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تأثير التدريب على التوازن في تطوير أداء بعض المهارات الأساسية لناشئ كرة السلة تحت  
 سنة  14

 ابتسام جبارة د.                        فتحي يوسف طالب اللةد.                     فؤاد احمد برغشد. 
 الايميل :                                                             الايميل                                   الايميل :   

 2022/ 4/ 30تاريخ القبول /                                                                                   2022-2-16تاريخ الاستلام   / 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــــ  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  ــــ

  الدالة /الكلمات 
 مستخلص البحث 

، سنة14لتعرف على تأثير التدريب على التوازن في تطوير أداء بعض المهارات الأساسية لناشئ كرة السلة تحت  يهدف البحث ل
ناشيء تم اختيارهم   15  البحث منعينة  التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة )قبلي وبعدي(، وتكونت  تم استخدام المنهج    حيث

 عمديا، وكانت أهم النتائج: 
وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدى فى متغير التوازن ولصالح القياس البعدى عند مستوى   •

 %(. 38.9 -%  35.4(، وتراوحت نسب التحسن للتوازن مابين )0.01دلالة )
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدى فى المتغيرات المهارية قيد البحث ولصالح القياس  •

 %(.49.8  - %  13.6( ، وتراوحت نسب التحسن للمتغيرات المهارية ما بين )0.01البعدى عند مستوى دلالة ) 

 الكلمات الدالة : التوازن، المهارات الأساسية، ناشئ كرة السلة 
Abstract: The effect of training on balance in developing the performance of some 

basic skills for basketball juniors under 14 years old.. 
The research aims to identify the effect of training on balance in developing the 

performance of some basic skills for basketball juniors under 14 years old, where the 

experimental method was used in the design of one group (before and after), and the 

research sample consisted of 15 young people who were chosen deliberately, and the most 

important results were : 

• There are statistically significant differences between the tribal and remote 

measurements in the equilibrium variable and in favor of the post-measurement at 

the level of significance (0.01), and the improvement rates for equilibrium ranged 

between (35.4% - 38.9%). 

• There are statistically significant differences between the tribal and remote 

measurements in the skill variables under study in favor of the post measurement at 

the level of significance (0.01), and the improvement rates for the skill variables 

ranged between (13.6% - 49.8%) . 

Key words: balance, basic skills, basketball junior 
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 مقدمة البحث:  
لإعداد الناشئين على أسس علمية واضحة، الأمر الذى    حثيثةجهودا    كرة السلةكثير من الدول المتقدمة في مجال  التبذل  

 إلى إخضاع كافة الإمكانات للبحث العلمى والتجريب والقياس.  الباحثين المهتمين بنشاط كرة السلةدفع العديد من 
وعملية إعداد لاعب كرة   ،كرة السلة الحديثة تستلزم أن يكون اللاعب على أعلى مستوى ممكن من الأداء الحركيلعبة  ن  إ

ليؤثر كلا منها في الآخر ويتأثر   البدنية والمهارية والخططية   الجوانبمختلف  السلة تتطلب إعداداً متكاملًا بصورة تتداخل فيها  
ها مستوى الأداء المهارى  يالقدرات البدنية أحد الركائز الأساسية التى يتوقف عل  .وتعد، لذلك يجب عدم إغفال أي منها خاصة  ابه

الرياضية المختلفة، حيث يعتمد الأداء الحركى على توافر مجموعة منها حتى يتمكن الناشئين من أداء المهارات الحركية  للأنشطة  
   (1994)علاوى و رضوان،   .بسهولة تمكنهم من تحقيق الإنجاز فى النشاط الرياضى التخصصى بفعالية

تمكن الفرد من التحكم فى جسمة سواء أثناء الثبات أو الحركة وتحميه من السقوط أو الأصابة عند    التوازن ن القدرة على  إ
  –   6أن معدلات ديناميكية تطور هذه القدرة تتغير فى الفترة من )، كما  لوضع الجسم  ةمناسبال أداء الحركات السريعة أو غير  

 ( سنة التى تعد من أفضل المراحل التى يتم فىها التدريب على الإتزان وبشكل مكثف.12  –10فى الفترة من )   لاسيما( سنة،  13
(Anrich, C, 2001) 

للفرد إمكانية التحكم فى جسمه سواء فى الثبات أو الحركة عن طريق الاحتفاظ بمركز ثقل الجسم داخل    التوازن   ويتيح
كبيرة كلما استقر   قاعدة الاتزانكون جزءاً أو عدة أجزاء من الجسم على الأرض، فكلما كانت  يدائما ما    بحيث  ،قاعدة الإتزان

لتحكم فى الأوضاع ل  أعلى   ى مجهود أكبر ومستو بذل    ىإلسيحتاج  اللاعب    بشكل أكبر أما عندما تقل قاعدة الاتزان فإنالجسم  
صورة من صور التحكم العضلي العصبى،  التوازن عن    يعبّر، وبذلك  لوضع التوازن الوصول    يتمكن منجسمه حتى  لالخاصة  

لمهارات فى معظم الأنشطة يسهم فى تحسين مستوى أدائه للعديد من الحركات والأوضاع وا  التوازن فتميز اللاعب بقدر عالي من  
 (1994)علاوى و رضوان،   (2003)البيك و أبو زيد، . الرياضية

على سبيل فأصبح تدريب التوازن إضافة شائعة جدًا لبرنامج التدريب الرياضي في العديد من الألعاب الرياضية،    ولقد
الجسدي والمواقف التي تتضمن عدم استقرار التوازن،    الاحتكاكالمثال تتطلب كرة السلة أن يتعامل اللاعبون بشكل معتاد مع  

غالبًا  ، و ، واستعادة موقع الدفاعوالخداعير في الاتجاه، والاختراقات في المحيط الدفاعي، والمراوغة  يمثل التسارع والتباطؤ، والتغ
 ,Boccolini)  ما يتم تنفيذ هذه الإجراءات في مساحة محدودة جدًا وتتطلب حركة سريعة جدًا وقدرة تنسيق عالية وقوة مناسبة.

Brazzit, Bonfanti, & Alberti, 2013, p. 38) 
تتطلب كرة السلة من اللاعبين الذين لديهم كرة أو بدونها تنفيذ حركات مثل التمرير واستلام الكرة أثناء الموازنة على  حيث  

  ، الفريق و رجل واحدة  في  اتصال بصري مستمر مع زملائهم  للحصول على   ، المعاكس  الاتجاه  أو  الاتجاه  في نفس  النظر 
فإن التوازن كقدرة عصبية عضلية أساسية يثبت أنه ذو أهمية كبيرة لأداء لاعبي التصويب بشكل خاص، ولهذا  أثناء  و والخصوم ،  
 (Zacharakis, et al., p. 2487). كرة السلة 

 لاسيما مثل حركة القدم الملتوية )  بعينهاحركات    ويرى الباحثون بأن أهمية التوازن في كرة السلة تظهر بشكل واضح في 
  ، المحورية(  الوثب  والتصويبالقدم  والدفاعية  من  الهجومية  الارتدادات  إجراء مزيد من  فإن  وبالتالي    ، وكذلك  يبرر  ما  هناك 

 كرة السلة. في بروتوكولات تدريب التوازن  الدراسات للتعرف على
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 مشكلة البحث:  
فقد أصبحت المساحات التى يتحرك فىها اللاعب نظرا لأساليب الهجوم والدفاع الحديثة المستخدمة فى رياضة كرة السلة 

ضيقة، لذا كان من الضرورى أن يكون إيقاع الأداء المهارى عالى وسريع ليتمكن من التغلب على الضغوط التى يتعرض لها 
دفاع رجل  أثناء مواقف اللعب المختلفة ليؤدى هذه المهارات بدقة وبراعة دون بذل المزيد من الجهد، ومن هذه الضغوط أسلوب ال 
مما يجبر   ،لرجل والذى يجب أن يلعب به الناشئين طوال وقت المباراة فى هذه المرحلة السنية طبقاً للوائح الاتحاد الدولى للعبة

لذا كان من الواجب أن    ،للأخطاء الشخصية  وءاللاعبين على الاستخدام الأمثل لأجسامهم للقيام بالدفاع عن المنافسين دون اللج 
ه  يها أو يتساوى معها فى المجهود فلا يستطيع المنافس التغلب عليحركات المنافسين ويقوم بمجابهتها ليتغلب عل  يتوقع اللاعب

 ( 2020)ضاري،  عند أداء التحركات المختلفة.  التوازن وهذا لا يتم إلا من خلال توافر القدرة على 
كرة السلة نظراً لطبيعة الأداء المتغير فى السرعة ثم التوقف وكذلك مناورات تغيير الاتجاه   لعبةللقدمين دور كبير فى  ف

  التوازن المستمرة والوثب للتصويب أو المتابعة سواء الهجومية أو الدفاعية كل هذه المهارات الأساسية تتطلب توافر قدر كبير من  
فقد يحدث أخطاء شخصية أو مخالفات قانونية كالمشى بالكرة نتيجة للأداء السريع وعدم القدرة على التحكم فى القدمين فت  قد  وإلا

 الفريق حيازته للكرة.
% من وقت المباراة، فاللاعب الذى  80التحرك بدون كرة يعتبر من المهارات الهامة جداً فى اللعبة لأنه يمثل  كما أن  

 ( 2009)إسماعيل،  يجيد التحرك بدون كرة مع تغيير سرعته واتجاهه يستطيع أداء الخداع والهروب من المنافسين بسرعة.
على العديد من المراجع العلمية العربية والأجنبية والدراسات السابقة التى أجريت فى مجال    الباحثون ومن خلال إطلاع   

التوازن  فى إعطاء تدريبات    ا واضحاقصور   لوحظ أن هناكفى طرابلس    فرق الفئات السنية   اتتدريب  ومتابعة بعضتدريب الناشئين  
الأداء الحركى المركب   لاسيماسنة(    14تحت  )  العمرية  المرحلة  في  أهميتهاعلى الرغم من    القدر الكافي في الوحدة التدريبية

تجاهات والتوقف والوثب، والخداع وكذا التحرك بدون كرة، مما دفع الباحثون كالمحاورة، التمرير، التصويب المرتبطة بتغيير الإ
لتطوير بعض المهارات الأساسية لناشئ  كرة    التوازن الثابت والحركيمحاولة استخدام مجموعة من تدريبات  بها و هتمام  إلى الإ
 . السلة

 : هدف البحث
تأثير التدريب على التوازن في تطوير أداء بعض المهارات الأساسية لناشئ كرة السلة    التعرف علىإلى    يهدف البحث

 . سنة 14تحت 
 : فروض البحث

 بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي؟ التوازن توجد فروق ذات دلالة احصائية في مستوى  .1
توجد فروق ذات دلالة احصائية في مستوى أداء بعض المهارات الأساسية بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس  .2

 ؟ البعدي
 : البحث مصطلحات

  التوازن: •
الثبات أو الحركة، وهذا يتطلب سيطرة تامة على الأجهزة أن يكون للفرد القدرة على الحفاظ على توازن الجسم في  هو "

البصر    حساس بالمكان والإبعاد سواء كان باستخدامكما يتطلب التوازن القدرة على الإ  والعصبية،  العضوية من الناحية العضلية
 ( 22، صفحة 2016)غبولي،   . "أو ذهنيا وعضليا اً أو بدونه عصبي



 مجلة العلوم الرياضية والمرتبطة  

 ISSN 2518-5470                                         2022  يوليو   – والثلاثون   الثان المجلد الرابع / العدد  

111 
 

  التوازن الثابت: •
الثبات  وهو الإ ".  البدنية التي تمكن الفرد من الاحتفاظ بوضع ساكن  بكونه "القدرةحيث يعرّف  تزان الذي يحدث أثناء 

 ( 430-429، الصفحات 1995)حسنين، 
  التوازن الحركي: •

،  1995)حسنين،  ".  على الاحتفاظ بالتوازن أثناء الحركة  بكونه "القدرةحيث يعرّف  تزان المصاحب لحركة الجسم  وهو الإ
 ( 432- 431الصفحات 

 :الدراسات السابقة
 (.Zacharakis, et al) دراسة الدراسة الأولى:

و    13على التوازن والمهارات الفنية لدى لاعبي كرة السلة الذين تتراوح أعمارهم بين    الحسيالعنوان: تأثير التوازن والتدريب 
 عامًا. 14

التعرف على تأثير برنامج التدريب على التوازن الديناميكي والثابت على المهارات الفنية لدى لاعبي    ويهدف البحث إلى
لاعب    30التجريبي بتصميم المجموعتين، اشتملت عينة البحث على  م المنهج  ااستخد تم    سنة، وقد 14و    13أعمار  كرة السلة  

أسابيع وبرنامج التدريب على التحفيز الذاتي حسنت درجات دقة    8تدريب التوازن لمدة    لاعبة، وقد أسفرت النتائج عن أن  25و
أدى  ، بالاضافة إلى أن البرنامج  عامًا بغض النظر عن الجنس  14و    13التمرير للاعبي كرة السلة الذين تتراوح أعمارهم بين  

 . إلى تحسين التوازن الثابت والتصويب السريع عند الأولاد والتوازن الديناميكي عند الفتيات
 (Boccolini, Brazzit, Bonfanti, & Alberti, 2013) دراسة الدراسة الثانية:

 العنوان: استخدام تمارين التوازن لتحسين أداء لاعبي كرة السلة الشباب.
من التدريب على التوازن لتحسين التوازن وقدرات القفز العمودي للاعبي كرة   اً أسبوع  12تقييم فعالية   ويهدف البحث إلى 

لاعب، وقد أسفرت النتائج   23التجريبي بتصميم المجموعتين، اشتملت عينة البحث على  م المنهج ا استخدتم  ، وقد السلة الشباب
 . تدريب التوازن باستخدام الألواح غير المستقرة طريقة تدريب فعالة لتحسين التوازن والقفز العمودي عن أن

 (Hobbs, 2008) دراسة  الدراسة الثالثة:

 العنوان: الإتزان الحركي والقدرة على لعب كرة السلة.
ثلاثة أنواع  من خلال استخدام    التعرف على تأثير الإتزان الحركى وقدرة لاعب كرة السلة على اللعب  ويهدف البحث إلى

لاعب من    21باستخدم ثلاث مجموعات كان عددهم  الوصفي،  م المنهج  ااستخدتم    ، وقدمن أجهزة قياس القدرة على الإتزان
، استخدم مع كل مجموعة جهاز مختلف لقياس القدرة على الإتزان  الأمريكيةلاعبى كرة السلة بالمدارس العليا بمدينة تيكساس  

الإتزان الديناميكي يؤثر على قدرة اللاعبين على اللعب، الأجهزة الثلاثة يمكنها أن تقيس الإتزان وتبين   وقد أسفرت النتائج عن أن 
 . مدى قدرة اللاعبين على لعب كرة السلة

  الاستفادة من الدراسات السابقة :
 . البحث الحاليالتعرف على الدراسات التي تناولت موضوع  .أ

 وطريقة اختيارها. حجم العينات و  المنهج المناسبالتعرف على   .ب
 التعرف على التدريبات والاختبارات المستخدمة . .ج
   المناسبة للدراسة الحالية .الوسائل الاحصائية   التعرف على .د
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 ما توصلت إليه نتائج تلك الدراسات .تفسير ومناقشة نتائج البحث الحالي في ضوء  .ه

 البحث:إجراءات  
 : البحثمنهج 

 البحث وأهدافه  هذا باستخدام المنهج التجريبى بتصميم المجموعة الواحدة نظراً لملائمته لطبيعة  الباحثون قام 
 البحث:عينة مجتمع و 

الباحث  منمجتمع البحث    تكوّن  (  15بإختيار عينة عمدية قوامها )  ون ناشئ كرة السلة بأكاديمية غوط الشعال، ثم قام 
 . سنة( 14 - 10ممن تتراوح أعمارهم مابين ) ئاً ناش خمسة عشر

 الأساسية والتوازن والمتغيرات المهارية قيد البحث متغيرات  الحسب  البحثتوصيف عينة ( 1رقم )جدول 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 الاحصاءات الوصفية 
 المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعياري 

معامل 
 الالتواء 

المتغير 
ات  

الأساس 
 ية 

 1.37 ±1.530 12.00 12.70 سنة  السن  
 1.27 ±5.450 156.00 158.30 سم الطول  
 1.92 ±6.430 52.00 56.12 كجم الوزن 

 1.00 ±0.540 3.00 3.18 سنة  العمر التدريبى  

 التوازن 
 2.30 ±2.370 14.00 15.82 عدد دقيقة )عدد مرات السقوط( 1التوازن على لوحة التوازن لمدة  

 -0.62 ±2.420 52.30 51.80 ثانية  التوازن على لوحة الإتزان مع غلق العين

المتغير 
ات  

 المهارية 

 -2.14 ±1.540 20.00 18.90 عدد دقيقة  1المحاورة داخل حدود المنطقة المحرمة 
 -1.62 ±3.290 23.00 21.22 عدد نقاط  دقيقة  1المحاورة والتمرير على أهداف متداخلة 
 1.63 ±1.780 11.00 11.97 عدد ثانية   30التصويب من تحت السلة لمدة 

 0.91 ±1.750 9.00 9.53 نقطة  مراكز 10التصويب بالوثب من 
 -1.30 ±1.910 36.00 35.17 ثانية  قمع حول ملعب كرة السلة   20المحاورة حول 

تنحصر لأفراد العينة  والمتغيرات المهارية قيد البحث    للمتغيرات الأساسية والتوازن ( أن قيم معاملات الإلتواء  1)  رقم  يتضح من الجدول

 فى تلك المتغيرات.العينة ( مما يشير إلى اعتدالية 3ما بين )±

 أدوات جمع البيانات :
 ما يلى:  تم استخداملجمع البيانات الخاصة بالبحث 

 الأدوات والأجهزة:  .أ
 ـ ساعة ايقاف ـ رستاميتر لقياس الطول والوزن.  توازن كرات سلة ـ أهداف كرة سلة ـ أقماع بلاستيك ـ لوحات 

 الاختبارات المستخدمة : .ب
 اختبارات التوازن.   .1

 . دقيقة )عدد مرات السقوط( 1التوازن على لوحة التوازن لمدة أ. 
 .التوازن على لوحة الإتزان مع غلق العينب. 
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 ق.  1المحاورة داخل حدود المنطقة المحرمة  .2
 ق. 1المحاورة والتمرير على أهداف متداخلة  .3
 ثانية. 30التصويب من تحت السلة لمدة  .4
 مراكز. 10التصويب بالوثب من  .5
 كرة السلة. حول ملعبقمع   20المحاورة حول  .6

 برنامج تمرينات التوازن المقترح:
 المقترحة:  التمريناتهدف 

 سنة.  14تحت وتأثيرها على مستوى المهارى لناشئى كرة السلة  التوازن تنمية القدرة على  
 أسس وضع البرنامج :

 ق داخل الوحدة التدريبية الواحدة.25عن   التوازن لا يتجاوز زمن تدريبات  .1
 تعطى تدريبات الإتزان بعد الإحماء لحاجتها إلى التركيز.  .2
 يستخدم التدريب الفترى فى التدريبات التوافقية.  .3
 مراعاة خصائص المرحلة السنية لعينة البحث.  .4
 أن تتناسب التدريبات مع هدف البحث الذى وضعت من أجله.  .5
 . نهمالفروق الفردية بي و  الناشئينالتدريبات قدرات  تراعيأن  .6
 .ومن البسيط إلى المركب من السهل إلى الصعب التوازن أن تتدرج تدريبات  .7
 مراعاة التشكيل المناسب من حيث الحجم والشدة وتجنب الحمل الزائد. .8
 ة لوصول أفراد عينة البحث للراحة المناسبة. ي أن تكون فترة الراحة بين التدريبات داخل الجرعة التدريبية كاف .9

 : التوازن  لتمرينات المحتوى والتخطيط الزمنى 
التى تناسب   التوازن والقدرات التوافقيةتم إختيار مجموعة من تدريبات    والدراسات السابقةعلى العديد من المراجع    ون بعد اطلاع الباحث 

أسابيع   3( أسابيع وقسمت هذه التدريبات إلى مرحلتين هما المرحلة التأسيسية ومدتها 8ذها خلال ثمانية )ي المرحلة السنية قيد البحث، تم تنف
دقيقة،   25  -  15وحدات أسبوعياً، تراوح زمن التدريبات ما بين    3أسابيع بواقع    5وحدات أسبوعياً، المرحلة التخصصية ومدتها    5بواقع  

مرات والراحة البينية   3  -2ثانية، تكرار المجموعة من    15  -10البينية بين التدريبات من  ثانية والراحة    30  -15زمن التدريب الواحد من  
ثانية، وتم تحديد الشدة والحجم للتدريبات البدنية والمهارية من خلال )الزمن والتكرار(، وتؤدى التدريبات من    50  -30بين المجموعات من  
ستخدام كرات ولوحات مختلفة الأشكال والأحجام، مد ا، بأدوات وبدونها، فتح وغلق العين، التوازن س والجسم وكذا لوحة أ)الثبات والحركة للر 

القدمين وقدم واحدة، تحت ضغط   التدريبات عقب الأحماء    "الزمن والدقة والزميل"وثنى الركبيتن، على  وتغيير الوسط الخارجى(، وتؤدى 
 مباشرة.

  :  الدراسة الاستطلاعية
م بغرض التعرف على  10/11/2021م حتى  5/11/2021ن بإجراء الدراسة الاستطلاعية وذلك فى الفترة من  و قام الباحث

المستخدمة، وكذا لتجربة بعض    والاختباراتمدى مناسبة البرنامج المقترح قيد البحث لعينة البحث، والتعرف على صحة الأدوات  
التدريبات المقترحة ومعرفة مدى مناسبة حمل التدريب لقدرات أفراد العينة وقد أسفرت الدراسة الاستطلاعية عن تحديد وتقنين 

 التدريبات المختلفة المستخدمة فى البرنامج المقترح، كما أكدت على صحة الأدوات والاختبارات وملاءمتها للبحث.
 )التجربة الأساسية(: ذ البحثي خطوات تنف
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 القياسات القبلية  أولا:
م إلى  2021  /11  /19الفترة من    خلالفى المتغيرات قيد البحث    أفراد العينةن بإجراء القياسات القبلية لكل  و قام الباحث

 ن تطبيق تلك القياسات لجميع أفراد عينة البحث بطريقة موحدة.و م وقد راعى الباحث2021  /11  /22
 تطبيق البرنامج  ثانيا:

م ولمدة  2022  /01  /20م وحتى  2021/    11/    27فى الفترة من    أفراد العينةالمقترحة على    التوازن ذ تدريبات  يتم تنف 
يتم  وحدات تدريبية أسبوعياً فى الفترة التأسيسية وثلاثة وحدات أسبوعياً فى الفترة التخصصية، مع مراعاة أن    5أسابيع، بواقع    8

 فى الجزء البدنى والمهارى.   التوازن تدريبات  استخدام
 تمرينات التوازن المستخدمة: 

 الأسبوع الأول: 
 تمرينات الإحماء  أولا : 
 الوقوف على لوحة الإتزان القدمين متوازيتين بإتساع الحوض . •
 ميل الحوض للأمام من نفس الوضع السابق .  •
 ف الجزء العلوى من الجسم للأمام . يميل خف •
 الرأس تكون على امتداد الجذع .  •
 ف فى الركبتين .ي انثناء خف •
 التمرينات التالية والاحتفاظ بها. حاول فقط الاحتفاظ بتوازن جسمك أطول زمن قدر الإمكان ، حتى تؤدى  •

 ثانيا: التمرينات المستخدمة
 التمرين الأول : 

 ( باستخدام لوحة توازن دائرية .والخلف)مرجحة لوحة الإتزان للأمام 
 الخطوة الأولى :  •

من وضع الوقوف على لوحة الإتزان القدمين متوازيين وبإتساع الحوض مرجحة اللوحة للأمام حتى لمس طرف اللوحة  
 للخلف .   20للأمام ،   20الأرض ثم العودة للخلف يكرر التمرين 

 الخطوة الثانية : •
 حاول الثبات على اللوحة أطول وقت ممكن . /كرر التمرين ثلاث مرات   /ث 30حاول الثبات على اللوحة لمدة  

 التمرين الثانى : المرجحة الجانبية  
 الخطوة الأولى :  •

 يستخدم لوحة توازن دائرية .  -
 القدمين بإتساع الحوض متوازيتين .و الوقوف على اللوحة  -
 قم بتحريك اللوحة ناحية اليمين ثم ناحية اليسار .  -
 حاول مرجحة اللوحة حتى تصل حافة اللوحة للأرض ثم العودة .  -
 مرة لليسار . 20مرة لليمين ،  20يكرر التمرين  -
 الخطوة الثانية : •
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حاول فى المحاولة الأخيرة الثبات على اللوحة فى هذا الوضع    /يكرر التمرين ثلاث مرات    /ث  30حاول الثبات على اللوحة لمدة  
 أطول وقت ممكن .

 التمرين الثالث : ثنى الركبتين
 دائرية .  توازن لى لوحة إلأداء التمرين تحتاج 

   (ثنى الركبتين أصابع القدمين تشير للأمام / وقوف ميل الجذع للأمام، انزلاق المقعدة للخلف )
 الخطوة الأولى :  •

 وقوف القدمين متوازيتين على لوحة التوازن مع ثنى الركبتين ويكون اتجاههم للأمام ، تحريك لوحة الإتزان للأمام ثم للخلف .
 الخطوة الثانية : •

 مرات( . 10نفذ التمرين ) /حاول الاحتفاظ بالإتزان فى هذا الوضع 
 الأسبوع الثانى :

 ذها فى الأسبوع الأوليتنفذ التدريبات التى تم تنف : تدريبات الإحماء
 الوقوف على لوحة الإتزان القدمين متوازيتين بإتساع الحوض . •
 ميل الحوض للأمام من نفس الوضع السابق .  •
 ف الجزء العلوى من الجسم للأمام . يميل خف •
 الرأس تكون على امتداد الجذع .  •
 ف فى الركبتين .ي انثناء خف •
 حاول فقط الاحتفاظ بتوازن جسمك أطول زمن قدر الإمكان ، حتى تؤدى التمرينات التالية والاحتفاظ بها.  •

 : الوقوف على قدم واحدة   الرابعالتمرين 
 لوحة توازن دائرية ـ لوح خشبى مستطيل ـ لوحة ارتكاز للقدم . 

 الخطوة الأولى :  •
 ضع لوحة التوازن بحيث يكون التحرك لها للأمام وللخلف ثم ضع اللوحة الخشبية على سطح لوحة التوازن وثبتهم جيداً. 

 الخطوة الثانية : •
مرات ثم قم بالثبات فى الوضع الأخير، قم بمرجحة   3اصعد على اللوحة بالقدم اليمنى ثم قم بمرجحة اللوحة للأمام   -

 مرات ثم قم بالثبات فى هذا الوضع .  3اللوحة للخلف 
 بالقدم اليسرى . كرر نفس الخطوة -
 :  الخامسالتمرين 

 لوحة اتزان دائرية ، لوحة خشبية مستطيلة ، قاعدتين للقدمين . 
 الخطوة الأولى :  •

 ضع لوحة الإتزان بحيث يكون التحرك للأمام والخلف .  -
 ضع على لوحة الإتزان اللوحة الخشبية المستطيلة قم بتثبيتهم جيداً .  -
 الخطوة الثانية : •

 ناحية اليسار. نكرر نفس الخطوة مرات ثم  10× 360قم بمرجحة الجذع ناحية اليمين بزاوية 
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 (القدرة على الإتزان الحركى) : السادسالتمرين 
 جميع أجزاء الجسم المختلفة أثناء أو بعد الأداء الحركى.  توازن هى القدرة على الحفاظ على 

 : القدرة على الإتزان الحركى لتمريناتنماذج 
 التدريب على الدحرجات .  -
 التدريب على تغيير الاتجاه مع الدوران .  -
 تدريبات الوثب مع أداء تمرينات فى الهواء .  -
 نفس التدريبات السابقة مع ربطها بالتمرير .  -
 نفس التدريبات السابقة مع ربطها بالتصويب . -
 . ةنفس التدريبات السابقة مع ربطها بالجرى بالكر  -
 نفس التدريبات السابقة مع ربطها بالتمرير والتصويب . -
 والتصويب . ةنفس التدريبات السابقة مع ربطها بالجرى بالكر  -

 أسابيع. 8ويستمر البرنامج لمدة 
 بعديةالقياسات ال ثالثا:

 م. 2022 / 27/01م وحتى 2022 / 01  /24الفترة من  خلالتم تطبيق القياسات البعدية فى المتغيرات قيد البحث 
 المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث :

 : SPSSبرنامج عن طريق الأساليب الإحصائية التالية   ون فى ضوء هدف وفروض البحث استخدم الباحث
 الحسابي. المتوسط .1
 .الوسيط .2
 . نحراف المعيارى الإ .3
 .لتواءمعامل الإ .4
 .اختبار )ت( .5
 نسبة التحسن.   .6

 عرض النتائج ومناقشتها: 
 النتائجأولا : عرض 

 عرض نتائج الفرض الأول:
 التوازن ( دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية فى 2جدول )

 (15)ن = 

وحدة  المتغيرات 
 القياس 

الفرق بين  القياس 
 المتوسطات 

 قيمة )ت( 
 المحسوبة

نسبة التحسن 
 البعدى  القبلى  %

 التوازن 
دقيقة  التوازن على لوحة التوازن لمدة 

 % 41.21 ** 14.9 6.52 9.3 15.82 عدد  )عدد مرات السقوط( 

 % 35.4 ** 26.2 18.3 70.00 51.70 ثانية  التوازن على قدم واحد مع غلق العين
 2.624( = 0.01( ومستوى دلالة ) 14قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية ) 



 مجلة العلوم الرياضية والمرتبطة  

 ISSN 2518-5470                                         2022  يوليو   – والثلاثون   الثان المجلد الرابع / العدد  

117 
 

القياسين القبلي والبعدى فى متغير التوازن ولصالح القياس البعدى  ( وجود فروق دالة إحصائيا بين  2يتضح من الجدول السابق )
%  35.4(، وتراوحت نسب التحسن للتوازن مابين )0.01حيث كانت قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

- 41.21 .)% 
 عرض نتائج الفرض الثاني: 

 ( 15)ن =   المهارية قيد البحث المتغيرات( دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية  3جدول )

وحدة   المتغيرات
 القياس 

الفرق بين  القياس 
 المتوسطات 

 قيمة )ت(
 البعدى  القبلى  نسبة التحسن %  المحسوبة

المتغيرات  
 المهارية

 ق 1المحاورة داخل حدود المنطقة المحرمة 
 %36.51 ** 8.9 6.9 25.80 18.90 عدد 

عدد   ق1المحاورة و التمرير على أهداف متداخلة 
 نقاط

21.22 28.70 7.48 10.2 ** 35.25% 

 %26.98 ** 6.4 3.23 15.20 11.97 عدد  ثانية 30التصويب من تحت السلة لمدة 
 %37.46 ** 6.7 3.57 13.10 9.53 نقطة مراكز  10التصويب بالوثب من 

 %10.15 ** 6.5 3.57 31.6 35.17 ثانية  قمع داخل ملعب كرة السلة  20المحاورة حول 

 2.624( = 0.01( ومستوى دلالة ) 14قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية ) 
القياسين القبلي والبعدى فى المتغيرات المهارية قيد البحث ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين  3يتضح من الجدول السابق )

(، وتراوحت نسب  0.01ولصالح القياس البعدى حيث كانت جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
 %(. 37.46 -% 10.15التحسن للمتغيرات المهارية ما بين ) 

 ثانيا : مناقشة النتائج 
ويعزو الباحثون التحسن التقدم فى مستوى التوازن والمتغيرات المهارية قيد البحث للعينة إلى استخدام تدريبات التوازن  
والتى تم أدائها باستخدام الأدوات أو بدونها الأمر الذي كان له الأثر الإيجابى فى رفع مستوى الأداء وذلك لوجود علاقة إرتباطية  

التوازن وبعض القدرا البدنية الخاصة برياضة كرة السلة كالسرعة والقدرة والرشاقة والدقة، الأمر الذي يعود بالنفع على  بين  ت 
 تطوير مستوى الأداء المهاري لناشيء كرة السلة. 

كما أن تدريبات التوازن باستخدام الأدوات تساعد على حفظ الإتزان للناشئين وبالتالي تساعدهم على أداء المهارات بصورة 
دقيقة من خلال تحسينها لقدرة الرجلين على التوجيه والتحكم فى الجسم بشكل جيد، فالقدرة العالية على التحكم فى الجسم تساعد  

لآمن تحت العديد من الضغوط ) زمن، مساحة، منافسين، حمل بدنى، دقة ( فى كل مواقف اللعب اللاعب على الأداء المهارى ا
 وأن تتناسب وضعية الجسم مع كل المواقف المتغيرة.

على أن اللاعبين الذين يتمتعون بقدرة عالية فى التحكم فى أجسادهم يكون مستواهم    ( 2003)البيك و أبو زيد،  حيث يؤكد  
البدنى عالى، لأن القدرة على التوازن تجعلهم يستمرون فى الأداء لفترات طويلة وبأقل مجهود ممكن دون الوصول السريع للتعب، 

على التحكم العصبى العضلى عند الأداء، والتى توفرها تدريبات نظراً لارتفاع كفاءاتهم البدنية والفسيولوجية والتى ترجع لقدرتهم  
التوازن والتى أسهمت فى تحسن الأدراك الحس حركى لهم الناتج عن وصول الإشارات العصبية للمخ من المستقبلات الحسية 

 بسرعة من العين والأذن والجلد.  
على أن التحسن فى   (Watanabe, M, Kajitani, N, Yamaguchi, T, & Kaga, M, 2009)وهذا ما يؤكده  

 القدرة على الإتزان على قدم واحدة على لوحة الإتزان أسهم فى زيادة القدرات البدنية والحركية للأطفال.  
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التجارب   (2003)أبواليزيد،  ويشير   أنه من خلال  على  يؤكد  ، حيث  الأساسية  البدنية  الصفات  أحد  التوازن  أن  إلى 
والملاحظة الموضوعية أنه لايمكن أن يؤدي اللاعب أي حركة رياضية بصورة سليمة إذا لم يرتبط أدائها بصفة التوازن ، وترتبط 

  دقة الأداء المهاري بقدرة اللاعب على التوازن خلال أداء المهارة.
بأن التوازن هو القدرة على المحافظة على توازن   (Baumgartner, T. A & Jakson , S.J, 2002)وهذا يتفق مع 

 الجسم في الثبات أو أثناء الحركة من نقطة إلى أخرى وهي من أهم الصفات في تحسين الأداء المهاري. 
فالإتزان وردود الأفعال التصحيحية لوضع الجسم تشكل جزءاً رئيسياً فى أداء معظم المهارات الحركية الهجومية والدفاعية  
فى رياضة كرة السلة، فالأدراك الجيد للجسم ولما يحيط به يسهم فى أداء التحركات بشكل آمن ومقتصد فى الجهد مما يسهم فى  

 (Hobbs M. , 2008)بدورة إلى تحسين المستوى المهارى. تحسين الأحساس الحركى الذى يؤدى 
ويرى الباحثون أن إدراك المدرب لأهمية القدرات التوافقية وخاصة القدرة على الإتزان فى المرحلة السنية قيد البحث وكذا 
الأساسيات الحركية فى كرة السلة و إهتمامه بأن تكون التدريبات عليها متنوعة ومكثفة وتنفذ تحت الكثير من الضغوط ) زمن،  

وبعد أداء المهارات الأساسية تسهم فى تكوين مخزون حركى كبير لدى الناشئين مما يساعد  منافسين، دقة، حمل بدنى ( قبل  
 على الأداء الجيد. 

بأن هناك فروق دالة احصائيا لصالح القياس البعدي في مستوى الأداء   (2020)ضاري،  وهذا يتفق مع نتائج دراسة  
 المهاري لعينة البحث نتيجة استخدام تدريبات التوازن.  

الباحث التمرير على أهداف متداخلة  و ويعزو  )المحاورة و  للمتغيرات  المهارى  التقدم فى مستوى الأداء  ق، تحركات 1ن 
قمع    20مراكز، المحاورة حول    10ثانية، التصويب بالوثب من    30م "، التصويب من تحت السلة لمدة  20مرات ×    3القدمين "  

بدون أدوات وكذا التدريبات التى تستخدم الأدوات التى تساعد على حفظ الإتزان لأنها   التوازن حول ملعب كرة السلة( لتدريبات  
 ساعدتهم على الأداء المهارى بصورة دقيقة من خلال تحسينها لقدرة التوجيه والتحكم فى الجسم بشكل جيد.

بأن أداء اللاعب للمهارات الأساسية وتكرارها بطرق متنوعة ومتغيرة سواء بكرة أو بدون كرة    (2009)حماد،  هذا ويرى  
تثير حواس اللاعبين للأداء مما يجعلهم يستطيعون الأداء المهارى وبشكل ديناميكى منظم فىصبح مدركاً للفراغ الذى يتحرك فىه  

لحركات   الزمنى  التوقيت  المسافة والأتجاهات وكذلك  الأداء من حيث  فى تحسين  الأداء بشكل متوافق يسهم  الجسم وتسلسل 
 المهارى الناتج عن الأستمرار فى الأداء. 

أن لاعب كرة السلة الماهر عند تحركه يجب أن يستخدم أطرافه " اليدين ـ القدمين "    (Glassuer, G, 2003)ويذكر  
استخدما جيداً وأن يكون هناك إيقاعاً وربطاً حركياً بينهما وذلك باعتبار أن الاستخدام المستمر لهذه الأطراف " اليدين ، القدمين  

لسرعات وهذا يتطلب عنصر " التوازن " كما أنها تكون مصاحبة  " بشكل قوى وسريع مثل التوقفات السريعة والوثبات وتغيير ا
أيضاً بعمل أخر باليدين كالمحاورة والتصويب والتمرير الذى لا بد وان يكون به دقه عالية وهذا يتطلب عنصر " القدرة على  

عب كرة السلة إلى تدريبات التنظيم والتوجيه والتمييز " وهذا يضفى شئ كبير من الصعوبة على اللعبة ويوضح مدى احتياج لا 
 الإتزان وخاصة فى هذة المرحلة العمرية.

 : ستنتاجات والتوصياتالإ
 : ستنتاجاتالإ

(،  0.01فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدى فى متغير التوازن ولصالح القياس البعدى عند مستوى دلالة )وجود   .1
 %(. 41.21 -% 35.4وتراوحت نسب التحسن للتوازن مابين )


