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 الملخص

أثر استخدام تمرينات التوازن على  عنهدفت الدراسة الكشف 

طالبات مساق كرة القدم في كلية  لدىبعض المهارات الأساسية 

التربية الرياضية في جامعة اليرموك، واستخدمت الباحثة المنهج 

نت عينة الدراسة من ) ،التجريبي ( طالبة من طالبات 20وتكوَّ

مساق تعليم كرة القدم في كلية التربية الرياضية في جامعة 

مجموعتين )التجريبية،  علىتمَّ توزيعهم  )الأردن(اليرموك

الضابطة( والتأكد من التكافؤ بينهما، وبعد إجراء المعالجة 

 إحصائية بينالإحصائية أظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة 

القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي على تطوير 

بعض المهارات الأساسية في كرة القدم لدى أفراد المجموعة 

التجريبية، ووجود فروق بين القياسين القبلي والبعدي لصالح 

القياس البعدي على تطوير بعض المهارات الأساسية في كرة القدم 

وبناء على نتائج الدراسة أوصت  ،ضابطةلدى أفراد المجموعة ال

الباحثة باستخدام جهاز التوازن من قبل المدربين لتطوير المهارات 

الأساسية في كرة القدم، والتركيز على قوة عضلات الجسم طوال 

 الموسم الرياض ي. 

هارات تمرينات التوازن، المالبرنامج التدريبي،  الكلمات المفتاحية:

 .الأساسية، كرة القدم

 

 

Abstract 
 

The study aimed to reveal the effect of using balance 

exercises on some basic skills for female students of the 

football course in the Faculty of Physical Education at 

Yarmouk University. The study sample consisted of 

twenty female students of the football education course 

at the Faculty of Physical Education at Yarmouk 

University who were evenly divided into two groups 

(Experimental, control) to ensure parity among them. 

After conducting the statistical treatment, the results 

show that statistical differences are existed between the 

two measurements, the pre and the post, in favor of post-

measurement on the development of some basic skills in 

football among the members of the experimental group 

as well as the presence of differences between the post 

and post-measurements in favor of post-measurement on 

development of some basic skills in football among 

members of the control group. Based on the results of the 

study, the researcher has recommended the use of a 

balance device by coaches to develop basic skills in 

football, and focus on strengthening the muscles of the 

body throughout the sports season . 

Keywords: Training program, Balance device; Basic 

skills; Football. 
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 مقدمة

وم وارتباطه بالعل يعد التطور التقني للمستوى العلمي 

 الأخرى مهم
 
في رفع مستوى الإنجاز الرياض ي عامة وكرة  اجد ا

 من الأبحاث 
ّ
القدم خاصة، وظهرت بذور التطور في أنّ كثيرا

قفزات نوعية كبيرة في الأداء البدني والخططي والمهاري عبر  حققت

 بوابة علم التدريب الرياض ي. 

  وعليه يعد 
 
 أساسيا

 
في جميع  التدريب الرياض ي ركنا

تت أثبكما  ،وكرة القدم النسائية بصفة خاصة ،الرياضات عامة

البحوث والدراسات الحديثة على مستوى اللاعبات في جميع  ذلك

من  وكان الهدف ،نية والخططية والمهارية والنفسيةبدالجوانب ال

اكتشاف طرق أكثر فعالية وسرعة في التعلم  تلك الدراسات

وتطوير المهارات الخططية والبدنية والنفسية، كما أن النجاح في 

أداء مهارات اللعبة يعتمد على مدى كفاءة صفات البدنية عند 

أساس ي ومهم في كرة القدم  إن الصفات البدنية مكون  إذاللاعب، 

وذات أهمية كبرى في الأداء المهاري بصفة  ،النسائية بصفة عامة

 (. 2016خاصة )الأمين، 

ن اللياقة البدنية والحركية وجهان لش يء واحد وهو إ

القدرات البدنية، ويمكننا القول بأن اللياقة الحركية هي الجانب 

 حي  الذي يعش الذي يخص الأداء المتقن لجسم الإنسان في الم

رتقاء بعناصر القوة ما اللياقة البدنية فتركز على الإ فيه، أ

والسرعة والتحمل والمرونة بهدف القيام بالمهام الحركية، وتعد 

ين اللاعبلعبة كرة القدم من الألعاب الرياضية التي تحتم على 

ع ذات الطابع السريو القيام بالحركات المتنوعة والكبيرة العدد 

حصول على حالة الفي ماكنهم لأ في إمكانية تغيير اللاعبين  والمفاجئ

الكرة أو سرعة تغيير الإتجاه في الدفاع والهجوم، لذلك لا يستطيع 

اللاعب إكمال المباراة بدون امتلاك القدرات البدنية الخاصة التي 

نية حيث أن أكثر القدرات البد، تؤهله للإستمرار طول فترة المباراة 

 اكرة القدم هي التي ترتب   الخاصة بلاعبي
 
  رتباطا

 
القدرات ب قويا

وهذه القدرات يجب أن تتصف بها خطوط اللعب  هوائية،ال

 (. 2012جميعها من المدافعين ولاعبي الوس  والمهاجمين)خربي ، 

إن اللياقة البدنية هي الحالة السليمة للفرد الرياض ي من 

بمهارةٍ وكفاءةٍ ه الذي يمكنه من استخدامها حيث كفاءة جسم

داء البدني والحركي بأفضل درجة وأقل جهد ممكن، وأنّ خلال الأ 

للطالب تساعده على تطوير الإتجاه  ةقياس اللياقه البدني

 من تحقيق مالإيجابي نحو جس
 
حو دراكه الذاتي نإه، وتمكنه أيضا

ن للاحتفاظ أو تحسي ة، وهكذا يصبح أكثر دافعيالبدنيةحالته 

 (.2009لياقته )محمد، 

 ( إلى أن تنمية اللياقة الحركية اللازمة2016أشار براغ )

 ،لتزام ببرنامج رياض ي محددللمهارات في كرة القدم تتطلب الإ

وذلك لغايات تطوير وتنمية القوة العضلية والرشاقة والسرعة 

وتحمل الدوري التنفس ي، وهذه التمرينات هي الركيزة الأساسية 

على صعيد القدرة على الأداء الحركي خلال اللياقة البدنية  لتطوير

  تمارين كرة القدم.

هتمام في جميع بلدان العالم ى رياضة كرة القدم بالا ظتح

ويعد الإعداد البدني لدى المتطورة والنامية على حدٍ سواء، 

الطالبات أحد الأسس التي تسهم في تحمل لاعبات كرة القدم 

رياضة كرة القدم حجر ويمثل للاعبة  فساتالمبارايات والمنا

مام لذا يجب الاهت ،الأساس كونه العامل الرئشس لنجاح المبارايات

 وقدراته الحركيه.  البدنيةبه وبتطوير لياقته 

حيث أن كرة القدم بطبيعتها تشتمل على عدت حركات 

مختلفة أثناء المباراة، ومعظم الحركات ذات طابع سريع ومفاجاة 

على الكرة من المنافس فيقوم  حيث يحاول اللاعب الاستحواذ

 في جميع الحالات، ويمكنه استخدام رأسه 
 
باستخدم قدميه غالبا

ن م البدنيةلضرب الكرة، لذلك يتطلب توافر عناصر اللياقة 

حيث الأداء المهاري الحركي لدى اللاعب، لرفع اللياقة البدنية 

رة كتعد السرعة في و للاعب كالقوة، والتحمل، والسرعة، والمرونة، 

 رالمهمة والصعبة وذلك لتطوي البدنيةالقدم من عناصر اللياقة 

 (.2012خرى )قاسم، بقية عناصر اللياقة البدنية الأ 

التوازن قدرة عامة تبرز أهميتها في الحياة عامة وفي ويعد 

 ؛ فهو يعتبر مكونبشكل خاصمجال التربية الرياضية 
 
 هام ا

 
في أداء  ا

ثل الوقوف والمش ي كما أنه مكون م ،المهارات الحركية الأساسية

رئشس في معظم الأنشطة الرياضية خاصة الأنشطة التي تتطلب 

أن يكون فيها الوقوف أو الحركة فوق حيز ضيق مثل أداء لعب كرة 

التوازن من أكثر المكونات البدنية الأساسية من  كما يعدالقدم، 

 (. 2002حيث قدرة التنبؤ بالنواحي العقلية. )جاسم، 

لأولى بين جميع احتلت كرة القدم أحد المراكز اوقد 

بما يميزها عن غيرها من الألعاب بتعدد  ،الألعاب الرياضية

مكن ومن خلالها ي ،المهارات الحركية التي يجب أن يمتلكها اللاعب

تنفيذ الكثير من الخط  عند توفر الحد المطلوب من اللياقة 

ب في أغلرة القدم الحديث الذي طرأ على ك البدنية، ومع التطور 

خيرة من حيث أساليب اللعب وخططه دول العالم في الفترة الأ 

وارتفاع شدة التنافس وتقارب المستويات والأداء القوي في حدود 

قانون لعبة كرة القدم فقد استدعى توجه المزيد من الاهتمام إلى 
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ياته على مستو أجميع جوانب عملية التدريب للوصول باللاعب إلى 

 (.2008)الأطرش،  الممكنة

كرة القدم النسائية بنفس قواعد كرة قدم  وتمارس

الرجال، وبنفس زمن الأشواط، فهي خمس وأربعون دقيقة فق  

يات ستها بغطاء الرأس، وتقام المبار لكل شوط، ويمكن ممار 

قد النسائية العربية داخل ملاعب كرة القدم وداخل القاعات، و 

، وتم 1997 النسائية عام تأسست اللجنة العربية لكرة القدم

ردن والمغرب والجزائر وليبيا والعراق مشاركت مصر وتونس والأ 

 (. 2006فيها )عبد الكافي، 

 أهمية الدراسة 

ينظر الى كرة القدم على أنها ذات قاعدة جماهيرية عريضة 

كور ذعلى مستوى العالمي والمحلي, والتي كانت مقتصرة على ال

لسيدات اض ي قد دخلت كرة القدم القرن الماوفي أواخر ، فق 

على نطاق واسع من العالم حيث تمثل هذا الأمر لكرة القدم 

الأردنية للسيدات, وأن هذه النظرة الثاقبة كان لابد من الإهتمام 

لى ن بالعمل عو دأب المسؤول حيث ،بكرة القدم الأردنية للسيدات

وذلك من خلال إنشاء الفرق النسوية ، تطوير هذه اللعبة

 ،ختلف الفئات العمرية والعمل على تأهيل كوادر فنية تدريبيةبم

لغايات التطوير وأخذ الاهتمام على أوسع أبوابه من قدرات 

مهاراية لدى اللاعبات والقدرات البدنية المتمثلة في عناصر اللياقة 

البدنية حيث ينظر لعنصر التوازن نظرة هامة في كرة القدم 

 يحي بين الرجال والسيدات لما لهالنسوية لاختلاف الوضع التشر 

من أهمية كبيرة أثناء التدريبيات الحركية الخاصة بمهارات لعبة 

 كرة القدم وخلال المبارايات على الصعيد التنافس ي.

والتوازن عنصر أساس ي ومهم من العناصر المكونة للأداء  

الحركي سواء كانت في الحركات العادية أو الحركات الرياضية، ولأن 

مهارات كرة القدم تتميز بدرجة عالية من الدقة والصعوبة بسبب 

متغيرات اللعب السريعة التي تحدث بالمباراة مما يتطلب امتلاك 

عالية وقدرتها على إيجاد الحلول  اللاعبة صفات بدنية وحركية

ارات إذ إن المه ،المناسبة للمشاكل التي تواجها في أثناء المباراة

فمن  ،دور كبير في تحقيق الأداء المميزالأساسية بكرة القدم لها 

 عن المه ،الأداء البدني فييتحدد مستوى اللاعب خلالها 
 
اري فضلا

ات اة ودقة أداء هذه المهار عبر المواقف التي يتعرض لها أثناء المبار 

 (.2014)الامير وجابر، 

 

 

 

 مشكلة الدراسة

لعاب التي يحتاج اللاعب فيها تعد لعبة كرة القدم من الأ

قدرة عالية من التوازن في بعض المواقف التي يتعرض لها أثناء 

تسهم في القدرات  ةن أداء المهارات الفنية العالي، إذ إالمباراة 

في  حاجة ضروريةنظر إلى لعبة كرة القدم للسيدات يو التوافقية. 

ر منذ أكثفي الأردن الاهتمام بها بدأ وقد  ة،جميع دول العالم عام

أسلوب جديد من أساليب الحياة والتي  ، وهي من عقد من الزمن

خضعت إلى جميع  وقد ،يتفاعل معها الملايين من سكان العالم

 والمحلية. القوانين والتعليمات والأنظمة الدولية 

خريجة كلية التربية وجدت من الضرورة كوني لذا 

الرياضية في المرحلة الجامعية الأولى وكمعلمة تربية رياضية في 

وزارة التربية والتعليم وكنت أحد لاعبات كرة القدم لمنتخب جامعة 

 لي اهتمامات كبيرة في لعبة كرة القدم  ،اليرموك للسيدات
 
وأيضا

وم بدراسة قد يكون لها الأثر الكبير في عالم للسيدات فأثرت أن أق

 ، ومن خلال اختصاص الباحثة واهتمامها كرة القدم للسيدات

 ضعفك هناأن لوحظ 
 
في جهاز التوازن لدى طالبات مساق  تعليم  ا

 ضعف، و المهارات الاساسية في كرة القدمكرة القدم لبعض 
 
في  ا

الجانب المهاري وخاصة للمهارات التي تعتمد بشكل كبير على 

 عنصر التوازن مثل مهارة الكتم والامتصاص والسيطرة .

إن ضعف التوازن يسبب الاصابات الرياضية ويقلل من 

كفاءة الممارسين لكرة القدم, وخاصة السيدات ولابد من الاهتمام 

، لمتحرك للحمايةبالتدريبات التي تعمل على تطوير التوازن ا

الباحثة ضعف  وقد لاحظتوالوقاية من الاصابات الرياضية، 

طالبات مساق تعليم كرة القدم في جهاز التوزان لبعض المهارات 

الأساسية مما ينتج عنه عدم قدرة الطالبات باسشتعاب وتطبيق 

 المهارات المراد تعليمها وتعلمها،كما لاحظت أن هناك ضعف
 
في  ا

وخاصة في المهارات التي تتطلب سيطرة وتوازن من  الجانب المهاري 

للوقوف على الجوانب التي لذا جاءت هذه الدراسة  ،قبل الطالبات

 تحسين مستوى الطالبات في التوازن. تسهم في 
 

 أهداف الدراسة 

تهدف الدراسة إلى تطوير بعض المهارات الأساسية في كرة القدم 

 جامعة اليرموك وذلك من لدى طالبات كلية التربية الرياضية في

 خلال:

1 
 
ارات في أداءالمه .التعرف على أهم القدرات البدنية  الأكثر تأثيرا

 .الأساسية
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.تصميم برنامج تدريبي لتطوير وتحسين التوازن الخاص بأداء 2

 .بعض المهارات الأساسية في كرة القدم

تطوير التوازن الخاص في تحسين الأداء المهاري  إلى.التعرف 3

 لبعض المهارات الأساسية في كرة القدم.

 فرضيات الدراسة

 .α≤0توجد فروق  ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة) .1

لخاص( )التوازن اتطوير ( بين القياسين القبلي والبعدي في 05

وبعض المهارات الأساسية في كرة القدم لدى أفراد المجموعة 

 الضابطة. 

 .α≤0توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  ) .2

( خاص)التوازن التطوير (  في القياسين القبلي والبعدي في 05

بعض المهارات الأساسية في كرة القدم لدى أفراد المجموعة و 

 التجريبية.

 .α≤0توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة  ) .3

 (  في القياس البعدي بين أفراد المجموعتين التجريبة05

)التوازن الخاص( تطوير بعض المهارات  والضابطة في

 .الأساسية في كرة القدم

 مجالات الدراسة

: طالبات مساق تعليم كرة القدم في كلية التربية المجال البشري 

 .الرياضية في جامعة اليرموك

 جامعة اليرموك. /ملعب كلية التربية الرياضية المجال المكاني: 

 . 2019/2020الفصل الدراس ي الصيفي لعام المجال الزمني: 
 

 المصطلحات الاجرائية للدراسة

: هي نقطة الصفر الحقيقية لكل اتجاه يؤدى في التوازن  .1

أن التوازن إلى وقد أشار بعض العلماء  ،الحركة في الفضاء

يدخل ضمن العناصر الحركيه التي يجب مراعاتها أثناء 

تدريس وتعلم أي مهاراة لأهميتها ولشس أثناء أداء الحركة، 

 الحركات قبل وأثناء الهبوط ؛فق  ولكن في الثبات والنهاية

 (. 2001)الفضلي، 

 ام كرةستخدا: هي رياضة تمارس بين فريقين بالقدم كرة .2

 قانونية يحاول كل  منهما أن يدخل الكرة في هدف المنافس.

لكل نشااااااااااااااط أو فعالياة  :المهارات الأســـــــــــــاســـــــــــــية في كرة القدم .3

رياضاااية مهاراتها الأسااااساااية الخاصاااة التي تميزها عن غيرها من 

الأنشااااااااطة الرياضااااااااية الأخرى، وتكون هذه المهارات هي الساااااااامة 

الرئشسااااااة لنوع اللعبة الرياضااااااية المعنية وضاااااامن قانونها، وذكر 

 حيث قيل " إن المهارات الأسااااااااااساااااااااية عن المهارات  الأسااااااااااساااااااااية

الضاااااااااااارورية الهادفة التي تؤدى لغرض معين تعني كل الحركات 

في إطار قانون كرة القدم ساااواء أكانت هذه الحركات بالكرة أو 

  بدونها.

كماا أن المهاارات الأساااااااااااااااساااااااااااااياة بكرة القادم هي " تكتياك اللعبااة 

والأداء الااذي يقوم بااه اللاعااب مع الكرة مباااشااااااااااااارة أو الحركااات 

رة تحتوي كالتي تؤديهاااااا في المنطقاااااة القريباااااة من الكرة حياااااث 

القدم على المهارات الكثيرة والعديدة يؤدى البعض منها بالكرة 

والبعض الآخر بدون كرة، وعلى المدرب الجمع بينهما فكلاهما 

 لتحقيق التكتيك العالي، والتوازن من المهارات 
 
يشااااكل أساااااسااااا

الأساااااااااااااااسااااااااااااايااة التي تحتاااج الى الركض وتغيير الإتجاااه، والقفز. 

 (.2011)السلمي، 

 سات السابقةالدار 

استطاعت الباحثة الإطلاع على مجموعة من الدراسات 

السابقة ذات العلاقة بموضوع الدراسة الحالية يمكن تنظيمها 

 من الأحدث إلى الأقدم:
 
 على النحو الآتي وتسلسلها زمنيا

أثر  إلىهدفت التعرف والتي ( 2012الذيابات ) دراسة

لقدم للاعبي كرة ابرنامج تدريبي مقترح لتحسين دقة التصويب 

لأندية المحترفين في مدينة اربد، واستخدم الباحث المنهج التجريبي 

 من أندية العربي والحسين 30واشتملت عينة الدراسة عى )
 
( لاعبا

 مثلوا خطي الوس  والهجوم وأظهرت 
 
وتم اختيارهم عشوائيا

نتائج الدراسة وجود علاقة ارتباطية بين القياسين القبلي والبعدي 

صالح القياس البعدي، كما أظهرت تميز لاعبي النادي العربي على ل

 لاعبي نادي الحسين وبجميع الأماكن المحددة للتهديف. 

( بدراسة هدفت التعرف الى أثر 2011قام الداود )و 

البرنامج التدريبي لتطوير عناصر اللياقة البدنية والمهارية للاعبي 

المنهج التجريبي،  واستخدام الباحث نادي الحسين الرياض ي،

( لاعبآ تم اختيارها بالطريقة 32تكونت عينة الدراسة من )

كما أظهرت نتائج الدراسة الى وجود فروق ذات دلالة  ،العمدية

إحصائية لأثر البرنامج التدريبي في تطوير عناصر اللياقة البدنية 

والمهارية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 

 وجود فروق دالة علىلقياس البعدي، كما دلت النتائج ولصالح ا

 في جميع الاختبارات لعناصر اللياقة البدنية والمهارية في 
 
إحصائيا

القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح 

 المجموعة التجريبية. 
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( دراسة Collins et al, 2011وأجرى كولنز وآخرون )

الأطراف السفلية خلال حركات مختلفة : "فحص حركة بعنوان

دراسة وهدفت ال منها القفز والقرفصاء وما شابه بين المشاركين".

إلى اختبار حركة المفصل الكاحل خلال تمارين الحركة من أعلى 

إلى أسفل بشكل أفقي بالإضافة إلى مقارنة القدم المسيطرة وغير 

ة من على عينالمسيطرة من الرياضيين المميزين، أجريت الدراسة 

 بمتوس  طول بلغ )80لاعبي كرة القدم تم اختيار )
 
( 1.87( لاعبا

ة لقدم المفضلحيث قام المشاركون بأداء حركات بشكل متكرر ل

فضلة وبعض تحليل البيانات أظهرت النتائج أن هناك المغير و 

 فروق
 
( في حركة الكاحل 05. 0ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) ا

ة وغير المميزة حيث أظهرت أن القدم المميزة أقل بين القدم المميز 

 ( خلال حركة الكاحل. 1.54من القدم غير مميزة بدرجة)

( بدراسة هدفت التعرف إلى تنمية 2009قام الجوهري )

القدرات التوافقية في تطوير مستوى أداء بعض المهارات الأساسية 

ن م بكرة القدم. استخدام الباحث المنهج التجريبي على عينية

( 15ناش ىء كرة القدم لمنتخب جامعة الزقازيق الناشئين بعمر )

،( ناش48ة واشتملت عينة الدراسة )سن
 
مقسمين على  ئا

 ( ناش24تجريبية وضابطة بعدد ) مجموعتين
 
 ،لكل مجموعة ئا

ات تأثير البرنامج المعد على تنمية القدر  إلىتوصلت نتائج الدراسة و 

ات ي تطوير مستوى الأداء بالمهار ف ومساهمتهالتوافقية المختلفة 

 الأساسية قيد البحث. 

( بدراسة هدفت التعرف 2009كما قام الحايك وآخرون )

إلى تأثير البرنامج التدريبي المقترح لمهاراة دقة التصويب في كرة 

السلة، واستخدام الباحث المنهج التجريبي واشتملت عينة 

 من الناشئين تحت )40الدراسة على )
 
( وتم تقسيمهم إلى 17( لاعبا

 وكانت أهم نتائج ،مجموعتين مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة

الدراسة ضرورة زيادة الوقت المخصص للتدريب على مهاراة دقة 

 التصويب في ظروف مختلفة منها الصعبة والسهلة. 

( دراسة هدفت التعرف إلى تأثير 2005كما أجرى حسن )

التوازن على القدرات برنامج تعليمي مقترح لجهاز عارضة 

التوافقية ومستوى الأداء المهاري لطالبات كلية التربية الرياضية، 

واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي بنظام مجموعتين الضابطة 

والتجريبية بالقياس القبلي والبعدي، وأجريت على عينة قوامها 

طالبة من الفرقة الثانية بكلية التربية الرياضية، جامعة  30

طالبة  15طالبة مجموعة تجريبية و 15يوط، وتمَّ تقسيمهم إلى أس

مجموعة ضابطة، وكانت أهم النتائج أن البرنامج التعليمي المقترح 

 –له تأثير إيجابي على القدرات التوافقية قيد البحث وهي الاتزان 

 الإحساس الحركي. -السرعة -الرشاقة

دفت ( بدراسة هchan, et al, 2003قام شان وآخرون )

التعرف الى مستوى اللياقة البدنية والفسيولوجية وعلاقتهم 

بالنشاط الرياض ي، واستخدم الباحث المنهج الوصفي، واشتملت 

( سنة، وتم 13( طالب بمتوس  عمر )201عينة الدراسة على )

استخدام خلال الدراسة بطارية اختبار لقياس اللياقة البدنية 

والتحمل العضلي والكفاءة ممثلة في المرونة والقوة العضلية 

ة يها الدراسة وجود علاقإلالبدنية، ومن أهم النتائج التي توصلت 

رتباط بين مستوى اللياقة البدنية والكفاءة البدنية وممارسة ا

وقد أوصت إلى ضرورة الإهتمام بتطوير  ،النشاط الرياض ي

 ممارسة كبير فيدور من  مستوى اللياقة البدنية لدى الطلاب لما لها

 نشطة الرياضية المختلفة. الأ

( بدراسة 2003Cameron & Adamsقام كاميرون وأدمز )

ليه الرجل الضاربة أثناء إهدفت التعرف إلى المدى الذي تصل 

 وضعياتلية من خمس آالوقوف على الرجل الأخرى ووضع 

للتصويب حيث بين الباحث أن ركل الكرة بدقة، وبسرعة معينة 

ووجود  ،على مسافة مرغوبة. يعتمد على سرعة القدم الراكلة

تصال بين القدم الراكلة وجود الاتصال بين القدم والكرة، الا

،كرة استرالي ( لاعب  20تكونت عينة الدراسة من )
 
هرت النتائج ظوأ ا

رى ميزة أكبر من مصوب القدم أنه كان للمصوب بالقدم الشس

 مستخدمي علىالقدم الشسرى  تميز مستخدمي وظهراليمنى، 

 القدم اليمنى.

( دراسة هدفت التعرف إلى أثر 1994أجرى الخولة )

استخدام البرنامج لبعض عناصر اللياقة البدنية والمهارات 

استخدام المنهج التجريبي، واشتملت عينة الدراسة على بالخاصة 

 تحت )( لا 36)
 
 ناشئا

 
إلى تفوق ت الدراسة ( سنة. وتوصل15عبا

المجموعة التجريبية في جميع متغيرات البحث )التحمل، الأداء، 

 على المجموعة الضابطة. القوة، السرعة الأداء(

( إلى تطوير بعض المهارات 1989أجرى دراسة محمود )و 

الأساسية في لعبة كرة القدم واستخدام الباحث المنهج التجريبي 

واشتملت عينة الدراسة على مجموعتين للناشئين أحداهما 

تجريبية والأخرى ضابطة. وكانت أهم نتائج الدراسة هي وجود 

 الدراسة لدى تطور في مستوى أداء جميع المهارات الأساسية في
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أفراد المجموعة التجريبية، بشنما تقدمت المجموعة الضابطة في 

 مهاراة واحدة وهي تمرير الكرة نحو الهدف مرسوم على الارض.

 التعليق على الدراسات السابقة 

الدراسات السابقة في كثير من المعرفة  أسهمتلقد 

حث خطة الب في بناءوساعدتها  ،والمعلومات التي أفادت الباحثة

تضمنته من معلومات نظرية وأدوات ، بما ومنهجه وإجراءاته

اختيار المنهجية المناسبة، الباحثة في  تائج علمية مما ساعدون

ن م. وعلية فقد استفادت الباحثة النتائجمقارنة وكذلك في 

صميم الت، و المناسبتحديد المنهج العلمي في الدراسات السابقة 

ة في صياغة المساعد، و تصميم البرنامج التدريبي، و التجريبي للعينة

وكذلك أسهمت الدراسات السابقة في أهداف وفرضيات الدراسة. 

 ،تحديد الطريقة المثلى لأختيار عينية الدراسةمساعدة الباحثة في 

 وسائل وأدوات جمع البيانات المناسبةوتحديد 
 
فادة الاست، وأخيرا

 . هاتفسير و ائج من الدراسات السابقة في مناقشة النت

 وقد تميزت هذه الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة: 

 . استخدام تمرينات التوازن الخاصة بكرة القدم. 1

.تطبيقها على طالبات مساق تعليم كرة القدم حيث لم تجد 2

 الباحثة دراسة قد أجريت على طالبات مساق كرة القدم .
 

 منهج الدراسة

لتجريبي بتصميم المجموعتين استخدمت الباحثة المنهج ا

والقياس القبلي  ،المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة

 طبيعة الدراسة.مته ءوذلك لملا ،والبعدي للمجموعتين
 

 مجتمع الدراسة وعينتها

تكون مجتمع الدراسة من جميع طالبات مساق تعليم كرة 

. وقد بلغ العدد 2020 -2019القدم للفصل الدراس ي الصيفي 

مجموعتين  على( طالبة تم تقسيمهم 20الكلي لأفراد العينة )

متساويتين ضابطة وتجريبية بواقع عشر طالبات لكل مجموعة، 

عية من خارج ( طالبات لإجراء الدراسة الاستطلا 10وتم اختيار )

 ه.نفس عينية الدراسة ومن مجتمع الدراسة
 

 الأدوات المستخدمة

استمارة تسجيل لكل لاعب ، و صافرةتمثلت أدوات البرنامج با )ال

، كرات قدم قانونية، و stop watchساعة توقيت ، و للاختبارات

شري  ، و حائ ، و مرمى، و أقماع وشواخص، و مقعد سويديو 

 (.ميزان، و قياس
 

 الاختبارات 

ة : دقالمتثملة باشملت الاختبارات المهارات الأساسية 

حساس بالكرة )التنطي ( التمرير، تمرير هوائي )حائ (، الإ 

بالقدم السائدة، الإحساس بالكرة )التنطي ( بكلتا القدمين، 

 التصويب على المرمى. 

 صدق الاختبارات: 

قامت الباحثة باستخدام صدق الاختبار وذلك بعرض 

الاختبارات والبرنامج التدريبي المستخدم في الدراسة  على مجموعة 

من الخبراء من حملة الدكتوراة في التربية الرياضية لمعرفة آرائهم 

متها للبيانات والمعلومات المراد ءحول الاختبارات ومدى ملا

وقامت الباحثة بأخذ ملاحظات الخبراء وإجراء بعض  ،قياسها

 التعديلات المقترحة. 

 ثبات الاختبارات: 

بهدف التحقق من ثبات اختبارات الدراسة قامت الباحثة 

-test-Reباستخدام طريقة )تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقة )

test إذ تم تطبيق الاختبارين على العينة الاستطلاعية البالغ ،)

وإعادة  (خارج العينة الأصلية للدراسة)( طالبات 10عددها )

ثم تم  ا،هنفسالتطبيق الاول على العينة  نمتطبيقها بعد إسبوع 

( يبين 1جدول رقم )و استخراج معامل الإرتباط بين التطبيقين، 

 ذلك. 

 ( نتائج ثبات الاختبارات1جدول )

 الاختبار وحدة القياس معامل الثبات

 دقة التمرير درجات 3 0.88

 التمرير على الحائط / ثانية ثانية 30مرة /  0.91

 التنطيط بقدم واحدة ث 30مرة /  0.90

 التنطيط بكلتا القدمين ث 30مرة /  0.82

 التصويب على المرمى درجات 3 0.85

 إجراء الاختبارات القبلية

قامت الباحثة بإجراء الاختبارات القبلية لعينة الدراسة 

)التجريبية والضابطة( على ملعب كلية التربية الرياضية جامعة 

 . 2020\7\6اليرموك بتاريخ 

 : تطبيق البرنامج

اشتملت هذه المرحلة على مرحلة تطبيق البرنامج باستخدام 

(  6أسابيع وبواقع ) 4تمرينات التوازن حيث تم تطبيق البرنامج لمدة 
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 وبواقع )
 
( وحدة تدريبة  حيث كان زمن 20وحدات تدريبية إسبوعيا

( 50ستثناء يوم الخمشس كان)ا( دقيقة ب40الوحدة التدريبية )

بسبب أن الطالبات لشس لديهم  دوام في الجامعة يوم وذلك 

( وحدة تدريبية لمجموعة 24اشتمل البرنامج على ) وقدالخمشس ،

كل أسبوع لتنفيذ  من يوم السبتمن البحث التجريبية وذلك 

 .  البات لشس لديهم دوام في الجامعةالبرنامج كون الط

 الاختبارات البعدية: 

البرنامج قامت الباحثة بتطبيق  بعد الإنتهاء من فترة تطبيق

التي قامت بتطبيقها في القياس القبلي وذلك  هانفسالاختبارات 

ختبار مكان الا وبفي القياس القبلي أنفسهم بمساعدة المساعدين 

ك جامعة اليرمو بملعب كلية التربية الرياضية نفسه القبلي 

  .2020\7\26للحصول على أدق النتائج بتاريخ 
 

 الدراسةمتغيرات 

 استخدام تمرينات التوازن .المتغير المستقل: 

 نتائج أفراد عينة الدراسة في الإختبارات. المتغير التابع: 

 الدراسة الاستطلاعية

قامت الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية على عينة من  

( 7\5) بينالفترة الواقعة في ( طالبات من خارج عينية الدراسة 10)

 :لىوهدفت إ( 7\6إلى )

التأكد من مدى فهم فريق العمل لطبيعة الاختبارات  -

  وكيفية أدائها.

 الصعوبات التي تواجه الإختبار وإمكانية تلافيها. -

 مدى ملاءمة الاختبارات المستخدمة لعينة الدراسة. -

مدى ملاءمة التجهيزات والأدوات اللازمة لأداء  -

 الاختبارات.

  .معرفة الوقت المستغرق لأداء الاختبارات -
 

افية  للمتغيرات الديمغر
ً
 تكافؤ المجموعتين تبعا

بعا ت التجريبية والضابطة للتأكد من تكافؤ المجموعتين

تم تطبيق ، للمتغيرات الديمغرافية )الوزن، الطول، العمر(

(، Independent Sample t. Test( للعينات المستقلة )tاختبار )

 ( يوضح ذلك.2جدول )

 

 

 

 (2الجدول )

 .Independent Sample T( للعينات المستقلة )T)نتائج اختبار 

Test للكشف عن الفروق في اختبارات الدراسة بين المجموعتين ،)

 التجريبية والضابطة في القياس القبلي
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 الوزن

 4.07 61.45 تجريبية

1.606 38 0.116 

 4.20 59.35 ضابطة

 الطول 

 3.99 161.25 تجريبية

0.726 38 0.472 
 5.48 160.15 ضابطة

 العمر
 0.99 20.60 تجريبية

0.000 38 1.00 
 1.10 20.60 ضابطة

( عدم وجود فروق ذات دلالة 2يظهر من الجدول )

( بين المجموعتين α  ≤0.05إحصائية عند مستوى الدلالة )

الضابطة والتجريبية لجميع المتغيرات الديمغرافية )الوزن، 

(، t( )1.606( ،)0.726( ،)0.000الطول، العمر( حيث بلغت قيم )

(، على التوالي، هذا 1.00(، )0.472(، )0.116وبدلالة إحصائية )

يدل على وجود تكافؤ بين المجموعتين الضابطة والتجريبية تبعا 

 )الوزن، الطول، العمر(. غرافيةو متغيرات الديملل

للتأكد من تكافؤ المجموعتين في القياس القبلي تم تطبيق و 

(، Independent Sample t. Test( للعينات المستقلة )tاختبار )

للكشف عن الفروق في اختبارات الدراسة بين المجموعتين 

 يوضح ذلك.( 3التجريبية والضابطة في القياس القبلي، جدول )
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 تكافؤ المجموعتين في القياس القبلي 

 (3الجدول )

(، للكشف عن الفروق في اختبارات الدراسة بين المجموعتين التجريبية Independent Sample t. Test( للعينات المستقلة )tنتائج اختبار )

 والضابطة في القياس القبلي

 المجموعة وحدة القياس الاختبار
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري 
 tقيمة 

درجات 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

 درجات 3 دقة التمرير
 0.55 1.75 تجريبية

0.794- 38 0.432 
 0.64 1.90 ضابطة

 ثانية 30مره /  التمرير على الحائ  / ثانية
 1.23 8.45 تجريبية

-0.130 38 0.897 
 1.19 8.50 ضابطة

 ث 30مره /  التنطي  بقدم واحدة
 4.55 14.75 تجريبية

0.622 38 0.538 
 3.52 13.95 ضابطة

 ث 30مره /  التنطي  بكلتا القدمين
 3.68 12.60 تجريبية

-1.131 38 0.265 
 2.67 13.75 ضابطة

 درجات 3 التصويب
 0.50 1.40 تجريبية

1.057- 38 0.297 
 0.68 1.60 ضابطة

( عدم وجود فروق ذات دلالة 2يظهر من الجدول)

( بين المجموعتين α  ≤0.05إحصائية عند مستوى الدلالة )

الضابطة والتجريبية في القياس القبلي لجميع الاختبارات )دقة 

التنطي  بقدم واحدة، و التمرير على الحائ ، و التمرير، 

( tالتصويب( حيث بلغت قيم )و التنطي  بكلتا القدمين، و 

( وبدلالة -1.057(، )1.131-(، )0.622(، )0.130-(، )-0.794)

( على 0.297(، )0.265(، )0.538(، )0.897(، )0.432إحصائية )

هذا يدل على وجود تكافؤ بين المجموعتين الضابطة و التوالي، 

 والتجريبية للقياس القبلي. 

 الإحصائيةالمعالجات 

 من خلال( في المعالجة الإحصائية SPSS) ببرنامجاستعانت الباحثة 

 المعياري لجميع متغيراتالمتوس  الحسابي والإنحراف استخراج 

 paired sample( للعينات المزدوجة )tاختبار )، وكذلك الدراسة

T-Test( واختبار )t( للعينات المستقلة )Independent Sample t. 

Testتبار فرضيات الدراسة. (، لاخ 

 النتائج ومناقشتها

 اختبار فرضيات الدراسة:

عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى: توجد فروق 

( بين القياسين a<0.05ذات دلاله إحصائيه عند مستوى دلالة )

القبلي والبعدي على تطوير بعض المهارات الاساسية في كرة القدم 

لاختبار  الضابطة ولصالح القياس البعدي.لدى أفراد المجموعة 

( للعينات المزدوجة tصحة هذه الفرضية تم تطبيق اختبار )

(Paired Sample t. Test للكشف عن الفروق في اختبارات ،)

الدراسة بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة، 

 ( يوضح ذلك.3جدول )
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 (4الجدول )

(، للكشف عن الفروق في اختبارات الدراسة بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة Paired Sample t. Test( للعينات المزدوجة )tنتائج اختبار )

 الضابطة

 القياس وحدة القياس الاختبار
المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري 
 tقيمة 

درجات 

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

 درجات 3 دقة التمرير
 0.55 1.75 القبلي

-6.892 19 0.000 
 0.44 2.75 البعدي

 ثانية 30مره /  التمرير على الحائ  / ثانية
 1.23 8.45 القبلي

-7.177 19 0.000 
 1.79 12.20 البعدي

 ث 30مره /  التنطي  بقدم واحدة
 4.55 14.75 القبلي

-9.245 19 0.000 
 4.77 16.90 البعدي

 ث 30مره /  التنطي  بكلتا القدمين
 3.68 12.60 القبلي

-11.052 19 0.000 
 3.83 14.85 البعدي

 درجات 3 التصويب
 0.50 1.40 القبلي

-12.583 19 0.000 
 0.49 2.65 البعدي

النتائج المتعلقة بالمجموعة ( 4يظهر من الجدول )

 على النحو التالي:والتي كانت الضابطة 

بالنسبة لاختبار "دقة التمرير" يوجد فروق ذات دلالة  -

( بين القياسين α ≤ 0.05إحصائية عند مستوى الدلالة )

( وبدلالة 6.892-) (tبلغت قيمة ) ، إذالقبلي والبعدي

(، وكانت الفروق لصالح القياس البعدي 0.000إحصائية )

الحسابي ( بشنما بلغ المتوس  2.75بمتوس  حسابي )

 (.1.75للقياس القبلي )

بالنسبة لاختبار "التمرير على الحائ  " يوجد فروق ذات  -

( بين α ≤ 0.05دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

( 7.177-) (tبلغت قيمة ) ، إذالقياسين القبلي والبعدي

(، وكانت الفروق لصالح القياس 0.000وبدلالة إحصائية )

( بشنما بلغ المتوس  12.20البعدي بمتوس  حسابي )

 (.8.45الحسابي للقياس القبلي )

بالنسبة لاختبار "التنطي  بقدم واحدة " يوجد فروق ذات  -

( بين α ≤ 0.05دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

( 9.245-) (tبلغت قيمة )، إذ القياسين القبلي والبعدي

(، وكانت الفروق لصالح القياس 0.000وبدلالة إحصائية )

( بشنما بلغ المتوس  16.90دي بمتوس  حسابي )البع

 (.14.75الحسابي للقياس القبلي )

بالنسبة لاختبار "التنطي  بكلتا القدمين" يوجد فروق ذات  -

( بين α ≤ 0.05دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

( 11.052-) (tبلغت قيمة )، إذ القياسين القبلي والبعدي

الفروق لصالح القياس  (، وكانت0.000وبدلالة إحصائية )

( بشنما بلغ المتوس  14.85البعدي بمتوس  حسابي )

 (.12.60الحسابي للقياس القبلي )

بالنسبة لاختبار "التصويب" يوجد فروق ذات دلالة  -

( بين القياسين α ≤ 0.05إحصائية عند مستوى الدلالة )

( وبدلالة 12.583-) (tبلغت قيمة )، إذ القبلي والبعدي

(، وكانت الفروق لصالح القياس البعدي 0.000إحصائية )

( بشنما بلغ المتوس  الحسابي 2.65بمتوس  حسابي )

 (.1.40للقياس القبلي )

تعزو الباحثة هذه النتيجة إلى أن أفراد المجموعة الضابطة و 

خضعوا للتدريب بالطريقة التقليدية من دون برنامج متقن 

ي عدم تطوير مما كان له الأثر ف وخاص بتمرينات التوازن،

وتحسين المهارات الأساسية بين القياسين القبلي والبعدي وهذه 

( التي أظهرت عدم وجود 2009النتيجة تتفق مع دراسة الجوهري)

فروق ذات دلالة إحصائية في تنمية القدرات التوافقية المختلفة  

بين القياسين القبلي للمجموعة الضابطة،واختلفت مع دراسة 

ي توصلت إلى تقدم المجموعة الضابطة على ( الت1989محمود )

 المجموعة التجريبية في مهارات تمرير الكرة على الهدف .
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جد فروق : تو عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية 

( بين القياسين a<0.05ذات دلاله إحصائيه عند مستوى دلالة )

رة القدم كالقبلي والبعدي على تطوير بعض المهارات الأساسية في 

 لدى أفراد المجموعة التجريبيةولصالح القياس البعدي.

( للعينات tلاختبار صحة هذه الفرضية تم تطبيق اختبار )

(، للكشف عن الفروق في Paired Sample t. Testالمزدوجة )

اختبارات الدراسة بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة 

 ( يوضح ذلك.5التجريبية، جدول )

 (5الجدول )

(، للكشف عن الفروق في اختبارات الدراسة بين القياسين القبلي والبعدي Paired Sample t. Test( للعينات المزدوجة )tنتائج اختبار )

 للمجموعة التجريبية

 القياس وحدة القياس الاختبار
المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري 
 tقيمة 

درجات 

 الحرية
 الدلالة الإحصائية

 درجات 3 دقة التمرير
 0.64 1.90 القبلي

490.- 19 629. 
 0.73 2.00 البعدي

 ثانية 30مره /  التمرير على الحائ  / ثانية
 1.19 8.50 القبلي

3.332- 19 004. 
 1.84 10.00 البعدي

 ث 30مره /  التنطي  بقدم واحدة
 3.52 13.95 القبلي

-5.169 19 0.000 
 3.02 16.30 البعدي

 ث 30مره /  التنطي  بكلتا القدمين
 2.67 13.75 القبلي

-8.432 19 000.0 
 2.98 15.40 البعدي

 درجات 3 التصويب
 0.68 1.60 القبلي

940.- 19 0.359 
 0.70 1.80 البعدي

بالمجموعة ( النتائج المتعلقة 5يظهر من الجدول )

 التجريبية والتي كانت على النحو التالي:

بالنسبة لاختبار "دقة التمرير" لا يوجد فروق ذات دلالة  -

( بين القياسين α ≤ 0.05إحصائية عند مستوى الدلالة )

( وبدلالة إحصائية ) (t-.490بلغت قيمة ) ، إذالقبلي والبعدي

(0.000 .) 

يوجد فروق ذات بالنسبة لاختبار "التمرير على الحائ "  -

( بين α ≤ 0.05دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

( 3.332-) (tبلغت قيمة ) ، إذالقياسين القبلي والبعدي

(، وكانت الفروق لصالح القياس 0.004وبدلالة إحصائية )

( بشنما بلغ المتوس  10.00البعدي بمتوس  حسابي )

 (.1.19الحسابي للقياس القبلي )

التنطي  بقدم واحدة" يوجد فروق ذات بالنسبة لاختبار " -

( بين α ≤ 0.05دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

( -)(5.169tبلغت قيمة )، إذ القياسين القبلي والبعدي

(، وكانت الفروق لصالح القياس 0.000وبدلالة إحصائية )

( بشنما بلغ المتوس  16.30البعدي بمتوس  حسابي )

 (.13.95الحسابي للقياس القبلي )

بالنسبة لاختبار "التنطي  بكلتا القدمين" يوجد فروق ذات  -

( بين α ≤ 0.05دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

( 8.432-) (tبلغت قيمة ) ، إذالقياسين القبلي والبعدي

(، وكانت الفروق لصالح القياس 0.000وبدلالة إحصائية )

( بشنما بلغ المتوس  15.40البعدي بمتوس  حسابي) 

 (.13.75ابي للقياس القبلي )الحس

بالنسبة لاختبار "التصويب" لا يوجد فروق ذات دلالة  -

( بين القياسين α ≤ 0.05إحصائية عند مستوى الدلالة )

( وبدلالة إحصائية 940.-) (tبلغت قيمة )، إذ القبلي والبعدي

(0.359.) 

تعزو الباحثة هذه النتيجة إلى أن أفراد المجموعة التجريبية قد 

خضعوا  لبرنامج متقن خاص بتمرينات التوازن وبشكل منتظم 

مدة كافية  وهي( أسابيع 4ومستمر  إذ أن مدة البرنامج التدريبي )

كما تعزو الباحثة النتيجة إلى أن عدد ، لتطوير المهارات الأساسية

، وحدات تدريبية (6)في البرنامج   المستخدمةالوحدات التدريبية 

لتطبيق الوحدة   هذا الزمن كاف، و ( دقيقة40وزمن كل وحدة )

درة  يزيد قمن مما ، تاميوالخ رئشس، والتمهيدي والأجزائها بجميع

قدرة اللاعبه على أداء المهارات . واتفقت هذه الدراسة مع كل من 
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تباطية بين القياسين ( التي أظهرت وجود علاقة ار 2012ذيابات)

القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي في دقة التصويب 

( التي استنتجت ضرورة زيادة الوقت المخصص 2009،والحايك)

للتدريب على مهاراة  دقة التصويب في كرة السلة. ودراسة الداود 

( التي أظهرت وجود فروق ذات دلالة إحصائية لأثر 2011)

ن تطوير عناصر اللياقة البدنية والمهارية بي البرنامج التدريبي  في

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس 

 البعدي .

جد فروق تو عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة: 

( في القياس a<0.05ذات دلاله إحصائية عند مستوى دلالة )

وير والضابطة على تط البعدي بين أفراد المجموعتين التجريبية

بعض المهارات الأساسية في كرة القدم لدى طالبات كلية التربية 

 الرياضية في جامعة اليرموك. 

( للعينات tلاختبار صحة هذه الفرضية تم تطبيق اختبار )و 

(، للكشف عن الفروق Independent Sample t. Testالمستقلة )

ة في بية والضابطفي اختبارات الدراسة بين المجموعتين التجري

 ( يوضح ذلك.6القياس البعدي، جدول )

 (6الجدول )

(، للكشف عن الفروق في اختبارات الدراسة بين المجموعتين Independent Sample T. Test( للعينات المستقلة )Tنتائج اختبار )

 التجريبية والضابطة في القياس البعدي

 المجموعة وحدة القياس الاختبار
المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري 
 tقيمة 

درجات 

 الحرية
 الدلالة الإحصائية

 درجات 3 دقة التمرير
 0.44 2.75 تجريبية

3.943 38 0.000 
 0.73 2.00 ضابطة

 ثانية 30مره /  التمرير على الحائ  / ثانية
 1.79 12.20 تجريبية

3.833 38 0.000 
 1.84 10.00 ضابطة

 ث 30مره /  التنطي  بقدم واحدة
 4.77 16.90 تجريبية

3.229 38 0.003 
 1.88 13.20 ضابطة

 ث 30مره /  التنطي  بكلتا القدمين
 3.83 14.85 تجريبية

3.024 38 0.004 
 1.93 11.95 ضابطة

 درجات 3 التصويب
 0.49 2.65 تجريبية

4.468 38 0.000 
 0.70 1.80 ضابطة

 ( ما يلي:6يظهر من الجدول )

  بالنسبة لاختبار "دقة التمرير" يوجد فروق ذات دلالة

( بين المجموعتين α ≤ 0.05إحصائية عند مستوى الدلالة )

( وبدلالة 3.943) (tالضابطة والتجريبية حيث بلغت قيمة )

(، وكانت الفروق لصالح المجموعة 0.000إحصائية )

( بشنما بلغ المتوس  2.75التجريبية بمتوس  حسابي )

 (.2.00الحسابي للمجموعة الضابطة )

  بالنسبة لاختبار "التمرير على الحائ " يوجد فروق ذات دلالة

( بين المجموعتين α ≤ 0.05إحصائية عند مستوى الدلالة )

( وبدلالة 3.229) (tالضابطة والتجريبية حيث بلغت قيمة )

(، وكانت الفروق لصالح المجموعة 0.003إحصائية )

( بشنما بلغ المتوس  12.20التجريبية بمتوس  حسابي )

 (.8.45الحسابي للمجموعة الضابطة )

  بالنسبة لاختبار "التنطي  بقدم واحدة" يوجد فروق ذات

( بين α ≤ 0.05دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

 t ((3.833المجموعتين الضابطة والتجريبية حيث بلغت قيمة 

(، وكانت الفروق لصالح المجموعة 0.000وبدلالة إحصائية )

( بشنما بلغ المتوس  16.90التجريبية بمتوس  حسابي )

 (.13.20الحسابي للمجموعة الضابطة )

بالنسبة لاختبار "التنطي  بكلتا القدمين" يوجد فروق ذات  -

( بين α ≤ 0.05دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

 (t)المجموعتين الضابطة والتجريبية حيث بلغت قيمة 

(، وكانت الفروق لصالح 0.004وبدلالة إحصائية ) (3.024)

( بشنما بلغ 14.85المجموعة التجريبية بمتوس  حسابي )

 (.1.93المتوس  الحسابي للمجموعة الضابطة )
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بالنسبة لاختبار "التصويب" يوجد فروق ذات دلالة إحصائية  -

( بين المجموعتين الضابطة α ≤ 0.05ستوى الدلالة )عند م

وبدلالة إحصائية  (4.468) (t)والتجريبية حيث بلغت قيمة 

(، وكانت الفروق لصالح المجموعة التجريبية 0.000)

( بشنما بلغ المتوس  الحسابي 2.65بمتوس  حسابي )

 (1.80للمجموعة الضابطة )

م نهجية استخداوتعزو الباحثة إلى أن الأثر الأكبر كان لم

تمرينات التوازن على تطوير بعض المهارات الأساسية في كرة القدم 

لتتخذ الطالبات الإلتزام بأجزاء التمرينات المستخدمة وبدقة 

 تتمريناالكان له الأثر المملوس، كما أن و التطبيق والإشراف 

 ،ز كبيرأداء المهاراة بتركي في أثرتالمستخدمة في البرنامج  المتنوعة

 بإصرار لتطبيق المهارة بكل مما أثار دافعية الطالبات على العمل

 .جدية

كما ويعود السبب في ذلك إلى استخدام تمرينات 

التوازن في تحسين وتطوير المهارات الأساسية على طالبات مساق 

تعليم كرة القدم في كلية التربية الرياضية في جامعة اليرموك لدى 

ب باستخدام تمرينات التوازن، وتجدر المجموعة التي تلقت التدري

 الإشارة إلى أن هناك تطور 
 
لدى المجموعة الضابطة التي تلقت  ا

 ،ة بدون استخدام تمرينات التوازن التدريب بالطريقة التقليدي

 لم يصل إلى مستوى التطور لدى المجموعة التجريبية.  هلكن

وترى الباحثه أن استخدام تمرينات التوازن تسهم في 

 على أسس علمية دقيقة رفع ا
 
لمستوى المهاري إذا كان مبنيا

ة وقد حرصت الباحث ،ومناسبة للفئة العمرية ومستوى اللاعبات

على استخدام تمرينات التوازن بطريقة تخدم المهارات الأساسية 

في كرة القدم، واتفقت هذه النتائج مع نتائج الدراسات السابق 

ي ليمي المقترح له تأثير إيجاب( أن البرنامج التع2005دراسة )حسن، 

 -الرشاقة –على القدرات التوافقية قيد البحث وهي الإتزان 

 .الإحساس الحركي -السرعة

ي ف أسهملذلك نستنتج أنَّ استخدام تمرينات التوازن 

زيادة بعض المهارات الأساسية لدى طالبات  مساق تعليم كرة 

 .القدم، والتي بدورها تساهم في رفع المستوى المهاري لدى الطالبات

 

 

 

 

 

: الإستنتاجات
ً
 أولا

من خلال النتائج التي تم التوصل إليها تستنتج الدراسة 

 ما يلي:

ثر أأن استخدام تمرينات التوازن التي طبقتها الباحثة له  .1

إيجابي على تطوير بعض المهارات الأساسية في كرة القدم 

 لدى طالبات كلية التربية الرياضية في جامعة اليرموك.

أن استخدام تمرينات التوازن تتفق مع معظم نتائج  .2

مما يدل على كفاءة البرنامج التدريبي  ،الدراسات السابقة

دم قالمستخدم في تحسين بعض المهارات الأساسية في كرة ال

 لدى طالبات كلية التربية الرياضية في جامعة اليرموك.

تفوق عينة البحث للمجموعة التجريبية على عينة المجموعة  .3

الضابطة في مستوى الأداء المهاري لتمرينات التوازن عند 

المقارنة بين الاختباريين البعديين ولصالح الاختبار البعدي 

 للمجموعة التجريبية.

المعدة بشكل جيد والمخط  لها مسبقا  أن تمرينات التوازن  .4

والتي تتناسب مع مستوى الطالبات لها أثر إيجابي في تطوير 

المهارات الحركية وخاصة المهارات الأساسية في كرة القدم 

 النسوية.

: التوصيات
ً
 ثانيا

بناء  على النتائج التي تم التوصل إليها تقترح الباحثة  

 التوصيات التالية:

تمرينات التوازن في تعليم بعض المهارات  أن يتم استخدام .1

الأساسية في كرة القدم لدى طالبات كلية التربية الرياضية 

 .كونه ثبت فعاليته في تحسين هذه المهارات

استخدام التمرينات المناسبة لتطوير صفة التوازن من قبل  .2

 المدربين والعاملين في مجال التربية الرياضية.

ى عينات أكبر من الطالبات .إجراء دراسات مشابهة عل3 .3

 وفئات عمرية مختلفة وفي جميع الألعاب والأنشطة الحركية.

 لمراجع ا

 المراجع باللغة العربية

(. تأثير برنامج تدريبي مقترح للمهارات 2008الأطرش، محمود )

النفسية على تطوير مستوى الأداء المهاري والخططي لدى 

 (. 5) 22، للأبحاثمجلة جامعة النجاح لاعبي كرة القدم، 

دراسة الخصائص البدنية والمهارية عند (. 2016الأمين، زكار )

سنة  17لاعبات كرة القدم النسائية لفئة أقل من 
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( جامعة 1) 9للبنينز مجلة كلية التربية الرياضيةالقدم". 

 . 65-47بنها، مصر

(. أثر برنامج تدريبي مقترح في تطوير بعض 2011الداود، راتب. )

-14والمهارية للاعبي كرة القدم ) عناصر اللياقة البدنية

مجلة جامعة النجاح ( سنة في ناي الحسين الرياض ي، 16
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