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التصويب قوة العضلات الدقيقة لمذراع الرامية ودقة  لتطويرمساعدة تأثير تمرينات بوسائل 
 لطلاب كمية التربية البدنية وعموم الرياضة بكرة اليدمن فوق الرأس 

 بحث مقدم من قبل 

 أ.م.د محمد فاضل عموان

 جامعة ديالى / كمية التربية البدنية وعموم الرياضة

 الكممات المفتاحية: قوة العضلات الدقيقة, دقة التصويب, كرة اليد.

 :مسمتخص البحث

العميا اذ كمما كانت عضلات الاطراف  ميارة التصويبوخاصة اثناء  من الصفات الميمة قوة الان   
النتيجة المطموبة وخاصة ان ىذه العضلات  في تحقيق لو تاثير التصويبذات قوة عالية يكون اداء ميارة 

وبضعفيا يشكل عبء ميارة التصويب من نوع العضلات الدقيقة وان قوتيا يكون لو تأثير مباشر عمى 
ميارة التصويب عمى مجريات  ينغير قادر  مشعور بأني الطلاب وبالتالي يتولد لدييمكبير عمى امكانيات 

لتطوير ىذه العمميات من خلال العممية  الوسائلايجاد افضل ب الباحث ومن خلال ىذا اىتم ،  اثناء 
اداء ميارة  الطالبيستطيع ل  قوة العضلات الدقيقة لمذراعبوسائل مساعدة لتطوير  اتريناستخدام تم

اختبارات راء باج قام الباحث وطبيعة المشكمة ، المنيج التجريبي لملائمة  استخدم الباحثالتصويب،  اذ 
من اجل تشخيص  دنية وعموم الرياضة لممرحمة الثانية / جامعة ديالىلطلاب كمية التربية الب استطلاعية

الدقيقة ومن نتائج تمك الاختبارات تم التعرف عمى اليد الذين يعانون من ضعف في العضلات  الطلاب
( 28ون عينة البحث من اصل )والذين يمثم شعبة )ج(  من ( طالب12الطلاب وبمغ عددىم )عدد من 

 خلالو من رجوة من البحث ، واستنتج الباحثوقد تم تحقيق النتائج المالذي يمثمون مجتمع البحث  طالب
المساعدة  ميارة التصويب بكرة اليد وكذلك ان لمتمريناتالدقيقة تأثير كبير في اداء اليد عضلات بان ل

 .الرسغ  صابع والا فاعمية كبيرة في تنمية قوة العضلات المتمثمة بعضلات
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     The strength of the important qualities, especially during the correction skill, whenever the 

upper limbs muscles with high strength, the performance of the correction skill has an effect 

in achieving the desired result, especially as these muscles of the type of fine muscles and that 

their strength has a direct impact on the correction skill and weakness is a big burden on 

Through this, the researcher is interested in finding the best scientific means to develop these 

processes through the use of exercises with aids to develop the strength of the fine muscles of 

the arm so that the student can perform the skill of Web, as the researcher used the 

experimental method to suit the nature of the problem, and the researcher conducted 

exploratory tests for students of the College of Physical Education and Sports Science for the 

second stage / University of Diyala in order to diagnose students with weakness in the 

muscles of the fine hand and the results of those tests were identified a number of students 

The number of (12) students from Division (C) who represent the research sample out of (28) 

students representing the research community has been achieved the desired results of the 

research, the researcher concluded that the fine hand muscles have a significant impact in the 

performance of the skill of hand correction as well as Auxiliary exercises are effective Great 

in the development of muscle strength represented by the muscles of the fingers and wrist. 
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 :المقدمة -1
لآن تحقيق والتكرار تعمم الميارات واتقانيا من خلال الممارسة  في عممية ميمة وظرورية تعد التمرينات  

خاصا ، وان اي ضعف في العضلات لا عاما او الانجازات لا يتم الا عن طريق التمرين سواء كان 
بجعل العضمة تعمل بكامل طاقتيا ، ولعبة كرة  المنتظميمكن تجاوزه والقضاء عميو الا عن طريق التدريب 

ات جيدة ومتطورة من قبل اللاعب وان اي خمل او تحتاج اثناء المباريات الى امكانات التي اليد من الفعالي
ضعف في ىذه الامكانيات يؤثر سمبا عمى ما يقدمو اثناء المعب لآن ىذه الفعالية تحتاج الى بذل قوة 

ذه القوة في تقديم ما يطمب منيم تنفيذه ويجب ان تكون ىبل اللاعبين حتى يستطيعون بدنية عالية من ق
  الجسم سواء كانت ىذه  العضلات دقيقة او كبيرة . بأطرافكافة العضلات المحيطة 

يبية المتطورة والتي من خلال استخدام افضل الطرق والاساليب التدر  الكمية الاىتمام بطلابيجب لذى   
حالاتو حتى  بأفضلوة وامكانياتو المتطورة ويكون انتاجو لمق الطالبتعمل عمى بناء جسم  تتضمن تمرينات

لبقية الميارات الاخرى حتى يكون اللاعب لو تأثير  صورة اضافة بأفضل التصويبيكون ادائو لميارة 
مباشر وكبير في فريقو لذا يجب اجراء اختبارات دورية لو حتى يتم الكشف عن كل نقاط الضعف التي قد 

،  2002وترى ) ناىدة عبد زيد:المساعدة  اوزىا من خلال اضافة بعض التمريناتيعاني منيا لكي يتم تج
( بان التمرين ىو "مجموعة من الحركات التي تؤدى لأغراض مختمفة وصولا باللاعب او المتعمم الى  10

 .   اقصى قدرة عمى الاداء الحركي في مختمف الالعاب والفعاليات الرياضية"

اداء في العضلات  قوةالمساعدة لزيادة  اترينالتعرف عمى مدى تأثير التمفي  اهمية البحث وتكمن  
 اما ديالىلطلاب المرحمة الثانية في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة / جامعة وخاصة ميارة التصويب 

لكي تكون  جيدةوقوة بدنية  عاليةات ميارة التصويب بكرة اليد تحتاج الى امكانفتكمن بان مشكمة البحث 
ميارة كرة اليد يمتازون باداء ميارات جيدة اثناء المعب ولكن عند اداء س در  الطلاب في ناجحة وان بعض

لا يكون بنفس القوة والاداء الجيد المؤثر مما يؤدي ذلك الى عدم تسجيل ىدف اذا سنحت لو التصويب 
من التوتر  تظير عميو علامات و الطالبيؤثر سمبا عمى نفسية   وىذااثناء المعب في الدرس فرصة 
والتي تظير ميارة التصويب وكيفية اكتشافيا ومعرفة مدى تأثيرىا عمى اداء  عضلات اليد ضعف خلال

لتقوية  بوسائل مساعدة اترينالعممية ليا من خلال استخدام تم بشكل واضح فييا وايجاد افضل الحمول
ييدف قة عالية ومحققا نتيجة ايجابية، و بقوة ودميارة التصويب اداء  حتى يستطيع الطالب العضلات
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يارة مو  لتطوير قابمية عضلات اليد الضاربةالمساعدة  اترينالبحث عمى التعرف عمى مدى تأثير التم
 .التصويب لطلاب كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة ديالى

 البحث واجراءاته الميدانية  منهج -2
  البحث:منهج  2-1

المتتنيج التجريبتتي لملائمتتتو طبيعتتة ومشتتكمة البحتتث والتتي ىتتو يعتبتتر "بقدرتتتو عمتتى التتتحكم استتتخدم الباحتتث  
كما انو يتتيح لمباحتث الكشتف عتن  المدروس،والضبط في مختمف العوامل التي يمكن أن تؤثر في السموك 

ذات  فضتلا عتن استتخدام الباحتث لمتصتميم التجريبتي لممجموعتة الواحتدة ذات الاختبتارينالأسباب والنتائج" 
 .(148،  2001عبد الخالق :  والبعدي)ابراىيمالاختبارين القبمي 

 البحث:عينة  2-2

في كمية التربية البدنية  الثانية لطمبة المرحمة بالطريقة العمدية اختبارات ميدانية بأجراء قام الباحث   
 اليدعضلات الطلاب الذين يعانون من ضعف في اجل تشخيص  ديالى منوعموم الرياضة / جامعة 

والذين يمثمون عينة  طالب( 12وبمغ عددىم ) منيمومن نتائج تمك الاختبارات تم التعرف عمى عدد 
يمثمون نسبة تقدر  اذ البحث،الذي يمثمون مجتمع  وىم شعبة )ج( طالب( 28) أصلالبحث من 

(42.85)%. 

 : والادوات المستخدمة في البحثالوسائل والاجهزة  2-3

 : جمع المعموماتوسائل  2-3-1

 المصادر العربية والاجنبية .  -1
 شبكة المعمومات )الانترنيت( . -2
 الملاحظة . -3
 الاختبارات. -4
 استمارات تسجيل الاختبارات -5

 الادوات والاجهزة المستعممة بالبحث : 2-3-2

 . الرياضية للألعابالشييد مصطفى قاعة  -1
 . 10عدد قانونية كرات يد   -2
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 . DEIIنوع  حاسبة الكترونية -3
 اوراق واقلام .  -4

 المساعدة  :  اترينالتم 2-4

في مجال كرة اليد لكي يتم التأكد  عمى الخبراء والمختصين وتم عرضيا( تمرين 18قام الباحث باعداد )
 (.1( تمرين وكما موضحة في الممحق )15وعمى ضوء ذلك تم اختيار ) من صلاحيتيا 

 : الاختبارات المستخدمة في البحث 2-5
  اختبار عضلات اليد: 2-5-1

 اختبار لف الورقة :اولا: 
قياس مدى قوة عضلات الاصابع والسيطرة عمى الورقة  الاختبار:الغرض من  

 . ولفها
لورقة وبدون توقف اي بمف الورقة مستخدما فقط اصابعو وعمى اساس سرعة لف ا يقوم الطالب الاداء:

 درجة.( 4-1ويكون التقيم ) أفضلان تقيمو كمما كان الزمن الذي يستغرقو قميل كمما ك

    الاصابع: نما بيحركة القمم  ثانيا:

قياس قوة عضلات الاصابع والتوجيو والدقة والسيطرة عمى القمم والحفاظ عميو من  الاختبار:الغرض من 
 الاصابع.السقوط عند حركتو ما بين 

الابيام  بأصبع ئاً ما بين الاصابع مبتد حريك القمميقف اللاعب ويمسك قمم بيده ثم يقوم بت الاداء:
( مرات ويجب المحافظة عمى القمم من السقوط ويقيم 4السبابة وتكرر العممية ) بأصبعوالخنصر ومنتييا 

عمى اساس سرعة الحركة وعدم سقوط القمم اذ كمما كانت الحركة سريعة ومنتظمة كمما كان تقيمو افضل 
 ( درجة   . 4-1ويكون التقيم )

 رسم دوائر عمى الورقة : ثالثا:

 قياس قوة عضلات الرسغ والسيطرة والتوجيو والانتظام والدقة .  الغرض من الاختبار :
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يجمس المختبر وامامو طاولة وتعطى لو ورقة وقمم ويطمب من رسم دوائر وبخطوط منتظمة  الاداء:
بصورة افقية وعمودية ويقيم عمى اساس الاداء الجيد والمنتظم وبصورة دقيقة وكمما كان ادائو جيد كمما 

 ( درجة .4-1كان تقيمو افضل والتقيم )
 :اختبار التصويب بكرة اليد 2-5-2

 .  قياس التصويب الاختبار :الغرض من 
ويقوم برمييا لمسافة بعيدة عن حارس  بأصابعوكرة اليقف المختبر امام حارس المرمى ماسكا  الاداء:

المرمى بحيث تكون الكرة سريعة الدوران حتى لا يمكن السيطرة عمييا ويكون دخوليا الى المرمى بشكل 
ن الكرة الجيد وتسجيل ىدف ويكون تقيم ىذا ودورا التصويبسريع ويقيم المختبر عمى اساس سرعة 

 ( نقاط من قبل خبراء متخصصين بتعميم وتدريب كرة اليد.10الاختبار من )

 الاسس العممية للاختبارات  2-6

 صدق الاختبار: 2-6-1

متتن صتتدق الاختبتتارات استتتخدم الباحتتث صتتدق المحتتتوى إذ تتتم تحديتتد أىتتداف الاختبتتارات  أكتتدالت لأجتتل   
بشتتكل واضتتح وتفصتتيمي والتأكتتد متتن ان الاختبتتارات تحقتتق اليتتدف المنشتتود منيتتا، إذ تتتم عتترض الاختبتتارات 
عمتتى مجموعتتة المختصتتين والخبتتراء، لبيتتان صتتلاحية الاختبتتارات لقيتتاس متتا وضتتعت متتن اجمتتو وبعتتد جمتتع 

ات وتفريتتغ البيانتتات أظيتترت النتتتائج اتفتتاق عمتتى ان ىتتذه الاختبتتارات تقتتيس الصتتفة أو القتتدرة التتتي الاستتتمار 
  لقياسيا.وضعت 

 ثبات الاختبار: 2-6-1

يعتد الثبتتات متتن أىتم الصتتفات التتتي يتصتف بيتتا الاختبتتار الجيتد ويقصتتد إعطتتاء نفتس النتتتائج إذا متتا أعيتتد   
وفتتي ظتتروف مشتتابية لتتذلك تتتم ايجتتاد معامتتل الثبتتات عتتن  تطبيقتتو عمتتى نفتتس العينتتة عمتتى فتتترتين مختمفتتتين

 احتث( يوم ، ثم قتام الب7وتم إعادة تطبيق الاختبارات بعد) ( من الطلاب6تطبيق الاختبارات عمى ) طريق
باستخراج قيم معامتل الارتبتاط ستبيرمان بتين المرحمتة الاولتى لتطبتق الاختبتارات واعتادة تطبيقيتا ، اذ بمغتت 

( وبمغتت قيمتة معامتل ستبيرمان لاختبتار لتف 0.92سبيرمان لاختبار التيديف الممتف )قيمة معامل ارتباط 
معامتتتل  ( وبمغتتتت قتتتيم0.91( وبمغتتتت قيمتتتة الارتبتتتاط لاختبتتتار حركتتتة القمتتتم بتتتين الاصتتتابع )0.88الورقتتتة )

 ( مما يؤشر تمتع الاختبارات بدرجة ثبات عالية .0.87الارتباط لاختبار رسم دوائر عمى الورقة )
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 موضوعية الاختبار: 2-6-3

باعتماد تقييم حكمين عند تنفيذ الاختبارات في المرحمتة الاولتى ومتن ثتم استتخراج قتيم معامتل  قام الباحث  
، واظيرت النتائج ان قتيم معامتل الارتبتاط ستبيرمان حكم الثانيمحكم الاول والمارتباط سبيرمان بين تقييم ال

( ، 0.85، واختبتتار حركتتة القمتتم بتتين الاصتتابع )(0.83) ، واختبتتار لتتف الورقتتة(0.87لاختبتتار التصتتويب )
( ، ممتتا يؤشتتر تمتتتع الاختبتتارات بموضتتوعية عاليتتة وعتتدم اختتتلاف 0.86واختبتتار رستتم دوائتتر عمتتى الورقتتة )

 المحكمين في درجة تقييم الاختبارات.

 الاستطلاعية:التجربة  2-7

التجربة الاستطلاعية في  بأجراء لذا قام الباحث ربتو الرئيسة،بيا الباحث قبل قيامو بتج ىي تجربة يقوم  
من شعبة )أ( أي من خارج عينة  ( طلاب6عينة مكونة من ) عمى 10/2/2018الموافق  الاحديوم 

  يأتي:متأكد مما في قاعة الكمية لة وتم اجرائيا البحث الرئيس

 . اىم المعوقات التي تواجو الباحثالتعرف عمى  -1
 سلامة الاجيزة والادوات . -2
 تييئة فريق العمل المساعد . -3
 نوع الاختبارات وكيفية تنفيذىا . -4

 الاختبارات القبمية :  2-8
صباحا من يوم الاثنين الموافق ( 10العضلات الدقيقة في الساعة )تم اجراء الاختبارات القبمية لضعف 

الجانب في احد القاعات الكمية وقيمت ىذه الاختبارات من قبل خبراء متخصصين في  11/2/2018
( صباحا وقيمت ىذه 10الحركي ، اما الاختبارات الخاصة بأداء التيديف الممتف تم اجرائيا في الساعة )

الاختبارات من قبل خبراء متخصصين بتعميم وتدريب كرة اليد وتم اجراء ىذه الاختبارات في ممعب كرة 
 اليد 

 ة :التجربة الرئيس 2-9

والانتياء منيا في  2018/ 18/11 يوم الخميس الموافقفي  قام الباحث بالشروع في تجربتو الرئيسة  
( تمرين وبواقع 15)واعطاء التمرينات التي قام باعداىا والبالغ عددىا  9/1/2019يوم الاربعاء الموافق 
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( 5-3استخدم الباحث من ) ( اسبوعا وفي كل وحدة12في الاسبوع الواحد اذا بمغ عدد الاسابيع ) وحدتين
 تمرينات مراعيا مبداء التدرج من السيل الى الصعب في التمرينات مع مراعاة مبداء التكرارات .

 الاختبارات البعدية : 2-10

     .13/1/2019قام الباحث باجراء ىذه الاختبارات بنفس ظروف الاختبارات القبمية في يوم الاحد الموافق  

 الاحصائية :الوسائل  2-11

 ( لاستخراج النتائجspssاستخدم الباحث الحقيبة الاحصائية )

 عرض وتحميل النتائج ومناقشتها-3

 قيد البحثعرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لاختبارات  3-1

 (1الجدول )

العضلات ( المحسوبة والجدولية لاختبار ضعف Tيوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية وقيمة )
 الدقيقة

 الاختبارات
 T الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة

T 

 الجدولية
 الدلالة

 ع س   ع س  

 4.55 3.95 3.14 0.31 1.69 حركة القمم بين الاصابع

1.714 

 معنوي

 معنوي 3.65 0.43 3.44 0.21 1.75 لف الورقة

 معنوي 4.3 0.24 3.33 0.34 1.76 رسم الدوائر
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 عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لاختبار التهديف الممتف بكرة اليد 3-2

 (2الجدول )

( المحسوبة والجدولية لاختبار التهديف الممتف بكرة Tيوضح نتائج الاختبارات القبمية والبعدية وقيم )
 اليد

 الاختبارات
 T الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة

T 

 الجدولية
 الدلالة

 ع س   ع س  

 معنوي 1.714 11.24 0.44 6.54 0.45 3.43 التصويب

  

 :مناقشة النتائج 4-3

نتائجيا أعمى كانت قيم الاوساط الحسابية  توصل الييا البحث يتبن لنا جميعمن خلال النتائج التي     
، وىذا يدل عمى ان ختبارات القبمية لجميع اختبارات عضلات اليد من قيم الاوساط الحسابية في الا

اعطت نتائج ايجابية ذات تأثير واضح   التمرينات المستخدمة التي تم استخداميا في الوحدات التعميمية
، مما يتطمب الاىتمام لميد الضاربة اثناء ميارة التصويب بكرة اليد قوة العضلات  وتطويرفي تنمية وزيادة 

وزيادة فاعميتيا في حالة اذا اتضح بان ىناك ضعف فييا او خمل ، وىذا ما أظيرتو نتائج الاختبارات  بيا
الطالب بميارة القبمية لضعف العضلات وان القضاء عمى ىذا الضعف الذي يؤثر تأثيرا مباشرا  اثناء قيام 

تي تعطي نتائج ايجابية حتى من خلال استخدام الطرق والاساليب العممية الحديثة لتطويره وال التصويب
 يتم تعميميا والاستفادة منيا في المستقبل .

اعمى  ميارة التصويب في الاختبارات البعدية نجد قيمتوومن النتائج التي تم الحصول عمييا في اختبار 
 دق عضلات اليدوىذا يدل عمى الضعف الذي يعاني منو افراد عينة البحث في  القبمية،من قيم الاختبارات 

لانيا ميارة التصويب المؤثرة في تقوية العضلات المساعدة في  اترينقل بشكل واضح بسبب فاعمية التم
 والذي يتطمب اداءىا قوة رمي لكي تسير بالشكل الصحيح.التصويب تعد المحرك الاساس بعممية 
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 الخاتمة:

ليا تاثري المساعدة  اترينولمتم اليد،ميارة التصويب بكرة تأثير كبير في اداء  اليد الدقيقة لياعضلات ان 
اجراء اختبارات متكررة ولكل ويوصي الباحث . الصابع والرسغقوة العضلات المتمثمة بعضلات  في

الوسائل والطرق والاساليب العممية الحديثة في تنمية قوة  وايجاد أفضلكرة اليد  لطلاب الجسم أطراف
ويرفع مستواىم  الطلابوع جديد يخدم ويطور الاىتمام بشكل كبير بكل نالمدرسين عمى و  العضلات،

 الحديثة.الطرق والاساليب  أفضلباستخدام  الدرسالمياري اثناء 

 المصادر 

  :دار عمار لمنشر، عمان، التصاميم التجريبية في الدراسات النفسية والتربويةإبراىيم عبد الخالق ،
 .148، ص2001

  : دار الضياء لمطباعة والتصميم  ،النجف الاشرف  1، ط  اساسيات في التعمم الحركيناىدة عبد زيد  ،
 ،2008 . 

  ناىدة عبد زيد : تأثير التداخل في أساليب التمرين عمى تعمم  ميارتي الارسال الساحق والضرب الساحق
 . 2002جامعة بغداد ،  –بالكرة الطائرة ، اطروحة دكتوراة ، كمية التربية الرياضية 

  :  2002، مكتب الصخرة لمطباعة  ،بغداد  لحركي بين المبدأ والتطبيقالتعمم ايعرب خيون . 

 (1) حقالمم

 التمرينات المستخدمة

 التمرينات ت
 

  ( ثا بالاصابع )لكمتا اليدين( .20تدوير كرة معمقة باتجاه اليمين واليسار لمدة ) 1

(ثا )لكمتا 20الافقي باتجاه الاسفل والاعمى لمدة )تدوير كرة مثبتة بقضيب وتدويرىا حول محورىا  2
 اليدين ( .

 

  دحرجة كرة بواسطة الاصابع عمى طول ممعب كرة يد )بكمتا اليدين ( . 3

  (ثا .15ضغط اصابع الكف الى الاعمى بواسطة اليد الاخرى مع مقاومة الضغط وبالتعاقب لمدة ) 4
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(ثا )لكمتا 20محورىا العمودي باتجاه اليمين واليسار لمدة )تدوير كرة مثبتة بقضيب وتدويرىا حول  5
 اليدين( .

 

  (م .5(كغم بين لاعبين المسافة بينيما )3دحرجة كرة طبية زنت ) 6

  ( ضغطات .10من وضع الاستناد الامامي عمى الاصابع ، عمل تمرين ضغط بتكرار يصل الى ) 7

  (م .15شي عمى الاربع لمسافة )من وضع الاستناد الامامي عمى الاصابع الم 8

  (م .3من وضع الجموس الطويل رمي الكرة بصورة ممتفة الى الزميل الجالس بزاوية بمسافة ) 9

ضرب بالون من يد الى اخرى مع التاكيد عمى استخدام الاصابع والسلاميات فقط في عممية الضرب  10
 (ثا .30لمدة )

 

  محددة .تصويب كرة بصورة ممتفة عمى نقطة  11

  دحرجة اطار مع التأكيد عمى استخدام الاصابع والسلاميات والرسغ فقط في الدحرجة  12

  تحريك قرص مثبت بقضيب يتحرك بشكل افقي يمينا ويسارا )وبكمتا اليدين( . 13

  ( ضغطات باداة القبضة المفتوحة ) ولكمتا اليدين ( .10عمل ) 14

  باتجاه الحائط وارتدادىا. ضرب كرة بلاستيكية بالاصابع 15

من وضع الاستناد الامامي عمى الاصابع لزميمين متقابمين صفق اليدين المتقابمتين لمزميمين بالتعاقب  16
. 

 

  ثا.20من وضع الوقوف مع تشابك الاصابع عمل ضغطات بالاتجاىين بالتعاقب لمدة  17

  من وضع الوقوف رمي الكرة بصورة ممتفة لمحائط. 18

  من وضع الوقوف رمي الكرة بصورة ممتفة عمى المرمى . 19

  من وضع الوقوف القفز بكمتا القدمين مع رمي الكرة بصورة ممتفة عمى المرمى. 20

 

 

 


