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 ناشئيل مهارة حائط الصدعلى الخاصة بالقدمين  تدريبات الاتزان فاعلية "
 "سنة 15تحت  الكرة الطائرة

 * أ.د/ شريف على طه

 *د/ أسماء عبدالرازق الشرنوبى

 *م/ إبراهيم فوزى محمد سلطان

 البحث:المقدمة ومشكلة 
على   الرياضيصناعة البطل اً عند لدول المتقدمة رياضيلالحديثة  الفكرية الاتجاهاتتعتمد 

الإعىدا  البىد   (، إلا أن النفسى ى  الخططى  ى المهىار  ى  )البىد ي الإعىدا  التركيى  على  يميىو يبا ى 
والتىي يتأسىع علاهىا مقدمة يبا   الإعدا  لإهتمامه بتنمية اللياقة البد ية العامىة والخاصىة   يأت  ف

 يبا   الإعدا  الأخر .
 et وآخرون "ماساش   Mahmoud Houssain( "2011،)" محمب  حسين ويذكر كل من

al Masashi( "2009 ،)"أ ىر  (، 2008حسىب ة" ) صبحي""Anrich (2001  أن القىدر  على ،)
سىىىباث أءنىىاث الثبىىىات أو الحركىىىة وتحميىىه مىىىن السىىىقب  أو  الإتىى ان تم ىىىن الفىىر  مىىىن الىىىتح   فىى  يسىىىمة

 صابة عند أ اث الحركات السريعة أو الغير مناسبه لبضو الجس لإا
(24 :175( ،)5 :309،) (26 :14،) (13 :50( ،)3 :319 )  

المراحىىل  لجميىىوالمتحىىر ( مىىن القىىدرات الحركيىىة الهامىىة  -تعىىد القىىدر  علىى  الاتىى ان )الثابىى  و 
وخاصىىىة مراحىىىل الناشىىىتين، حيىىىل تاىىىير بعىىى  المرايىىىو العلميىىىة  الكىىىر  الطىىىا ر السىىىنية فىىىي رياضىىىة 

 Mahmoud Houssain & Ahmed"محمىب  حسىين وأحمىد عبىد المىنع   والدراسىات السىابقة مثىل

Abd Elmonim" (2016،)  محمىىب  حسىىينMahmoud  "(2011) ، خىىرون آ"ماساشىى  وet al 
Masashi( "2009،) أ ىىىر   ،(2007"أسىىىامة راتىىى " ) (،2008حسىىىب ة" )  "صىىىبح""Anrich (2001 )
القىىىدر   -الرشىىىاقة  -السىىىرعة  -القىىىدر  تسىىىه  فىىى  تطىىىبير بعىىى  القىىىدرات البد يىىىة )القىىىب   هىىىذ إلىىى  أن 

 الخاصة والتي تعد من القدرات البد ية  العضلية(،
 (23 :12( ،)24 :174( ،)26 :14( ،)5 :309)( ،3 :320( ،)13 :30)  

 ( أن حا ط الصد يعتبر من المهارات الأساسية الهامة1999ياير "علي مصطفي طه" ) 
كلية  –أستاذ تدريب)كره اليد( بقسم التدريب الرياضي ووكيل الكلية لشؤون التعليم والطلاب سابقاً  *

 جامعة كفر الشيخ.-التربية الرياضية 

 جامعة كفرالشيخ. -الرياضية كلية التربية  -مدرس بقسم التدريب الرياضي  **

 الشيخ.جامعة كفر –ية التربية الرياضية كل –معيد بقسم التدريب الرياضي  ***
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في عملية الدفاع عن الملع  أمام الضىراات الهجبميىة المختلفىة علىي الاىب ة ، وهىب وسىيلة لإحبىا  
 ع م الفريق المنافع 

من خلال منو مهايمية من ضرب الكر  الهجبمية مىن فىبا الاىب ة أو امتصاصىها ) حىا ط 
صد  فاعي (، بالإضافة إلي أن تاى يل حىا ط الصىد كمهىار  هجبميىة ضىد الفريىق المنىافع ) حىا ط 
صد هجبمي( ، ويعتبىر تاى يل حىا ط الصىد بلاعبىين هىب الاىا و فىي مباريىات الكىر  الطىا ر  ءى  يليىة 

أمىا بىىثلاع لاعبىين فهىب قليىىل الاسىتخدام ، لأ ىه ي يىد مىىن مسىتبلية اللاعبىين القىىا مين  بلاعى  واحىد ،
 (137:8)بالدفاع عن الملع  ويستخدم في حالة ويب  مهاي  المنافع قبي يدا. 

 "البيىىىىم وعمىىىىا  الىىىىدين  بىىىىا   علىىىى" Peter Schreiner (2010،)"بيتىىىىر شىىىىراينر " وياىىىىير
( إلىىىي أن الإتىى ان يتىىىيإ للفىىر  إم ا يىىىة الىىتح   فىىى  1994)  "محمىىىد عىىلاو "(، ، 2000) "أ ىىر " (2003)

  والتىى ،يسىىمه سىىباث فىى  الثبىىات أو الحركىىة عىىن طريىىق الاحتفىىام بمركىى  ءقىىل الجسىى   اخىىل قاعىىد  الإتىى ان
كلما كا   كبير  كلما كان استقرار الجس  أكبر وكلما صغرت احتىا  اللاعى  إلىي مجهىب  أكبىر ومسىتبي 

البصبل إلي البضو المت ن، فصغر هىذ  القاعىد  ومحاولىة  من م نتيسمه ي عالي من التح   ف  أي اث
تبصى  هنىا بالبراعىة،   مىن الرشىاقة والتى  العىال   اللاع  أ اث مهار  ما ف  هذ  الحالة تعبر عن المستب 
، فتميى  اللاعى  بقىدر عىالي مىن الإتى ان العضىلي  واذلم ي بن الإت ان صىبر  مىن صىبر الىتح   العصىب

أ ا ىىه للعديىىد مىىن الحركىىات والأوضىىاع والمهىىارات فىى  مع ىى  الأ اىىطة    سىىين وترةيىىة مسىىتب يسىىه  فىى  تح
 (.363: 15( )100: 14( )41: 21( )7: 29الرياضية )

بىىلاطلاع الباحىىل علىى  بعىى  المرايىىو العلميىىة والدراسىىات السىىابقة الأينبيىىة التىىي أتيحىى  لىىه 
" حسين وأحمد عبد المىنع محمب   Mahmoud Houssain & Ahmed Abd Elmonim" كدراسات

(2016" ،)Prem Kumar ( "2014بىري  كبمىار،) "Scott ( "2013سى بت،) "Oudejans et 

al ( "2012أو يجىىىا ع وآخىىىرون،) "Heng Chon et al ( "2011هيىىىنو شىىىبن وآخىىىرون ،)
"Mahmoud Houssain (،2011" )محمىب  حسىين "Shallaby  ( "2010شىالابي" ،)Domenico 

et al ( "2008 وميني ىىب وآخىىرون" ،)Michael Hobbs ( "2008مياىىا يل هىىباع )  لاحىىأ أن هنىىا
إسىىتخدم  هىذ  الدراسىىات مجمبعىة مىن التىىدريبات )سىل  التبافىىق، قىد إهتمىام كبيىر بتىىدريبات الاتى ان، و 

لبحىىىات الاتىىىى ان، تىىىىدريبات الىىىىنقط، البليىىىىبميتر ، الأقمىىىاع( لتطىىىىبير الاتىىىى ان، وكا ىىىى  أهىىىى  النتىىىىا و أن 
 تدريبات الات ان ساهم  في تطبير مستبي الأ اث.
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مىىدرب  ه ىىأ بحيىىل للكىىر  الطىىا ر وامتابعىىة الباحىىل لمباريىىات الناشىىتين فىى  الىىدور  المصىىر  
وقىىد ي ىىبن  مهىىار  حىىا ط الصىىدعنىىد أ اث  عىىدم ويىىب  اتىى ان حركىىيلاحىىأ  الرياضىى  بنىىا ي كفىىر الاىىي 

بالسل  علي ألا اث المهاري لمهىار  ا يؤءر بسب  النمب الجسمي المصاح  لمرحلة المراهقة، ممذلم 
الباضىىإ علىى   تىىأءير ، كمىىا لاحىىأ إ فىىال المىىدراين لتىىدريبات الاتىى ان الحركىىي بىىالر   مىىن حىىا ط الصىىد

تناول  هىذا المبضىبع، ممىا  التيإل  قلة الأبحاع العراية  بالإضافةمستب  الأ اث البد   والمهار ، 
تىىدريبات الاتىى ان  اخىىل البحىىدات التدريبىىة  أهميىىة فىىو الباحىىل ال يىىام بهىىذ  الدراسىىة لقناعتىىه بضىىرور  و 

وهىذا مىا أشىارت لىه الدراسىات الأينبيىة واضإ فىي أ اث الناشىل للمهىارات الأساسىية  ءر با لتؤ  ها لأ
   .السابقة

 علىى تأءيرهىىا  علىى تىىدريبات للاتى ان والتعىىرل تصىىمي  بر ىىامو ل إلى لىذا يهىىدل البحىىل الحىىالي 
صىىفة الحداءىىة علىى  هىىذا  يضىىفيممىىا  سىىنة 15تحىى   الطىىا ر كىىر  اللىىدي  اشىىتي  مهىىار  حىىا ط الصىىد

 البحل.
 هدف البحث:

 التعرف علي: إلىيهدف البحث الحالي 
كىىر  اللىىدي  اشىىتي  مهىىار  حىىا ط الصىىد علىى  الاتىى ان )الثابىى  ى المتحىىر ("فاعليىىة تىىدريبات 

 ". الطا ر 
 فروض البحث:

تبيىىد فىىروا  الىىة إحصىىا ياً بىىين متبسىىطات ال ياسىىات القبليىىة والبعديىىة للمجمبعىىة التجريبيىىة فىى   .1
 .البعديلصالإ ال يا   ومهار  حا ط الصدالمتغيرات البد ية قيد البحل 

تبيىىد فىىروا  الىىة إحصىىا ياً بىىين متبسىىطات ال ياسىىات القبليىىة والبعديىىة للمجمبعىىة الضىىابطة فىى   .2
 .البعديلصالإ ال يا   ومهار  حا ط الصدلمتغيرات البد ية قيد البحل ا

تبيد فروا  الة إحصا ياً بين متبسطات ال ياسات البعدية للمجمبعتين التجريبية والضابطة ف   .3
 لصالإ المجمبعة التجريبية. ومهار  حا ط الصدالمتغيرات البد ية قيد البحل 

 المصطلحات المستخدمة في البحث:  
 .(40: 25ف  حالة الثبات أو الحركة"  ) يسمههب قدر  الفر  عل  التح   ف  " :الاتزان
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 خطة وإجراءات البحث :
 أولاً : منهج البحث:

استخدم الباحل المنهو التجريب    راً لملا مته لطبيعة البحل وأهدافه ولقد أسىتعان الباحىل 
بأحد التصميمات التجريبية وهىب التصىمي  التجريبى  لمجمىبعتيين إحىداهما تجريبيىة والأخىري ضىابطة 

 البعدية لكلا المجمبعتين. –باتباع ال ياسات القبلية 
 ثانياً مجتمع وعينة البحث:

 كفىىىىر الاىىىىي سىىىىنة بمحاف ىىىىة  15تحىىىى  الكىىىىر  الطىىىىا ر  جتمىىىىو البحىىىىل علىىىى   اشىىىىل أشىىىىتمل م
، ( لاعىى 60) ، والبىال  عىىد ه م2020/  2019مبسىى   الطىا ر لكىىر  لوالمسىجلين بالاتحىىا  المصىري 

ت  و  عليها،من مجتمو البحل كعينة لتطبيق البحل ( لاع  كعينة عمديه 24) قام الباحل باختيار 
تسىىتخدم  ( إءنىىا عاىىر  اشىىل أحىىدهما تجريبيىىة12متسىىاويتين قىىبام كىىل منهىىا )تقسىيمه  إلىى  مجمىىبعتين 

 .التقليديبر امو التستخدم  والأخر  ضابطة ،الات ان تدريبات
 اعتدالية التوزيع التكراري:

قىىام الباحىىل بحسىىاب اعتداليىىة التبريىىو التكىىراري لمجمىىبعتي البحىىل التجريبيىىة والضىىابطة عىىن 
 في ضبث المتغيرات التالية:طريق حساب معاملات الالتباث 
وظىىىىا   الأذن الداخليىىىىة  -العمىىىىر التىىىىدريبي  الىىىىبرن(، –الطىىىىبل  –معىىىىدلات النمىىىىب )العمىىىىر 

 .( يبضإ ذلم1والمتغيرات البد ية والمهارية ( قيد البحل ويدول )
 (1جدول )

 الداخلية الأذنالمتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو ووظائف 
 ( 24والمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية ) ن = 

 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ( 12المجموعة التجريبية ) ن =  ( 12المجموعة الضابطة ) ن = 

 المتوسط

 الوسيط

الانحراف 
 المعياري 
معامل 
 الالتواء

 المتوسط

 الوسيط

الانحراف 
 المعياري 
معامل 
 الالتواء

معدلات النمو
 

0.5 14.10 14.03 0.57- 0.39 14.16 14.10 سنة السن
3 -0.42 

 سم الطول
157.2
5 

156.5
0 5.26 0.43 158.4

2 
158.0
0 

5.4
5 0.23 

6.4 54.00 55.75 0.57 3.98 53.00 53.75 كجم الوزن
3 0.82 

0.5 2.00 2.21 1.22 0.53 1.80 2.02 سنة التدريبيالعمر 
4 1.16 

ظا
و

ف 
ئ

لأذ
ا

الدا ن
يةخل

 

Deg/sec 31.17 31.50 5.69 -0.18 الأذن اليمنى  31.25 30.00 5.3
1 0.71 
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Deg/sec 31.58 31.50 10.0 الأذن اليسرى 
6 0.02 32.67 33.00 9.1

7 -0.11  

Deg/sec 9.08 10.00 2.76 -0.99 الفرق بين الأذنين مع إهمال الإشارة  9.25 9.25 2.1
 صفر 4

ت البدنية
المتغيرا

 

0.8 8.71 8.71 صفر 0.85 8.50 8.50 سم القوة الانفجارية
 صفر 9

1.25- 3.40 21.00 19.58 سم (الوثب العموديالقدرة العضلية للرجلين )  20.33 22.00 3.1
1 -1.61  

الصعود والهبوط من فوق مقعد الاتزان ) 
3.6 30.00 30.25 0.41 3.69 29.50 30.00 عدد (ق 1سويدي 

0 0.21 

2.3 15.00 15.17 0.58 2.15 15.00 15.42 عدد (ق 1الاتزان على لوحة الاتزان الاتزان )
7 0.21 

الاتزان على لوحة الاتزان مع الاتزان )
 (غلق العين

0.66- 2.28 53.00 52.50 ثانية  51.75 51.75 2.4
 صفر 2

ت 
المتغيرا

هارية
الم

من ( ، الضرب 3حائط الصد من مركز)  
 (3)  مركز

 1.11 0.90 7.00 7.33 0.59 1.01 7.00 7.20 نقطة

( ، الضرب من 3حائط الصد من مركز) 
 (6مركز )

 1.35 1.19 11.00 11.53 0.69 1.16 11.00 11.27 نقطة

لمعىىدلات النمىىب والمتغيىىرات البد يىىة والمهاريىىة قيىىد البحىىل  الالتىىباث( أن ةىىي  معىىاملات 1يتضىىإ مىىن الجىىدول )
( ممىىا ياىىير إلىى  اعتداليىىة تبريىىو الناشىىتين فىى  3)±البحىىل الضىىابطة والتجريبيىىة تنحصىىر مىىا بىىين  لمجمىىبعتي

 .تلم المتغيرات
 -تكافؤ مجموعتى البحث:

معىىدلات  : قىىام الباحىىل بلايجىىا  التكىىافؤ بىىين المجمىىبعتين الضىىابطة والتجريبيىىة فىى  المتغيىىرات التاليىىة
وظىىا   الأذن الداخليىىة والمتغيىىرات البد يىىة والمهاريىىة( قيىىد  -( العمىىر التىىدريبي الىىبرن  -الطىىبل -السىىن) النمىىب

 ( يبضإ ذلم.2البحل ويدول )

 
 (2جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى كل من
 (24=  2=ن1)ن     معدلات النمو والمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

الضابطة المجموعة  
 ( 12) ن = 

 المجموعة التجريبية
قيمة )ت(  ( 12) ن = 

 المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية

 ع م ع م

مو
 الن
لات

معد
 

 0.78 0.53 14.03 0.39 14.10 سنة السن

 غير دال

 0.53 5.45 158.42 5.26 157.25 سم الطول

 0.92 6.43 55.75 3.98 53.75 كجم الوزن

 0.87 0.54 2.21 0.53 2.02 سنة العمر التدريبى

ن
لأذ

 ا
ف

ائ
ظ

و
 

ية
خل

دا
ال

 

 Deg/sec 31.17 5.69 31.25 5.31 0.04 الأذن اليمنى

 Deg/sec 31.58 10.06 32.67 9.17 0.28 الأذن اليسرى 
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 Deg/sec 9.08 2.76 9.25 2.14 0.16 الفرق بين الأذنين مع إهمال الإشارة

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 0.58 0.89 8.71 0.85 8.50 سم الانفجاريةالقوة 

 0.56 3.11 20.33 3.40 19.58 سم الوثب العمودي

 0.17 3.60 30.25 3.69 30.00 عدد (الوثب العمودىالقدرة العضلية للرجلين )

 0.27 2.37 15.17 2.15 15.42 عدد ق 1الاتزان على لوحة الاتزان 

فوق الصعود والهبوط من تحمل القوة ) 
 (مقعد سويدى

 0.78 2.42 51.75 2.28 52.50 ثانية

ت 
را

غي
مت

ال
ية

ار
مه

ال
 

( ، الضرب 3حائط الصد من مركز) 
 (3من مركز )

 0.12 0.90 7.33 1.01 7.20 نقطة

( ، الضرب 3حائط الصد من مركز) 
 0.27 1.19 11.53 1.16 11.27 نقطة (6من مركز )

 1.717( = 0.05( ومستوى دلالة )22قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 :يلي( ما 3يتضإ من الجدول )

بىىين مجمىىبعت  البحىىل الضىىابطة والتجريبيىىة فىى  كىىل مىىن معىىدلات النمىىب  اً  لالىىة إحصىىا ي رتبيىىد فىىروا  يىى
والمتغيىىرات البد يىىة والمهاريىىة قيىىد البحىىل حيىىل أن يميىىو ةىىي  )ت( المحسىىباة أقىىل مىىن ةيمىىة )ت( الجدوليىىة 

 .ما ياير إل  تكافؤهما ف  تلم المتغيرات( م0.05عند مستب  )

 ثالثاً : أدوات جمع البيانات:
 :يليلجمع البيانات الخاصة بالبحث استخدم الباحث ما 

 الأدوات والأجهزة: - أ
 30)مستدير ، مستطيلة( ى الباح خابية  ات انى أقماع بلاستيم ى لبحات  طا ر كرات ملع  

س  ى ساعة ايقال ى كرات طبية ى يهار الرستاميتر ل يا  الطبل والبرن، ء  قام 2بسمم  30× 
الباحل بمقار ة  تا و بع  الأيه   المستخدمة ف  البحل بتطبيق ال يا  عل  أيه   أخر  من 

 إل  صدا وءبات تلم الأيه  .  فع النبع وف   فع ال رول فأعط   فع النتا و مما ياير
 الاختبارات المستخدمة: - ب

 الاختبارات البدنية:  .1
قام الباحل بعمل  راسة مسحية للمرايو العلمية والبحبع والدراسات السابقة ف  التدري  

( 6()2019" عبد الرحمن محمد كمال" )مثل  الكر  الطا ر الرياض  والاختبارات والمقاييع ومجال 
(، "أحمد فاروا 2010( )29")Peter Schreiner"بيتر شراينر ( ، 4( )2018" أمير  شبقي" )، 
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 Jungwirth"رت إريعفي(، "يب ج18( )2008(، " ومني ب وأخرون")1( )2009ومحمب  حسين")

Iris  (2006()22 يلاوسار " ،) Glasaur( "2003( )24 ،) ( " 1999" علي مصطفي طه )م
للتبصل ال  الاختبارات البد ية ، ( 9( )1994) "حمد  صر الدينمحمد علاو  و م"( ،8)

( والت  قام بتعريبها وإختبار MTFالمستخدمة وقد ت  اختيار بطارية اختبار ميب   للياقة البد ية )
والت  إشتمل  عل  ( ، 25) (2011"محمب  حسين" ) عل  البيتة المصرية صلاحيتها العلمية
 الاختبارات التالية:

 

 تبييه القب   .1
 البء  العمب   )القدر  العضلية للريلين( .2
 الصعب  والهبب  من فبا مقعد سبيد  .3

 الاختبار المهاري :  .2
قىىام الباحىىل بعمىىل  راسىىة مسىىحية للمرايىىو العلميىىة والبحىىبع والدراسىىات السىىابقة فىى  التىىدري  

 (6( )2019" )كمىىال عبىىد الىىرحمن مثىىل "  الكىىر  الطىىا ر  الرياضىى  والاختبىىارات والمقىىاييع ومجىىال 
 Michael"مياا يل هباع ،  (10( )2010( ، " محمد سلامة يب ع " )4( )2018)أمير  شبقي"،

Hobbs (2008( )27) ( " الي ابيىىىىىل 1( )2008، " أحمىىىىد فىىىىىاروا ومحمىىىىىب  حسىىىىىين " ،) وآخىىىىىرون  
Elizabith et all( "2008( )19  " ،) ، لمناسىبتها لطبيعىىة  بتحديىد هىذ  الاختبىاراتقىام الباحىل و

 : البحل
 ( 3( وعملية الضرب من مرك  )3اختبار حا ط الصد من مرك  ) -1

 (1مرفق ) ( 6( وعملية الضرب من مرك  )3اختبار حا ط الصد من مرك  ) -2

 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث:
  الصدق: -أ 

لحساب صدا الاختبارات البد ية والمهارية قيد البحل قام الباحل باستخدام صدا المقار ة 
وذلم بتطبيقها عل  عينة استطلا ية من مجتمو البحل وخار  العينة الأصلية للبحل  ةفيالطر 

( عارون  اشل ، وت  ترتي   ريات الناشتين تنارلياً لتحديد الأرااع الأعل  لتمثيل 20وعد ها )
والأرااع  ،(  اشتين 5ا ف  تلم الاختبارات وعد ه  )علابعة من الناشتين ذو  المستبيات المجم

(  اشتين وت  5الأ    لتمثل مجمبعة الناشتين ذو  المستبيات الأقل ف  تلم الاختبارات وعد ه  )
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ف  الاختبارات قيد البحل، وذلم كما هب مبضإ ف  يدول  نحساب  لالة الفروا بين المجمبعتي
(3.) 

 (3جدول )

 دلالة الفروق بين الأرباع الأعلى والأدنى فى الاختبارات البدنية والمهارية 
 (10قيد البحث بطريقة مان ويتنى اللابارومترى )ن =  

 الاختبارات
 وحدة
 القياس

 العدد المجموعات
مجموع 
 الرتب

 متوسط
 الرتب

U W قيمة 
z 

الدلالة 
 الإحصائية

نية
لبد
ت ا

بارا
لاخت

ا
 

 7.20 36 5 الأرباع الأعلى سم الانفجاريةالقوة 
4.00 19.00 2.03 

 

 3.80 19 5 الأرباع الأدنى
 7.50 37.50 5 الأرباع الأعلى سم (الوثب العمودىالقدرة العضلية للرجلين )

 3.50 17.50 5 الأرباع الأدنى 2.39 17.50 2.50
الصعود والهبوط من فوق مقعد تحمل القوة )

 عدد (سويدى
 3.10 15.50 5 الأرباع الأعلى

 7.90 39.50 5 الأرباع الأدنى 2.57 15.50 0.50
 3.60 18.00 5 الأرباع الأعلى عدد (ق 1الإتزان على لوحة  الإتزانالاتزان )

 7.40 37.00 5 الأرباع الأدنى 2.15 18.00 3.00
غلق  الإتزان مععلى لوحة  الإتزانالاتزان )

 (العين
 ثانية

 7.90 39.50 5 الأرباع الأعلى
 3.10 15.50 5 الأرباع الأدنى 2.62 15.50 0.50

ت 
بارا
لاخت

ا
رية
مها

ال
 

( ، الضرب 3حائط الصد فردي من مركز) 
 (3مركز ) من

 عدد
 7.50 37.50 5 الأرباع الأعلى

2.50 17.50 2.45 
 دال

 3.50 17.50 5 الأرباع الأدنى
( ، الضرب 3حائط الصد فردي من مركز) 

 (3مركز ) من
عدد 
 نقاط

 7.60 38.00 5 الأرباع الأعلى
2.00 17.00 2.32 

 3.40 17.00 5 الأرباع الأدنى

 1.96( = 0.05مستوى دلالة ) ( الجدولية عندZقيمة )
 :يلي( ما 3تضإ من يدول )

 ذوي ويىىىب  فىىىروا ذات  لالىىىة إحصىىىا ية بىىىين المجمبعىىىة ذات الأراىىىاع الأعلىىى  والتىىى  تمثىىىل الناشىىىتين 
المسىىتب  المرتفىىو فىى  الاختبىىارات البد يىىة والمهاريىىة قيىىد البحىىل واىىين المجمبعىىة ذات الأراىىاع الأ  ىى  

راىىاع الأ ذوي المسىىتب  المىنخف  فى  تلىم الاختبىىارات ولصىالإ المجمبعىة  ذوي والتى  تمثىل الناشىتين 
( ممىا 0.05( الجدوليىة عنىد مسىتب  )Z( المحسىباة أكبىر مىن ةيمىة )Zالأعل  حيىل أن يميىو ةىي  )

 ياير إل  صدا تلم الاختبارات وقدرتها عل  التميي  بين المجمبعات.

 الثبات: -ب 

لحساب ءبات الاختبارات البد ية والمهارية قيد البحل استخدم الباحل طريقة تطبيق 
( عار   اشتين من مجتمو البحل ومن خار  العينة 10ه عل  عينة قبامها )الاختبار وإعا   تطبيق

أيام بين التطبيقين ، ء  قام الباحل بلايجا  معامل الارتبا  بين  عار مدته  رمنيالأصلية بفارا 
 ( يبضإ ذلم.4التطبيقين الأول والثا   والجدول )
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 (4جدول )

 (10البدنية والمهارية قيد البحث        )ن =  تللاختبارا معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى

وحدة  الاختبارات
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع م ع م الارتباط

نية
لبد
ت ا

بارا
لاخت

 ا

 0.73 0.89 8.20 0.82 8.50 سم القوة الانفجارية
 0.95 3.19 18.80 3.31 19.40 سم الوثب العمودى

 0.87 3.68 31.30 3.68 30.20 عدد (الوثب العمودىالعضلية للرجلين )القدرة 

 0.86 2.16 16.00 2.50 15.40 عدد التوازن على لوحة التوازن لمدة دقيقة

الصللعود والهبللوط مللن فللوق تحمللل القللوة ) 
 0.80 2.46 51.60 2.32 52.50 ثانية (مقعد سويدى

ت 
بارا
لاخت

ا
رية
مها

( ، الضرب 3مركز) من فردي حائط الصد  ال
 (3مركز ) من

 0.97 1.00 7.25 0.98 7.19 نقطة

( ، الضرب 3من مركز)  فردي حائط الصد
 0.93 1.09 11.44 1.13 11.25 نقطة (6مركز ) من

 0.497( = 0.05( ومستوى دلالة )8قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
 :يلي( ما 4يتضإ من يدول )

للاختبىارات البد يىة والمهاريىة قيىد البحىل مىا  والثىا يتراوح  معاملات الارتبا  بىين  ريىات التطبيقىين الأول 
 معاملات ارتبا   الة إحصا ياً مما ياير إل  ءبات الاختبارات. وهي( 0.97:  0.73بين )

 (2مرفق )المقترحة:  الاتزانتدريبات  :رابعاً 
 هدف التدريبات المقترحة:

 .مهار  حا ط الصد في الكر  الطا ر معرفة مدي فاعليتها عل    عل  الإت ان و القدر تنمية 

 أسس وضع البرنامج:
  ا  اخل البحد  التدريبية الباحد . 25لا يتجاور رمن تدريبات الإت ان عن 

 . تعط  تدريبات الإت ان بعد الإحماث لحايتها إل  التركي 

  التباف ية.يستخدم التدري  الفتر  ف  التدريبات 

 .مراعا  خصا ص المرحلة السنية لعينة البحل 

  من أيله.  وضع الذيومو المجتمو  هدل البحلمو  التدريباتتناس  تأن 

  راع  الفروا الفر ية بين أفرا  عينة البحل.تقدرات اللاعبين و  التدريباتساير تأن 

  من السهل إل  الصع ، ومن المعلبم للمجهبل. الإت انأن تتدر  تدريبات 

 .مراعا  التا يل المناس  من حيل الحج  والاد  وتجن  ظاهر  الحمل ال ا د 
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  أن تكىىىبن فتىىىر  الراحىىىة بىىىين التىىىدريبات  اخىىىل الجرعىىىة التدريبيىىىة كافاىىىة لبصىىىبل أفىىىرا  عينىىىة البحىىىل للراحىىىة
 المناسبة.

 .مراعا  ال يا   المستمر  والمتدرية ف  الحمل 

 التكرارات.و  ال من يت  تحديد الاد  والحج  من خلال 
 المحتوى والتخطيط الزمنى لتدريبات الإتزان: 

 Peterبيتلر شلراينر مثل "  والعراية  بعد اطلاع الباحل عل  العديد من المرايو الأينبية

Schreiner( "2010) (29)، " ميشائيل هوبس Michael Hobs( "2008( )27 " ،)دومينكو 
 " Dorothea Beigel بايجلللدوريتلللا "  ،Domenico et al( "2008( )18)  وآخللرون 

يللونجفترت إريللس ، " Elisabeth et al "(2006) (19) وآخللرون إليزابيللث  "، (17) (2008)
Jungwerth Iris( "2006 )(22 " ،) أنللر Anrich " (2000( )12 ،) " آخللرون و هيرتللز 

Hirtz P. et al( "2000( )21 ) الباحل من البصبل إل  الآت :تم ن 
 

 تنفيذهات  إختيار مجمبعة من تدريبات الإت ان الت  تناس  المرحلة السنية قيد البحل، ت  
 3تدريبات إل  مرحلتين هما المرحلة التأسيسية ومدتها ال م  هذ قس( أسابيو و 8خلال ءما ية )
وحدات أسبب ياً،  3أسابيو بباقو  5وحدات أسبب ياً، المرحلة التخصصية ومدتها  5أسابيو بباقو 

ءا ية والراحة  30 -15 ةيقة، رمن التدري  الباحد من  25 -15تراوح رمن التدريبات ما بين 
مرات والراحة البينية بين  3 -2ا ية، تكرار المجمبعة من ء 15 -10البينية بين التدريبات من 

ءا ية، وت  تحديد الاد  والحج  للتدريبات البد ية والمهارية من خلال  50 -30المجمبعات من 
، بأ وات الات ان)ال من والتكرار(، وتؤ   التدريبات من )الثبات والحركة للرا  والجس  وكذا لبحة 

، الركبتينستخدام كرات ولبحات مختلفة الأش ال والأحجام، مد وءن  ا وادو ها، فتإ و لق العين،
عل  القدمين وقدم واحد ، تح  ضغط ال من والدقة وال ميل وتغيير البسط الخاري (، وتؤ   

 .التدريبات عق  الأحماث مباشر 
 البحث تنفيذاً : خطوات خامس

  :الدراسة الاستطلاعية . أ
 م حت 5/10/2020الاستطلا ية وذلم ف  الفتر  من قام الباحل بلايراث الدراسة 
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المقترح قيد البحل لعينة البحل، والتعرل البر امو بغرض التعرل عل  مد  مناسبة م 15/10/2020
خاصة يهار اختبار  المستخدمة ومد  استيعاب عينة البحل للاختبارات والأيه   عل  صحة الأ وات

لتجراة بع  التدريبات المقترحة ومعرفة مد  مناسبة و ، (ENG( و)VNG)وظا   الأذن الداخلية 
حمل التدري  لقدرات أفرا  العينة وقد أسفرت الدراسة الاستطلا ية عن تحديد وتقنين التدريبات المختلفة 

متها  المستخدمة ف  البر امو المقترح، كما أكدت عل  صحة الأ وات المستخدمة والاختبارات وملا
 .للبحل
 ة:القياسات القبلي . ب

ف  المتغيرات  قام الباحل بلايراث ال ياسات القبلية لكل من المجمبعة التجريبية والضابطة
م وقد راع  2020/ 10/ 24م إل  2020/ 10/ 19البد ية والمهارية قيد البحل ف  الفتر  من 

 الباحل تطبيق تلم ال ياسات لجميو أفرا  عينة البحل بطريقة مبحد .
 :تدريبات الاتزان برنامجنفيذ ت . ج

م 2021/  11/ 3ت  تنفاذ تدريبات الإت ان المقترحة عل  المجمبعة التجريبية ف  الفتر  من 
وحدات تدريبية أسبب ياً ف  الفتر  التأسيسية  5أسابيو، بباقو  8ولمد   م 2021/ 12/ 26وحت  

بعة التجريبية تدريبات وءلاءة وحدات أسبب ياً ف  الفتر  التخصصية، مو مراعا  أن تستخدم المجم
الإت ان ف  الج ث البد   والمهار ، والمجمبعة الضابطة تستخدم تدريبات بد ية ومهارية " التقليديه" 

 ويتفقا ف  الج ث الخطط  الهجبم  والدفاع .
 القياسات البعدية: . د

هارية للمجمبعتين التجريبية والضابطة ف  المتغيرات البد ية والم ت  تطبيق ال ياسات البعدية
 م.2021/ 2/1م وحت  28/12/2021ف  الفتر  من قيد البحل 

 :المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث  . ه
  ف  ضبث هدل وفروض البحل استخدم الباحل الأسالي  الإحصا ية التالية:

معامىل  -اختبىار )ت( -النسبة المتبية -معامل الألتباث -الأ حرال المعيار   -البسيط -) المتبسط
دةةلم اللاتةةاناج  أ لاةةال )الفعاليةة= ع دةةلم اللاتةةاناج ال/ا تةة=   ،  سىىبة التحسىىن أو التغيىىر -الأرتبىىا 

 (.(100× )ال/ا ت= + الفاشل=( 
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 عرض النتائج ومناقشتها:
 (5جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 
 (12)ن =             المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحثالضابطة فى                               

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 م
 قبلى

 م
 بعدى

الفرق بين 
 المتوسطات

الخطأ 
المعيار 
 ى

 قيمة )ت(
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

نسبة 
 التغير%

نية
لبد
ت ا

بارا
لاخت

ا
 

 20.04 دال 11.43 0.18 2.12 10.63 8.50 سم القوة الانفجارية
 15.78 دال 4.57 0.80 3.67 23.25 19.58 سم الوثب العمودى

الوثب القدرة العضلية للرجلين )
 11.67 دال 7.22 0.48 3.50 26.50 30.00 عدد (العمودى

 13.55 دال 6.20 0.34 2.08 13.33 15.42 عدد التوازن على لوحة التوازن لمدة دقيقة
الصعود والهبوط من فوق تحمل القوة ) 

 7.62 دال 6.19 0.70 4.33 56.83 52.50 ثانية (مقعد سويدى

رية
مها

ت ال
غيرا

لمت
ا

 

( ، الضرب 3حائط الصد فردي من مركز) 
 (3مركز ) من

 40.11 دال 24.88 0.12 2.94 10.27 7.33 نقطة

( ، الضرب 3حائط الصد فردي من مركز) 
 (6مركز ) من

 19.08 دال 20.58 0.11 2.20 13.73 11.53 نقطة

 1.796( = 0.05( ومستوى دلالة )11قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يلي:5يتضإ من يدول )

المتغيىىىرات قيىىىد البحىىىل  فىىىيللمجمبعىىىة الضىىىابطة  والبعىىىديويىىىب  فىىىروا  الىىىة إحصىىىا ية بىىىين ال ياسىىىين القبلىىىي 
حيىىىل أن يميىىىو ةىىىي  )ت( المحسىىىباة أكبىىىر مىىىن ةيمىىىة )ت( الجدوليىىىة عنىىىد مسىىىتب   البعىىىديولصىىىالإ ال يىىىا  

 (.0.05الدلالة )
 

الىىذي و  للمجمبعىىة الضىىابطةوحىىا ط الصىىد  تىىا و اختبىىارات الاتىى ان  فىىي التحسىىنيعىى و الباحىىل 
  ىىىراً  المجمبعىىىة الضىىىابطة هاتسىىىتخدما لتىىىياوالمهاريىىىة  البد يىىىةإلىىى  التىىىدريبات ( 5ي هىىىر فىىىي يىىىدول )

ا ت ىام وكفىاث  أفىرا  العينىة ، وكىذا المرحلىة لهىذ عل  مجمبعة من التمرينات البد يىة المناسىبة  اا هحتب لا
التىىدري  والىىذي أءىىر تىىأءير إيجىىابي علىى  بعىى  القىىدرات البد يىىة قيىىد البحىىل، حيىىل يىىؤ   التىىدري   فىىي

رفىىىو مسىىىتبي ل المنىىىت   والمسىىىتمر بالإضىىىافة لتنىىىافع الناشىىىتين فيمىىىا بيىىىنه  لإظهىىىار أفضىىىل أ اث لىىىديه 
 .لدي عينة البحل حا ط الصدمهار  القدرات البد ية، مما أ ي إل  ا تقال أءر التدري  عل  
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Saeterbakken( "2011 )"سىىتراي ين  (2019" )عبىىد الىىرحمن محمىىد" وهىىذا مىىا يتفىىق و راسىىة
  ىراً لا تقىال أءىر  مهىار  حىا ط الصىدفي أن تدريبات اللياقة البد ية المن مة والمستمر  تسه  في تحسن 

 .التدري 
علىى  البيىىم " (،2009"أحمىىد فىىاروا ومحمىىب  حسىىين" ) حيىىل ياىىير فىى  هىىذا الصىىد  كىىل مىىن

( أن لكىىىىل صىىىىفة بد يىىىىة 1994) "محمىىىىد عىىىىلاو  ومحمىىىىد رضىىىىبان"(، 2003) "وعمىىىىا  الىىىىدين أبىىىىب ريىىىىد
 سىنة 15تحى   ينامي ية ف  التطبر محد   ت هر ف  المراحىل العمريىة المختلفىة، ففى  المرحلىة السىنية 

ي ىىبن هنىىىا  تطىىبر كبيىىىر للسىىىرعة الحركيىىة والمرو ىىىة وكىىذلم قىىىب  المجمبعىىىات العضىىلية الخاصىىىة بثنىىى  
 (370: 31( )100 -90: 7) (،1) ( ،6) . المرفق

( أن المرحلىىة الأولىى  مىىن الممارسىىة الرياضىىية 2003) "ومحمىىد سىىلامة فىىبري  أحمىىد"كمىىا يىىذكر 
ها  وافو الطفل  حب إشباع الحاية للناا  والحركة، التعل  الحرك ، وإظهار القىدر  ممىا يجعىل يفتتبية 

 .(55: 2) الأطفال يقبمبن بالم يد من الحركات لاءبات الذات والتمي  عل  أقرا ه
قيىىىد البحىىىل للمجمبعىىىة  لحىىىا ط الصىىىدكمىىىا يعىىى و الباحىىىل التقىىىدم فىىى  مسىىىتب  الأ اث المهىىىار  

لحىىا ط  الضىىابطة حيىىل أن المجمبعىىة الضىىابطة أسىىتخدم  مجمبعىىة مىىن التىىدريبات المهاريىىة المتنبعىىة
 أ اث حىا ط الصىدذات الطابو التنافس  والمناسبة لهذ  المرحلة والتى  أءىارت  وافىو الأطفىال  حىب  الصد
أيىل الفىبر بعىد ةيامىه بتقىدي  مجمبعىىة مىن التىدريبات المهاريىة المتدريىه فى  الصىعباة ذات الطىىابو  مىن

للمسىار  المتنبع والمتغير والت  تناسب  مو قدراته  العقلية والبد ية مما سىاعده  على  الأ را  الصىحيإ
 .قيد البحل حا ط الصدوالتي تاسع عليها اختبار  الحركي لحا ط الصد

 "محمىىد عبىىد الىىرحي " (،2009"أحمىىد فىىاروا ومحمىىب  حسىىين" ) كىىل مىىن ا الصىىد فىى  هىىذ يؤكىىد
ومىىىىن مسىىىىافات  ( فىىىى  أن أ اث اللاعىىىى  للمهىىىىارات الأساسىىىىية وتكرارهىىىىا بطىىىىرا متنبعىىىىة ومتغيىىىىر 2009)

سىىباث ب ىىر  أو بىىدون كىىر  تثيىىر حىىبا  اللاعبىىين لىىي اث ممىىا يجعلهىى  يسىىتطيعبن الأ اث المهىىار   مختلفىىة
وكىىذلم  والاتجاهىىاتمىىن حيىىل المسىىافة  هفيىىيتحىىر   الىىذيمىىدركاً للفىىرا   صىىبإفي  وااى ل  ينىىامي   مىىن 

 . حا ط الصد التبقي  ال من  لحركات الجس  وتسلسل الأ اث با ل متبافق يسه  ف  تحسين
(11 :25( )1 :125- 131) 
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 (6جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة

 (12)ن =                التجريبية فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث                   

وحدة  المتغيرات
 القياس

 م
 قبلى

 م
 بعدى

الفرق بين 
 المتوسطات

الخطأ 
المعيار 
 ى

 قيمة )ت(
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

نسبة 
 التغير%

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 28.67 دال 20.11 0.17 3.50 12.21 8.71 سم القوة الانفجارية
20.3 سم الوثب العمودى

 24.00 دال 6.70 0.96 6.42 26.75 3
30.2 عدد (الوثب العمودىالقدرة العضلية للرجلين )

 49.02 دال 17.80 0.83 14.83 15.42 5
15.1 عدد التوازن على لوحة التوازن لمدة دقيقة

 39.02 دال 14.86 0.40 5.92 9.25 7
الصعود والهبوط من فوق تحمل القوة ) 

51.7 ثانية (مقعد سويدى
 26.07 دال 26.16 0.70 18.25 70.00 5

رية
مها

ت ال
غيرا

لمت
ا

 

 ( ، الضرب من3حائط الصد فردي من مركز) 
 (3مركز )

 92.64 دال 31.64 0.21 6.67 13.87 7.20 نقطة

 ( ، الضرب من3حائط الصد فردي من مركز) 
 (6مركز )

 44.90 دال 18.98 0.27 5.06 16.33 11.27 نقطة

 1.796( = 0.05( ومستوى دلالة )11قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 :ييل( ما 6يتضإ من الجدول السابق )

ويىىب  فىىىروا  الىىىة إحصىىىا ية بىىىين ال ياسىىىين القبلىىي والبعىىىد  للمجمبعىىىة التجريبيىىىة فىىى  المتغيىىىرات قيىىىد 
أن يميىىو ةىىي  )ت( المحسىىباة أكبىىر مىىن ةيمىىة )ت( الجدوليىىة البحىىل ولصىىالإ ال يىىا  البعىىد  حيىىل 

 (.0.05عند مستب  الدلالة )
 

يعىى و الباحىىل التقىىدم فىى  مسىىتب  الأ اث البىىد   فىى  المتغيىىرات البد يىىة قيىىد البحىىل للمجمبعىىة و 
والتى  تى  أ ا هىا بىدون أ وات  الإتى انالتجريبية ف  الأختبارات البد يىة قيىد البحىل إلى  اسىتخدام تىدريبات 

فىى  رفىىو مسىىتب  الأ اث البىىد    الإيجىىابيوااسىىتخدام الأ وات وعلىى  الأرضىىيات المختلفىىة كىىان لىىه الأءىىر 
الرشىىاقة ك الكىىر  الطىىا ر والصىىفات البد يىىة الخاصىىة برياضىىة  الإتىى انوذلىىم لبيىىب  علاقىىة إرتباطيىىة بىىين 

 .والتحمل والدقة وتحمل القب  والقدر  العضلية
( حيىل ياىيرون  2008(، "صبح  حسب ة" ) 2009فق ف  هذا الصد  كل من "ماساش  وأخرون" ) ويت

ي ىبن فى  ريىا   مطىر  ، و  ىراً  سىنة 15تحى   إل  معدل  ينامي ية تطبر الصفات البد ية السابقة ف  الرحلىة العمريىة
هنىىا  ريىىا   فىى  مسىىتب  القىىدر  العضىىلية تكىىبن  الإتىى انبهىىذ  الصىىفات البد يىىة فب يىىا   قىىدر  الفىىر  علىى   الإتىى انلأرتبىىا  

را  مسىتب  الأ اث لهىذ  الصىفات، كمىا  الإتى انوهذ  الصىفات طر يىة فكلمىا را   الإت انوالتحمل والدقة لأن العلاقة بين 
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تسىاعد الأطفىال فى  هىذ  المراحىل  الإتى انتىدريبات  سىتخدمإأن القدر  العالية على  الىتح   فى  الجسى  التى   تجى  عىن 
 ارتبىا  الإتى انالإرتبا  بين هذ  الصفات البد ية و  لأنالعمرية عل  أ اث حركات الرشاقة والسرعة ف  أقل رمن مم ن 

مىىن حيىىل رمىىن الأ اث، و  ىىرا  لأن هىىذ  الصىىفات تعىىد الم ىىبن الر يسىى  للاختبىىارات البد يىىة قيىىد البحىىل لىىذلم  ع سىىي
 (.315: 5( )16 -10: 23) . اث البد   حدع تحسن ف  مستب  الأ

"عل  البيم و  (،2011(، "محمب  حسين" )2016"محمب  حسين وأحمد عبد المنع " ) وياير
(،  ف  أن اللاعبين الذين يتمتعبن بقدر  عالية ف  التح   فى  أيسىا ه  ي ىبن  2003عما   با " ) 

تمرون ف  الأ اث لفتىرات طبيلىة واأقىل مجهىب  تجعله  يس الإت انمستباه  البد   عال  لأن القدر  عل  
مم ىىن  ون البصىىبل السىىريو للتعىى    ىىراً لأرتفىىاع كفىىاثاته  البد يىىة والفسىىيبلبيية والتىى  تريىىو لقىىدرته  

والمعطىىا  مىىن قبىىل الباحىىل  الإتىى انعلىى  الىىتح   العصىىب  العضىىل  عنىىد الأ اث والتىى  تبفرهىىا تىىدريبات 
كىى  لهىى  النىىاتو عىىن وصىىبل الأشىىارات العصىىبية للمىى  مىىن والتىى  أسىىهم  فىى  تحسىىن الأ را  الحىىع حر 

 (.40 -36: 25( )93: 24) المست بلات الحسية بسرعة من العين والأذن والجلد
(،  2009"ماساشى  وآخىرون" )  (،2016"محمىب  حسىين وأحمىد عبىد المىنع " ) وهذا ما يؤكىد 
( فىىى  أن التحسىىىن فىىى  القىىىدر  علىىى  الإتىىى ان علىىى  قىىىدم واحىىىد  علىىى  لبحىىىة  2008" ومينكىىىب وآخىىىرون" )

 (.75: 24) ،(14: 23)  الإت ان أسه  ف  ريا   القدرات البد ية والحركية ليطفال
حىىل للمجمبعىىىة ويعىى و الباحىىل التقىىىدم فىى  مسىىتب  الأ اث المهىىىار  للمتغيىىرات المهاريىىة قيىىىد الب

بىىىدون أ وات وكىىذا التىىىدريبات التىىى  تسىىىتخدم الأ وات  الإتىىى انالتجريبيىىة إلىىى  اسىىىتخدام الباحىىل لتىىىدريبات 
 اث المهىار  بصىبر   ةيقىة لأن هذ  التدريبات ساعدت الناشتين على  الأ الإت انالت  تساعد عل  حفأ 

مىىن خىىلال تحسىىينها لقىىدر  الىىريلين علىى  التبييىىه والىىتح   فىى  الجسىى  باىى ل ييىىد، فالقىىدر  العاليىىة علىى  
الىىىتح   فىىى  الجسىىى  تسىىىاعد اللاعىىى  علىىى  الأ اث المهىىىار  الآمىىىن تحىىى  العديىىىد مىىىن الضىىىغب  ) رمىىىن، 

وضىىىعية الجسىىى  مىىىو كىىىل مسىىىاحة، منافسىىىين، حمىىىل بىىىد  ،  قىىىة ( فىىى  كىىىل مباقىىى  اللعىىى  وأن تتناسىىى  
 المباق  المتغير .

( إلىى  أن الأحساسىىات الداخليىىة لي سىىان تعىىد هىى  المسىىتبلة  2008وياىىير "مياىىيل هىىباع" ) 
عن التعرل عل  الضغب  الباقعة عل  العضلات والأوتار والتبترات العضلية وتحديىد روايىا المفاصىل 

فهى  تفىبا الحىبا  الخمىع المعروفىىة وحركاتهىا وكىذلم قىب  الىدفو والجىذب العضىل  لأعضىاث الجسى ، 
لىىىد  الأ سىىىان، فىىىالأذن لا تىىىدر  الأصىىىبات فقىىىط وإ مىىىا تنقىىىل المعلبمىىىات للمىىى  مىىىن خىىىلال المسىىىت بلات 
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الحسىىية المبيىىب   فىى  الأذن الداخليىىة عنىىد الىىدوران وكىىذالم سىىرعة حركىىة الجسىى ، لىىذلم فىىلان لهىىا الىىدور 
، فعنىىدما تسىجل هىىذ  المسىىت بلات ا ط الصىىدحىالىىذي يعىد أحىىد متطلبىىات  الأع ى  فىى  الإتى ان الىىدينامي  

وضىىعاً يختلىى  عىىن البضىىو الطبيعىى  للجسىى  يقىىبم كىىل مىىن الىىرا  والجىىذع والأطىىرال بحركىىات أخىىر  
لتصىىحيإ وضىىو الجسىى  عىىن طريىىق إءىىار  مسىىت بلات المفاصىىل المبيىىب   فىى  الرةبىىة التىى  تغىىذ  بىىدورها 

الىىىرأ ، فىىىالإت ان ور و  الأفعىىىال عضىىىلات الجىىىذع والأطىىىرال بالإشىىىارات اللارمىىىة لتحريىىىم الجسىىى  مىىىو 
التصحيحية لبضو الجس  تا ل ي ثاً ر يسياً ف  أ اث مع   المهارات الحركية الهجبمية والدفا ية فى  

، فىىىالأ را  الجيىىىد للجسىىى  ولمىىىا يحىىىيط بىىىه يسىىىه  فىىى  أ اث التحركىىىات باىىى ل آمىىىن الكىىىر  الطىىىا ر رياضىىىة 
الىذ  يىؤ   بىدور  إلى  تحسىين المسىىتب   ومقتصىد فى  الجهىد ممىا يسىه  فى  تحسىين الأحسىا  الحركى 

 (.129: 27المهار  )
القىىىدرات التباف يىىىة وخاصىىىة القىىىدر  علىىى  الإتىىى ان فىىى   إ را  المىىىدرب لأهميىىىةويىىىر  الباحىىىل أن 

التىىدريبات بىىأن تكىىبن هتمامىىه إ و  الكىىر  الطىىا ر الأساسىىيات الحركيىىة فىى   المرحلىىة السىىنية قيىىد البحىىل وكىىذا
الضغب  ) رمىن، منافسىين،  قىة، حمىل بىد   ( قبىل واعىد   الكثير من متنبعة وم ثفة وتنفذ تح هاعلي

علىى  الأ اث  لىىد  الناشىىتين ممىىا يسىىاعد سىىه  فىى  تكىىبين مخىى ون حركىى  كبيىىرتأ اث المهىىارات الأساسىىية 
 الجيد.

(، "محمىىىىب  حسىىىىن" 2016"محمىىىىب  حسىىىىين وأحمىىىىد عبىىىىد المىىىىنع " ) وهىىىىذا مىىىىا يؤكىىىىد  كىىىىل مىىىىن
فىىىى  أن أ اث اللاعىىىى   (2009) "مفتىىىى  إبىىىىرا ي " (،2009(، "أحمىىىىد فىىىىاروا ومحمىىىىب  حسىىىىين" )2011)

تثيىر  تحى  ضىغط الاتى ان للمهارات الأساسية وتكرارهىا بطىرا متنبعىة ومتغيىر  سىباث ب ىر  أو بىدون كىر 
مىدركاً  صىبإفيمىن     ينىامي يتطيعبن الأ اث المهىار  وااى ل حبا  اللاعبين لي اث ممىا يجعلهى  يسى

وكىذلم التبقيى  ال منى  لحركىات الجسى  وتسلسىل  والاتجاهاتمن حيل المسافة  هفيللفرا  الذ  يتحر  
 (،25(، )24)  اث المهىار  النىاتو عىن الأسىتمرار فىى  الأ اثلأالأ اث باى ل متبافىق يسىه  فى  تحسىىين ا

(24 :190)، (2 :128). 
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 (7جدول )
 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى القياسات البعدية 

 (24للمتغيرات البدنية والمهارية  قيد البحث )ن = 

وحلللللللدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة
 ( 12) ن = 

 المجموعة التجريبية
 ( 12) ن = 

قيمة 
)ت( 

 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

الفروق 
فى نسب 
 ع م ع م التغير%

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
 ا

 8.63 دال 6.32 0.69 12.21 0.53 10.63 سم القوة الانفجارية
 8.22 دال 4.60 1.60 26.75 2.09 23.25 سم الوثب العمودى
 37.35 دال 10.47 2.31 15.42 2.84 26.50 عدد (الوثب العمودىالقدرة العضلية للرجلين )

 25.47 دال 3.77 2.86 9.25 2.42 13.33 عدد التوازن على لوحة التوازن لمدة دقيقة
الصعود والهبوط من فوق تحمل القوة ) 

 (مقعد سويدى
 18.45 دال 19.92 1.60 70.00 1.64 56.83 ثانية

رية
مها

ت ل
غيرا
لمت
ا

 

 ( ، الضرب من3حائط الصد فردي من مركز) 
 (3مركز )

 52.53 دال 3.60 1.28 10.27 1.19 13.87 نقطة

 ( ، الضرب من3حائط الصد فردي من مركز) 
 (6مركز )

 25.82 دال 2.60 1.22 13.72 1.05 16.33 نقطة

 1.717( = 0.05( ومستوى دلالة )22قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 :يلي( ما 7يتضإ من الجدول )

الضىىابطة والتجريبيىىة فىى  يميىىو المتغيىىرات تبيىىد فىىروا ذات  لالىىة إحصىىا ية بىىين مجمىىبعت  البحىىل 
البد ية والمهارية قيىد البحىل ولصىالإ المجمبعىة التجريبيىة حيىل أن يميىو ةىي  )ت( المحسىباة أكبىر 

 (.0.05من ةيمة )ت( الجدولية عند مستب  الدلالة )
يعىى و الباحىىل تفىىبا المجمبعىىة التجريبيىىة علىى  المجمبعىىة الضىىابطة فىى  ال ياسىىات البعديىىة فىى  

أسىىىهم  فىىى  ريىىىا   القىىىدر  علىىى    والتىىى الإتىىى انإلىىى  أسىىىتخدامها لتىىىدريبات  قيىىىد البحىىىلالمتغيىىرات البد يىىىة 
تب  الأ را  والأحسا  الداخل  مما را  من القدر  عل  الأحسا  الحركى  والىذ  أ   إلى  تطىبر المسى

سىاهم   ب فاث  عاليىة، كمىا أ اث حا ط الصدوهذا بدور  أعطي فرصة للتركي  علي الأ اث أءناث  البد  
 Muscle) فىىىي ريىىىا   المخىىى ون الحركىىىي لىىىدي الناشىىىتين وتحسىىىن الىىىذاكر  العضىىىلية هىىىذ  التىىىدريباتً 

memory مىىو التىىدريبات المعطىىا  بتكىىرارات متنبعىىة  الجىىذع والىىريلين(  تيجىىة تىىأقل  مجمبعىىة عضىىلات
بالمسىىار الحركىىي لحىىا ط فىىي تحسىىن القىىدرات البد يىىة الخاصىىة  واتجاهىىات ومسىىارات مختلفىىة ممىىا أسىىه 

التبافق العضلي العصىبي بىين  يا  تنا   المجمبعات العضلية المحيطة بالعمب  الفقري ور  تيجة  الصد
مىىن الأطىىرال والتسلسىىل الحركىىي  ان النقىىل الحركىىيهىىذ  العضىىلات وعمىىل علىىي ءبىىات العمىىب  الفقىىري فكىى

 .حا ط الصدأءناث أ اث مهار   لي اث سهل واسيط وفعال
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هىىىذا بالإضىىىافة إلىىى  طبيعىىىة وتعىىىد  أ ىىىباع التىىىدريبات المسىىىتخدمة والتىىىي روعىىىي عنىىىد تصىىىميمها 
قىدر  على  والذ  اتضإ أن ريا   القىدر  على  الأحسىا  بالمسىافة والالات ان،  المبا ئ الخاصة بتدريبات

تبييىىه القىىىب  لح ىىىة الأ اث أسىىىهم  فىىى  ريىىا   الدقىىىة فىىى  التبييىىىه فىىى  إختبىىار رمىىى  كىىىيع الحىىى ، وهىىىذ  
التىىدريبات سىىاهم  أيضىىا  فىى  ريىىا   التبافىىق الىىداخل  والخىىاري  للعضىىلات ممىىا أسىىه  فىى  ريىىا   مسىىافة 

المقعىد السىبيد  البء  ف  اختبىار البءى  العمىب   مىن الثبىات. أمىا فى  اختبىار الصىعب  والهبىب  فىبا 
  را  ل يا   قدر  اللاع  عل  الأحسا  بارتفاع المقعد السبيد  وكذا قدرتىه فى  المحاف ىة و لمد   ةيقة 

ر القب  المطلباة للصعب  والهبب  على  المقعىد فاعل  إت ان يسمه لح ة الصعب  والهبب  أسه  ف  تب 
لراحىة ممىا يىدل على  ريىا   القىدر  على  مما قلل الفارا ف  النىب  بعىد المجهىب  بىدةيقتين والنىب  فى  ا

الأستافاث، كما أن الأحساسات الداخلية الت  را ت  تيجىة لهىذ  التىدريبات أ ت إلى  ريىا   الثقىة بىالنفع 
، الإتىى انممىىا قلىىل مىىن عىىد  مىىرات لمىىع الريىىل الحىىر  لىىيرض وقىىدر  اللاعبىىين فىى  الأرتكىىار علىى  لبحىىة 

رت فى  ريىا   قىدر  اللاعبىين ليتى ان رمىن أطىبل على  وأقص   رية من الأحسا  الداخل  العميق ظه
ه، ممىا فاىقدم واحد  مو  لق العينين وذلم ل يا   القدر  على  الأحسىا  ببضىو الجسى  والفىرا  المبيىب  

 .والصفات البد ية الإت انرتباطية بين إيدل عل  ويب  علاقات 
(، 2008) " وروتىىا" (،2008) " ومني ىىب"(، 2009) "ماساشىى "كىىل مىىن   تىىا و وهىىذا يتفىىق مىىو

واعى  الصىفات البد يىة كالقىدر   الإتى ان(عل  أن هنىا  علاقىة طر يىة بىين  2008)  "حسب ة صبحي"
را  مستب  الأ اث، كمىا أ ىه هنىا  علاقىة أرتبىا   ع سىية مىو  الإت انالعضلية والدقة والتحمل فكلما را  

   قل رمن الأ اث الإت انبع  الصفات البد ية كالرشاقة والسرعة فكلما را  
(23 :14( )18 :74- 76( )17 :25( )5 :319). 

لتىىدريبات الإتىى ان بىىدون أ وات  لحىىا ط الصىىد ويعىى و الباحىىل التقىىدم فىى  مسىىتب  الأ اث المهىىار  
لأ هىىىا سىىىاعدته  علىىى  الأ اث  الإتىىى انحفىىىأ  وكىىىذا التىىىدريبات التىىى  تسىىىتخدم الأ وات التىىى  تسىىىاعد علىىى 

البءىى  أءنىىاث  حسىىينها لقىىدر  التبييىىه والىىتح   فىى  الجسىى  باىى ل ييىىدالمهىىار  بصىىبر   ةيقىىة مىىن خىىلال ت
 .لل يام بمهار  حا ط الصد

 (2008( و "ميايل هباع" ) 2008وياير ف  هذا الصد  كل من  و " وروتا بايجل" ) 
سىنة( تسىه   15تحى  إل  أن ترةية وتدري  الأيه   الحسية للناشتين وخاصة ف  المرحلة السىنية 

ف  اكتسابه لمهارات تىرتبط )بالاحساسىات البصىرية، اللمسىية، الاحساسىات الداخليىة( كالقىدر  على  
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ومىىن الكىىىر  ، وملامسىىة القىىىدمين لىىيرض واليىىىدين للكىىىر ،  رملا ىىىةتقىىدير بعىىىد اللاعىى  واتجاهىىىه مىىن 
لىريلين معىاً، وكىذا ل الكىر  بالىذراع الباحىد أو الىذراعين معىاً، أو قىب  الىدفو العضىل  صىدوالقدر  عل  

الىىدفو العضىىل  لكىىل يىى ث مىىن أيىى اث العضىىب الباحىىد للجسىى  أءنىىاث تحركىىة، وتحديىىد أوضىىاع وروايىىا 
أعضىىاث الجسىى  أءنىىاث التحىىر  بالنسىىبة ليهىىدال الخارييىىة، تحديىىد كىىل عضىىب مىىن أعضىىاث الجسىى  

فكىل  الأعضىاث أءنىاث التحىر ، تقىدير سىرعة حركىة الجسى  وكىل عضىب مىن اعضىا ه، لباقيبالنسبة 
هىىذ  المهىىارات التىى  تىى  اكتسىىابها مىىن خىىلال تىىدريبات الإتىى ان المعطىىا  للمجمبعىىة التجريبيىىة والتىى  

قيىد البحىل أسىهم  فى  تحسىن  حىا ط الصىدلمهىار  تاتمل عل  مهارات تعد ه  الم ىبن الر يسى  
 (. 30: 27( )25: 17المجبعة التجريبية )

 الاستخلاصات:
حلللدود مشلللبلة البحلللث وأهميتلللف وفلللى  لللوء هدفلللف وفرو لللف و بيعلللة العينلللة وفلللى إ لللار  فلللى

 المعالجات الإحصائية وتفسير النتائج ومناقشتها تمبن البحث من التوصل إلى الاستنتاجات الآتية:
لناشىت  البد يىة قيىد البحىل متغيىرات ال فى إل  تحسن  تللمجمبعة التجريبية أ  تدريبات الإت ان .1

 (.%55.92:  %24)ما بين  س  التحسن  تراوح حيل  ر الطا   الكر 

المهاريىىىىة قيىىىد البحىىىىل متغيىىىرات ال فىىىى إلىىىى  تحسىىىن  تللمجمبعىىىىة التجريبيىىىة أ  تىىىدريبات الإتىىى ان .2
 (.%32.99:  %11.92)ما بين  س  التحسن  تراوح حيل  الطا ر   الكر لناشت  

البد يىىىة قيىىىد البحىىىل متغيىىىرات ال فىىى البر ىىىامو المتبىىىو مىىىو المجمبعىىىة الضىىىابطة أ   إلىىى  تحسىىىن  .3
 .(%34.89:  %7.62)ما بين  س  التحسن  تراوح حيل  الطا ر   الكر لناشت  

المهاريىىة قيىىد البحىىل متغيىىرات ال فىى البر ىىامو المتبىىو مىىو المجمبعىىة الضىىابطة أ   إلىى  تحسىىن  .4
  .(%18.20:  %5.90)ما بين  س  التحسن  تراوح حيل  الطا ر   الكر لناشت  

لناشىىت  قيىىد البحىىل  البد يىىةمتغيىىرات الإلىى  تحسىىين  تللمجمبعىىة التجريبيىىة أ  ان تىىدريبات الإتىى .5
أكثىر مىن البر ىامو المتبىو مىو المجمبعىة الضىابطة حيىل تراوحى  الفىروا  الطىا ر   الكر لناشت  

  ( ولصالإ المجمبعة التجريبية. %37.35:  %8.22)ما بين  سبة التحسن  ف 

لناشىىت  قيىىد البحىىل  المهاريىىةمتغيىىرات الإلىى  تحسىىين  تالتجريبيىىة أ للمجمبعىىة تىىدريبات الإتىى ان  .6
 سىبة  فى أكثر من البر امو المتبو مو المجمبعة الضابطة حيل تراوح  الفىروا  الطا ر   الكر 

 ( ولصالإ المجمبعة التجريبية.%14.79:  %7.50)ما بين التحسن 
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القدر  عل  الإت ان تم ن الفر  من التح   ف  يسمة سباث أءناث الثبات أو الحركة وتحميه من السقب  أو و 
 .ر مناسبه لبضو الجس صابة عند أ اث الحركات السريعة أو الغيلإا

 مهىار  حىا ط الصىد على  الاتى ان )الثابى  ى المتحىر ("فاعلية تدريبات  يهدف البحث الحالي إلى التعرف علي
لمجمىىىبعتين أحىىىداهما تجريبيىىىة والأخىىىر   اسلللتخدم الباحلللث الملللنهج التجريبلللى، "الطىىىا ر  كىىىر  اللىىىدي  اشىىىتي 

 ضابطة وااتباع ال ياسات القبلية والبعدية لكلا المجمبعتين   راً لملا مته لطبيعة البحل. 
والمسجلين بالاتحا   كفر الاي سنة بمحاف ة  15تح  الكر  الطا ر  عل   اشل  أشتمل مجتمع البحث

من مجتمو ( لاع  كعينة عمديه 24) الباحل اختارو ، ( لاع 60) والبال  عد ه  الطا ر لكر  لالمصري 
( إءنا عار 12البحل كعينة لتطبيق البحل عليها، وت  تقسيمه  إل  مجمبعتين متساويتين قبام كل منها )

ت  تنفيذ و، التقليديبر امو التستخدم والأخر  ضابطة  ،الات ان تستخدم تدريبات اشل أحدهما تجريبية 
 .وحدات تدريبية أسبب ياً  5بباقو أسابيو،  8لمد  تدريبات الات ان 

تدريبات الإت ان للمجمبعة التجريبية أ ت إل  تحسن ف  المتغيرات البد ية قيد البحل  وكانت أهم النتائج 
تدريبات الإت ان للمجمبعة التجريبية أ ت إل  ،  %(55.92% : 24حيل تراوح   س  التحسن ما بين )

%( 32.99% : 11.92ارية قيد البحل حيل تراوح   س  التحسن ما بين )تحسن ف  المتغيرات المه
،البر امو المتبو مو المجمبعة التجريبية أ   إل  تحسن ف  المتغيرات البد ية قيد البحل حيل تراوح  

%(، البر امو المتبو مو المجمبعة الضابطة أ   إل  تحسن ف  34.89% : 7.62 س  التحسن ما بين )
تدريبات ،  %(18.20% : 5.90مهارية قيد البحل حيل تراوح   س  التحسن ما بين )المتغيرات ال

الإت ان للمجمبعة التجريبية أ ت إل  تحسين المتغيرات البد ية قيد البحل لناشت  لناشت  الكر  الطا ر  أكثر 
% : 8.22من البر امو المتبو مو المجمبعة الضابطة حيل تراوح  الفروا ف   سبة التحسن ما بين )

تدريبات الإت ان للمجمبعة التجريبية أ ت إل  تحسين المتغيرات ،  %( ولصالإ المجمبعة التجريبية37.35
المهارية قيد البحل لناشت  الكر  الطا ر  أكثر من البر امو المتبو مو المجمبعة الضابطة حيل تراوح  

 عة التجريبية.%( ولصالإ المجمب 14.79% : 7.50الفروا ف   سبة التحسن ما بين )
Abstract 

The ability to balance (fixed - moving) is one of the important motor abilities for all 

ages in volleyball, especially junior stages, as some scientific references and previous 

studies indicate that this ability contributes to the development of some physical 

abilities (strength - speed - agility - muscular ability ), Which is one of the special 

physical abilities of volleyball in general and the skill of the blocking wall in particular, 

and the ability to balance enables the individual to control a body, whether during 

stability or movement and protect it from falling or injury when performing rapid 

movements or inappropriate to the position of the body. 

The current research aims to identify “the effectiveness of (fixed-moving) balance 

exercises on the skill of the barrier among volleyball beginners.” The researcher used 

the experimental method of two groups, one experimental and the other a control, and 

following the pre and post measurements of both groups due to its suitability to the 

nature of the research. 
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The research community included volleyball juniors under 15 years old in Kafr El 

Sheikh governorate who are registered with the Egyptian Volleyball Federation of (60) 

players. The researcher selected (40) players, representing a percentage (66.7%) of the 

research community to conduct the experiment, and (16) were selected. ) Originating 

from the research community and outside the basic sample to find the scientific 

parameters of the tests and the exploratory study, and the researcher chose (24) players 

as an intentionally sample from the research community as a sample to apply the 

research on, and they were divided into two equal groups, each of which consisted of 

(12) twelve originals, one of which is experimental. Balance exercises, and the other is a 

control who uses the traditional program. Balance exercises were implemented for 8 

weeks, with 5 training units per week. 

The most important results were the equilibrium exercises for the experimental group 

that led to an improvement in the physical variables under investigation, where the 

improvement rates ranged between (24%: 55.92%). The balance exercises for the 

experimental group led to an improvement in the skill variables under investigation, 

where the improvement rates ranged between (11.92%) : 32.99%), the program used 

with the experimental group led to an improvement in the physical variables under 

investigation, where the rates of improvement ranged between (7.62%: 34.89%). The 

program used with the control group led to an improvement in the skill variables under 

study, where the rates of improvement ranged from what Between (5.90%: 18.20%)، 

The equilibrium exercises for the experimental group led to the improvement of the 

physical variables under investigation for the juniors of volleyball more than the 

program followed with the control group, where the differences in the percentage of 

improvement ranged between (8.22%: 37.35%) and for the benefit of the experimental 

group, the balance exercises for the experimental group led to the improvement of the 

skill variables. Under discussion for juniors volleyball more than the program followed 

with the control group, where the differences in the rate of improvement ranged 

between (7.50%: 14.79%) and in favor of the experimental group. 


