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ىالمقدمظىومشكلظىالبحث:المقدمظىومشكلظىالبحث:
أف لعبة كرة اليد أحد الألعاب الجماعية التى تتسـ مبارياتيا بالمتعة والإثارة والتشويؽ ، وقد حظيت 
المعبة بشعبية كبيرة  فى الآونة الأخيرة ، فأصبحت قريبة الى حد كبير في شعبيتيا مع كرة القدـ خاصة 

المستوى الفرؽ لقومية المصرية بعد الإنجازات التى حققتيا فى  فى مصر ويرجع ذلؾ  لمتطور اليائؿ
 (5: 2الآونة الأخيرة   )

( اف القوة العضمية أحدى العوامؿ 2002محمد صبحى حسانيف وكماؿ عبدالحميد اسماعيؿ ) ويشير
 الفعالة فى ممارسة كرة اليد ، كما أنيا ترتبط بعناصر أخرى كالسرعة فى تكويف مركب يسمى القدرة
العضمية حيث أنيا تعد مكوف أساسى فى ميارات الوثب )للأماـ ولأعمى( وفى رمى الأداة إلى أقصى 
مدى ممكف وىذة ميارات ضرورية للاعب كرة اليد حيث أف الوثب لمتصويب أو التمرير عمى أختلاؼ 

 (.66، 62: 6أغراضيا تعتبر ميارات تعبر بشدة عف القدرة العضمية    )
 الحياة اليومية في أىميتيا تبرز ىامة بدنية قدرة التوازف أف (إلى2996حسانيف) صبحي محمد ويشير

الأساسية  سواء الحركية الميارات أداء في ىاـ مكوف فيو خاصة الرياضية التربية مجاؿ وفي عامة بصفة
 (.236: 7المعقدة) الميارات أو

عمى  قدرتو في يسيـ الجيد ازفبالتو  الرياضي الفرد تميز أف إلى  (2000خميؿ ) السيد محمد يشير
 (.230: 20الأنشطة الرياضية ) معظـ في الأوضاع أو الحركات مف لمعديد أدائو مستوي وتنمية تحسيف
( أف سبب ظيور أختلاؿ الأتزاف العضمى ىو مستوى القوة غير 2997ويذكر السيد عبد المقصود ) 

فى التعاوف المثالى بيف المجموعات المتناسؽ لمعضلات حوؿ المفاصؿ وبالتالى يؤدى إلى أخلاؿ 
العضمية المشتركة فى أداء حركى وكذلؾ فى التتابع الزمنى لأنقباض عدة عضلات أو محموعات 
عضمية . وعمى ىذا فإف القوة المبذولة مف العضلات خلاؿ الأداء لا تكوف بالقدر الكافى الذى يمكف 

دراسة فارجف وفاف تى. أـ. وأخروف  (. وتذكر392- 392: 28اللاعب مف الاداء بقوة عالية )
( أف تدريبات التوازف تعمؿ عمى تحسيف الأداء الفنى خلاؿ تدريب المقاومة وتحمى مف 40()2005)

حدوث الأصابات وعمى ىذا فإف أدراج تدريبات التوازف تحسف مف ثبات الجسـ والقوة العضمية والتوافؽ 
 العضمى. 

 كرةىالودىللاعبيتأثورىتدروباتىالتوازنىعلىىالقدرةىالطضلوظىودقظىالتصووبى

 عبدىاللهىأ.د/ىمروانىعلى
 الرياضية جامعة المنيا استاذ بقسم الرياضات الجماعية والعاب المضرب كمية التربية

 أ.د/ىنجوىىمحمودىعاود
 الرياضية جامعة المنيا استاذ بقسم الرياضات الجماعية والعاب المضرب كمية التربية

 الباحثى/ىمصطفىىأحمدىعبدىالرحمنى
 الرياضية جامعة المنيا عاب المضرب كمية التربيةبقسم الرياضات الجماعية والمدرس مساعد 
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للأداء  الانطلاؽ قاعدة يعد التوازف إف ( إلى2994) مصطفي الخالؽ عبد الديف عصاـ ويشير
 (.236: 27الارتكاز.   ) لنقطة بالنسبة الجسـ ثقؿ مركز فيو يتغير الذي الأداء في دوره ولو الحركي

ومف خلاؿ خبرة الباحث فى مجاؿ التدريب الرياضى كمدرب لفرؽ الناشئيف وكلاعب بالدورى 
ربية الرياضية جامعة المنيا وجد أف ىناؾ لاعبيف رغـ أعطاء الممتاز و عممة كمدرس مساعد بكمية الت

تدريبات لمقوة العضمية ليـ إلا اف التحسف فى مقدار القدرة العضمية ودقة التصويب خلاؿ الأداء غير 
كافى ووجد ضعؼ فى العضلات المقابمة ويرجع ىذا الضعؼ إلى أختلاؿ الأتزاف العضمى، ومف ىنا 

اولة أستخداـ تدريبات التوازف لتحسيف القوة العضمية ودقة التصويبملاعبى كرة تكمف أىمية البحث فى مح
 اليد. 

ىهدفىالبحثى:ىىهدفىالبحثى:ىى
 التعرؼ عمى تأثيرات تدريبات التوازف عمى القدرة العضمية ودقة التصويب للاعبى كرة اليد

ىفروضىالبحثى:فروضىالبحثى:
عة التجريبية فى القدرة توجد فروؽ ذات دلالة أحصائية بيف متوسطى القياس القبمى والبعدى لممجمو  .2

 العضمية ودقة التصويب لصالح القياس البعدى
توجد فروؽ ذات دلالة أحصائية بيف متوسطى القياس القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى القدرة  .2

 العضمية ودقة التصويب لصالح القياس البعدى
عة التجريبية والضابطة فى توجد فروؽ ذات دلالة أحصائية بيف متوسطى القياسيف البعدييف لممجمو  .3

 القدرة العضمية ودقة التصويب لصالح القياس البعدى
 -المصطلحاتىالواردةىفىىالبحثى:المصطلحاتىالواردةىفىىالبحثى:

التوازف الحركى ىو القدرة عمى الحفاظ عمى كتمة المركذ عمى قاعدة ثابتة مع وجود عامؿ مقاومة 
ة مف السطح الداعـ مثؿ حركة الأطراؼ وحركة قطاعات الجسـ أو مع وجود أضطرابات غير متوقع

("32  :47) 
 32التوازف الثابت "ىو القدرة عمى الحفاظ عمى كتمة المركذ عمى قاعدة ثابتة مع ثبات السطح )

 :47.) 
القدرة العضمية " مقدار العضمو او المجموعو العضميو لمبموغ بالحركو الى اعمى تردد فى اقؿ 

 (.226: 5زمف ممكف" )
 (. 358: 8التحكـ فى حركاتو الإرادية نحو ىدؼ معيف")الدقة "ىى القدرة الفرد عمى 

ىخطظىوأجراءاتىالبحث
ىمنكجىالبحثى:

 أستخدم الباحث المنيج التجريبى بمجموعتين أحداىما تجريبية والأخرى ضابطة بالقياس القبمى والبعدى لكمييما
ى

ىمجتمعىوعونظىالبحثى:
( المسجميف فى الموسـ 2004مواليد )أشتمؿ مجتمع البحث عمى لاعبى كرة اليد بمحافظة المنيا 

( و تـ أختيار عينة البحث بالطريقة العمدية و تمثمت فى لاعبى كرة اليد فى 2029/2020الرياضى )
( لاعبيف و مف نفس الفرقة تـ 20(  كمجموعة تجريبية قواميا)2004مركذ شباب ديرمواس مواليد )

( لاعب مف نادى مموى 22ـ اختيار عدد )( لاعبيف ، وت20أختيار المجموعة الضابطة وقواميا )
 الرياضى لأجراء الدراسات الأستطلاعية الخاصة بالتجربة قيد البحث.
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 توزيع أفراد عينة البحث توزيعا  أعتاليا  :

قاـ الباحث بالتأكيد مف مدى اعتدالية توزيع أفراد المجموعتيف التجريبية والضابطة فى ضوء 
 ( يوضح ذلؾ. 2نمو، والقدرة العضمية ودقة التصويب والجدوؿ )المتغيرات التالية : معدلات ال

 (1جدول )
المتوسط والوسيط والأنحراف المعيارى ومعامل الألتواء لمعدلات النمو والقدرة العضمية والدقة 

 (02)ن=     لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة 
 
 

 المتغيرات

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

الوسيط 
الأنحراف 
 

 
المعيارى

معدل الألتواء 
 

الوسط
الوسيط 
الأنحراف  

 
المعيارى

 

معدل
 

 
الألتواء

 

 -141 24.1 11 1.41 -141 24.0 11 1.41 السن )سنة(
 242.0 .4. 110 11141 -1411 4.1. 112 161 الطول )سم(
 صفر 1461 1041 1041 24.61 141 12 .14. الوزن )كجم(

 -1411 24121 1 41. -1421 2411 . 41. العمر التدريبى)سنة(
 -24016 411. 2. 141. .241 1411 1. 141. أختبار سارجنت

 24161 0411 . 41. .241 141 41. .4. كرات( 12أختبار التصويب بالوثب عاليا  )

عضمية و دقة ( أف قيـ معدلات الألتواء لمعدلات النمو وأختبار القدرة ال2يتضح مف الجدوؿ )
-، 3( وىى التى تقع ما بيف )+-0.2-0.5التصويب لكؿ مجموعة مف مجموعتى البحث تنحصر بيف)

 ( مما يشير إلى أعتدالية  توزيع عينة البحث .3
 تكافؤ مجموعتى البحث : 

قيد قاـ الباحث بإيجاد التكافؤ بيف المجموعتيف التجريبية معدلات النمو والقدرة العضمية والدقة لمعينة 
 ( يوضح ذلؾ.2البحث والجدوؿ )

 
 
 
 

 ( 0جدول )
 دلالة الفروق الأحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى المتغيرات قيدالبحث

 
 المتغيرات    

 المجموعة الضابطة 
 (12) ن= 

 المجموعة التجريبية 
 (12) ن= 

 قيمة )ت( 
 المحسوبة

 ع م ع م
 0.2 0.37 24.8 0.42 24.8 السن )سنة(
 2.223 3.4 272.5 3.35 269 الطول )سم(
 2.278 5.68 52.5 5.5 49.3 الوزن )كجم(

 2.037 0.707 4.5 0.99 4.2 العمر التدريبى)سنة(
 0.45 3.78 39.2 5.89 38.2 )سم(أختبار سارجنت

كرات( 12أختبار التصويب بالوثب عاليا  )
 0.224 2.27 3.5 2.7 3.4 )درجة(
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( أنو توجد فروق غير دالة 40 يتضح من جدول )..141( =  2421لجدولية عند مستوى دلالة )قيمة )ت( ا     
إحصائيأ بين مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية حيث )ت( المحسوبة أقل من )ت( الجدولية مما يشير إلى 

 تكافئ مجموعتى البحث4
ىأدواتىجمعىالبواناتى:

ىالأجكزةىالطلموظىوالأدواتى:
 جـ(–كرات يد -شريط قياس -ممعب كرة يد -رستاميتر  –س الوزف )ميزاف لقيا

 (  2الأختبارات لممتغيرات قيد البحث:  مرفؽ )
 أختبار سارجنت )قدرة عضمية(-كرات()دقة تصويب( 20أختبار التصويب بالوثب عالبا )

 المعاملات العممية :
   :الصدق 

يجاد دلالة 6(لاعبين مميزين و)6لاعب منيم) 10استخدم الباحث صدق التمايز بأستخدام  (لاعبين غير مميزين وا 
 (يوضح ذلك4.الفروق بينيم والجدول التالى رقم)

 (.جدول )
 (10دلالة الفروق بين متوسطات اللاعبين المميزين وغير المميزين )ن =

 
 المتغيرات

 المتمزين
 (6) ن= 

 غير المتميزين
 (6) ن= 

 قيمة )ت(
 المحسوبة

 ع م ع م
 5.726 8.72 23.8 3.32 45.6 )سم(ارجنتأختبار س

 4.33 2.329 2.26 0.89 5 كرات( )درجة(12أختبار التصويب بالوثب عاليا )
 .2.822(=0.05قيمة)ت(الجدولية عندمستوى دلالة)

المميزيف  ( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف اللاعبيف المميزيف وغير3ويتضح مف جدوؿ)
 ت وصلاحيتيا فى التمييز بيف المجموعاتيشير إلى صدؽ الأختبارا مما

لاعب  22الثبات :لحساب الثبات أستخدـ الباحث طريقة تطبيؽ الأختبار وأعادة تطبيقة عمى عينو قواميا 
( توضح 4و الجدوؿ)اياـ بيف التطبيقيف  3مف مجتمع البحث ومف خارج عينة البحث بفاصؿ زمنى

 معاملات الأرتباط بيف التطبيقيف .
 (.جدول )

 (10معاملات الأرتباط ما بين التطبيق الأول والثانى )ن=
 

 المتغيرات
 قيمة )ر( أعادة التطبيق التطبيق 

 ع م ع م المحسوبة
 0.638 5.2 36.6 5.58 39.2 )سم(أختبار سارجنت

 0.86 2.6 4.2 2.54 4.5 كرات( )درجة(12أختبار التصويب بالوثب عاليا )
( تراوح معاملات الأرتباط بين .4 يتضح من جدول )24.11( = 2421دلالة )قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 

(  مما يشير إلى ثبات 1, + 1-( وىى تنحصر ما بين )241-246التطبيقين الأول والثانى فى المتغيرات ما بين)
 تمك الأختبارات4

 الخطوات التنفيذية لمبحث : 
م إلتتتتى يتتتوم الأربعتتتاء الموافتتتتق م إلتتتتى يتتتوم الأربعتتتاء الموافتتتتق 02110211//66//.0.0الموافتتتق الموافتتتق   تمتتتت الدراستتتة الأستتتتطلاعية فتتتتى الفتتتترة متتتن يتتتتوم الأثنتتتينتمتتتت الدراستتتة الأستتتتطلاعية فتتتتى الفتتتترة متتتن يتتتتوم الأثنتتتين

و صتحة وستلامة و صتحة وستلامة   مناستبة التتدريبات المقتررة فتى البرنتامجمناستبة التتدريبات المقتررة فتى البرنتامج  م واسفرت عن ملاءمة الأختبتارات لمبحتث وم واسفرت عن ملاءمة الأختبتارات لمبحتث و02110211//66//0606
 الأدوات المستخدمة4الأدوات المستخدمة4
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لأحد م إلى يوم ا01/60/0211أجريت القياسات القبمية فى الفترة من يوم الخميس الموافق القياسات القبمية : 
 م2/60/0211.الموافق 

( أسبوع , وتم التطبيق فى الفترة من يوم الثلاثاء الموافق 10أستغرق تنفيذ البرنامج التدريبى )تنفيذ البرنامج : 
 ( وحدات أسبوعيا 14بواقع ) 1/0211/.0إلى يوم الأثنين الموافق  0/1/0211

إلى يوم السبت  01/1/0211بعاء الموافق أجريت القياسات البعدية فى الفترة من الأر القياس البعدى :
 4 01/1/0211الموافق 

 برنامج تدريب التوازن :
 التعرف عمى تأثير تدريبات التوازن عمى القدرة العضمية و الدقة فى التصويبىدف البرنامج :   

 أسس وضع البرنامج :
يقاعى بيف العمؿ والراحة مع توزيع الأىتماـ بالبناء التنظيمى لمبرنامج وا لوحدة التدريبية مع وجود توازف إ -

 الجيد عمى المجمواعات العضمية المختمفة .
 التدرج فى صعوبة التمرينات وتكرارتيا بما يسمح تكيؼ الجسـ مع المجيود المبذوؿ. -
 مراعاة توظيؼ تمرينات التوازف وفؽ أىداؼ الوحدة التدريبية -
 .وازف توظيؼ تمرينات التوازف وفؽ المستوى المحدد لتدريب الت -
توجد ثلاث مستويات لتدريب التوازف يتـ تدريب اللاعبيف عمييا بأسموب تقدمى ومتنوع وىذة المستويات  -

القوة والمستوى الثالث ىو تمرينات –التوازف والمستوى الثانى ىو تمرينات التوازف -ىى أولا  تمرينات ثبات
و الانخفاض بيا مف خلاؿ تغيير سطح القدرة ،وكؿ مستوى مف ىذة المستويات يتـ التقدـ بيا أ-توازف

 الأداء وحالة الرؤية البصرية ووضع الجسـ أو حركة الجسـ 
 ( :0التخطيط الزمنى لمبرنامج)مرفق 

 أسبوع . 22مدة البرنامج التدريبى  -
 وحدة فى البرنامج(. 60وحدات تدريبية فى الأسبوع و ) 5عدد الوحدات التدريبية  -
(أسابيع 5( أسابيع للأعداد العاـ،)3اسبوع)) 22ؽ(و أستغرؽ البرنامج 240-80زمف الوحدة التدريبية)  -

 (أسابيع لأعداد ما قبؿ المنافسات(4لأعداد الخاص،)
 (2:  2تحديد دورة الحمؿ الفترية ) -

 الأسموب الأحصائى المستخدم :
مؿ معا-الأنحراؼ المعيارى-الوسيط-فى ضوء أىداؼ وفروض البحث استخدـ الباحث " الوسط الحسابى

" . وقد ارتضى الباحث مستوى ( t testالنسبة المئوية لمعدلات التغير وأختبارات )-معاـ الأرتباط-الألتواء
 لممعاملات العممية. Spss(واستخدـ الباحث برنامج 0.05دلالة)

 عرض ومناقشة النتائج: -
 (1جدول)

 (12)ن=ة الضابطةونسبة التغير لممجموع دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى
 

 المتغيرات
 قيمة)ت( القياس البعدى القياس القبمى

 المحسوبة
 نسبة

 ع م ع م التغير%

 %29.26 3.25 4.3 45.4 5.8 38.2 أختبار سارجنت
 %38.23 2.93 2.25 4.7 2.7 3.4 كرات( 12أختبار التصويب بالوثب عاليا  )
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( وجود فروؽ ذات 5يتضح مف جدوؿ ) 2.833( =0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
دالة أحصائية بيف القياس القبمى  و البعدى لممجموعة الضابطة فى المتغيرات قيد البحث وفى أتجاة 
القياس البعدى حيث أف جميع قيـ )ت(المحسوبة أكبر مف قيمة )ت( الجدولية  عند مستوى دلالة 

(0.05. ) 
أفراد المجموعة الضابطة فى التدريب ،وأسموب المدرب  و يرجع الباحث التحسف فييا إلى أنتظاـ

فى تنفيذ البرنامج التدريبى فيما يخػص الزمف الكمى لمبرنامج  وعدد الوحدات بالأضافة  إلى التوزيػع 
الزمػنى للإعػداد البدنػػػى عمى العػػناصػػر البدنية العػامػة  و الخاصػػة و فقا  لأىمػػيتيا بالنسػػػبة إلى كؿ 

ػػر بالأضػػافة إلى التمػػرينات المختمفة  و كذلؾ الأىتماـ بتمرينات التقػػوية العػامة و الخاصة و كذلؾ عنص
إعطاء  تمرينات لتنمية العناصػػر المختمفة  ، و التقنيف الذى يحقؽ اليػػدؼ المػػرجو مف كؿ تمريف، تطبيؽ 

عػػداد الميارى  و الأعػػداد الخططػػى  و تػػوزيعو البرنامج التدريبى فيما يخػص زمػف الأعػػداد البدنػى و الإ
طبقا  للأىمية النسبية لكؿ صفة بدنية و ميارة  و كؿ تشػػكيؿ خططػػى بالأضػػافة إلى الػتدرج فى تنمػية 
 الصفات البدنية  و تطوير الأداء الميارى  و التكوينات الخططية لموصوؿ إلى مرحمة الأتقاف و التكيؼ  

( حيث اف كمما زاد قدرة المدرب عمى معرفة الخصائص و 2984حمد حسف علاوى)ويتفؽ مع ىذام
السمات و القدرات المميزة  لكؿ فرد كمما سيؿ عمية وضع الخطة وتحديد الاىداؼ التى يعمؿ عمى 

: 20تحقيقيا ، حيث انو يتمكف مف معرفة نقاط القوة والضعؼ التى يجب اف يعمؿ عمى تطويرىا. )
303 ) 

( أف تقنيف الحمؿ تقنينا  موزوف مف حيث الشدة  والحجـ  2999يسى أحمد بسطويسى )ويذكربسطو 
والراحة و أستخداـ التمرينات المختمفة  وتوجية الحمػؿ بما يخدـ القدرات البدنية الخاصة ، وبما يتناسب 

ر مستوى مع قػػدرات اللاعبيف يؤدى إلى حدوث تكيفات فى الأجيزة الداخمية للاعب مما يؤدى إلى تطو 
 (99: 5اللاعب.)

(أف أستخداـ التمرينات البنائية العامة ، 2002ويشير وجدى مصطفى الفاتح ومحمد لطفى السيد)
الخاصة ، المنافسات والأسترخائية تعمؿ عمى رفع القدرات البدنية والفنية والذىنية وترقية التوافؽ الحركى 

تركيبيا ومتطمبات الحركة مف حيث التوافؽ والتمييز بيف ىذة التمرينات عمى أساس شكؿ الحركة و 
العضمى والمياقة البدنية و مف وجية نظر الباحث أسموب التقنيف وتوجية الحمؿ لو دور فى الوصؿ إلى 

 (.25 -23: 24الانجاز فى الأداء الحركى وتحقيؽ اليدؼ المرجو )
( اف  2002ابوزيد) كماؿ الديف عبدالرحمف درويش ، قدرى سيد مرسى ، عماد الديف عباسويذكر 

يجب ربط عممية تنمية الصفات البدنية أرتباطا  بتنمية الميارات الحركية ؛ حيث لا يستطيع اللاعب القياـ 
بالأداء الأمثؿ لمميارات الحركية الأساسية لمنشاط الذى يمارسة مالـ يتمتع بالصفات البدنية الضرورية 

اليد مف إتقاف ميارة التصويب بالوثب العالى فى حالة التى يتطمب تنفيذ الميارة فلا يتمكف لاعب كرة 
 (.40: 22أفتقارة لصفة القوة المميزة بالسرعة)

ويشير الباحث إلى أف البرنامج التقميدى المتبع يمـ بكافة العناصر البدنية والميارية دوف أىماؿ لأحد 
مع نتائج  دراسةأحمد مختار  العناصر و أختيار الطرؽ التدريبية لكؿ عنصر تعمؿ عمى تحقيؽ وىذا يتفؽ

(  وىذا يتفؽ مع النتائج التى توصؿ إلييا الباحث 25)(2005(مسمـ سميماف  ايمف( و 24( )2022زكى )
 مما يدؿ عمى اف الفرض قد حقؽ اليدؼ المرجو منو 

"توجد فروؽ ذات دلالة أحصائية بيف متوسطى القياس القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى المتغيرات 
 لبدنية والميارية قيد البحث لصالح القياس البعدى"ا
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 (6جدول)
 (12)ن=دلالة الفروق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى ونسبة التغير لممجموعة التجريبى

 
 المتغيرات

 قيمة)ت( القياس البعدى القياس القبمى
 المحسوبة

 نسبة
 ع م ع م التغير%

 %.141. 14111 401. .1 411. 141. )سم(أختبار سارجنت
 %141. 041 2461 146 0411 41. أختبار التصويب بالوثب عاليا  

( وجود فروؽ  6،و يتضح مف نتائج الجدوؿ رقـ ) 2.833( = 0.05قيمة )ت( الجدولية مستوى دلالة )
غيرات ذات دالة أحصائية بيف المػتوسػطات القيػاسات القػبمية  والبػعدية لػمػمجموعة التجريبية  فى المتػ

البدنيةوالمػػيارية قيد البػػحث و لصالح القياس البعدى حيث اف جميع قيـ) ت (المحسوبة أكبر مف قيمة 
 (.0.05)ت( الجدولية عند مستوى  دلالة )

ي قاـ الباحث بتصميمو ويعزو الباحث ىذا التحسف فى القدرة العضمية الى البرنامج التدريبي الذ
وتنفيذه والذي اشتممت محتوياتو عمى تمرينات مقننة لتنمية التوازف ) الثابت والحركي ( أساسيا السرعة 
والقوة الانفجارية تساىـ في تنشيط الجياز العضمي مؤديا لتحسف في القدرة العضمية لمرجميف لدى العينة 

 قيد البحث وفى اتجاه القياس البعدي.
( عمى أف أنسب 2984لصدد يشير حنفي محمود مختار )د.ت( ، محمد حسف علاوي)فى ىذا ا

طريقة لتشكيؿ حمؿ التدريب ىي الطريقة التموجية بتعاقب الارتفاع والانخفاض بدرجة حمؿ التدريب مف 
العالي إلى المتوسط مع ضرورة مراعاة العلاقة بيف شدة الحمؿ وحجمو خلاؿ الدورة التدريبية كقاعدة في 

لتدريب الرياضي للاعبيف ، حيث راعى الباحث التدرج في ارتفاع الحمؿ التدريبي تدريجيا  مف يوـ إلى ا
يوـ ومف أسبوع إلى أسبوع ، مع ضرورة استخداـ تشكيلات مختمفة لمحمؿ خلاؿ الأسبوع لموصوؿ إلى 

 (.64:  25()42:  20القدرة عمى التكيؼ  )
( فى أف انتظاـ 2992( )37" ) Sharma,k.Dارما. ؾ. د  وتتفؽ ىذه النتائج مع نتائج دراسة " ش

اللاعبيف فى التدريب دوف انقطاع بالإضافة إلى قياـ مدرب مؤىؿ بالعممية التدريبية لو الأثر الإيجابي فى 
 تمؾ الفروؽ وكذلؾ نسب التحسف .

توازف ( اف تماريف ال2988" ) .Asheling,C، واستمنج . سي  .Trorr, Hويضيؼ " ترور . اتش 
تعمؿ عمى زيادة قوة العضلات وكذلؾ السيطرة عمى موضع المفاصؿ فى جميع حركاتة حيث أف خلاؿ 

 (. 88:  39تدريبات التوازف يحدث نوع مف الأنقباض الثابت  الذى يعمؿ عمى تحسف القوة العضمية ) 
أىميتيا فى (أف القوة الثابتة ليا 2006") Yong، يونج  Sheppard,J.Mويذكر" شبرد . جي .أـ 

الحفاظ عمى التوازف خلاؿ التلاحـ مع المنافس بالإضافة الى القدرة عمى التحكـ الحركة الرياضية               
 (38 :289 ) 

ويعزو الباحث التحسف في دقة التصويب الى استخداـ البرنامج التدريبى المقترح ممزوج بة تدريبات 
بى ما بيف العضلات العاممة وغير العاممة بالأضافة إلى التوازف حيث أثرت عمى التوفؽ العضمى العص

تدريبات التوازف الممزوجة بالأداء الميارى أنعكس نتيجتيا عمى  العامؿ النفسى لدى اللاعبيف مما أدى 
 إلى تقميؿ التوتر فى العضلات غير المشاركة فى العمؿ وتحسف مستواىـ فى الصفة البدنية المذكورة .

( اف التوازف ي نتج نوع مف النشاط التوافقى لمجموعة مف 2999بصير عمى )ويذكر عادؿ عبد ال
الأجيزة والأنظمة الحيوية موجيو لمعمؿ ضد تأثيرات قوى الجاذبية والمقاومة خلاؿ محاولتو الاحتفاظ 

 (.252: 22بجسمة او أجزائة المختمفة فى وضع معيف  )
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ؽ فى العمؿ العضمى ينعكس عمى العامؿ ( اف التناس2997ويرى أبو العلا أحمد عبد الفتاح )
النفسى الذى بدورىما يساعداف عمى التخمص مف الأنقباضات الزائدة التى تصاحب الأداء وتقمؿ مف توتر 

 (227: 27العضلات غير المشاركة فى العمؿ . )
ويضيؼ حنفى محمود مختار )د.ت( أف دقة التصويب مرتبطة بالعامؿ النفسى مف خلاؿ زيادة قدرة 

للاعب عمى التركيذ عند التصويب وزيادة ثقتو بنفسة وزيادة العزيمة والأرادة وقوة التصميـ لدى اللاعب ا
 (272: 25وىى تتمثؿ فى عدـ ترددة فى التصويب كمما سنحت لو الفرصة )

ويرى الباحث أنو خلاؿ التدريب عمى التصويب توجد مجموعة مف التدريبات الميارية الممزوجة 
وازف والتى تتخذ مواقؼ مشابيو لممباراة  مف خلاؿ العمؿ الإيجابى أو السمبى و مف خلاؿ بتدريبات الت

 ىذة التدريبات نعمؿ عمى تحسيف التوازف ودقة التصويب 
( انو مف الضرورة التدريب عمى التصويب مف 2022وفى ىذا الصدد يشير اشرؼ محمد عمى )
 (. 42:  22)  خلاؿ التمرينات التى تشبو ما يحدث فى المباريات

محمد ، (3()2007وتتفؽ ىذة النتائج التى تـ التوصؿ إلييا مع نتائج كلا  مف محمد محمد أبوىاشـ)
أحمد مصطفى كماؿ ،  (22( )2024محمد عاطؼ أحمد الديب )،  (23()2027ناصر محمد عوض )

 (4()2025أحمد محمد السيد الأىؿ )و (26( )2022مراد )
" توجد فروؽ ذات دلالة أحصائية بيف متوسطى القياس القبمى والبعدى وبذلؾ يتحقؽ الفرض الثانى 

 لممجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث لصالح القياس لبعدى ."
 (1جدول )

 (02)ن= دلالة الفروق بين متوسطى القياسين البعديين ونسبة التغير لممجموعة الضابطة والتجريبية
 

 المتغيرات
 قيمة)ت( القياس البعدى لقياس القبمىا

 المحسوبة
 نسبة

 ع م ع م التغير%
 %27.78 4.2 4.22 53 4.3 45 أختبار سارجنت

 %26.07 2.27 0.69 5.6 2.25 4.7 كرات( 12أختبار التصويب بالوثب عاليا )

بين ات دلالو إحصائية ( وجود فروق ذ1,يتضح من الجدول )..141( = 2421قيمة )ت( الجدولية ومستوى دلالة )
متوسطى القياسين البعديين ونسبة التحسن لممجموعة الضابطة والتجريبية فى المتغيرات البدنية والميارية قيد 
البحث وفى أتجاة المجموعة التجريبية حيث ان جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند 

 (24214مستوى دلالة )
فى القدرة العضمية إلى تدريبات التوازن حيث ان تدريبات التوازن تؤثر عمى ويعزو الباحث التحسن 

القدرة عمى أتخاذ الوضع المناسب والتحكم فى الحركات العشوائية ووضع مركذ الثقل فى الأتجاة المرغوب 
 كما يساعد عمى تحسين السرعة الخطية والدائرية لمجسم مما يؤدى إلى تحسن مخرجات القوة العضمية 

(عمى أىمية التوازن الحركى فى الأداء الرياضى 1111)Schexnayder,iيؤكد سكينكسيدر4أى4و 
حيث أن عدم الوصول لموضع الصحيح سوف يؤدى إلى حدوث عزم القوة المؤثرة عمى جسم اللاعب وبدلا  

ء مما من أن يستفيد اللاعب من القوى المبذولة خلال الأرتكازات ينحرف عن خط عمل القوة أثناء الأدا
 (60.4.: 6.يؤدى إلى حدوث بعض التشوىات فى القوة المؤثرة عمى جسم اللاعب )

( أن التوازن الجيد سوف يسمح بالحصول عمى أكبر 1116) .Wallman,dويضيف ويممان دى4
محصمة لمقوى التى سوف تؤثر تأثيرا  مباشرا  عمى مقدار وأتجاة السرعة والعجمة عمى طول المسار الحركى 

 (1.: 1.الرياضى 4 ) للأداء
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( ان لمتوازن دور ىام فى الحركات التى يكون 1116( وأيدمونسون بى4)1116ويذكر مينارد أم4)
فييا رمى لمكرة حيث أن اى خمل فى التحكم الحركى والوضع الصحيح لمجسم سوف يؤثر عمى طول مسافة 

 4(2.: ..()2.1.: 2.تطبيق القوة ومحصمتيا مما ينعكس عمى مسافة الرمى)
( أن التوازن الحركى والوضع 1111( وميمر دى4 وبنيتس أس4).111ويضيف جاكوبى إى4)

الصحيح لمجسم يساعدان عمى أداء الوثبات بشكل جيد يسمح بالوصول باللاعب إلى أكبر مسافة وثب 
 4(1.1: 1.().16: ..ممكنو4      )

ان تدريبات التوازن تؤثر عمى  ويعزوا الباحث التحسن فى دقة التصويب إلى تدريبات التوازن حيث
تحسين التناسق فى العمل العضمى والمحافظة عمى وضع الجسم فى الوضع المناسب داخل المسار الحركى 
الذى يساعدة عمى توجية الكرة بالشكل المناسب دون حدوث خمل فى المسار الحركى وتشتيت مسارات 

 القوة خلال الأداء
لتوازن يعمل عمى تحسين التناسق فى العمل العضمى بين ( أن ا.022ويرى " فابيو كومان " )

 (11: 1.العضلات العاممة وغير العاممة )
( أن اللاعب عندما يكون فى وضع بعيد 0221ويذكر" محمد حسن علاوى و نصر الدين رضوان " )

بة لذا فإن عن التوازن لا يمكن لو الأستجابة المناسبة ولا يستطيع توجية الاداء الميارى بالدقة المناس
تميز الرياضى بالتوازن يسيم فى قدرتو عمى تحسين وترقية أدائة لمعديد من الحركات والأوضاع  فى 

 (.6.: 11الأنشطة الرياضية        )
 ,baechle, t. r., earle, r. w., &  baechle " بيتشمى تى4 و إيرلى أر4 وبيتشمى أر4ويذكر 

t. r.  ( "022.أن تدريبات التوازن ت ) عمل عمى الوصول إلى الحد المناسب لمقوة وىذايتم من خلال
خفض مقدار القوة عمى المفصل الصحيح وفى التوقيت الصحيح خلال الحركة 4 وعمية يمكن توجية الكرة 

 (0.14: 01بالشكل المناسب فى التوقيت المناسب دون حدوث خمل فى الأداء)
 أسماء أسامة محمد راشد, (1( ).021ىيم )ويتفق مع ما تقدم دراسة كلا من أسراء جمال أبرا

إبراىيم , محمد فتحى يوسف , دينا متولى أحمد  جمال حمد, إسراء مرسال محمد ( ,.1()0216)
 (164( )0210(, محمد حاتم عبد التواب )01( )0216, مروة فتحى مصطفى ىلال ) (1( ).021)

 
بين متوسطى القياسين  وبذلك يتحقق الفرض الثالث" توجد فروق ذات دلالة أحصائية

البعديين لممجموعة التجريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية والميارية قيد البحث لصالح 
 القياس لبعدى"4

 أولا : الأستنتاجات :
أثرت تدريبات التوازن فى البرنامج قيد البحث عمى القدرة العضمية ودقة التصويب للاعبى كرة اليد وفى  -

 لممجموعة التجريبية4أتجاه القياس البعدى 
 ثانيا : التوصيات :

أستخدام البرنامج المقترح بأستخدام تأثير تدريبات التوازن عمى مكونات القوة العضمية وبعض المتغيرات  -
 الميارية لدى لاعبى كرة اليد  4

 اء الميارى الأستفادة من التدريبات المقترحة فى تطوير كلا  من التوازن والقوة العضمية والدقة ومستوى الأد -
 ضرورة دمج تدريب التوازن مع طرق لتدريب القوة بأساليب مختمفة والتعرف عمى نتائجيا4 -
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 المراجع
 المراجع العربية

تأثير تمرينات التوازن الحركى عمى زمن فقد الأتزان ومستوى تعمم سباحة الزحف (: .021أبراىيم , أسراء جمال4) -1
 غير منشور , جامعة المنصورة , كمية التربية الرياضية4 , ماجستير المبتدئات عمى الظير لدى

, دار الأصدقاء  تدريس –تدريب  –كرة اليد إدارة :  (0221أبو عاصي , محمد إبراىيم , عبد الرازق ,مدحت قاسم ) -0
 لمطباعة , المنصورة 4

الدىميزى عمى التوازن (: تأثير برنامج تدريبي لتحسين الكفاءة الوظيفية لجياز 0221أبو ىاشم , محمد محمد4) -.
الديناميكي و دقة التصويب لاعبي كرة القدم من الصم البكم, ماجستير غير منشور , كمية التربية الرياضية لمبنين , 

 جامعة الزقازيق 4
 و بعض الخاصة القوة مستوى عمى الحركي التوازن تدريبات تأثيرنوفمبر( :  0211الأىل , أحمد محمد السيد4) -.

 (1)ج1.القدم , مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية , ع كرة لناشئي اريةالمي الاداءات
 القاىرة  , دار الفكر العربي أسس نظريات التدريب الرياضي (: 1111بسطويسي , احمد بسطويسى 4) -1
بعاد رباعية كرة اليد الحديثة الماىية و الأ( :  0221حسانين , محمد صبحى و أسماعيل , كمال عبد الحميد4) -6

 ( , القاىرة , مركذ الكتاب لمنشر4   1, )ج4 المياقة البدنية –أسس القياس والتقويم  –التربوية 
 ( , القاىرة ,  دار الفكر العربى 04, )ط4 التحميل العاممى لمقدرات البدنية(: 1116حسانين , محمد صبحى4) -1
( , القاىرة , 6( , )ط14, )ج4 ة والرياضيةالقياس والتقويم في التربية البدني(:  .4022)حسانين , محمد صبحى -1

 دار الفكر العربي 4
 تأثيرات:  مارس(.021جمال , يوسف , محمد فتحى و أحمد , دينا متولى4) مرسال , إبراىيم , إسراء حمد , محمد -1

-11,)00,ع, المجمة العممية لعموم التربية البدنية والرياضية , مصر الدىميزي الجياز عمى البدنية التديبات بعض
614) 

, جامعة المنصورة , كمية  الأختبارات والمقاييس فى التربية البدنية والرياضية( : 0222خميل ,محمد السيد محمد4) -12
 التربية الرياضية 4 

قياس وتحميل (: 0220درويش , كمال الدين عبدالرحمن, مرسى , قدرى سيد وأبو زيد ,عماد الدين عباس4) -11
 , القاىرة , مركذ الكتاب لمنشر4 تطبيقات ( –ات المباريات فى كرة اليد )نظري

: تأثير برنامج تمرينات عمى ديناميكية تطوير التوازن لتحسين مستوى الأداء ( 0211الديب , محمد عاطف أحمد4) -10
  , دكتوراة غير منشورة , جامعة الأسكندرية  كمية التربية الرياضية لمبنين 4 فى العروض الرياضية

تأثير برنامج تعميمى بأستخدام تمرينات التوازن الحركى عمى تعميم ميارتى :  (0216)ة محمد4, أسماء أسام راشد -.1
التصويب بالوثب والمتابعة اليجومية فى كرة السمة لدى تلاميذ المرحمة الأبتدائية , ماجستير غير منشور , جامعة 

 المنصورة , كمية التربية الرياضية4
برنامج تدريبى مقترح لتنمية الأتزان كأساس لتطوير مستوى أداء الشقمبة ( : تأثير 0211زكى , أحمد مختار4) -.1

, ماجستير غير منشور , جامعة حموان , كمية التربية الرياضية بنين الخمفية السريعة عمى جياز عارضة التوازن 
 باليرم4

 للاعبي البرم مى ميارةع وتأثيره الدىميزي الجياز كفاءة لتحسين تدريبي برنامج:  (0221).مسمم سميمان ,ايمن -11
 .الرياضية التربية كمية أسيوط , جامعة منشورة, غير ماجستير رسالة ,والمصارع

(:تأثير تدريبات التوازن الحركى غمى فاعمية الأداء الميارى لناشئ 0210عبد التواب , محمد حاتم4) -16
 4 ماجستيرغير منشور,جامعة المنصورة4كمية التربية الرياضيةالملاكمة,

 (,القاىرة,دار الفكر العربي 0",)ط4التدريب الرياضي"الأسس الفسيولوجية(:41111)أبوالعلااحمد,لفتاحعبد ا -11
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( , القاىرة , 1, )ط4نظريات التدريب الرياضي تدريب وفسيوولوجيا القوة( : 1111عبد المقصود , السيد محمد4) -11
 مركز الكتاب لمنشر 4

( , القاىرة , دار ., )ط4 اختبارات الأداء الحركي( : 0221علاوى , محمد حسن و رضوان , محمد نصر الدين4) -11
 الفكر العربي 4

 (,القاىرة , دار المعارف14,)ط4عمم التدريب الرياضي( :.111علاوى , محمد حسن4) -02
 (:طرق المعب فى كرة القدم الحديثة بين الدفاع واليجوم,الجزءالأول,دارالنجاح, القاىرة0211عمى,اشرف محمد4)  -01
 ,القاىرة,مركزالكتاب لمنشر التدريب الرياضى والتكامل بين النظريةوالتطبيق(:1111بد البصير4)عمى,عادل ع -00
تأثير برنامج لتدريب التوازن عمى عضلات الطرف السفمى لموقاية من ( : 0211عوض , محمد ناصر محمد4) -.0

 ة التربية الرياضية ,ماجستيرغير منشور, جامعة بنى سويف, كميإصابات مفصل الكاحل لدى ناشئى كرة السمة
, المنيا , دار  الأسس العممية لتدريب اللاعب والمدرب( : 0220الفاتح , وجدى مصطفى و السيد , محمد لطفى4) -.0

 اليدى لمنشر والتوزيع 4
 الأسس العممية في تدريب كرة القدم,دار الفكرالعربي ,القاىرة:مختار,حنفتي محمتود4)د4ت( -01
,ماجستير تأثير برنامج تدريبي لمتوازن عمى دقة التصويب للاعبي كرة القدم: (0210مراد , أحمد مصطفى كمال 4) -06

 4غير منشور,جامعة المنيا,كمية التربية الرياضية
 (: التدريب الرياضى نظريات وتطبيقات , دار المعرفة , القاىرة .111مصطفى , عصام الدين عبد الخالق4 ) -01
 الأداءات و البدنية المتغيرات بعض عمى الحركي التوازن تدريبات تأثيريناير( : 0216ىلال , مروة فتحى مصطفى4) -01

 (1114-161, )16المجمة العممية لعموم التربية البدنية والرياضية , مصر , عالميارية لناشئ رياضة المباروة , 
 المراجع الأجنبية
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ىتأثورىتدروباتىالتوازنىعلىىالقدرةىالطضلوظىودقظىالتصووبىللاعبىىكرةىالود

ى

 مروان علي عبدالله

 وجوى محمود عايد 

 أحمد عبد الرحمهمصطفي 

أستخدـ الباحث المنيج التجريبى بمجموعتيف أحداىما تجريبية والأخرى ضابطة بالقياس  -
( 2004أشتمؿ مجتمع البحث عمى لاعبى كرة اليد بمحافظة المنيا مواليد ) القبمى والبعدى لكمييما

( و تـ أختيار عينة البحث بالطريقة العمدية و تمثمت 2029/2020المسجميف فى الموسـ الرياضى )
( لاعبيف 20(  كمجموعة تجريبية قواميا)2004لاعبى كرة اليد فى مركذ شباب ديرمواس مواليد ) فى

( 22( لاعبيف ، وتـ اختيار عدد )20و مف نفس الفرقة تـ أختيار المجموعة الضابطة وقواميا )
رؼ التع لاعب مف نادى مموى الرياضى لأجراء الدراسات الأستطلاعية الخاصة بالتجربة قيد البحث.

وأشارت اىـ  عمى تأثيرات تدريبات التوازف عمى القدرة العضمية ودقة التصويب للاعبى كرة اليد
أثرت تدريبات التوازف فى البرنامج قيد البحث عمى القدرة العضمية ودقة التصويب للاعبى كرة النتائج 

أستخداـ البرنامج المقترح  الدراسةتوصى و  اليد وفى أتجاه القياس البعدى لممجموعة التجريبية.
ريبات التوازف عمى مكونات القوة العضمية وبعض المتغيرات الميارية لدى لاعبى بأستخداـ تأثير تد

 كرة اليد  .
-  
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he effect of balance training on muscular ability and accuracy of 

handball players 

DR.Marwan Ali Abdullah 

DR.Najwa Mahmoud Ayed 

Mustafa Ahmed Abdel Rahman 

The researcher used the experimental method with two groups, one of them 

is experimental and the other is control, by tribal and remote measurements 

for both of them.. 

The research community included handball players in Minya Governorate, 

born (40024002) who were registered in the sports season ( 40024002//40404040 ), and the 

research sample was chosen by the intentional method and represented in 

the handball players in Dermwas Youth Center, born (40024002) as an 

experimental group consisting of (0000) players. And from the same team, a 

control group of (0000) players was selected, and (0404) players were selected 

from Mallawi Sports Club to conduct exploratory studies on the experiment 

under study.. 

Recognize the effects of balance training on the muscular ability and 

accuracy of handball players 

-  Balance exercises in the program under discussion affected the muscular 

ability and shooting accuracy of handball players and in the direction of the 

dimensional measurement of the experimental group.. 

-  Using the proposed program using the effect of balance training on 

muscular strength components and some skill variables for handball 

players.. 
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