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  :  التعريف بالبحث– ١
  : المقدمة وأهمية البحث١-١

يؤكد علماء التربية الرياضية وبخاصة  المهـتمين برياضـة كـرة اليـد أن صـفة                 
القوة العضلية تعد أهم الصفات البدنية الخاصة الواجـب توافرهـا عنـد لاعـب كـرة                 

  ).٤٠:٤)(٣٠:٣(اليد بمختلف الفئات 
دراسات التي أجريت في هذا اـال أهميـة القـوة           وقد أكدت نتائج الأبحاث وال    

العضلية للاعبي كرة اليد ، ويدعم ذلك المتطلبات الـتي تلـزم لاداء المهـارات الخاصـة                 
ذه اللعبة وضرورة توافر القـوة الـسريعة في العـضلات المختلفـة وتبـادل العمـل                 

نـد أداء مختلـف     العضلي   الى جانب توافر القوة اللازمة للاتزان الحركـي المطلـوب ع             
  .مهارات هذه اللعبة

وتعد مهارات كرة اليد من المهارات الفنية التي تعتمـد في تنفيـذ أداء حركاـا                
) الخ...قوة الجذب، القـصور الـذاتي، قـوانين الحركـة         ( على التوافق بين القوة الخارجية    

الأمر الـذي يؤكـد ضـرورة تـوافر صـفة           ) ٢٧:٨) (قوة العضلات ( والقوة الداخلية 

  تأثير تطوير القوة العضلية الخاصة في مستوى
  اداء مهارة التصويب البعيد بكرة اليد

  بحث تجريبي
  

  كمال عارف ظاهر. د.م.أ
   جامعة بغداد–كلية التربية الرياضية 
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قوة العضلية عند لاعبي كرة اليد بدرجه معينة تمكنـهم مـن الـسيطرة علـى تعلـيم                  ال
  .مختلف مهارات هذه اللعبة وتحسين مستوى ادائها

وبالرغم من أهمية القوة العضلية في أداء مهارات كرة اليد الا أنـه مـازال مجـال                 
 ـ              ضلية الخاصـة   تدريب لاعبي كرة اليد يفتقر الى وجود برامج تدريبية لتنميـة القـوة الع

للاعبي كرة اليد مما دفع الباحث نحو دراسة تـأثير تطـوير القـوة العـضلية الخاصـة في                   
مستوى اداء مهارة التصويب البعيد بكرة اليد لما تتميز بـه هـذه المهـارة مـن مميـزات                

  .استخراج القوة السريعة في عضلات الرجلين والجذع والذراعين عند تنفيذها
           

  لبحث مشكلة ا٢-١
مما لاشك فيه أن تحديد اثر تنميـة القـوة العـضلية الخاصـة في مـستوى الأداء                  
الحركي للمهارة قيد البحث من خلال برنامج تدريبي مقتـرح  سـوف يتـيح الفرصـة                 
لكل من المدرب والمـدرس للـسيطرة علـى عمليـة تعلـيم وتحـسين أداء مهـارات                  

ص ممـا يؤكـد ذلـك علـى         التصويب بشكل عام ومهارة التصويب البعيد  بشكل خا        
في التأكيـد عليهـا     " أهمية تدريبات القوة العضلية التي لاحظ الباحث ان هنـاك قـصورا           

من قبل العاملين في هذا اال مما أعطى ذلك الفرصة للباحـث للولـوج ـذه المـشكلة                  
  .التدريبية المهمة للمساهمة ببعض الحلول العلمية لها

  
  : هدف البحث٣-١

برنامج مقتـرح لتطـوير القـوة العـضلية الخاصـة في مـستوى الاداء                   دراسة تأثير   
  .الحركي لمهارة التصويب البعيد بكرة اليد
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  : فروض البحث٤-١
البرنامج المقترح لتنمية القوة العضلية الخاصة للاعبي كرة اليـد لـه تـأثير إيجـابي                   -١

  :على كل مما يلي ولصالح اموعة التجريبية
قصوى في حركة القـبض والبـسط للعـضلات العاملـة علـى             القوة العضلية ال   •

  .المفاصل الأساسية المشتركة في اداء المهارة قيد الدراسة
  مرونة المفاصل الأساسية العاملة  خلال أداء المهارة قيد الدراسة •
  .مستوى أداء المهارة قيد البحث •

  
  : مجالات البحث٥-١

   جامعة بغداد–الرياضية للبنات طالبات  التخصص بكلية التربية : اال البشري 
               ٢٠٠٠ لغاية نيسان ٢٠٠٠المدة من  شباط : اال الزماني  
   جامعة بغداد–كلية التربية الرياضية للبنات  : اال المكاني 

  
  : الدراسات النظرية-٢
  : القوة العضلية والمرونة١-٢

عـضلية  تعـني القـوة       اتفق العديد من العلماء والبـاحثين علـى أن  القـوة ال            
  ).٤٤:٦(القصوى المستخدمة في أثناء الانقباض العضلي 

مقدار ما تبذله العضلة من قـوة  ضـد مقاومـة             "        ولقد عرفت القوة العضلية بأا    
 قوة العـضلية الى ثلاثـة أشـكال هـي         ولقد قسم فليشمان ال   )  ٦٥:٣"(الجاذبية الأرضية 

ويقـصد بـالقوة الحركيـة  علـى اـا           )القوة الثابتة القوة الحركية، القوة الانفجارية،     (
  ).٨٧:٥(.القدرة على تكرار حركة معينة

بأن الفرد الذي يتمتـع ـذه الـصفة لـه مقـدرة             "        اما القوة الانفجارية  فتعني        
على إطلاق القوة  من العضلات المشتركة في الحركـة والـتي تتـضمن صـفة الـسرعة                  

  ).٦٢-٦١:٧("والقوة العضلية
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كمية القوة التي يمكـن للعـضلة او عـضلات معينـة أن             "اما القوة الثابتة  فهي      
  ).٣٣:٥"(تبذلها لفترة زمنية قصيرة ضد مقاومة غير متحركة

أن العديد من الدراسات أفادت أن قياس مثـل هـذه الـصفة ينبغـي ان يكـون        
)  الكـبيرة  قـوة العـضلات   (، والـدينامومتي ر   ) قوة القبـضة  ( بواسطة جهاز المانومتير    

  )٣٦٤-٣٦٣:١(ولكل منها طريقة خاصة في القياس
حيث ان جهاز ألد يناموميتر  يستخدم لقياس القوة القصوى للمجموعات العـضلية      
العاملة في حركتي القبض والبسط لمفاصل كل من الكتفين والفخذين والعمود الفقـري في              

  ).٢٤١-٢٣٢:١(حركة البسط باستخدام الطريقة المبينة في المرجع
اما المرونة فقد اتفق العديد من الباحثين على أـا مـدى الحركـة في مفـصل او                  

 وتعتـبر المرونـة مـن القـدرات         ٠)٢٢٥:٣) (١٢٤:٦(مجموعة متعاقبة من المفاصـل    
ويـشير الباحـث بـأن المرونـة        . الحركية الأساسية والضرورية من أجل  كفـاءة الأداء        

 الاقتـصاد بالجهـد ـدف تنفيـذ الأداء          الطبيعية والمناسبة لنوع النشاط تساعد علـى      
  بطريقة أفضل وأسهل؟" الحركي فنيا

ويؤكد محمد حسن علاوي إلى أهمية المرونة طبقا لنوع النشاط الرياضـي والـذي              
وأن المدى الحركي المحدود يعتبر إعاقة حيث تكون المسافة التي من        . يحتاج إلى مدى خاص به    

  ).٤٣٢:٢(الي تتولد كمية قدرة اقلخلالها يتم تأثير القدرة تنخفض وبالت
  

  الباب الثالث
  : إجراءات البحث-٣
  : منهج البحث١-٣

  استخدم الباحث منهج البحث التجريبي  تصميم اموعتين التجريبيتين
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  : عينة البحث٢-٣
طالبـة وهـم  مـن       ) ٤٠(تم اختيار عينة البحث بالطريقـة العمديـة وشملـت           

 بكليـة التربيـة     ٢٠٠٠-١٩٩٩لرابـع عـام     طالبات تخصص  كرة اليـد  بالـصف ا         
  . جامعة بغداد–الرياضية للبنات

  
   خصائص عينة البحث١-٢-٣

قام الباحث بأجراء قياس قبلي لأفـراد عينـة البحـث في كـل مـن مـتغيرات                  
الوزن والطول والسن ومستوى القوة العـضلية القـصوى الخاصـة  ومـستوى المرونـة                

  . التابعالخاصة لاعتقاده بتأثيرها في المتغير
أما بالنسبة الى درجات مستوى الأداء فقد اعتـبره الباحـث صـفريا لان أفـراد                
عينة البحث لا يؤدون المهارة قيد الدراسة بالتكنيك والاداء العـالي حـتى وان تعرضـوا                

  .سابقا لعملية تعليمية لها
         وبناء على خصائص عينة البحـث قـام الباحـث بتقـسيم أفـراد عينـة الى                 

عتين متكافئتين الأولى تجريبية والثانية ضـابطة علـى أسـاس متوسـط درجـات               مجمو
اموعتين التجريبية والضابطة وانحرافاا المعيارية في متغيرات الـسن والطـول والـوزن             

 وقـد اسـتخدم اختبـار التـائي         ٠والقوة العضلية القصوى الخاصة والمرونـة الخاصـة       
  )١ (ولت البيانات في الجدوللتحديد دلالة الفروق بين المتوسطات وجد

يث يشير هذا  الجـدول  الى تجـانس أفـراد عينـة البحـث بمجموعتيهـا في                   ح
  .متغيرات البحث المختلفة
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  )١(جدول رقم  
  يبين اختبار الفروق بين اموعتين  في متغيرات البحث الخاصة بالتجانس

  -س
  المتغير

 ضابطة  تجريبية
  ع

قيمة ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

  الدلالة
/دح
٣٨  

  النتيجة

 غير دال ٠ر٠١ ٢ر٧٠٤ ١ر٢٥ ٠ر٩٤  ٢٢  ٢٢ر٢  السن
  =  =  =  ٠ر٢  ٤ر٤ ٦٥ر٤  ٦٥ر٢٥  الوزن

 ١٧٠ر٠٥  الطول
ر٩

  =  =  =  ٠ر٣  ٢ر٩  ١٦٩

القوة القصوى 
  الخاصة

 ٣٤٧ر٦٥
ر٨

٣٣٧  
  =  =  = ١ر٧٣ ٣٣ر٥

  وسائل جمع البيانات ٣-٣
 ـ       : طريقة المحلفين    - ين لتقـويم مـستو ى  الأداء        أسـتخدم  الباحـث طريقـة المحلف

الحركي  لمهارة التصويب البعيد لأفراد عينـة البحـث في القيـاس البعـدي بعـد                 
  .تعليم المهارة قيد الدراسة

استخدم هـذا الجهـاز لتحديـد وقيـاس مـدى الحركـة في              :  جهاز الجينوميتر  -
المفاصل الأساسـية الـتي حـددها الباحـث لفاعليتـها في اداء حركـة مهـارة                 

البعيد وهذه المفاصـل هـي مفـصلي الكـتفين والـوركين والعمـود              التصويب  
  .الفقري في حركة البسط

  .  جهاز الديناموميتر لقياس القوة القصوى -
  :تنفيذ التجربة ٤-٣

  :تطبيق البرنامج التدريبي  المقترح
  :شمل البرنامج التدريبي المقترح عنصران أساسيان هما   
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  ة التصويب البعيد  أسلوب تعليم مهار-آ 
  . برنامج تنمية القوة العضلية الخاصة-ب

على امـوعتين التجريبيـة والـضابطة عنـد تنفيـذ           ) آ(وقد تم تطبيق العنصر     
البرنامج التدريبي في حين اقتصر تطبيق برنامج تطـوير القـوة العـضلية الخاصـة علـى                 

  .لبرنامج شهرين ونصف وقد استغرق تطبيق ا.أفراد اموعة التجريبية فقط
  
  :الوسائل الإحصائية ٥-٣

  .الوسط الحسابي -
  .الانحراف المعياري -
  ).ت(قيمة  -
  

  الباب الرابع
  عرض النتائج والمناقشة -٤
  :عرض نتائج  متغيرات البحث وعتي البحث ١-٤

  )٢(جدول 
  بين اختبارات اموعه الضابطة والتجريبية في القوة القصوى) ت (يبين اختبار

  في القياس البعدي
  البيان  قيمة ت

  وعةام
  -س

ع 
  الجدولية المحسوبة المشترك

  الدلالة
 ٣٨/دح

  النتيجة

  ٤١٨ر١٥  التجريبية
  ٣٦٤ر٥٠  الضابطة

ر٧٦٩
٣٥  

  معنوي ٠ر٠١  ٢ر٧٠٤ ١٥ر٠٢

المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية     ) ت(النتائج المعروضة بالجدول أعلاه تظهر ان قيمة        
لك الى ان الفرق بين الأوسـاط الحـسابية في القـوة           ، ويشير ذ   ٠ر٠١عند مستوى دلالة    
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 ويعنى هذا  تفوق     .القصوى للمجموعة العضلية العاملة على المفاصل الأساسية دال احصائيا        
  .أفراد اموعة التجريبية على افراد اموعة الضابطة في هذه القوة

  ٣جدول  
  ت الكتفين في القياس البعدياختبار الفرق بين الأوساط الحسابية في القوة القصوى لعضلا

 ع المشترك  -س  اموعه
قيمة ت 
  المحسوبة

ت 
 الجدولية

  الدلالة
 النتيجة  ٣٨/دح

  ٩٠ر٥٠  التجريبية
  ٧٦ر٧٠  الضابطة

 معنوي  ٠ر٠٥ ٢ر٠٢٠  ٢ر٧٥٤ ١٥ر٨٤٦

  
يتضح من الجدول أعلاه  أن قيمة ت المحسوبة  اكبر من الجدوليـة عنـد مـستوى               

 ان الفرق بين الأوساط الحسابية للمجموعتين لعـضلات الكـتفين            ويشير ذلك الى   ٠ر٠٥
موعة التجريبية في القياس البعدالقصوى دال إحصائيا  ولصالح ا.  

  ٤جدول  
  اختبار الفرق بين الأوساط الحسابية للقوة القصوى لعضلات الفخذين 

  للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي

 شتركع الم  -س  اموعة
قيمة ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

  الدلالة
  ٣٨/دح

 النتيجة

  ١١٧ر٤  التجريبية
  ٩٨ر٠٥  الضابطة

 معنوي  ٠ر٠١  ٢ر٠٢  ٢ر١٨  ٢٠ر٠٢

  ويدل ٠ر٠٥  ان قيمة  ت  المحسوب اكبر من الجدولية عند ٤يتضح من الجدول 
لعضلات ذلك على ان الفرق بين الأوساط الحسابية للمجموعتين في القوة القصوى 

  .  ولصالح اموعة التجريبية في القياس البعدي٠ر٠١الفخذين دال إحصائيا عند مستوى 
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  ٥جدول  
اختبار الفرق  بين الأوساط الحسابية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في القوة القصوى 

  لعضلات العمود الفقري في القياس البعدي
  

  ع المشترك  -س  اموعه
قيمة ت 
 المحسوبة

ت 
 الجدولية

  الدلالة
  النتيجة  ٣٨/دح

  ٢١٢ر٥  التجريبية
  ١٨٤ر٥  الضابطة

  معنوي  ٠ر٠١ ٠ر٧٠٤ ٠ر٩٦٨  ٩ر٨٧٣

  
يتضح ان قيمة ت المحـسوبة اكـبر مـن الجدوليـة بمـستوى               ) ٥(من الجدول   

 وهذا يعني ان الفرق بـين امـوعتين للقـوة القـصوى علـى العمـود                 ٠ر٠١دلالة  
  .عة التجريبية  لصالح القياس البعديالفقري كان لصالح امو

  
  )٦(جدول 

  يبين اختبار  ت بين الاوساط الحسابية لمرونة المفاصل الاساسية 
  القياس البعدي للمجموعتين في

  ع المشترك  -س ةاموع
قيمة ت 
 المحسوبة

 ت الجدولية
  الدلالة

 ٣٨/دح
  النتيجة

  التجريبية
 الضابطة

  ٣٠٣ر١
 ٢٨٣ر٢

  معنوي  ٠ر٠١  ٢ر٧٠٤  ٤ر٤  ١٤ر٢٩٧
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الى أن قيمة ت المحسوبة اكبر مـن الجدوليـة ويعـني ذلـك ان               ) ٦(يشير الجدول   
الفرق بين الأوساط الحسابية لكلا امـوعتين في امـوع العـام لـدرجات مرونـة                
المفاصل الأساسية العاملة خلال أداء مهارة التـصويب البعيـد في القيـاس البعـدي دال                

  . ولصالح اموعة التجريبية٠ر٠١إحصائيا عند مستوى دلالة 
  

  )٧(جدول 
  يبين اختبار ت بين الأوساط الحسابية لكلا اموعتين في القياس البعدي لمرونة الكتفين

  ع المشترك  -س اموعة
قيمة ت 
  المحسوبة

ت 
 الجدولية

 النتيجة  الدلالة

  التجريبية
 الضابطة

  ٤٧ر٢
  ٤١ر٩

 معنوي  ٠ر٠١  ٢ر٠٢  ٢ر١٨  ٧ر٦٨٧

  
يتضح أن قيمة ت المحـسوبة اكـبر مـن القيمـة الجدوليـة              ) ٧( ممن الجدول رق  

 ، ويعني ذلـك ان الفـرق بـين الوسـطين لكـلا امـوعتين في                 ٠ر٠١عند مستوى   
اختبار مرونة مفصل الكـتفين في القيـاس البعـدي دال إحـصائيا ولـصالح اموعـة                 

  .التجريبية
  

  )٨(جدول 
  نة مفصل الوركين في القياس البعدييبين اختبار  ت لكلا اموعتين في اختبار  مرو

 ع المشترك  -س اموعه
قيمة ت 
  المحسوبة

ت 
 الجدولية

  الدلالة
  النتيجة  ٣٨/دح

  التجريبية
 الضابطة

  ٩٦ر٤
٩٠  

  معنوي  ٠ر٠١  ٢ر٧٠  ٤ر١٠٧  ٤ر٩٢٨
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يبين الجدول اعلاه ان قيمة  ت المحسوبة اكـبر مـن قيمـة ت الجدوليـة عنـد                   

  الفـرق بـين الأوسـاط الحـسابية لأفـراد كـلا                ويشير ذلك الى أن     ٠ر٠١مستوى  
  .اموعتين في القياس البعدي كان دال إحصائيا ولصالح اموعة التجريبية

  )٩(جدول  
  يبين اختبار  ت لكلا اموعتين في اختبار مرونة العمود الفقري في القياس البعدي

قيمة ت   ع المشترك  -س  اموعة
  المحسوبة

  ةالدلال ت الجدولية
  ٣٨/دح

  النتيجة

  التجريبية
  الضابطة

  ١٥٩ر٥
  ١٥١ر٤

  معنوي  ٠ر٠٥  ٢ر٠٢  ٢ر٧٢  ٩ر٤٢٤

ان قيمة ت المحسوبة اكبر مـن القيمـة الجدوليـة عنـد             ) ٩(يلاحظ من الجدول       
 ، ويعني ذلـك أن الفـرق بـين الوسـطين الحـسابين في مرونـة                 ٠ر٠١مستوى دلالة   

بعـدي دال إحـصائيا ولـصالح اموعـة         العمود الفقري لأفراد اموعتين في القياس ال      
  .التجريبية

  )١٠(جدول رقم  
  يبين اختبار  ت لكلا اموعتين في درجات التقويم لمهارة التصويب البعيد في القياس البعدي

 ع المشترك  -س اموعة
قيمة ت 
 المحسوبة

 ت الجدولية
  الدلالة

 ٣٨/دح
  النتيجة

  التجريبية
 الضابطة

  ٧ر٩٤٠
 ٤ر٨٤٠

  معنوي  ٠ر٠١  ٢ر٧٠ ٨ر٦٢٠  ١ر١٤٠

  
الى أن قيمة ت المحـسوبة اكـبر مـن القيمـة الجدوليةعنـد              ) ١٠(يشير الجدول   

 ، ويعني ذلك أن الفرق بين متوسطي درجـات التقـويم لمـستوى              ٠ر٠١مستوى دلالة   
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أداء مهارة التصويب البعيـد لافـرد امـوعتين التجريبيـة والـضابطة دال إحـصائيا                
موعة التجريبية وذلك في القياس البعديولصالح ا.  

  
  :مناقشة النتائج ٢-٤

  :يتضح مايلي) ١٠(الى) ٢(        بدارسة الجداول من 
تفوق أفراد اموعـة التجريبيـة في القيـاس البعـدي في صـفة القـوة                 -

القصوى للعضلات العاملة على كل مـن مفـصلي الكـتفين ، مفـصلي              
 علـى إقـرام في اموعـة        الوركين العمود الفقري في حركات البسط     

الضابطة، ويشير ذلك الى فعالية تـأثير برنـامج تنميـة القـوة العـضلية               
الخاصة المقترح في تنمية وتحسين القوة القـصوى للمجموعـات العـضلية            
العاملة على المفاصل الأساسـية العاملـة خـلال أداء مهـارة التـصويب              

  .البعيد من القفز بكرة اليد
-    مـوع العـام             أن تفوق أفراد اموعة التجريبية في القياس البعـدي في  ا

لدرجات مرونة المفاصل الأساسية، وفي درجة مرونة كـل مـن مفـصلي             
الكتفين، ومفصل الفخـذين ، ومفـصل العمـود الفقـري في حركـة              
البسط على أقرام في اموعة الضابطة يـشير الى فعاليـة تـأثير برنـامج       

يـة وتحـسين مرونـة المفاصـل الأساسـية       القوة الخاصة المقتـرح في تنم     
العاملة خلال أداء مهارة التصويب البعيد من القفز بكـرة اليـد بـصورة              

  .منفردة وأخرى مجتمعة
أن تفوق أفراد اموعة التجريبية على أقـرام في اموعـة الـضابطة في               -

القياس البعدي في درجـات تقـويم مـستوى الأداء  الحركيـة لمهـارة               
يد من القفز بكرة اليد ، يـشير الى فاعليـة تـأثير البرنـامج               التصويب البع 

التدريبي المقترح لتنمية القوة العـضلية الخاصـة بـصورة إيجابيـة علـى              
  )٣٣:٦(.الارتقاء بمستوى الأداء الحركي للمهارة قيد الدراسة



   م٢٠٠١ العدد الثالث –لد العاشر  ا–مجلة التربية الرياضية 

  ٢٠٠٧محفوظة للاآاديمية الرياضية العراقية الحقوق 
 www.iraqacad.org    ٤٣

  الباب الخامس
  :الاستنتاجات والتوصيات -٥
  : الاستنتاجات ١-٥

علـى     " إيجابيـا " لتدريبي المقترح لتنمية القوة العضلية الخاصة له تـأثيرا        البرنامج ا  •
القوة القصوى للمجموعات العضلية العاملة على المفاصـل الرئيـسية المـشتركة            

  .في اداء مهارة التصويب البعيد من القفز بكرة اليد
علـى  " يجابيـا إ"  البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة العضلية الخاصة له تـأثيرا          •

  .مرونة المفاصل الأساسية في أداء مهارة التصويب البعيد من القفز بكرة اليد
 يؤدي البرنامج التدريبي المقترح لتنميـة القـوة العـضلية الخاصـة الى تطـوير                •

  .وتحسين مستوى الأداء الحركي لمهارة التصويب البعيد من القفز بكرة اليد
  
  : التوصيات٢-٥

  .قوة العضلية الخاصة  حلال تعليم مهارات كرة اليد الاهتمام بتنمية ال •
 تطبيق البرنامج التدريبي للقوة العضلية الخاصة عنـد تعلـيم مهـارة التـصويب               •

  .البعيد
 التأكيد على تطوير  وتنمية  مرونة المفاصـل العاملـة المختلفـة والمـشتركة في                 •

  .اداء مختلف مهارات كرة اليد
نية خاصـة أخـرى كالرشـاقة والـسرعة         أجراء بحوث أخرى لتنمية صفات بد      •

  .والتحمل الخاص ومدى تأثيرها على مستوى أداء مهارات كرة اليد
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