدر بـ
نقطـــة) ، بينمـــا حصـــلت المجموعـــة علـــى  18وكانـــت النتيجـــة الحديـــة لاختبـــار المســـتطيلات المتداخلـــة هـــي (

ة نقطة والـذي يبقـى قريبـا نوعـا مـا إلى أدنى نتيجـة لـدى المجموعـ 14.33متوسط حسابي في الاختبار البعدي قدر بـ 
نقطـــة) الشـــيء الـــذي يجعلنــا نصـــب الاهتمـــام علـــى عامـــل الـــزمن أحـــد العوامـــل  18نقطــة) منـــه علـــى أعلاهـــا ( 11(

الأساســية للحصــول علــى النتــائج المــراد الوصــول إليهــا، فــبحكم مــدة العمــل مــع المجموعــة والــتي لم تتجــاوز مــدة أربعــة 
مـا ، وإذا أردنـا أن تكـون أحسـن فيجـب التطـرق  أشهر فيمكن القول أن النتائج المحصل عليها تبقى مرضية إلى حـد

إلى مدة العمل التي يجب أن تشمل مواسـم متواصـلة مـن العمـل بحكـم أننـا نتعامـل مـع فئـة ثبـت اتصـافها بانفعـالات 
ـــذا  عنيفـــة ومتـــدهورة لا تتناســـب مـــع مثيراتهـــا ولا يســـتطيع المراهـــق الـــتحكم فيهـــا وظهـــور علامـــات التعـــب بســـرعة ل

لفئــة العمريــة يجــب أن يكــون مخططــا بإحكــام ويشــمل مواســم مــن العمــل الجــاد والمتواصــل قصــد فالتعامــل مــع هــذه ا
 إحداث النتائج المراد التحصل عليها . 

وحســب هــذا فقــد يكــون غيــاب إحــدى الصــفات البدنيــة كــالقوة والســرعة والرشــاقة ســببا في جعــل النتــائج  
 للاختبارات البدنية المستعملة لقياس دقة التصويب. تبدو كما هي عليها وبعيدة ، كما ذكر عن النتائج الحدية

كــل هــذا جعــل النتــائج تبــدو نوعــا مــا بســيطة وبعيــدة عــن النتــائج الحديــة للاختبــارات والــتي تبــين مــدى تــداخل عــدة 
ريـق عوامل تحدد نجاعة أداء التقنية (التصويب نحو المرمى) بالدقة المطلوبة لذا فهـذه النتـائج يمكـن اعتبارهـا  بدايـة الط

 نحو دراسات أشمل وأوسع أين يمكن أن تتطرق إلى كل العوامل التي تساهم في تحسين دقة التصويب لدى اللاعب.
 

 
 



 الخـــــاتمة 
تعتبر تقنية التصويب نحو المرمى في كرة القدم إحدى أهم التقنيات الممارسة في هذه اللعبـة والـتي تميزهـا عـن  

بــاقي الرياضــات الأخــرى ، إذ هــي إحــدى الوســائل الأساســية لإحــراز الأهــداف ، والــتي تتطلــب تجمــع عــدة عناصــر 
 ثناء التصويب.من رشاقة أثناء الأداء وسرعة في التنفيذ وقوة أ

وحتى تصير الحركة أكثر دقة فإن عامل الاتزان مهم جدا لتحقيـق ذلـك ، إذ أن اللاعـب كلمـا حـافظ علـى 
اتزانه أثناء أداء الحركة كلما حققها بدقة متناهية من هـذا المنطلـق جـاءت هـذه الدراسـة الـتي كانـت تهـدف إلى وضـع 

ة علـى تحســين دقـة التصـويب ، وكــذا في محاولـة لفهـم الإشــكال وحـدات تدريبيـة مدمجـة للاتــزان لمعرفـة أثـر هــذه الصـف
 الذي يدور حول فعالية دقة التصويب الراجع أساسا إلى القدرة على الاتزان .

فهذه الوحدات المقترحة ساهمت إلى حد ما في رفع القدرة على الاتزان لـدى اللاعـب والـتي صـحبها تحسـنا 
مــى ، والــتي رغــم بعــدها عــن النتــائج الحديــة للاختبــارات المجــرات إلا أ�ــا لا بــأس بــه في دقتــه علــى التصــويب نحــو المر 

 أحدثت فروقا معنوية لدى المجموعة التي استفادت من إدماج الوحدات التدريبية التسخينية. 
فـــأفرزت نتـــائج كانـــت فيهـــا "ت" المحســـوبة بـــين الاختبــــارين القبلـــي والبعـــدي لـــدى هـــذه المجموعـــة في اختبــــارات    

بالقــدم (اختبــار الحبــال ، اختبــار المســتطيلات المتداخلــة ) والــتي كــان غرضــها قيــاس دقــة التصــويب بالقــدم  التصــويب
 ). 4.28-3.34هي على التوالي:(

وكذلك أحدثت هذه المجموعة فروقا معنويـة في اختبـارات قيـاس القـدرة علـى التـوازن فقـد حصـلت المجموعـة  
علــى قــيم لـــ"ت" المحســوبة في اختبــارات"ت" اســتودنت لكــل مــن (اختبــار فلامينغــو للاتــزان الثابــت واختبــار الاتــزان 

ة وتحسـن ملحـوظ كمـا أن النتـائج المحصـل ), مما يدل على وجود فروق دالـ2.75-4.00الحركي) هي على التوالي: (
عليها تثبت ضـرورة تحسـين القـدرة علـى الاتـزان قصـد الوصـول إلى تحسـين دقـة التصـويب لـدى اللاعـب فالمجموعـات 
الــتي خضــعت للتجربــة رغــم إحــداثها لفــروق دالــة إلا أن نتائجهـــا كمــا ســبق ذكــره تبقــى بعيــدة عــن النتيجــة الحديـــة 

فــتح المجــال نحــو دراســات مكملــة والــتي يمكــن أن تأخــذ مــن بحثنــا هــذا منطلقــا لبحــث للاختبــارات ، الشــيء الــذي ي
أشمـل وأوســع يؤخــذ فيـه بعــين الاعتبــار كـل العوامــل الــتي يمكـن أن تتــدخل في تحديــد دقـة التصــويب لــدى اللاعــب في  

 كرة القدم .
، الــتي أضــحت تشــكل العصــر الــذهبي  وبالتــالي محاولــة تعمــيم النتــائج علــى أكــبر شــريحة ممكنــة لهــذه الفئــة العمريــة    

 .  الجزائري  لتعلم المهارات والقدرات الخاصة وبالتالي الرفع من المستوى المهاري والتقني للاعب الفتي
 



 توصياتو اقتراحات 
في  ة ، كانــت تشــكل بعــض الصــعوباتإجــراء هــذا البحــث فقــد تســنى لنــا ملاحظــة أشــياء كثــير  خــلالمــن 

إنجــاز وتقــديم ســيرورة البحــث نفســه أو حــتى كعــائق في وجــه تحســين مســتوى النــوادي الرياضــية ، ومــن بعــد المنتجــات 
 الوطنية على حد سواء.

يات وبعــض الاقتراحــات علهــا تســاهم في تحســين وضــعية النــوادي لــذا فقــد خلصــنا إلى مجموعــة مــن التوصــ 
 الرياضية ومن ثم تحسين مستوى المنتجات الوطنية وهي كما يلي :

توفير الوسائل البيداغوجية اللازمة قصد سيرورة التدريب وتسـهيل عمليـة التعلـيم علـى المـدرب ، وبـذلك  -   
ه بغـرض التحسـن والتطـوير مـن قدراتـه ، وبالتـالي بـروزه  خلق جـو مسـاعد ومرغـب للاعـب يجعلـه يسـاهم بكـل طاقاتـ

كرياضي يستحق أن يعتمـد عليـه لرفـع مسـتوى النـوادي الرياضـية والنخبويـة علـى سـواء ، لأن جـل النـوادي الرياضـية 
التي زرناها شاهدنا أ�ا لا تحتوي على أدنى الوسـائل البيداغوجيـة الـتي تسـاهم في سـيرورة عمليـة التعلـيم وذلـك قصـد 

 ما يقال عنها أن تكون مقبولة ( كالكرات مثلا والملعب). ءممارسة جيدة للعبة كرة القدم في أجوا
ضــرورة تســطير بــرامج اســتدراكية مــن طــرف البــاحثين والأخصــائيين في هــذا المجــال قصــد تــدارك الــنقص  -

ات تكوينيــة لتزويــد المــدربين الفــادح في القــدرات البدنيــة لــدى اللاعبــين في هــذه الفئــة العمريــة ، وكــذلك إجــراء  دور 
بكل المعلومات والمستجدات التي قد تساهم على تحسين مستوى اللاعبين والرفع من أدائهم التقـني والحركـي ، وكـذا 

 تتبع الطرق المنهجية الجديدة في التدريب .
يــة ، وبالتــالي اقــتراح منافســات ودورات رياضــية محليــة قصــد تــدعيم الحركــة الرياضــية لقلــة المنافســات الرسم -   

تدعيم احتكاك اللاعبين بنظائرهم في نوادي رياضية أخرى ،وعليه التعود على جـو المنافسـة الـذي يخلـق لـديهم روح 
 التنافس ويطور من قدراتهم التقنية والبدنية المختلفة .

ين والـتي ضرورة التركيز علـى إدمـاج تمـارين وبـرامج تطويريـة قصـد تحسـين القـدرة علـى الاتـزان لـدى اللاعبـ -
 تبدو ضعيفة جدا بل ومتدهورة لانعدام العمل حول هذه الصفة في مختلف البرامج التدريبية التي يتلقاها اللاعب.

في هـذا  الخصـائص النفسـوحركية وتحسـينهاالتركيز على الفئات الدنيا (الطور الأول والثاني) للعمل حـول  -
لثالـث ومعـه رصـيد حركـي لا يسـتهان بـه وبالتـالي تسـهل سنة حتى يصـل اللاعـب إلى الطـور ا 12إلى  06السن من 

 عملية تطوير وتحسين مختلف الصفات النفسوحركية لديه ، أو حتى البدنية ومنه سهولة تحسين أدائه التقني والحركي.
 قصـــد التعامـــل أكثـــر مـــع ضـــرورة العمـــل والبحـــث في هـــذا المجـــال مـــن طـــرف البـــاحثين والطلبـــة الجزائـــريين -

المشكل الذي يحمل في طياته خصوصيات اللاعب الجزائري التي تختلف عن خصوصيات اللاعبـين الأجانـب الـذين 
قــد تعرضــوا إلى تجــارب مشــابهة مــن طــرف علمــاء وأخصــائيين في بلــدا�م فالنتــائج المحصــلة لــديهم فيهــا إمكانيــة عــدم 

الميــدان وحــول هــذا الأخــير قــد يكشــف عــن  توافقهــا مــع خصوصــيات اللاعــب الجزائــري ، وبالتــالي فالعمــل في هــذا
نتائج جديدة تفتح الطريـق نحـو دراسـات معمقـة في هـذا المجـال ، دون تسـني الشـعبية الـتي تحضـى بهـا لعبـة كـرة القـدم 
في أوساط المجتمع الجزائري ، وبالتالي فالعمل يمس أكـبر شـريحة مـن الرياضـيين في بلـدنا ، أي أن حـل المشـكل حـول 

 يساهم بشكل كبير في رفع مستوى الممارسة الرياضية في الوطن. هذه الدراسة قد



ضرورة توفير المراجع والمصـادر حـول المواضـيع النفسـو حركيـة الـتي  رغـم تواجـدها فهـي غـير كافيـة بـالنظر  -
ع البحـث في النوادي الرياضية أو الرياضـة النخبويـة ،لـذا فتشـجي سواءإلى أهمية هذا المجال في إطار الممارسة الرياضية 

 في هذا المجال قد يساهم بشكل أو بآخر في رفع مستوى الممارسة الرياضية بشكل عام في بلادنا.
 لا بد من إعادة النظر في كل البرامج المستخدمة في النوادي والمدارس الرياضية . -
ساسـية لترسـيخ إعطاء أهمية بالغة لكل من تقنية التسـديد في مرحلـة الطفولـة خاصـة باعتبارهـا المرحلـة الأ -

 المكتسبات والخبرات.
إدراك أهميــة الممارســة الرياضــية والنشــاطات البدنيــة في حيــاة المراهــق ودورهــا في تطــوير نمــو شخصــيته مــن   -

 كل الجوانب.
 تخصيص حصص نظرية لتدريس وتوضيح المراحل التي يتم فيها تدريب أو تحسين تقنية التسديد . -
  يستفيدوا من طرق التدريب العصرية لمواكبة التطور الرياضي العلمي. إدخال المدربين في تربصات حتى -
إدخال بعض الوسائل السمعية البصرية "فيديو"حتى تكون للاعبين فكرة عن كيفية التدريب علـى تقنيـة  -

 التسديد نحو المرمى قبل بداية الحصة .
 ل صاعد .الاعتماد على سياسة التكوين القاعدي والاستمرارية في تكوين جي -
تـوفير لهـؤلاء اللاعبــين مختلـف العتــاد ووسـائل الممارســة ومسـتلزماتها الـتي تناســب سـنهم والــتي تعمـل علــى  -

 تنمية وتطوير قدراتهم البدنية. 
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 ختبار القبلي والبعدي نتائج العينة الشاهدة في الإ
 

 )2016/2017الأول لأكادمية الجلفة فريق ال( 
 ) حبالال(دقة التصويت  قياسإختبار  –أ 
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 ) قياس دقة التصويب (المستطيلات المتداخلةإختبار  -ب
 

 الفريق السن الاسم واللقب
 المجموع 5المحاولة  4المحاولة  3المحاولة  2المحاولة  1المحاولة 
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 فلامينغو للاتزان الثابت و اختبار الاتزان الحركي.إختبار   -ـج
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 نتائج العينة التجريبية في الإختبار القبلي والبعدي 
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 الحركي  فلامينغو للاتزان الثابت والاختبار الاتزانإختبار  -جـ 
 

 الاسم واللقب
 

عدد مرات السقوط اختبار  الفريق  السن 
 فلامينغو

عدد مرات السقوط في اختبار 
 الإتزان الحركي 

 بعدي قبلي بعدي قبلي
 15 01اللاعب 

لفة
لج

ة ا
دمي

أكا
ي 

لثان
ق ا

فري
ال

 

12 10 16 12 
 11 10 08 10 14 02اللاعب 
 10 11 06 12 14 03اللاعب 
 08 12 10 13 15 04اللاعب 
 11 13 11 10 13 05اللاعب 
 09 08 11 14 13 06اللاعب 
 10 14 12 14 13 07اللاعب 
 11 15 10 12 14 08اللاعب 
 11 09 10 14 15 09اللاعب 
 10 11 12 15 15 10اللاعب 
 10 13 08 12 15 11اللاعب 
 12 15 12 16 15 12اللاعب 
 10 12 08 08 13 13اللاعب 
 09 07 10 11 15 14اللاعب 
 11 11 07 09 14 15اللاعب 
 10 13 09 12 15 16اللاعب 
 06 3 10 10 13 17اللاعب 
 12 11 13 14 14 18اللاعب 

 
 
 
 
 
 



 الاستطلاعية في الإختبار الأول والثانينتائج العينة 
 )حبال(الدقة التصويب قياس إختبار -أ
 

 الفريق السن الاسم واللقب
 المجموع 5المحاولة   4المحاولة   3المحاولة   2المحاولة   1المحاولة  

 ثاني أول ثاني أول ثاني أول ثاني أول ثاني أول ثاني أول

 15 01اللاعب 

عية
طلا

لاست
ة ا

عينـ
الـ

 

00 01 02 02 02 04 04 02 02 02 10 11 

 11 11 01 04 04 02 02 02 02 02 02 01 15 02اللاعب 

 12 09 00 01 02 02 04 04 02 02 04 00 14 03اللاعب 

 12 08 02 02 02 04 02 00 02 02 04 00 13 04اللاعب 

 10 09 01 04 01 02 04 02 02 00 02 01 13 05اللاعب 

 12 10 02 02 04 00 02 02 00 04 04 02 13 06اللاعب 

 11 10 01 01 04 01 00 04 02 02 04 02 15 07اللاعب 

 
 )المستطيلات المتداخلة (دقة التصويب ياس قإختبار  -ب
 

 الفريق السن الاسم واللقب
 المجموع 5المحاولة   4المحاولة   3المحاولة   2المحاولة   1المحاولة  

 ثاني أول ثاني أول ثاني أول ثاني أول ثاني أول ثاني أول

 15 01اللاعب 

عية
طلا

لاست
ة ا

عينـ
الـ

 

02 02 02 04 02 02 02 02 02 02 10 12 

 10 10 02 02 02 04 02 02 02 02 02                                                                00 15 02اللاعب 

 13 16 04 02 01 02 02 04 04 04 02 04 14 03اللاعب 

 14 12 02 02 02 04 04 00 02 02 04 04 13 04اللاعب 

 11 11 01 02 02 04 02 02 04 02 02 01 13 05اللاعب 

 11 07 01 02 02 02 04 02 02 00 02 01 13 06اللاعب 

 11 10 02 04 01 02 02 04 02 00 04 02 15 07اللاعب 

 
 



  الثابت واختبار الإتزان الحركي  الاتزانإختبار  -جـ 
 

 الفريق السن بالاسم واللق

عدد مرات السقوط في  
 اختبار "فـلامينغو "

عدد السقوط في  
 لإتزان الحركياختبار ا

 ثاني أول ثاني أول

 15 01اللاعب 

عية
طلا

لاست
ة ا

عينـ
الـ

 

08 10 14 12 

 10 10 12 13 15 02اللاعب 

 12 10 07 10 14 03اللاعب 

 16 20 10 15 13 04اللاعب 

 10 13 14 15 13 05اللاعب 

 11 09 12 10 13 06اللاعب 

 10 08 10 14 15 07اللاعب 

 
 
 
 
 
 



 الوسائل المستعملة :                                                01الحصة رقم : 
 صافرة ، ميقاتية ، أقماع                       دقيقة  80مدة الحصة : 

 الهدف : تحسين ضرب الكرة بعد المراوغة.
 الملاحظات  التشكيلات  المدة محتوى الحصة  المراحل

لة 
رح

الم
رية

ضي
تح

ال
 

 شرح كيفية سير الحصة  -

 د15

التأكيد على سلامة كل  
 خفيف داخل الملعب مع تغيير الاتجاهاتجري  - اللاعبين

 القيام بتمريرات مع الزميلو جري بالكرة  -

سية
رئــي

ة ال
رحل

لمــ
ا

 

لمراوغة ثم القدف نقسم الفريق إلى أربع أفواج كل فوجين يعملان على التسجيل نحو المرمى وذلك عن طريق ا -
 .نحو المرمى

التركيز على دقة قي   د10
القذف والعمل بالرجلين 

م ، ونضع أربع  أشخاص متقابلين مثنى مثنى يبعدان عن 15نقسم الفريق إلى فوجين متقابلين البعد بينهما  - اليمنى واليسرى
عب بالكرة نحو الشواخص م ينطلق اللا 15م ويبعد كل زوج من الأشخاص عن كل فوج بـ 30 ـبعضهما ب

 )2) نفس العمل للفوج (2وعند النهاية يقذف الكرة إلى الفوج ( )8بحيث يمر عبرها على شكل (
 د15

شواخص ونضع 6م عن بعضهما متقابلين للمرمى وتبعد مربعين بـ5ـقسم الفريق إلى فوجين متقابلين يبعدان بن -
) وعند وصوله إلى 1) بالكرة ليمر على الشاخص (1لفوج (في وسط كل مربع قمع شاهد ، ينطلق اللاعب من ا

 4)و2)(1)الذي ينطلق اللاعب الأول منه ليمر عبر الشاخص (2) يمررها بالعقب إلى الفوج (2الشاخص (
ق بالكرة أول مرة وهذا الأخير يقوم بالمرور عبر ) يمرر الكرة إلى اللاعب الذي انطل3له إلى الشاخص (عند وصو 

 نحو المرمى.  بالقذفوينهي عمله  6و 4الشاخص 
 

 د15

مرحلة خاصة بالتمارين 
 مجة المد

 د10 سم.25سم وارتفاع 30م وعرض 2د بطول يحمل التلميذ زميله ويحاول أن يمشي به على مقع: )1التمرين (-
 
 د10

التركيز الجيد على العمل  
 بالرجلين

 وحدات تدريبية مدمجة 
القفز فوق زميله الذي يأخذ وضعية السجود غير الكلي (عدم ملامسة الرأس ) : يحاول التلميذ 2التمرين( -

 )1) على نفس المقعد في التمرين (للمقعد

 المرحلة الختامية
 تكون وذلك عن طريق تمريرات بين اللاعبين مع إعطاء حوصلة عن الحصة.  الاسترخاءتمرينات  -

 د5
 العودة إلى الحالة الطبيعية  

صائح إعطاء بعض الن
  والإرشادات

× 
× × × × × × 

× × 

 

 

 

× × × × 

× × × × 

× × × 

× × × 

× 
× × × × × × 

× × 



 
 الوسائل المستعملة               02الحصة رقم : 
 صافرة ، ميقاتية ، أقماع              دقيقة  80مدة الحصة : 

 .تعلم تقنية ضرب الكرة في حالة الجري مع عمل خاص بالسرعة الهدف : 
 الملاحظات  التشكيلات  المدة محتوى الحصة  المراحل

لة 
رح

الم
رية

ضي
تح

ال
 

  .شرح هدف الحصة -

 د15

مراعاة الجانب الصحي  
اللاعبين مع شرح واهتمام 

 محتوى الحصة
  .م اللاعبينتمريرات بعد تقسي 10لعبة 

 ).خاصة الأطراف السفلية منها (خاص بتسخين القيام 

سية
رئــي

ة ال
رحل

لمــ
ا

 

 3-2 ل فوج كرة ويقومون بالتمرينات التالية:) لاعبين ولك5) كل فوج بـ (4تقسيم الفريق إلى أربع أفواج ( -
 تكرارات

فترة الإسترخاء تكون كاملة  
د) التطبيق الجيد لتقنية 03(

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 الشاهد الأول بسرعة 10في خط مستقيم محدد بشاهدين المسافة بينهم  -
ثم العودة إلى الشاهد الأول بسرعة أيضا ، حيث يجد أمامه الكرة فيقذفها نحو المرمى ونفس الشيء للأفواج 

 .تالتكراراالباقية مع عدد من 

2-3 
 تكرارات

 نفس التمرين لكن هذه المرة الشكل يكون نصف دائرة. -
 هذه المرة الشكل يكون منكسر.لكن نفس التمرين  -
 نفس التمرين لكن هذه المرة الشكل يكون مثلث.  -
 .م اللاعبون يعبرون سلسلة من الضربات نحو المرمى18على مستوى خط  -

2-3 
 تكرارات

مرحلة خاصة بالتمارين 
 المدمجة

على الرجلين بدرجة  التركيز   د10  يلامس الأرض . أنالمقعد دون  هة الثانية منيحاول التلميذ أن يتجاوز زميله ليمر إلى الج:  )1التمرين (
 كبيرة 

 وحدات تدريبية مدمجة
 د10  مام والخلف .) على نفس المقعد يحاول التلميذ المشي إلى الأ2التمرين (

 المرحلة الختامية
 صلة للحصة وتقييمها. بواسطة كرة ، قيام بتمرينات إعطاء بعد ذلك حو  الاسترخاءتمرينات 

 د5
الجيد  الاسترخاءالتأكيد من  

مع إعطاء بعض النصائح 
  والإرشادات. 

 
 

× 
× × × × × × 

× × 

× 

× 

× 

× 

× 
× × × × × × 

× × 



 الوسائل المستعملة                           03الحصة رقم : 
 صافرة ، ميقاتية ، أقماع                دقيقة  60مدة الحصة : 

 ير مباشرة  .الهدف : تعلم تقنية ضرب الكرة من وضعيات ثابتة غ
 الملاحظات  التشكيلات  المدة محتوى الحصة  المراحل

لة 
رح

الم
رية

ضي
تح

ال
 

  ) تبادل التمريرات بالرأس والرجلين .8إحماء داخل الميدان عن طريق دحرجة الكرة على شكل ( -

 د15

عرض وشرح محتوى الحصة مع  
 تبادل الكرات بتمريرات طويلة  - مراعاة الجانب الصحي

 تمرينات للمرونة وللتمديد العضلي. -

سية
رئــي

ة ال
رحل

لمــ
ا

 

م ، يقوم  25نقسم الفريق إلى فوجين ، كل فوج يعمل في نصف الملعب بحيث يقف اللاعبين على بعد  -
م ، من الأخير يهيئه له لكي يقذف صوب 18اللاعب الأول بتمرير الكرة إلى الممر الذي يقف أمام خط 

 المرمى .

 د 20
 

التركيز على أن يكون العمل  
بالرجلين وأن يكون دون مراقبة 

الكرة حتى يكون هناك 
استعاب القذفة تكون دقيقة 

 وقوية . 
) أربع أفواج كل فوجين يعملان مقابلين لمرمى على شكل خطين متوازيين ويبعدان عن 4*نقسم اللاعبين إلى(

 م. 18م ، ونضع ممرر في خط 25المرمى بحوالي 
يمرر مرة إلى الفوج الأول ومرة  مع وضع ممركل فوجين يعملان مقابلين باتجاه   ) أفواج ،4سم الطلبة إلى (نق -

  .إلى الفوج الثاني وكل لا عب يستقبل الكرة بقذف مباشرة نحو المرمى بدون مراقبة
 .نفس التمرين مع وضع الحارس -
 .نفس التمرين مع وضع جدار -
   .حارس وجدار الصد نفس التمرين مع وضع -

مرحلة خاصة بالتمارين 
 المدمجة

التركيز الجيد على العمل   د10  ع إلى الأمام والخلف.على نفس المقعد يحاول التلميذ المشي على أرب:  )1التمرين (
 بالرجلين  

 وحدات تدريبية مدمجة
 سم ارتفاع عن الأرض )25سم عرض و  30م طول و02) : مقعدين بنفس الشروط السابقة (2التمرين (

 .سم  50يقوم التلميذ بالجري على المقعد ثم القفز إلى المقعد الآخر الذي يبعد عن الأول مسافة 
 د10

 المرحلة الختامية
  القيام بتمريرات بالكرة مع جري خفيف وإعطاء للاعبين بعض النصائح. 

 د5
 
 
 

   العودة النهائية التأكيد من 

 

 
      

  
× 

× × × × × × 
× × 

× × 
× 
× × × 

× × 
× 

× 
× 

× 

× × 
× 

× 
× × × × × × 

× × 


