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تمرينات خاصة بالتوازن الحركي لتطوير القوة العضمية لعضلات الاطراف  تأثير
السفمى )القابضة والباسطة( والسرعة الانتقالية لمهارتي الطبطبة والتصويب السممي 

 بكرة السمة 

 الباحثون
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 ممخص البحث:

خصص ليا من أمكانات كبيرة بفضل ما  الاصعدة،تفرض نفسيا عمى كافة  السمةاصبحت لعبة كرة   
بواقع ىذه  والارتقاءالنيوض من حيث الاعمار الصغيرة  أردناليذا  العالي،والوصول بيا الى المستوى 

الخوض في مجال تطوير ىذا المعبة  الباحثون ارتأىاذ المعبة في بمدنا ومواكبة التطورات الحاصمة 
لتنمية القوة العضمية لمعضلات ات التوازن الحركي والاعتماد عمى الفئات العمرية من خلال تحسين مستوي

 .التصويب بكرة السمةميارتي المناولة و السفمى ل للأطرافالقابضة والباسطة 

الحياة  ساسية لما ليا من فعالية كبيرة فياذ تعتبر القوة العضمية واحدة من أىم الصفات البدنية الأ   
لتي تزيد من قدرة اللاعب عمى اتخاذ مكان مناسب وا خاصة،بصفة عامة وفى المجال الرياضي بصفة 

التقدم بالكثير من  لى أنيا تمعب دوراً ىاماً فياافة كما تزيد من السرعة والرشاقة بالإض المعب،لموقف 
 الميارات.

أن ىنرراا اتفررا  مررن الخبررراء والمتخصصررين عمررى أن زيررادة مقرردار القرروة العضررمية يعتبررر  البرراحثونويرررى   
الجماعيرة والفرديرة حيرث ثبرت أن ىرذه الأنشرطة المعتمردة عمرى القروة العضرمية  الالعرابللاعبري عاملًا ىامراً 

 القوة.يمكن تطويرىا وتحسين الأداء البدني والفني فييا عن طري  تدريبات 
تمرينرررات ال التعرف عمرررى ترررأثيربررر البررراحثونونمحاولرررة مرررن  ىرررذا المنطمررر  تتحررردد مشررركمة البحرررث فررريومرررن   

 للأطررررافتنميرررة القررروة برررين العضرررلات القابضرررة والعضرررلات الباسرررطة  الحركررري ووازن التررر لتحسرررين مسرررتوى
مررن خررلال  البرراحثونلاحررظ اذ  المناولررة والتصررويبقرروة  ة والمتمثمررة فرريعمررى بعررض المتغيرررات الفنيرر السررفمى

لرا لمررجمين وذن المردربين بتنميرة القروة العضرمية أن ىناا اىتمام كبير م السمةمجال تدريب كرة  في معممي
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بالاىتمام بالعضرلات الأماميرة لمفخرذ مرع عردم الاىتمرام بالعضرلات الخمفيرة لمفخرذ والعضرلات الضرامة ممرا 
 البراحثونالبردني والفنري ليرم ويحراول  مع الحد من التنمية لممسرتوى للاعبينينتج عن ذلا إصابات متكررة 

وىرو  فري العررا  كررة السرمةفرر  تنمية القوة بشكل متوازن من خلال جرزء مرن برنرامج تردريبي متكامرل لأحرد 
 .الرياضي لفئة الناشئين الثورةنادي 

 تنميررة القرروة فرريالحركرري الترروازن تمرينررات فرري تحسررين مسررتوى الالتعرررف عمررى تررأثير  إلررى ،يرردف البحررثياذ 
 .كرة السمة لناشئي صويبوتطوير ميارتي المناولة والتمعضلات القابضة والعضلات الباسطة ل

 
 

Research Summary 
Asst.lect Ail waleed Asst.lect Omar fadhil Asst.prof kamal outhman 

Ali.Walid@alqalam.ed.iq omarfadhil85@gmail.com 

kamalOuthman@yahoo.com   
The game of basketball has imposed itself on all levels, thanks to the allocated 
of the great potential and access to the high level, so we wanted to promote in 
terms of small ages and upgrading the reality of this game in our country and 
keep abreast of the developments taking place as the researchers went into 
the development of this game and rely on Age groups by improving the levels 
of motor balance for the development of muscle strength of the muscles of 
holding and extensor of the lower limbs of the skills of handling and correction 
basketball. 

   Muscle strength is one of the most important basic physical qualities 
because of its great effectiveness in life in general and in sports in particular, 
which increases the player's ability to take a suitable place to play, and 
increase the speed and agility and play an important role in progress with a lot 
of skills. 

  The researchers see that there is agreement from experts and specialists that 
the increase in the amount of muscle strength is an important factor for the 
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players of the collective and individual games where it has been shown that 
these activities based on muscle strength can be developed and improve 
physical and technical performance through force training. 

   From this point of view, the research problem is determined by an attempt by 
the two researchers to identify the effect of exercise to improve the level of 
motor balance and the development of strength between the holding muscles 
and the extensor muscles of the lower limbs on some technical variables 
represented in the strength of handling and correction. The researchers noted 
through their work in the field of basketball training that there The great interest 
of the trainers in the development of muscle strength of the two men by 
attention to the muscles of the front of the thigh with the lack of attention to the 
muscles of the back of the thigh and muscle connective, resulting in frequent 
injuries to players with the reduction of development of the physical and 
technical level of them and tries to swim The force development in a balanced 
way through a part of an integrated training program for one of the basketball 
teams in Iraq, a revolution sports club for the junior class. 

The aim of this study is to identify the effect of exercise in improving the level 
of kinetic balance in the development of strength of the muscles of holding and 
extensor muscles and develop the skills of handling and correction for 
basketball players. 
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 المقدمة: -1
الحيراة بصررفة  ساسرية لمررا ليرا مرن فعاليررة كبيررة فرريفات البدنيررة الأالقروة العضررمية واحردة مررن أىرم الصر تعرد   

كمرا أن القروة العضرمية تزيرد مرن قردرة اللاعرب عمرى اتخراذ مكران  خاصرة،ة بصفة المجال الرياض عامة وفى
التقردم  أنيرا تمعرب دوراً ىامراً فري إلرىكما تزيد من السرعة والرشاقة والقردرة بالإضرافة  المعب،مناسب لموقف 

 الميارات.ير من بالكث
عتبرر ين عمرى أن زيرادة مقردار القروة العضرمية يقبرل الخبرراء والمختصرأن ىناا اتفا  مرن  الباحثون ويرى   

الجماعيرة والفرديرة حيرث ثبرت أن ىرذه الأنشرطة المعتمردة عمرى القروة العضرمية  عاملًا ىامراً للاعبري الألعراب
 القوة.طري  تدريبات  يمكن تطويرىا وتحسين الأداء البدنية والفني فييا عن

ترردريب المجموعرررات  فررريأىميررة التنسررري  والتوافرر   إلرررى"( 1989,15:وآخهههرونطهههس اسههماعي  )ويشررير    
نفررس الوقررت  فرريالعضررمية القابضررة )المحركررة الأساسرريةط والباسررطة )المضررادةط والمثبتررة والترري تقرروم بعمميررا 

ية تتطمبيرررا طبيعرررة الأداء وتيمرررل أنرررو مرررن الملاحرررظ أن التركيرررز يرررتم عمرررى مجموعرررات عضرررم إلرررىوأشررراروا 
ىمرال تردريب العضرلات  مجموعات عضمية أخري مثل تدريب عضلات الفخذ الأمامية للاعبي كرة القردم واه

 .العضمية"الضامة وعضلات الفخذ الخمفية مما يجعميا أكثر عرضة للإصابة والتمزقات 
 أزواج، فريت عرادة تعمرل أن العضرلا" (17,2111:الهدينعمى محمهد وطمحهة حسها  )ويذكر كلا من    

فعنرردما تنقرربض عضررمة أو مجموعررة عضررمية فرر ن العضررمة أو المجموعررة العضررمية المقابمررة ليررا عمررى نفررس 
الحررررد النيررررائي لمرررردي حركررررة المفصررررل فرررر ن العضررررمة أو  إلررررىالمفصررررل أو عنررررد وصررررول الطرررررف المتحرررررا 

ت المحركرة الأساسرية وسررعة المجموعة العضمية تنقبض انقباضاً لحظيراً يتناسرب مرع قروة انقبراض العضرلا
   ".وذلا لحماية المفصل من الإصابة المتحرا،الطرف المتحرا لإيقاف حركة الطرف 

تنمية القوة  فيالتعرف عمى تأثير التوازن  الى الباحثونمحاولة من  فيتتحدد مشكمة البحث  ىناومن     
 فيمتغيرات البدنية والمتمثمة بين العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة عمى بعض ال

من  الباحثوناذ لاحظ  المناولة والتصويبقوة  فينية والمتمثمة السرعة الانتقالية وبعض المتغيرات الف
أن ىناا اىتمام كبير من المدربين بتنمية القوة العضمية لمرجمين  مجال تدريب كرة السمة في خلال عممو

والعضلات الضامة ذ مع عدم الاىتمام بالعضلات الخمفية لمفخذ لمفخ وذلا بالاىتمام بالعضلات الأمامية
تنمية  الباحثونالبدني والفني ليم ويحاول  عبين مع الحد من التنمية لممستوىإصابات متكررة للامما ينتج 

 السمةالرياضي بكرة  الثورةللاعبي نادي متوازن من خلال جزء من برنامج تدريبي متكامل القوة بشكل 
تنمية القوة بين  يفالحركي التعرف عمى تأثير التوازن  ييدف البحث إلى، و  2018/2019لمموسم 

المناولة والتصويب السرعة الانتقالية وقوة  ىالعضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة عم
مي الاختبارين القبوجد فرو  إحصائية ذات دلالة معنوية بين ب الباحثونللاعبي كرة السمة، ويفترض 

، بيان نسب التطور للاختبارات  لعينة البحثالبعدي  الاختباربحث ولصالح الاختبارات قيد ال في والبعدي
 .المستخدمة قيد البحث من خلال التمرينات التي اثرت فييا
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 الميدانية:منهج البحث واجراءاتس  -2
 البحث:منهج  2-1

 .بمي والبعديذات الاختبارين القالمنيج التجريبي  الباحثوناستخدم   

 البحث:عينة  2-2

الرياضرري لمناشررئين بكرررة  الثررورةنررادي باختيررار عينررة البحررث بالطريقررة العمديررة مررن لاعبرري  البرراحثونقررام    
ط 5) البررراحثونواسرررتبعد  2018/2019ط لاعرررب لمموسرررم 25مرررن اصرررل ) لاعبرررا 20السرررمة والبرررالم عرررددىم 

تررم التحرراقيم مجررددا فرري النررادي لررذى بمغررت النسرربة لاعبررين بسرربب اجررراء التجربررة الاسررتطلاعية عمررييم وىررم 
 .ط80المئوية لعينة البحث )%

 البيانات:وسائ  وأدوات جمع  2-3
 الاختبارات: أولًا:

 -وىي: متغيرات البحث لتم اختيار مجموعة من الاختبارات 

  الركبة.لمفصل  الاماميةاختبار لمعضلات 
  الركبة.لمفصل  القابضةاختبار لمعضلات 
  م.50العدو اختبار 
  والتصويب.المناولة اختبار 

 المستخدمة:الأدوات  ثانياً:

  قياس.شريط 
  إيقاف.ساعة 
 صالة أثقال. 
  المختمفة.بار حديدي ومجموعة من الأوزان 
  سمة.كرات 
   طبية.كرات 
  .أقماع 
  .علامات 
  مختمفة.صنادي  بارتفاعات 
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 الاستطلاعية: التجربة 2-4
الاستطلاعٌة بهدف إٌجاد المعاملات العلمٌة للإختبارات المستخدمة قٌد  التجربةبإجراء  الباحثونقام   

  الرئٌسة.ولكن من خارج عٌنة البحث  ( لاعبٌن من نفس مجتمع البحث5) عددالبحث على عٌنة 

   

 :(1999,124محمود عبد الداٌم ومحمد صبحً : )محمد :مواصفات الاختبارات 2-5

 اختبار المناولة الصدرية:  2-5-1

 س  الاختبار: اختبار المناولة الصدرية.ا 
 قياس قدرة المختبر عمى سرعة تمرير واستلام الكرة.الغرض من الاختبار : 
 ارض مسطحة وممسة، ساعة إيقاف، كرة سمة.الأدوات : 
  :سرمط 270أقردام ) 9يقف المختبر خمف خط مرسروم عمرى الأرض عمرى بعرد مواصفات الأداء

دء، يقرروم المختبررر بتمريررر الكرررة إلررى الحررائط )بالطريقررة الترري مررن الحررائط، عنررد سررماع إشررارة البرر
يريردىاط عمرى أن يكررون ىرذا التمريرر فرري مسرتوى المختبرر وبأسرررع مرا يمكرن، ثررم يقروم باسررتقبال 

 الكرة بعد ارتدادىا من الحائط ليعاود تكرار العمل إلى أن يؤدي عشر تمريرات سميمة. 
 :الشروط 
 الخط المرسوم على الأرض. ٌجب أداء جمٌع التمرٌرات من خلف 
  .لا ٌسمح بضرب الكرة بعد ارتدادها من الحائط، إذ ٌجب استقبالها أولا" ثم معاودة تمرٌرها 
 .ٌسمح بملامسة الكرة للحائط عند أي ارتفاع 
  فً حالة سقوط الكرة على الأرض أثناء الأداء ٌسمح للمختبر إن ٌعااود الاساتحواذ علاى الكارة

من خلف الخط، على أن إلا ٌعاد ساوا التمرٌارات الصاحٌحة التاً ٌكاون  والاستمرار فً الأداء
 مسارها من المختبر إلى الحائط ثم إلى المختبر مباشرة دون ملامسة الكرة للأرض.

 .ٌسمح للمختبر بمحاولتٌن على الاختبار على ان تحسب له أفضلهما 
 

 

  ٌمسااة الكاارة للحااائط فـااـً : ٌكـااـون احتسـااـاب ـمــااـن اداء الاختبـااـار ماان لح ااة ملاالتسججج
التمرٌرة الاولى الناجحـة، وحتى ملامسة الكـاـرة للحاائط فاً التمرٌاـرة العاشارة الناجحاة ، 
هذا وٌحسب الـمن بالثوانً وعشر الثانٌة على ان تسجل للمختبر المحاولتان المصار  لاه  
بهما، مع ملاح ة ان تحسب للمختبر المحاولة التً ٌسجل فٌهاا ـمان ا ال مان المحااولتٌن 
 اللتاااااااٌن  اااااااام بهماااااااا ، ٌجاااااااب ملاح اااااااة ان الاختباااااااار ٌتطلاااااااب ـمااااااان اداء عشااااااار

    تمرٌرات ناجحة.  

 تصويب الرمية الحرة:  2-5-2
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  :الحرة.قياس ميارة تصويب الرمية الحرة وذلا من خمف خط الرمية الغرض من الاختبار 
  :كرة سمة، ىدف كرة سمة. الادوات 
  :يررررتم أداء الرميررررات مررررن خمررررف خررررط الرميررررة الحرررررة، ولكررررل مختبررررر عشرررررون مواصههههفات الأداء

محاولة، ولممختبرر أن يقروم برأداء الرميرة الحررة باسرتخدام أي طريقرة مرن طرر  التصرويب عمرى 
كرون ذلرا فرري أن يرؤدي الرميرات العشررون فري شرركل مجموعرات منيرا خمرس رميررات عمرى أن ي

شرركل دائرررة، وان يرردع مختبررر  خررر يقرروم بررأداء المجموعررة الأولررى وىكررذا، ويسررمح بررأداء بعررض 
 .سبيل التجربةالرميات قبل الأداء عمى 

 الشروط : 
 .لكل مختبر الح  في أداء عشرين رمية 
  يجب أن يتم الرمي من خمف الرمية الحرة 

الكرة فً السلة( ٌقوم بها المختبر، وذلك : تحسب درجة واحدة لك  إصابة صحٌحة )دخو  التسجٌل

بصرف النظر عن كٌفٌة دخولها السلة وٌحسب )صفر( إذا لم ٌتحقق ذلك. وان لك  مختبر الحق فً 

 أداء عشرٌن رمٌة والحد الأقصى لعدد الدرجات عشرون درجة.

 العممية:المعاملات  2-6

 الثبات: أولًا:

لاختبارات المستخدمة وإعادتها على عٌنة البحث ااء بإجر الباحثونلحساب معام  الثبات قام   

أٌام من  سبعة وبعد أخرى،د البحث ثم أعٌد التطبٌق مرة تم تطبٌق الاختبارات قٌ اذالاستطلاعٌة 

  (.1جدو  )فً ال الاختبارٌن كما مبٌنالأو  وتم حساب معام  الارتباط بٌن  الاختبار

 (1جدو  )ال

  البحث معام  الثبات للإختبارات قيد

 معام  الارتباط  الاختبارات  

 0.960 لمفصل الركبة الاماميةالعضلات  1

 0.978 لمفصل الركبة لعضلات القابضةا 2

 0.948 م .50ركض  3
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 0.929 المناولة 4

 0.918 التصويب 5

د الأو  والثانً للاختبارات قٌ الاختبارٌن( أن معاملات الارتباط بٌن 1ٌتضح من الجدو  رقم )  

مستخدمة ذات معاملات ( مما ٌد  على أن الاختبارات ال0.960و 0.918البحث قد تراوحت ما بٌن )

 ثبات عالٌة.

 (.2باستخراج الصدق الذاتي وكما مبين في الجدو  ) الباحثونقا   الصدق: ثانياً:

 ( 2جدو  )ال

  معام  الصدق للاختبارات قيد البحث

 الاختبارات ت

المجموعة 
مة قي التجريبية

(T) 
 الدلالة

 ع س

1 
 لمفص  الركبةت الامامية العضلا

65.1
1 

 دا  7.53 2.65

2 
 2.59 57.9 لمفص  الركبة العضلات القابضة

27.6
1 

 دا 

3 
 5.98   .51ركض 

11.1
2 

 دا  7.11

4 
 المناولة

42.1
7 

 دا  7.4 3.21
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5 
 التصويب

44.3
4 

 دا  7.12 3.17

)قيمة  T 2.262=  0.05 الجدولية عند مستوى ط  
 

 القبمية: الاختبارات 2-7

 -ما يمي: وتم من خلاليا  8/1/2019الاختبارات القبمية في يوم الثلاثاء المواف  / بأجراء الباحثونقام 

  اذقياس قوة العضلات القابضة والعضلات الباسطة لمفصل الركبة وذلا باسرتخدام جيراز للأثقرال 
ثقرل يمكررن ثنري الرررجمين بررو  بأقصررىضررة لمفصررل الركبرة يرؤدي اللاعررب اختبرار قرروة العضرلات القاب

 واحدة.لمرة 
  م.50عبين باختبار العدو قياس السرعة الانتقالية للا 
   المناولة والتصويب قياس 

 التمرينات: تطبيق 2-8

التجريبيررة بتطبيرر  تمريناتررو الخاصررة لتحسررين مسررتوى الترروازن الحركرري عمررى عينررة البحررث  البرراحثونقررام    
 .20/3/2019والانتياء منيا في يوم الاربعاء المواف   10/1/2019يوم الخميس المواف   من لمفترة

 الاختبارات البعدية: 2-9

بنفس ظروف الاختبارات  24/3/2019الاختبارات البعدية في يوم الاثنين المواف   بأجراء الباحثونقام    
 القبمية.

 الاحصائية:الوسائ   2-11

 لاستخراج نتائج بحثو. وذلا SPSSة الاحصائية الحقيب الباحثوناستخدم 

 ومناقشتها:عرض النتائج  -3

 النتائج:عرض  3-1
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 (3جدو  )ال

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة )ت( بين القياسين القبمي والبعدي 

 لمجموعة البحث التجريبية فى الاختبارات قيد البحث

 الاختبارات م
وسيمة 
 القياس

قيمة  ديالبع القبمي
(Tط 

 الدلالة
 ع س ع س

 معنوي  7.06 3.53 80.86 3.43 72.42 كغم لمفصل الركبةلامامية العضلات ا 1

 معنوي 9.77 4.48 84.40 3.11 69.83 كغم لمفصل الركبة القابضةالعضلات  2

 معنوي 6.36 0.28 6.66 0.26 6.70 ثا م .50ركض  3

 معنوي 13.24 2.37 47.99 2.75 44.17 درجة المناولة 4

 معنوي 14.45 2.67 45.78 2.34 45.66 درجة التصويب 5

(T)قيمة  .2.093=  0.05دلالة الجدولية عند مستوى    
 (4جدو  )ال

 نسب التطور بين الاختبارينيبين 

 البعدي القبمي  الاختبارات ت
 التطورنسبة 

% 

لمفصل  الاماميةالعضلات  1
 الركبة

72.42 80.86 8.44% 

لمفصل  القابضةالعضلات  2
 الركبة

69.83 84.40 14.57% 

 %0.04 6.66 6.70 م .50ركض  3
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 %3.82 47.99 44.17 المناولة 4

 0.12 45.78 45.66 التصويب 5

  

 

 منا شة النتائج: 3-2

جمٌع وحداته سواء داخ  الملعب أو  إلى تطبٌق البرنامج التدرٌبً اذهذه الفروق  الباحثون ٌعزو   

 فًإلً التطور الواضح  عً فٌها عملٌة التوازن الحركً وأن هذا التوازن أدىصالة الأثقا  رو فً

أن تنمٌة القوة العضلٌة للعضلات القابضة والعضلات  الباحثون المبحوثة قٌد البحث وٌرى المتغٌرات

إنتاجٌة القوة  فًالتنمٌة قد أدي ذلك إلً زٌادة  فًالباسطة لمفص  الركبة وبشك  ٌراعً فٌه التوازن 

( 44,2115عبد العـٌـ واخرون ،)مع ما أشار إلٌه البحث نتائج وتتفق التجرٌبٌة  لأفراد المجموعة

أن التركٌز على مجموعات عضلٌة تتطلبها طبٌعة الأداء وإهما  المجموعات العضلٌة المقابلة  إلى"

لاعبٌن بالنسبة للإصابات قد ٌجعلها عرضة للإصابات والتمزقات وهذا ما وضح فً هذا الموسم ل

حنفً محمود أشار )، و "ن العضلات والعضلات المقابلة لهاالتً قلت نتٌجة للتوازن فً التنمٌة بٌ

أن الإبقاء على العضلات المحركة الأساسٌة والعضلات المضادة فً  " الى (66,1991مختار:

ة العضلات على إنتاج أقصى قوة نمٌة قدرتوازن حقٌقً مع العم  على زٌادة القوة هو الهدف الأو  لت

 ".للحركة بأعلى معد  ممكن من السرعة فً أقصى مدى

في الاختبارات المستخدمة في البحث لممجاميع العضمية  ذلا الى التطور لعينة البحث الباحثوناذ يعزو   
ن ىنا جاء العاممة قيد الدراسة يعود الى افضمية التمارين المعدة بعدم تناول تما العناصر مجتمعة وم

" اذا اكد ان التدريب  "(Mindaugas:2006.163) معخلال التمرينات المعدة وىذا يتف  من  رىاتطوي
بتناوب الحمل والراحة وبكثافة تدريبية عالية قد يكون اكثر فائدة لأعداد اللاعبين وفقا لمتغيرات معينة 

التي اشارت الى ط"7502008:زيدان بكي منى)وىذا يتف  مع ،  القمب والاوعية الدموية والتمثيل الغذائي
ان اسموب التدريب عالي التكيف والتركيز عمى المجاميع العضمية العاممة في مقاومة التعب والتحمل 

ان التركيز و  زضمن مفيوم وطبيعة المسارات الحركية لمميارات وشدة الاداء للارتقاء الى مستوى الانجا
ى اعتماد مبدأ التدرج في اعطائو لممثيرات التدريبية من اجل عمى التمارين البدنية الخاصة فضلًا ال

 .الوصول الى مستوى اداء افضل
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 الخاتمة: -4
والعضررلات الباسررطة  التنميرة لمعضررلات القابضرة سرررعة الانتقاليرة نتيجررة لمتروازن فرريال كران تطررور مسرتوى  

 لتنميررة لمعضررلات القابضررةا ريررر لأبعررد مسررافة نتيجررة لمترروازن فرريقرروة التم وتطررور مسررتوى الركبررة،لمفصررل 
ت الاىتمرام بعمميرة التروازن فري تنميرة القروة لمعضرلاب البراحثونيوصري والعضلات الباسطة لمفصرل الركبرة و 

جررراء ىررذا البحررث عمرى عينررات أخرررى مختمفرة وعمررى مجموعررات عضررمية  ليرا،العاممرة والعضررلات المقابمررة  واه
 . أخرى
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