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 مستخلص ال

التعرف على   الدراسة  التوازن    تأثيرهدفت  العالي   بأدواتتمرينات  الساحق  الضرب  لدى لاعبي  الكينماتيكية  المتغيرات  بعض  مختلفة في 
استخدم  بالكرة الطائرة في الدوري العراقي الممتاز، وافترضا ان استخدام هذا النوع من التمارين سيكون مؤثرا في تطوير اداء المهارة لديهم. و 

-2021حثان المنهج التجريبي الشبه محكم ذات الاختبار القبلي بعدي بتصميم المجموعة، وتم اختيار العينة من نادي الجيش الموسم ) البا
%( من الضاربين، وتم استخدام البرنامج الاحصائي 100( لاعبين متخصصين بالضرب الساحق العالي يمثلون نسبة ) 6( وعددهم ) 2022
(SPSS  لاستخراج )  واستنتجا ان تمرينات التوازن للذراعين اسهمت وبشكل واضح في زيادة معدلات القفز العمودي للاعبين  البحثنتائج .

للنهوض   المطلوبة  بالسرعة  الذراعين  وهناك    بأقصىمن خلال مرجحة  والتي    تأثيرقوة ممكنة.  الكينماتيكية  المتغيرات  على  كبير  ايجابي 
وارتفاع الكرة لحظة الضرب وسرعة الخطوة. وضرورة استخدام الادوات المساعدة المناسبة مع  ظهرت من خلال التطور في ارتفاع الورك  

بين الوحدات التدريبية لتكون عامل صعوبة على اللاعب وكذلك على سبيل التغيير بالشدة للتمرين فضلا عن التحكم في  ادوات التوازن 
على استخدام تمرينات التوازن في مرحلتي الاعداد العام    والتأكيدالنتائج.    بأفضل  ازمان التمرين والراحة من خلال الزيادة والنقصان للخروج

والخاص وبفضل اعطائها الوقت الكافي من التدريب خصوصا في فترة الاحماء لما لها من الاهمية على مستوى اللاعب في الفترة التالية  
 )الرئيسة( من التمرين. 

 ، التحليل الحركي.رك، زاوية الانطلاقالقوة، ارتفاع الو  المفتاحية: الكلمات
 

ABSTRACT 

The Effect of Balance Exercises on Some Kinematical Variables of High 

Spiking in Volleyball Players 
The research aimed at identifying the effect of special balance exercises using different tools on some 
kinematical variables of volleyball spikers in the Iraqi league. The researchers hypothesized that these 
exercises have great effect on the development of spiking. They used the experimental method on (6) 
volleyball spikers from Al Jaish club season 2021 – 2022. The data was collected and treated using 
SPSS to conclude that arm balance exercises greatly increased vertical jump rates through developing 
arms by arm swing exercises. The results also showed positive effect on kinematical variables like hip 
and ball heights during spiking. The researchers recommended the necessity of using adding tools 
along with balance tools during training session due to their effect on spiking results. Finally they 
recommended using these balance exercises during special and general preparation phases and giving 
them proper time during warm-up due to their integral role on developing the players’ level in the 
next phase; the main exercises phase . 
Keywords: strength, hip height, launch angle,motor analysis. 
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 المقدمة: 
تعدددددد للبدددددة الكدددددرة الطدددددائرة التدددددي تشدددددهد تطدددددورا ملحوظدددددا ومسدددددتمرا علدددددى مسدددددتوى الاداء المهددددداري والبددددددني وندددددذكر 

المتميدددددددز لارتفددددددداع القفددددددز وقدددددددوة الضدددددددرب والدددددددتحكم  بأدائهددددددامهدددددددارة الضدددددددرب السدددددداحق اذ تعددددددددت هدددددددذه المهدددددددارة  بددددددا خ 
العدددددالميين الدددددى مسدددددتويات بعيددددددة عدددددن الجسدددددم مدددددن قبدددددل بعدددددض اللاعبدددددين   جدددددزاءوالانسددددديابية والنقدددددل الحركدددددي المتناسدددددق 

لاعبدددي فرقندددا والتدددي تعتبدددر احدددد المهدددارات الصدددلبة فدددي الللبدددة كدددون اللاعدددب يدددؤدي الجدددزء الدددرئي  مدددن المهدددارة وهدددو فددددي 
الهددددواء ويكددددون اللاعددددب محكومددددا الددددى طبيعدددددة الاعددددداد المتمثددددل بمكددددان الكددددرة فدددددي الهددددواء وقربهددددا او بعدددددها عددددن الشدددددبكة 

النقدددددال وبالتدددددالي تحقيدددددق الفدددددوز فدددددي  لإحدددددرازا تعتبدددددر المهدددددارة الفنيدددددة الاساسدددددية الهجوميدددددة وحدددددائد الصددددددن فضدددددلا عدددددن انهددددد
بتطددددويره الا وهدددددو الاداء المهدددداري للضدددددرب السددددداحق  انيرغددددب الباحثددددد المبدددداراة، ولدددددذلك فددددان اهميدددددة البحددددث تكمدددددن فددددي مدددددا

سدددددائل والطدددددرق الحديثددددددة او ويمكدددددن اتبددددداع أي وسددددديلة ممكنددددددة او طريقدددددة او اداة لدددددذلك ومددددددن الافضدددددل دومدددددا اسددددددتخدام الو 
المبتكدددددرة ولدددددذلك تدددددم اختيدددددار ادوات التدددددوازن كوسددددديلة لتطدددددوير القددددددرات المدددددذكورة. فقدددددد وجدددددد أن  ضدددددافة تمريندددددات التدددددوازن 
  لدددددددى الوحدددددددددات التدريبيددددددددة أسددددددددفرت عددددددددن تحسددددددددينات فددددددددي القفدددددددز العددددددددامودي والر دددددددداقة والددددددددى بعددددددددض القدددددددددرات الاخددددددددرى 

(Simek,et.al.2007(و )Yaggie,and,Campbell.2006).  والتددددددددددددي هددددددددددددي مددددددددددددن المتطلبددددددددددددات الرئيسددددددددددددة للضددددددددددددرب
السدددداحق، مدددددن خددددلال خبدددددرة الباحثددددان فدددددي مجدددددال للبددددة الكدددددرة الطددددائرة فقدددددد لاحظدددددا عدددددم اسدددددتخدام تمددددارين التدددددوازن بكافدددددة 
ا دددددكالها ضدددددمن الوحددددددات التدريبيدددددة بشدددددكل مدددددنظم ومتدددددابع مدددددن قبدددددل المددددددربين حتدددددى علدددددى مسدددددتوى المنتخبدددددات الوطنيدددددة 

اهيددددددك عددددددن الادوات المسدددددداعدة لهددددددا، وان اسددددددتخدمت فهددددددي محددددددض الصدددددددفة ولا تأخددددددذ اهميتهددددددا ووقتهددددددا لللبددددددة والانديددددددة ن
، وعنددددددد مراجعددددددة اغلددددددب الدراسددددددات والمصددددددادر العالميددددددة نددددددرى اسددددددتخداماتها المتعددددددددة تأثيرهدددددداالتدددددددريبي الكامددددددل لمعرفددددددة 

ودورهدددددا فدددددي تطدددددوير القددددددرات البدنيدددددة والمهاريدددددة للكدددددرة الطدددددائرة ولمختلددددد  الالعددددداب الاخدددددرى. ان اغلدددددب التمريندددددات التدددددي 
هدددددا او اضدددددافة الجديدددددد تسدددددتخدم فدددددي تطدددددوير بعدددددض القددددددرات البدنيدددددة بكدددددل انواعهدددددا بالنسدددددبة للاعبدددددي الانديدددددة لدددددم يدددددتم تغير 

عليهدددددا وان وجددددددد فهددددددو تغييددددددر ضددددددليل وبسدددددديد جدددددددا ولددددددذلك نددددددرى ان اغلددددددب اللاعبددددددين يصددددددلون الددددددى مرحلددددددة معينددددددة فددددددي 
القابليددددة البدنيددددة والمهاريدددددة ويتوقفددددون عنددددددها. ولددددذلك هنددددداك ضددددع  او قصدددددور فددددي بعدددددض القدددددرات التدددددي تددددم ذكرهدددددا، ان 

للضددددرب السدددداحق وسددددببه عدددددم التنويددددع فددددي التمددددارين التددددي تطددددور معنددددى القصددددور هددددو بالنتيجددددة سددددلبياته تقددددع علددددى الاداء 
اللاعددددب الددددى  بإيصددددالالقددددوة والبقدددداء علددددى مسددددار ثابددددت مددددن التمرينددددات التددددي فددددي اغلددددب الاحيددددان مكددددررة وعندددددما نرغددددب 

بتدددددريبات التددددوازن. فتدددددريبات  ه الباحثددددانوجددددد مسددددتويات اعلددددى نيجددددب علينددددا تنويددددع الوسددددائل والطددددرق وقددددد يكددددون هددددذا مددددا
تقليددددل نسددددب العضددددلات المخصصددددة لتحقيددددق  تحسددددين قددددوة اللاعددددب الناتجددددة مددددن خددددلالوازن تعمددددل بشددددكل مبا ددددر فددددي التدددد

زيددددادة فددددي تنشدددديد العضددددلات مددددن خددددلال  ووجددددد أنهددددا تسددددبب المزيددددد مددددن القددددوة الدافعددددةب الاسددددتقرار والسددددمال لهددددا بالمسدددداهمة
التقصدددددددير والتمددددددددد للعضدددددددلة وبالتدددددددالي مرحلدددددددة الاسدددددددتهلاك فدددددددي دورة  زيدددددددادة قدددددددوة العضدددددددلات والمفاصدددددددل ممدددددددا يقلدددددددل مدددددددن

وهددددددذا يمثددددددل . (Kean,et.al.2006) الانقباضددددددات اللامركزيددددددة مثددددددل القفددددددزات المضددددددادة او المتكددددددررة تحسددددددين ا داء فددددددي
الباحثدددددددان اسدددددددتخدام تمريندددددددات  ارتدددددددأىحقيقدددددددة ومشدددددددكلة اللاعبدددددددين فدددددددي مراحدددددددل الاداء الحاسدددددددمة للمهدددددددارة وعلدددددددى اساسددددددده 

المهددددداري  لددددد داءدقيقدددددة  مدددددر ة المتغيدددددرات الكينماتيكيدددددة التدددددي هدددددي بعدددددض علدددددى  تأثيرهددددداوملاحظدددددة مددددددى  بدددددا دواتالتدددددوازن 
لددددددى لاعبدددددي الضدددددرب السددددداحق العدددددالي بدددددالكرة الطدددددائرة فدددددي الددددددوري العراقدددددي الممتددددداز، وافترضدددددا ان اسدددددتخدام هدددددذا الندددددوع 

 من التمارين سيكون مؤثرا في تطوير اداء المهارة لديهم.
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 الطريقة والأدوات:

، وتدددددم الواحددددددة اسدددددتخدم الباحثدددددان المدددددنهج التجريبدددددي الشدددددبه محكدددددم ذات الاختبدددددار القبلدددددي بعددددددي بتصدددددميم المجموعدددددة
( لاعبدددددددين متخصصدددددددين بالضدددددددرب السددددددداحق 6( وعدددددددددهم )2022-2021اختيدددددددار العيندددددددة مدددددددن ندددددددادي الجددددددديش الموسدددددددم )

، 2.143نة، ع± سددددددددد 25.167 %( مدددددددددن الضددددددددداربين، ففدددددددددي العمدددددددددر الزمندددددددددي بلددددددددد  ) 100العدددددددددالي يمثلدددددددددون نسدددددددددبة )
(، 1.318-، بمعامدددددددددل التددددددددددواء 1.480سددددددددددنة، ع±  11.667 (، وفددددددددددي العمدددددددددر التددددددددددريبي ) 0.137-بمعامدددددددددل التدددددددددواء 
، كغددددددددم 83.833 )   وفددددددددي كتلددددددددة الجسددددددددم  (،1.153-، بمعامددددددددل التددددددددواء 0.017متددددددددر، ع±  1.930 وفددددددددي الطددددددددول ) 

 .(1.093-، بمعامل التواء 4.956ع ±
قيدددددا  دقددددة وسدددددرعة الضدددددرب السدددداحق العدددددالي القطدددددري الدددددى هددددددف الاختبددددار  العددددالي المعددددددل اختبددددار الضدددددرب السددددداحق 

( وقلددددم ماجددددك لتحديددددد مجددددال حركدددددة 10) كددددرات طددددائرة قانونيددددة عددددددو ملعددددب كددددرة طددددائرة قددددانوني واسددددتخدم  (.4) ركددددزللم
طق الدقدددددة ( سدددددم وقطدددددع جلديدددددة ملوندددددة مربعدددددة توضدددددع علدددددى مندددددا100×150اللاعدددددب التدددددي يقفدددددز منهدددددا اللاعدددددب قياسدددددها )

( ص/ثددددددا لقيددددددا  120، كدددددداميرا سددددددريعة )( متددددددر0.6×0.6( متددددددر تقسددددددم الددددددى مربعددددددات متداخلددددددة )2.40×2.40قياسدددددداتها )
علددددى أن تعبددددر الكددددرة  ( محدددداولات5) بددددأداء يقددددوم اللاعددددب فكانددددت بددددان مواصددددفات ا داءالددددزمن الددددذي تقطعدددده الكددددرة. امددددا 

تسدددددقد فيهدددددا الكدددددرة ضدددددمن منددددداطق  تسدددددجل المحاولدددددة التدددددي لا الشدددددبكة بسدددددرعة عاليدددددة والدددددى منددددداطق الدقدددددة المحدددددددة، ولا
مسدددددت الشدددددبكة او حددددددن خطدددددا قدددددانوني ضدددددمن متطلبدددددات المهدددددارة، ويجدددددب ان يقفدددددز اللاعدددددب مدددددن المنطقدددددة   ذاالدقدددددة او 

( درجدددددة 3لمنطقددددة الدقدددددة الابعدددددد، و) رجدددددة( د4الدرجددددة فحددددددد بدددددد) تسجيدددددددددددلامدددددا  المحددددددة لتوحيدددددد مجدددددال حركددددة اللاعبدددددين.
( درجددددة لمنطقددددة الدقددددة الاقددددرب والاكبددددر، و)صددددفر( 1( درجددددة لمنطقددددة الدقددددة الاقددددرب، و)2دقددددة التددددي تليهددددا، و)لمنطقددددة ال

 .ذكر درجة لخلاف ما

 
 ( اختبار الضرب الساحق العالي المعدل1الشكل )

 

 كية كينماتيالمتغيرات ال
لحظددددة ضددددربها الددددى لحظددددة الاداء  ويحسددددب مددددن خددددلال تقسدددديم درجددددة الدقددددة المسددددجلة مقسددددمة علددددى زمددددن الكددددرة مددددن  •

 مسها لمنطقة الدقة ووحدة قياسها )درجة/ ثانية(.
طدددددول الخطدددددوة  وتقدددددا  مدددددن لحظدددددة مدددددوازاة قددددددم رجدددددل المرجحدددددة مدددددع قددددددم رجدددددل الددددددفع الدددددى لحظدددددة اول مددددد  علدددددى  •

 الارض ووحدة قياسها )المتر(.
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 ية(.)متر/ ثان سرعة الخطوة  وتقا  من خلال تقسيم طول الخطوة على زمنها ووحدة قياسها •
قبددددل الطيددددران الددددى المسددددار الددددذي يقطعدددده )م. ك. و( اللاعددددب  قياسددددها مددددن لحظددددة مددددا ويبدددددأزاويددددة انطددددلاق الجسددددم   •

 .º( ثانية ووحدة قياسها الدرجة0.108بزمن )
ارتفدددداع الدددددورك لحظددددة ضدددددرب الكددددرة  وتقدددددا  مددددن خدددددلال الخددددد العدددددامودي الواصددددل بدددددين نقطددددة مفصدددددل الددددورك الدددددى  •

 حدة قياسه )المتر(.الارض عند لحظة ضرب الكرة وو 
ارتفددددداع الكدددددرة لحظدددددة ضدددددربها  وتقدددددا  مدددددن خدددددلال الخدددددد العدددددامودي الواصدددددل بدددددين نقطدددددة مركدددددز الكدددددرة الدددددى الارض  •

 عند لحظة ضربها ووحدة قياسها )المتر(.
( 0.050قبددددل انطددددلاق الكددددرة الددددى المسددددار الددددذي تقطعدددده بددددزمن ) قياسددددها مددددن لحظددددة مددددا ويبدددددأزاويددددة انطددددلاق الكددددرة   •

 .ºاسها الدرجةثانية ووحدة قي
بعددددد الكددددرة عددددن الجسددددم لحظددددة الضددددرب  وتقددددا  مددددن خددددلال الخددددد الافقددددي الواصددددل بددددين الخددددد الددددوهمي العددددامودي  •

 للجسم الى مركز الكرة ووحدة قياسه )المتر(.
الاسدددددد   بإيجدددددادبعدددددد اجدددددراء تجدددددربتين اسددددددتطلاعيتين الاولدددددى كاندددددت تخدددددد  تعدددددديل اختبدددددار الضددددددرب السددددداحق  

(، ل يددددام )السددددبت والاحددددد( الموافددددق 1997، المصددددمم مددددن قبددددل )محمددددد صددددبحي حسددددنين وحمدددددي عبدددددالمنعمالعلميددددة لدددده 
  نديددددددة( لاعددددددب المتخصصددددددين بالضددددددرب السدددددداحق العددددددالي 12( مسدددددداءا وعددددددددهم )5(م السدددددداعة الددددددد)18-19/9/2021)

( مددددددن نددددددادي الصددددددناعة 2( مددددددن نددددددادي الشددددددرطة و)4( لنددددددادي الجدددددديش وهددددددم عينددددددة البحددددددث و)6بغددددددداد الدددددددوري الممتدددددداز )
تحديددددد عدددددد المحدددداولات وتعددددديل مندددداطق الدقددددة حسددددب موافقددددة الخبددددراء، اذ علددددى القاعددددات التدريبيددددة  نددددديتهم، مددددن اجددددل 

( لاسدددددتخراج الثبدددددات ومدددددن ثدددددم اسدددددتخراج صددددددق الاختبدددددار مدددددن 5قدددددام الباحثدددددان بدددددأجراء التجزئدددددة النصددددد ية للمحددددداولات الدددددد)
 يختلددددد  حكمهدددددا خدددددلال جدددددذر الثبدددددات اضدددددافة لصددددددق الخبدددددراء، أمدددددا الموضدددددو ية فهدددددي محكمدددددة بنتدددددائج منددددداطق الدقدددددة ولا

 بين الخبراء.
 الاس  العلمية لاختبار الضرب الساحق  (1الجدول )

 ت
متغيرات  
 الاختبار 

 موافق
 ( خبير15)

  نسبة الاتفاق
)%( 

Sig 
 الثبات  مربع كاي 

سبيرمان  
 براون 

 الصدق 
 ( الثبات√)

 001. 93.33 14 مناطق الدقة  1
0.95 0.97 0.98 

 .020 80 12 عدد المحاولات 2
تدددددم اجددددددراء الاختبدددددارات القبليدددددة فددددددي قاعدددددة الندددددادي الارمنددددددي يدددددوم الثلاثدددددداء  التجربدددددة الاسددددددتطلا ية الثانيدددددةوبعدددددد 
( سددددددددداعة. وتدددددددددم البددددددددددء بتنفيدددددددددذ التمدددددددددارين 1( مسددددددددداءا واسدددددددددتغرق الاختبدددددددددار )4.30( السددددددددداعة )28/9/2021الموافدددددددددق )

( وحدددددددات 3( اسددددددابيع بواقددددددع )8(م فددددددي مرحلددددددة الاعددددددداد العددددددام ولمدددددددة )2/10/2021الموضددددددوعة يددددددوم السددددددبت الموافددددددق )
( دقيقددددة مددددن القسددددم الرئيسددددي، وحسددددب توقيتددددات تدددددريبات الانديددددة وتنفددددذ 22( وحدددددة زمددددن الوحدددددة )24اسددددبو يا بمجمددددوع )

جميعهددددددا علددددددى الادوات المسددددددتخدمة، اذ اتخددددددذت الازمددددددان والاوزان والحبددددددال المطاطيددددددة وتغييددددددر مسددددددافة قاعدددددددة الاسددددددتناد 
رجدددددددل واحددددددددة كمليدددددددار لصدددددددعوبة التمدددددددارين والوحددددددددات، وتندددددددوع العمدددددددل بدددددددين حركدددددددة والارتفاعدددددددات او عندددددددد الاداء علدددددددى 

الدددددرجلين واسدددددتخدام تمدددددارين للدددددذراعين مدددددع حركدددددات مدمجدددددة تشدددددمل الدددددرجلين، امدددددا زمدددددن التددددددريبات علدددددى الادوات فقسدددددمت 
( 24حددددددد، وبلدددددد  مجمددددددوع الددددددزمن الكلددددددي لتمرينددددددات الوحدددددددات الددددددد) كأقصددددددى( ثانيددددددة 120( ثانيددددددة الددددددى )60( ثانيددددددة )40)

( وبهددددددددذا بلدددددددد  1 -2.65( دقيقددددددددة، وتوزعددددددددت فتددددددددرات العمددددددددل بالنسددددددددبة للراحددددددددة بمعدددددددددل  )528لفتدددددددرات العمددددددددل والراحددددددددة )
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( 24/11/2021( دقيقدددددة. وتدددددم اجدددددراء الاختبدددددارات يدددددوم الاربعددددداء الموافدددددق )384مجمدددددوع نسدددددبة العمدددددل الحقيقدددددي الكلدددددي )
 ( دقيقة على نف  القاعة.50( مساءا واستغرق الاختبار )4.30الساعة )

 الوسددددددددددد الحسددددددددددابي( لاسددددددددددتخراج SPSSالبرنددددددددددامج الاحصددددددددددائي ) باسددددددددددتعمال التحليددددددددددل الاحصددددددددددائي تددددددددددم اجددددددددددراء
( T.test)واختبددددددار  سددددددبيرمان بدددددراون ، ومعامدددددل التجزئدددددة النصدددددد يةو مربددددددع كددددداي و معامددددددل الالتدددددواء و  الانحدددددراف المليددددداري و 

 .المرتبطةللعينات  
 

 :النتائج
 ( قطري 4يكية )كينمات قيم فروق الاختبار القبلي بعدي للمتغيرات ال (2الجدول )

 T Sig ع -هد ف -ع    -ف ع±   الاختبار  المتغيرات 

 الاداء  -1
 1.085 4.35 قبلي

.283- 2.541 1.038 .273 .796 
 1.929 4.63 بعدي 

 طول الخطوة  -2
 239. 1.14 قبلي

.420- .239 .098 4.298 .008 
 117. 1.56 بعدي 

 سرعة الخطوة  -3
 416. 5.09 قبلي

.854- .524 .214 3.989 .010 
 506. 5.95 بعدي 

زاوية انطلاق  -4
 الجسم 

 11.682 63.56 قبلي
9.612- 9.599 3.919 2.453 .058 

 4.309 73.17 بعدي 

ارتفاع الورك عند   -5
 ضرب الكرة

 044. 1.61 قبلي
.157- .068 .028 5.666 .002 

 028. 1.76 بعدي 

 ارتفاع الكرة -6
 لحظة ضربها

 112. 2.90 قبلي
.082- .163 .066 1.227 .275 

 102. 2.98 بعدي 

 زاوية انطلاق الكرة -7
 1.104 2.06 قبلي

3.778- 1.167 .477 7.928 .001 
 1.722 5.83 بعدي 

بعد الكرة عن خد   -8
 الجسم لحظة الضرب

 045. 287. قبلي
.075- .063 .026 2.938 .032 

 079. 362. بعدي 

 (. Sig ( < )0.050... معنوي عند ) 5=   درجة الحرية
طدددددول ، يفروقدددددا معنويدددددة فدددددي الاختبدددددار البعددددددي وهددددد تاظهدددددر  اتمتغيدددددر  خمددددد ان هنددددداك  ( يتبدددددين 2مدددددن الجددددددول )

ارتفدددددداع الددددددورك عنددددددد وفددددددي %( م/ثددددددا، 16.78)تزايدددددددت %( متددددددر، وفددددددي سددددددرعة الخطددددددوة 36.84)حيددددددث تزايدددددددت  الخطددددددوة
وفدددددددي بعددددددد الكدددددددرة عدددددددن الخدددددددد العدددددددامودي  %(،183.40ºوفدددددددي زاويددددددة انطدددددددلاق الكدددددددرة ) %( متدددددددر،9.75ضددددددرب الكدددددددرة )

ولددددددم تظهددددددر بقيددددددة المتغيددددددرات فروقددددددا معنويددددددة فددددددي نتددددددائج اختباراتهددددددا،  %( متددددددر.26.13للجسددددددم لحظددددددة ضددددددرب الكددددددرة )
%( د/ثدددددا، 6.51فدددددي الاداء ) تزايددددددتولكنهدددددا اظهدددددرت اختلافدددددا فدددددي نتدددددائج اوسددددداطها الحسدددددابية لاختباراتهدددددا البعديدددددة حيدددددث 

 .%( متر2.83وفي ارتفاع الكرة لحظة ضربها )%(، 15.12ºوفي زاوية انطلاق الجسم )
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 :المناقشة
يدددددرى الباحثدددددان ان تمريندددددات التدددددوازن تتناسدددددب مدددددع ظدددددروف المهدددددارة مدددددن حيدددددث مواقددددد  اللعدددددب المتغيدددددرة والغيدددددر 

لهددددددا علاقدددددددة  فتمرينددددددات التدددددددوازن  كددددددل تطدددددددورل هدددددددو الدعامددددددة ا ساسددددددديةمتوقعددددددة، فاختيدددددددار الطريقددددددة او الاسدددددددلوب الجيددددددد 
طددددوير وتحسددددين القددددوة. فددددالقوة لهددددا علاقددددة تددددرتبد بت  نهددددامددددن حيددددث الارتفدددداع وقددددوة الضددددربة،  نيمددددا يتعلددددق بددددا داء مبا ددددرة

الدددددفاع  هجددددوم الكددددرة الطددددائرة  نهددددا تقلددددل مددددن قدددددرة نجددددالمبا ددددرة مددددن حيددددث ارتفاعددددات القفددددز التددددي تعطددددي افضددددلية فددددي 
 الهدددددد (. ان مهدددددارة الضددددددرب السددددداحقForthomme,et.al.2005مددددددن قبدددددل المندددددداف  ) لحفدددددا  علددددددى الكدددددرة فددددددي اللعدددددبوا

تطلددددب العمددددل وي نجاحهددددا،المسدددداحة المحدددددودة لمددددن خددددلال الكددددرة الطددددائرة ا خددددرى  عددددن مهددددارات اتميزهددددتددددي خصائصددددها ال
اثنددددداء الطيدددددران والتنفيدددددذ والهبدددددول تعمدددددل مجتمعدددددة فدددددي التدددددوازن الحركدددددي للقدددددوة  لقددددددراتصدددددة لخا مميدددددزاتالمحددددددد للضدددددربة 

والهبددددول مددددن أجددددل  طيددددرانال اثندددداءالتددددوازن  قدددددرة لددددى  المددددؤدي للضددددرب السدددداحق يحتدددداج لاعددددبالمبذولددددة والددددتحكم بهددددا. فال
(. Kenny,and,Gregory.2006) مددددددرة أخددددددرى  السدددددديطرة علددددددى الجسددددددم فددددددي الهددددددواء وتددددددوفير الفددددددرص لاتخدددددداذ الهجددددددوم

للمتغيدددددرات البدنيدددددة واهمهدددددا القدددددوة والسدددددرعة وذلدددددك تمثدددددل فدددددي المتغيدددددرات التدددددي اظهدددددرت  مدددددر ة فدددددالمتغيرات الكينماتيكيدددددة هدددددي 
فروقدددددا معنويدددددة كارتفددددداع الدددددورك وارتفددددداع الكدددددرة عندددددد ضدددددربها اضدددددافة الدددددى سدددددرعة الخطدددددوة والحقيقدددددة العلميدددددة ان المسدددددؤول 

لديددددده القددددددرة  (BTظهدددددرت الدراسدددددات أن تددددددريب التدددددوازن )أعدددددن كدددددل ذلدددددك هدددددي التغيدددددرات العصدددددبية فدددددي العضدددددلة. لقدددددد 
الحركددددة  سددددرعةو تغييددددر الاتجدددداه  مددددن حيددددث قابليتهددددا فددددي فددددي مكونددددات قددددوة العضددددلات علددددى  حدددددان تحسددددينات فددددي ا داء
(. ان الاداء الجيددددددددددددددددد وتحسددددددددددددددددن Behm,and,Colado.2012( و)Gebel,et.al,2020وجميعهددددددددددددددددا تددددددددددددددددرتبد بددددددددددددددددالقوة )
ضدددددع الجسدددددم ودقدددددة وسدددددرعة الضدددددربة وكفددددداءة تنفيدددددذ الاختبدددددار بمحددددداولات ناجحدددددة متعدددددددة المسدددددتوى المهددددداري مدددددن خدددددلال و 

فددددددي الكددددددرة الطددددددائرة التنقددددددل متعدددددددد الاتجاهددددددات والقفددددددز دليددددددل علددددددى كفدددددداءة التمددددددارين الموضددددددوعة ومنهجيتهددددددا وتسلسددددددلها. ف
( Ziv,and,Lidor.2010) لضدددددددددددددددددددددددددددددربات الهجوميدددددددددددددددددددددددددددددة همدددددددددددددددددددددددددددددا مفتدددددددددددددددددددددددددددددال ا داءل الصدددددددددددددددددددددددددددددحيح والهبدددددددددددددددددددددددددددددول

يقصدددددد بدددددالهبول الصدددددحيح هندددددا هدددددو الوقايدددددة مدددددن الاصدددددابات بسدددددبب  (. والجددددددير بالدددددذكر مددددداSheppard,et.al,2007و)
قددددددوة الحركددددددة وارتفاعاتهددددددا ومدددددددياتها والهبددددددول بمندددددداطق محدددددددودة تتجنددددددب الاخطدددددداء وسددددددرعة الحركددددددة فددددددي الرجددددددوع واخددددددذ 
ابة. الوضدددددع الهجدددددومي مدددددن جديدددددد كدددددل ذلدددددك يضدددددع عبلدددددا جسدددددديا علدددددى اللاعدددددب فدددددي تجندددددب حددددددون اي خلدددددل او اصددددد

 تدددأثيريندددتج مدددن  نتيجدددة زيدددادة النشدددال العضدددلي العصدددبي وهدددذا مدددا تدددأتيويدددرى الباحثدددان ان كدددل زيدددادة فدددي القدددوة والسدددرعة 
تمددددارين التددددوازن نتيجددددة مفاجلددددة العضددددلات بحركددددات غيددددر معلومددددة نسددددبيا تددددؤدي الددددى تغييددددر نشدددداطاتها بسددددرعة لاسددددتعادة 
التددددوازن فتمدددددارين القدددددوة تددددؤثر علدددددى العضدددددلات وسددددرعتها لكدددددن مسددددداراتها واتجاهاتهددددا تكدددددون معلومدددددة مسددددبقا لتنفيدددددذها فهدددددي 

تتشدددددددابه مدددددددع صدددددددفة الاسدددددددتجابة الحركيدددددددة وهدددددددي تعطدددددددي صدددددددفة رد الفعدددددددل، امدددددددا تمدددددددارين التدددددددوازن فهدددددددي غيدددددددر معلومدددددددة و 
والاهتمدددددام الكبيدددددر فدددددي تمددددددارين  التدددددأثيرالاصدددددعب فدددددي عمدددددل النشدددددال العضددددددلي العصدددددبي وسدددددرعته ولدددددذلك نلاحددددد  هددددددذا 

عنددددد عدددددم اجددددراء تمددددارين  القددددوةتمددددارين  لددددى زيددددادة النشددددال العصددددبي العضددددلي مقارنددددة بتددددؤدي  تددددوازن تمددددارين الالتددددوازن. ف
تمدددددارين علددددى اخددددر ايضددددا وهددددو تسددددهيل عمددددل الايعددددازات  لدددده تددددأثير التددددوازن  ان تدددددريب لددددى وعليدددده تددددم التوصددددل التددددوازن 

تحسدددددين تدددددأثيرات تمدددددارين القدددددوة  بمعندددددى  خدددددر يسددددداهم التددددددريب علدددددى التدددددوازن فددددديفدددددي الوحددددددة التدريبيدددددة،  القدددددوة اللاحقدددددة
 لددددددددى زيددددددددادة  بيددددددددربشددددددددكل ك التددددددددوازن أدى أداء تمددددددددارين كمددددددددا  .(Prieske,et.al,2018الفريددددددددق ) برنددددددددامجفددددددددي  اللاحقددددددددة
 لدددددى تحقيدددددق مكاسدددددب كبيدددددرة فدددددي  لان ذلدددددك يدددددؤدي الجمدددددع بدددددين تمدددددارين التدددددوازن والقدددددوة الشدددددد بقدددددوة مدددددن خدددددلالخصدددددائ  
مدددددن  أفضدددددلقدددددد يكدددددون  التكيفدددددات العصدددددبية والعضدددددلية داخدددددل أو بدددددين العضدددددل فدددددإن ذكدددددر ، ومدددددن خدددددلال مددددداأداء القفدددددز

تحسددددن فددددي ارتفدددداع القفددددزة بعددددد كددددل  ددددكل ولددددذلك نلاحدددد   تمددددارين القددددوة التددددي تعتمددددد علددددى تغييددددر  دددددد الاوزان والتكددددرارات
ويضدددددديح الباحثددددددان اندددددده قددددددد يكددددددون هندددددداك قصددددددورا  .(Kümmel,et.al,2016) مددددددن تمددددددارين التددددددوازن والقددددددوة المشددددددتركة
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فددددي وضددددع التمددددارين اذ اعتمدددددا عليهددددا بشددددكل كامددددل ودمجهدددددا بشددددكل بسدددديد مددددع تمددددارين فددددوة بواسددددطة الحبددددال المطاطيدددددة 
ملان اوزان كبيددددرة نوعددددا مددددا وهددددذا قددددد يكددددون جانبددددا مهمددددا فددددي وضددددع دراسددددة مسددددتقبلية تعددددالج مثددددل واوزان خ يفددددة ولددددم يسددددتع

كثدددددر أايجدددددابي  تدددددأثيرهدددددذا القصدددددور الدددددذي قدددددد يدددددؤدي بالنتيجدددددة الدددددى تطدددددور متغيدددددرات بايوميكانيكيدددددة اخدددددرى وتكدددددون ذات 
يددددؤدي  لددددى تحسددددين  هاتدددددريبان علددددى الدراسددددات ان هندددداك خصوصددددية فددددي تمددددارين التددددوازن  أحدددددعلددددى اللاعبددددين. وتددددذكر 

وهدددددذا قدددددد يؤيدددددد  .(Giboin,et.al,2015) غيدددددر المدربدددددةال اقدددددل فدددددي تدددددأثيره ولكدددددن عليهدددددا المددددددربالمهدددددارة والحركدددددات فدددددي 
التمدددددددارين  تدددددددأثيرصدددددددحة اختيدددددددار العيندددددددة للدراسدددددددة فمسدددددددتوى اللاعبدددددددين والعمدددددددر التددددددددريبي لهدددددددم وللمهدددددددارة يسدددددددمح بفاعليدددددددة 

لكسددددر هضددددبة التطددددور الددددذي يصددددله اللاعددددب فكثيددددرا  تددددأتيذه التمددددارين الموضددددوعة، ويددددرى الباحثددددان ان منهجيددددة مثددددل هدددد
ان اللاعددددددب يصددددددل الددددددى مراحددددددل التكيددددددح واي وحدددددددات تدريبيددددددة لددددددن تكددددددون مهمتهددددددا سددددددوى المحافظددددددة علددددددى  نلحدددددد  مددددددا

مسددددتواه وفددددي الحقيقددددة نحتدددداج دائمددددا الددددى تطددددور نسددددبي مسددددتمر للاعددددب لكددددي تكددددون لديدددده الافضددددلية علددددى بقيددددة اللاعبددددين 
 الحركدددددات  لدددددى تحسدددددين ا داء فدددددييدددددؤدي تددددددريب التدددددوازن ان  تأظهدددددر . والجددددددير بالدددددذكر فدددددي دراسدددددة اخدددددرى فدددددي المبددددداراة 
كلمددددا صددددعب التددددوازن أ ت تدددددريباتكاندددد، وكلمددددا غيددددر المدربددددة حركددددات والمهدددداراتالفددددي  أفضددددلضددددمان اداء  المدربددددة مددددع

 .(Bakkum,et.al.2020) غيدددددددر المدربدددددددةفدددددددي الحركدددددددات والمهدددددددارات ة يددددددد دددددددارات الحركالازادت تدددددددأثيرات النقدددددددل علدددددددى 
ويدددددددرى الباحثدددددددان ان تددددددددريبات التدددددددوازن يجدددددددب ان تحتدددددددوي علدددددددى تمريندددددددات مختلفدددددددة ومتنوعدددددددة مدددددددع زيدددددددادة صدددددددعوبتها لان 

عمدددددل عليددددده الباحدددددث فدددددي  الاسدددددتمرار بدددددنف  الدددددنمد يدددددؤدي الدددددى مرحلدددددة التكيدددددح لددددددى اللاعدددددب وعددددددم التطدددددور وهدددددذا مدددددا
تقتصدددددر علدددددى المهدددددارة ولكدددددن زيدددددادة  عوبة التمدددددارين مدددددن خدددددلال زمدددددن الاداء وتكراراتددددده، فالفائددددددة لامنهجددددده فدددددي تددددددرج صددددد

. أفضددددلالصددددعوبة يضددددع خزينددددا حركيددددا مسددددتعد لاسددددتقبال تغيددددر نمددددد المهددددارات وتدددددريباتها ويسددددهل عمليددددة ادائهددددا بشددددكل 
، لكددددل مددددن الجددددذع والجهدددداز العضددددلي ةاللا راديددددالتددددوازن تفاعددددل الوضددددلية التلقائيددددة وا وامددددر الحركيددددة  تمددددارين ضددددمناذ ت

بددددأن  ليددددات التكيددددح العامددددة تحدددددن فددددي مسددددتوى العمددددود  التددددوازن  التدددددريب علددددى بعددددد أسددددابيع مددددن وتددددرى احدددددى الدراسددددات
زيدددددددادة التغذيدددددددة الراجعدددددددة الدددددددواردة  لدددددددى القشدددددددرية تدددددددؤدي الدددددددى  (supraspinalفدددددددوق العدددددددامود الفقدددددددري )الفقدددددددري ومراكدددددددز 

، وقددددددد لددددددوح  ايضددددددا بعددددددد نوبددددددة واحدددددددة مددددددن تمددددددرين التددددددوازن العددددددالي المسددددددتوى هندددددداك تغيددددددرات والمندددددداطق تحددددددت القشددددددرية
تتحددددول  لددددى تكيفددددات مسددددتمرة بعددددد المدددددى  ان ويمكددددنفسدددديولوجية فددددي العددددامود الفقددددري وفددددوق النخدددداع وهددددي تغيددددرات وقتيددددة 

الجسددددددم الوحشددددددية ذلددددددك مددددددن خددددددلال ان التمددددددارين تددددددؤدى بتناوبددددددات مختلفددددددة باتجاهددددددات  يددددددأتيوقددددددد  تدددددددريبمددددددن ال الطويددددددل
اجدددددددددزاء زمنيدددددددددة قليلدددددددددة علدددددددددى الجسدددددددددم يجدددددددددب ان يتكيدددددددددح معهدددددددددا  تأخدددددددددذوالانسدددددددددية والاماميدددددددددة والخل يدددددددددة فدددددددددي حركدددددددددات 

(Taube,et.al,2008(و )Behm,et.al,2008 .) تمدددددددددارين  أن تنفدددددددددذتركدددددددددز احددددددددددى الدراسدددددددددات بانددددددددده مدددددددددن الافضدددددددددل و
وقدددددددد يكددددددون هدددددددذا  .(Granacher,et.al,2006) ا داء فددددددي الاحمدددددداء لتحسدددددددين التددددددوازن الحدددددداد بشددددددكل منهجدددددددي التددددددوازن 

ان الاحمدددددداء تددددددم خددددددلال  تباعتبدددددداراوضددددددعت التمددددددارين فددددددي القسددددددم الرئيسددددددي   ذاامددددددر لددددددم ينفددددددذه الباحثددددددان فددددددي منهجهمددددددا 
القسددددم الاول مددددن الوحدددددة التدريبيددددة، ولكددددن معالجددددة مثددددل هددددذا الامددددر تددددم مددددن خددددلال التدددددرج فددددي التمددددارين اثندددداء تنفيددددذها 

ذكرندددددددا سدددددددابقا بدددددددان  وحسدددددددب مددددددداوبة التمدددددددارين الموضدددددددوعة او الحركدددددددات الجديددددددددة. التدددددددي زادت صدددددددع ل يددددددداموخصوصددددددا 
معنويدددددددة فدددددددي متغيدددددددرات بمجموعهدددددددا تخددددددددم اداء اللاعدددددددب بشدددددددكل كبيدددددددر فزيدددددددادة زاويدددددددة  الدراسدددددددة الحاليدددددددة اظهدددددددرت فروقدددددددا

 أكبددددرانطددددلاق الجسددددم تعنددددي زيددددادة فددددي المركبددددة العاموديددددة ولكددددن مددددع زيددددادة القددددوة المبذولددددة والحفددددا  علددددى سددددرعة انطددددلاق 
مرحلددددة الكددددبح.  والتددددي جدددداءت نتيجددددة سددددرعة الخطددددوة مددددن خددددلال اسددددتثمار المركبددددة الافقيددددة وتحويلهددددا الددددى عاموديددددة بعددددد

الددددزخم  يددددوفر حركددددة للكددددبح أكبددددر مددددن الخطددددوة الاقصددددر ويزيددددد مددددن ندددداتجوسددددرعتها ظهددددر أن زيددددادة طددددول الخطددددوة حيددددث 
المهددددددددارات ارتفدددددددداع القفددددددددز لهددددددددذا النددددددددوع مددددددددن   ن السددددددددرعة ا فقيددددددددة هددددددددي متغيددددددددر حاسددددددددم اتجدددددددداه العاموديددددددددة والسددددددددرعة

(Wagner,et.al,2009). ا بقفدددددزة ذات قددددددمين وعدددددادة مددددداتكون الرجدددددل الجدددددري القصدددددير م نهج القفدددددز يتكدددددون مدددددنفددددد تبوعدددددف
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او  الكثيددددر مددددن الطيددددران تقليددددل لددددى الددددداخل للتأكيددددد علددددى الاتجدددداه الرأسددددي للقفددددزة و  أمددددام ا خددددرى مددددع توجيدددده القدددددم قلدددديلاف 
هددددو  نشدددداء قددددوة  هددددذا التكنيددددكمددددن  الغددددرض، و هددددذه الحركددددة معقدددددة للغايددددة وتتطلددددب حركددددة جيدددددة التنسدددديق، و ا فقددددي الاتجدددداه

هددددددي فدددددالخطوة الاخيدددددرة  ، لدددددى الاتجددددداه العمدددددودي للقفدددددز  لدددددى أعلدددددى مسدددددتوى ممكدددددنسدددددوف تسدددددتثمر أفقيدددددة عاليدددددة والتدددددي 
سدددددرعة أفقيدددددة مدددددن خدددددلال تحقيدددددق  تدددددأتيالخطدددددوة هدددددذه أهميدددددة  ذكدددددرت الدراسدددددات أنو  سدددددرعة عاليدددددةويدددددتم تنفيدددددذها ب ا طدددددول

فا سددددددا  فددددددي  .(Liu,et.al,2001( و)Honish.2005)  علددددددىلفددددددي قفددددددزة الاقتددددددراب  وزخددددددم أكبددددددر وهددددددو مددددددا يددددددنعك 
تحديددددد زاويددددة الانطددددلاق يعتمددددد علددددى الحركددددات التمهيديددددة فددددي الخطددددوة ا خيددددرة والتددددي تشددددمل ثنددددي الركبددددة ومرجحددددة أجددددزاء 

خددددددلال مرحلددددددة الاقتددددددراب يددددددتم تطددددددوير السددددددرعة و  الجسددددددم الاخددددددرى كالددددددذراعين والجددددددذع والسددددددرعة الزاويددددددة لهددددددذه الاجددددددزاء.
 بطدددددداء سددددددرعتها عددددددن طريددددددق الاسددددددتناد بقدددددددم واحدددددددة أمددددددام الجسددددددم ويسددددددمح التددددددأرجح الددددددديناميكي للددددددذراع ا فقيددددددة وبعدددددددها 

بتوليدددددد زخدددددم وقدددددوى رد فعدددددل أرضدددددية أكبدددددر وخلالهدددددا يدددددتم تنشددددديد عضدددددلات ا طدددددراف السدددددفلية عبدددددر دورة تقصدددددير وتمددددددد 
رع، حيدددددث يعدددددد توقيددددددت الجسددددددم فدددددي حركدددددة معاكسدددددة لزيدددددادة المسددددددافة أثنددددداء التسددددداوتدددددنخفض زوايدددددا المفاصدددددل ويدددددنخفض 

يزيددددددد مددددددن قددددددوى رد الفعددددددل   نددددددهالتنشدددددديد الصددددددحيح لعضددددددلات ا طددددددراف السددددددفلية أمددددددرفا حاسددددددمفا لددددددنمد تنسدددددديق الاجددددددزاء 
ويضدددددددداف لدددددددذلك فددددددددان تنسددددددديق الحركددددددددة مندددددددذ اول حركددددددددة  .(Serrien,et.al,2016) ا رضدددددددي وبالتدددددددالي ارتفدددددددداع القفدددددددزة

رتباطدددددا وثيقدددددا بحركدددددة مركدددددز كتلدددددة الجسدددددم والزوايدددددا التدددددي للخطدددددوة والدددددى لحظدددددة النهدددددوض وحتدددددى مسدددددار الطيدددددران يدددددرتبد ا
مرحلدددددة الطيدددددران التدددددي هدددددي ف فاتجددددداه الارتفددددداع مدددددرتبد بدددددددوران الجدددددذع. ،يشدددددكلها الجدددددذع متزامندددددا مدددددع متطلبدددددات الحركدددددة

الجسدددددم للوصدددددول الدددددى اعلدددددى ارتفددددداع الدددددذي يدددددرتبد مدددددع أكبدددددر دوران لجدددددذع   جدددددزاءنددددداتج الحركدددددات والتنسددددديق الصدددددحيح 
سددددددرعة، لان الارتفدددددداع الافضددددددل يعطددددددي فاعليددددددة فددددددي  وبددددددأكبرمدددددددى   قصددددددىاللاعددددددب اضددددددافة الددددددى مرجحددددددة الددددددذراعين 

ان نجددددددددال الضددددددددرب السدددددددداحق يددددددددرتبد  .(Forthomme,et.al,2005) الهجددددددددوم فهددددددددو يددددددددرتبد بسددددددددرعة الكددددددددرة نيمددددددددا بعددددددددد
ا ب ا وثيقددددددف مهددددددارة ذات متطلبددددددات تنسدددددديقية عاليددددددة   نهددددددانتيجددددددة المبدددددداراة، فالارتفدددددداع الاكبددددددر هددددددو العامددددددل ا ساسددددددي ارتباطددددددف

تتميدددددز بالعديدددددد مدددددن المهدددددارات حسدددددب مراحلهدددددا )سدددددرعة الخطدددددوة، القفدددددز بالحركدددددة المضدددددادة، مجموعدددددة مدددددن حركدددددات بدددددذل 
هبددددول، كمددددا ان الدراسددددات الميكانيكيددددة المسددددتوى العددددالي مددددن القددددوة الانفجاريددددة للجددددذع والددددذراع الضدددداربة وتنسدددديق مرحلددددة ال

لتحليددددل المهدددددارة سدددددهلت الكثيدددددر مدددددن التعقيدددددد فدددددي تحليلهدددددا وتقددددددمت وأحددددددثت  ثدددددارفا عمليدددددة وعلميدددددة للمددددددربين والرياضددددديين، 
علددددددى سددددددرعة  التددددددأثيرعلددددددى السدددددمات الجسدددددددية والحركيددددددة والتددددددي تشددددددترك جميعهدددددا فددددددي  ا داءحيدددددث يعتمددددددد النجددددددال فددددددي 

بعددددددددددد الكددددددددددرة عددددددددددن امددددددددددا بالنسددددددددددبة ل .(Seminati,et.al,2015( و)Reeser.2017( و)Marquez,et.al,2011) الكدددددددددرة
اخددددر جدددداء نتيجددددة تطددددور ارتفدددداع القفددددز وارتفدددداع نقطددددة ضددددرب الكددددرة  ايجددددابيالكددددرة فهددددو عامددددل  خددددد الجسددددم لحظددددة ضددددرب

سددددتوى فضددددرب الكددددرة بزاويددددة تبتعددددد نسددددبيا عددددن الخددددد العددددامودي للجسددددم تددددؤدي الددددى سددددرعة وقددددوة للكددددرة عنددددد انطلاقهددددا بم
مدددددع  أكبدددددرمدددددن ضدددددرب الكدددددرة عنددددددما تقتدددددرب مدددددن الخدددددد العدددددامودي للجسدددددم وتحقدددددق ايضدددددا زاويدددددة انحددددددار للكدددددرة  أفضدددددل

 من ان يكون هناك ثني بها. أكبرمراعاة مد مفصل المرفق لتوليد سرعة محيطية 
 

 :الاستنتاجات
هندددددداك و  العمددددددودي للاعبددددددين.ان تمرينددددددات التددددددوازن للددددددذراعين اسددددددهمت وبشددددددكل واضددددددح فددددددي زيددددددادة معدددددددلات القفددددددز 

ايجدددددابي كبيدددددر علدددددى المتغيدددددرات الكينماتيكيدددددة والتدددددي ظهدددددرت مدددددن خدددددلال التطدددددور فدددددي ارتفددددداع الدددددورك وارتفددددداع الكدددددرة  تدددددأثير
ضددددددرورة اسددددددتخدام الادوات المسدددددداعدة المناسددددددبة مددددددع ادوات التددددددوازن بددددددين الوحدددددددات و  لحظددددددة الضددددددرب وسددددددرعة الخطددددددوة.

وكدددددذلك علدددددى سدددددبيل التغييدددددر بالشددددددة للتمدددددرين فضدددددلا عدددددن الدددددتحكم فدددددي  التدريبيدددددة لتكدددددون عامدددددل صدددددعوبة علدددددى اللاعدددددب
علددددددى اسددددددتخدام تمرينددددددات  التأكيدددددددو  النتددددددائج. بأفضددددددلازمددددددان التمددددددرين والراحددددددة مددددددن خددددددلال الزيددددددادة والنقصددددددان للخددددددروج 
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التددددددوازن فددددددي مرحلتددددددي الاعددددددداد العددددددام والخدددددداص وبفضددددددل اعطائهددددددا الوقددددددت الكددددددافي مددددددن التدددددددريب خصوصددددددا فددددددي فتددددددرة 
ضددددرورة الدددددمج بددددين و  ا لهددددا مددددن الاهميددددة علددددى مسددددتوى اللاعددددب فددددي الفتددددرة التاليددددة )الرئيسددددة( مددددن التمددددرين.الاحمدددداء لمدددد
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 الملاحق

 نماذج ادوات التوازن التي ستستخدم (1الملحق )

 

 قرص التوازن         رولة التوازن                      قو  التوازن                                   
 

 الوحدات التدريبيةنماذج من  (2الملحق )
   (2( و)1الوحدة )

 ( د.22الزمن  ) •
 القاعة  قاعة نادي الارمني. •
 التدريبية  الاعداد العام.المرحلة  •
 ( عصرا.4وقت التمرين  ) •
 (م.4/10/2021و 2التاريخ  ) •
الادوات  )رولددددددددددددددة التددددددددددددددوازن، قددددددددددددددرص التددددددددددددددوازن، قددددددددددددددو   •

 التوازن(.

 الاجزاء  الرجلين والذراعين. •
 نسبة تدريب الجزء للزمن الكلي  •

 %(.62.5الرجلين )
 %(.37.5الذراعين )

 نسبة الراحة والعمل للزمن الكلي  •
 %(.72.72العمل )
 %(.27.27الراحة )
(1- 2.66.) 

 هدف الوحدة  بدني. •
 
 

https://jcope.uobaghdad.edu.iq/


      . مجلة ذات وصول حر2023 -( 2العدد ) -( 35المجلد ) -مجلة التربية الرياضية    
         Journal of Physical Education – V35 – Issue (2) – 2023 Open Access 

                     (P-ISSN: 2073-6452)   (E-ISSN: 2707-5729 ) 

                                 https://jcope.uobaghdad.edu.iq 

 

551 
 

 

 

ت  جزء الجسم ت
 التمرين

 زمن نوع الاداة 
 الاداء )ثا(

مجموع الراحة بين  التكرار
 التكرارات )ثا( 

 الزمن 
 الكلي )ثا( 

1 
 الرجلين 

 165 45 3 40 رولة التوازن  1
 165 45 3 40 قرص التوازن  2
 165 45 3 40 التوازن قو   3

 165 45 3 40 قرص التوازن  4 رجل يمين 
 165 45 3 40 قرص التوازن  5 رجل يسار

 ذراعين 2
 165 45 3 40 رولة التوازن  6
 165 45 3 40 قرص التوازن  7
 165 45 3 40 قو  التوازن  8

 المجموع
 1320 360 960= 8×120 ثانية 
 22 6 16 دقيقة

 
 5 4 3 2 1 التمرينت 

  كل التمرين

    

 8 7 6 ت التمرين

 
  كل التمرين

   

 
 ( 21( و)20الوحدة )

 ( د. 22الزمن  )  •
 القاعة  قاعة نادي الارمني.  •
 المرحلة التدريبية  الاعداد العام.  •
 ( عصرا. 4وقت التمرين  )  •
 (م. 2021/ 11/ 20و  17التاريخ  )  •

 الاجزاء  الرجلين والذراعين.  •
 نسبة تدريب الجزء للزمن الكلي   •

 %(. 62.5الرجلين ) 
 %(. 37.5الذراعين ) 

 نسبة الراحة والعمل للزمن الكلي   •
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التددددددددددددددوازن، قددددددددددددددو  الادوات  )رولددددددددددددددة التددددددددددددددوازن، قددددددددددددددرص  •
 التوازن(. 

 %(. 72.72العمل ) 
 %(. 27.27الراحة ) 
 (1-  2.65 .) 

 هدف الوحدة  بدني.  •
 

 جزء الجسم ت
ت 
 التمرين

 نوع الاداة 
 زمن
 الاداء )ثا(

 التكرار
الراحة بين  
 التكرارات )ثا( 

 الزمن 
 الكلي )ثا( 

1 
 الرجلين 

 165 45 1 120 رولة التوازن  1
 165 45 1 120 قرص التوازن  2
 165 45 1 120 قو  التوازن  3

 165 45 1 120 رولة التوازن  4 رجل يمين 
 165 45 1 120 رولة التوازن  5 رجل يسار

 ذراعين 2
 165 45 1 120 رولة التوازن  6
 165 45 1 120 قرص التوازن  7
 165 45 1 120 قو  التوازن  8

 المجموع
 1320 360 960= 8×120 ثانية 
 22 6 16 دقيقة

 
 

ت 
 التمرين

1 2 3 4 

 كل 
 التمرين

    

ت 
 التمرين

5 6 7 8 

 كل 
 التمرين
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 الكينماتيكيةالمتغيرات  (3) الملحدددق
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