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 الخلاصة

تع��د الوس��ائل التدریبی��ة المس��اعدة م��ن المتطلب��ات الواج��ب توفیرھ��ا ف��ي العملی��ة التدریبی��ة كونھ��ا تعط��ي    
مردودات ایجابیة من الناحیتین البدنیة والمھاریة، وم�ن ھ�ذه الوس�ائل التدریبی�ة الأش�رطة المطاطی�ة والت�ي 

د اللاعب في تطویر إمكانیاتھ البدنیة تعد من الوسائل تدریب المقاومات الحدیثة والتي لھا فوائد كثیرة تساع
والمھاریة على حد سواء، لذا فقد تم استخدامھا في تطویر قوة التصویب ودقتھ للاعبي كرة الید وقد أعطت 
نتائج ایجابیة وحجم تأثیر كبیر على قوة التصویب من خلال الإطالة والتقصیر في العض�لات العامل�ة، أم�ا 

قل�یلا وھ�ذه النتیج�ة تع�د طبیعی�ة ك�ون الدق�ة تتعل�ق بص�ورة مباش�رة بعم�ل في الدق�ة فق�د ك�ان حج�م تأثیرھ�ا 
الجھ�از العص�بي المرك�زي وطبیع�ة الإش�ارات الداخلی�ة والمثی�رات الخارجی�ة ویحت�اج تطویرھ�ا إل�ى فت��رة 
زمنیة أطول، وھذا التطور في الق�وة والدق�ة انعك�س إیجاب�ا عل�ى تط�ویر التص�ویب عموم�ا ل�دا أف�راد عین�ة 

ھاتین الصفتین ھما الأكثر أھمیة في التصویب بكرة الید، فان اللعب إذا لم تتوافر لدیھ القوة أو البحث كون 
الدق��ة أو كلاھم��ا بص��ورة كافی��ة لا یس��تطیع ان یحق��ق النج��اح ف��ي التص��ویب عل��ى المرم��ى، إذن اس��تخدام 

الأث��ر ف��ي تط��ویر الأش��رطة المطاطی��ة ف��ي التمرین��ات المش��ابھة لأداء مھ��ارة التص��ویب بك��رة الی��د ك��ان لھ��ا 
 .المسارات الحركیة للمھارة وتعدیلھا بما ینسجم مع كمیة القوة المطلوبة والدقة في آن واحد
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 الباب الأول
 التعریف بالبحث-1
 :المقدمة وأھمیة البحث1-1

تعد لعبة كرة الید من الألعاب الجماھیریة الواسعة الانتشار بین الجنسین ولمختل�ف الفئ�ات العمری�ة لم�ا     
تتمتع بھ اللعبة من إثارة وتشویق ولتمیز مھاراتھا بالسرعة والقوة والحركات الفنیة الرائعة، وان المستوى 

ة ودقة في تنفی�ذ المھ�ارات الأساس�یة ج�اء العالي الذي وصلت إلیھ اللعبة في الآونة الأخیرة من سرعة عالی
 .نتیجة استخدام أسالیب تدریبیة ووسائل تدریبیة حدیثة خاضعة للدراسة العلمیة السلیمة

تعد مھارة التصویب من أھم المھارات الأساسیة بلعبة كرة الید كونھا المحصلة النھائیة للجھ�ود المبذول�ة    
س��تخدمة ف��ي المب��اراة، وان نج��اح التص��ویبات عل��ى مرم��ى س��واء ف��ي مراح��ل الت��دریب أو ف��ي الخط��ط الم

المنافس ھي الحد الفاصل بین الف�وز أو خس�ارة المب�اراة، وتعتم�د ھ�ذه المھ�ارة بش�كل كبی�ر عل�ى عنص�ري 
القوة والدقة في آن واحد فالقوة التي تصوب بھا الكرة نحو المرمى تساعدھا على الوصول إلى الھدف قب�ل 

ھا من الدخول إلیھ، كما ان الدقة في اختیار الزاویة المثلى أو المكان البعی�د ع�ن وصول الحارس إلیھا ومنع
الحارس ھي مفتاح نجاح التصویبة، لذا یعد تكامل تطویر ھاتین الصفتین م�ن الأساس�یات الض�روریة ل�دى 

 .لاعبي كرة الید 
ة التط��ور للاع��ب م��ن ان عملی��ة الت��دریب باس��تخدام وس��ائل تدریبی��ة مس��اعدة م��ن ش��أنھ ان یس��رع عملی��    

الناحیتین البدنیة والمھاریة إذا تم استخدامھا وفق أسس علمیة مدروس�ة وملائم�ة للأھ�داف الم�راد تحقیقھ�ا، 
أن التدریب الحدیث یعتمد بشكل كبیر على زی�ادة التركی�ز عل�ى الحرك�ات التخصص�یة ف�ي مج�ال الأداء إذ 

دني الخ�اص ال�ذي ی�نعكس إیجاب�ا عل�ى الأداء الفن�ي الفني بناء على مبدأ الخصوصیة ونعني ب�ھ الإع�داد الب�
خذ حیزاً كبیراً من مجم�ل المن�اھج التدریبی�ة للاعب�ي ك�رة الی�د وأن ھ�ذا الإع�داد یعتم�د أوالمھاري، والذي ی

 –س�لالم –ك�رات طبی�ة  –أثق�ال ( بشكل كبیر في تنفیذ مفرداتھ عل�ى وس�ائل ومس�تلزمات تدریبی�ة متنوع�ة 
وغیرھا م�ن المس�تلزمات الت�ي تس�تخدم ف�ي ت�دریبات ك�رة الی�د، وان ھ�ذه ) اطیة الحبال المط -حبال سحب 

الأدوات تھدف إلى تطویر القوة بأشكالھا كافة القصوى والانفجاریة والممیزة بالسرعة وكذلك تحمل القوة، 
وظھرت في الآونة الخیرة واح�دة م�ن ھ�ذه الوس�ائل التدریبی�ة وھ�ي الأش�رطة المطاطی�ة الت�ي تس�تخدم ف�ي 
تطویر القوة العضلیة للریاضیین، وتتمیز ھذه الأشرطة بسھولة استخدامھا في أداء حرك�ات الل�ف والرم�ي 
والثني والمد وغیرھا مما یجعلھا وسیلھ فعالة في أداء التمرینات والحركات المش�ابھة ل�لأداء المھ�اري مم�ا 

ش�كل مت�وازن یعتم�د عل�ى طبیع�ة یسھم في تنمیة وتطویر القوة العضلیة في المسارات الحركیة للمھ�ارات ب
 .الانقباضات العضلیة المطلوبة في تلك المھارات

ومما سبق تتجلى أھمیة البحث ف�ي اس�تخدام الأش�رطة المطاطی�ة ف�ي تمرین�ات مش�ابھة لمس�ارات الأداء     
 . لمھارة التصویب في تطویر قوة التصویب ودقتھ للاعبي كرة الید فئة الشباب

 
 :مشكلة البحث 1-2

نجاح اللاعب في أداء أي مھارة  یتطل�ب ض�رورة التمت�ع بق�درات بدنی�ة خاص�ة تس�ھم ف�ي أداء إن 
تل��ك المھ��ارة بص��ورة ص��حیحة، كم��ا أن اغل��ب اللاعب��ین یمیل��ون للع��ب ف��ي الھج��وم بكف��اءة اكب��ر ومحاول��ة 

ل الوصول إلى فراغ مناسب والتصویب على المرمى لتسجیل الھدف، وان أكثر ھذه المح�اولات تب�ؤ بالفش�
أما بسبب ضعف قوة التصویبة أو عدم دقتھا مما یؤدي إلى ضیاع فرصة حقیقیة للتسجیل وبالتالي خس�ارة 

 .المباراة وضیاع الجھود التدریبیة
وتبدو الحاجة إلى الاھتمام بھاتین الصفتین ملحة وغایة في الأھمیة كونھما مح�ور العم�ل ال�رئیس س�واء    

اة، ولابد من اختیار وسائل تدریبیة تقدم حلول ناجع�ة وحقیقی�ة مدروس�ة في الوحدات التدریبیة أم في المبار
وخاضعة للأسس العلمیة الصحیحة تسھم ف�ي الوص�ول إل�ى مس�توى أداء أفض�ل، ل�ذا تكم�ن مش�كلة البح�ث 
بالإجاب��ة عل��ى التس��اؤل الآت��ي ھ��ل اس��تخدام تمرین��ات مش��ابھة لأداء مھ��ارة التص��ویب باس��تخدام الأش��رطة 
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ي تطویر قوة التصویب ودقتھ لدى لاعبي كرة الید فئة الشباب؟ ، والإجابة نحص�ل علیھ�ا المطاطیة یسھم ف
 .من نتائج البحث

 :ھدفا البحث 1-3
التعرف على تأثیر التدریب بالأشرطة المطاطیة في تطویر قوة التص�ویب ودقت�ھ ل�دى أف�راد عین�ة  •

 .البحث
تص��ویب ودقت��ھ ل��دى أف��راد عین��ة التع��رف عل��ى حج��م ت��أثیر الأش��رطة المطاطی��ة ف��ي تط��ویر ق��وة ال •

 .البحث
 :فرضا البحث 1-4

توجد فروق ذات دلال�ة معنوی�ة ب�ین الاختب�ارین القبل�ي والبع�دي لق�وة التص�ویب ودقت�ھ ل�دى أف�راد  •
 .عینة البحث

 یوجد تأثیر ایجابي للأشرطة المطاطیة في تطویر قوة التصویب ودقتھ لدى أفراد عینة البحث •
 :مجالات البحث 1-5
 .شباب نادي دیالى الریاضي بكرة الید :المجال البشري 1-5-1
 12/1/2014ولغایة   3/11/2013المدة من  :المجال الزماني 1-5-2
 . قاعة الشھید عباس المغلقة في بعقوبة: المجال المكاني 1-5-3
 :تحدید المصطلحات 1-6

الأش�رطة المطاطی�ة الأخ�رى ھو منتج طبیعي من مادة اللاتك�س الص�افیة یختل�ف ع�ن : "الشریط المطاطي
بكونھ مزودا بكمی�ة م�ن الب�اودر ال�ذي یس�تخدم ف�ي الریاض�ة ول�ھ مقاوم�ة وض�ع لھ�ا تص�نیف وفق�ا للأل�وان 

 )32: 8.(الموجودة في المطاط من خلالھ یمكن الزیادة بشدة التمرین
 

 الباب الثاني
 :الدراسات النظریة والمشابھة 2
 :الدراسات النظریة 2-1
 التمرینات الریاضیة  2-1-1

یعد التمرین اص�غر مك�ون  والأس�اس ال�ذي تتك�ون من�ھ الوح�دة التدریبی�ة، وھ�و الوس�یلة الت�ي م�ن 
خلالھ��ا ی��تم تنمی��ة وتط��ویر عناص��ر اللیاق��ة البدنی��ة الخاص��ة والعام��ة والمھ��ارات الأساس��یة ف��ي أي نش��اط 

ن�ى مق�دار ال�تعلم وتط�ور الأداء، حی�ث ویعد التمرین الص�فة الت�ي تمی�ز الوح�دة التدریبی�ة وعلی�ھ یب.ریاضي
بأن��ھ أداء أو انج��از عم��ل أو واج��ب مع��ین بص��ورة متك��ررة لغ��رض تعل��م مھ��ارة مكتس��بة "یع��رف التم��رین 

بالأوض��اع والحرك��ات البدنی��ة المخت��ارة طبق��ا "أم��ا عطی��ات فتعب��ر ع��ن التمرین��ات ) 32: 1.(بص��ورة تام��ة
اء الجس�م وتنمی�ة مختل�ف قدرات�ھ الحركی�ة لتحقی�ق للمبادئ والأسس التربوی�ة والعلمی�ة بغ�رض تش�كیل وبن�

وی�ذكر وجی�ھ .)23: 6.(أحسن مس�توى ممك�ن ف�ي الأداء الریاض�ي والمھن�ي وف�ي مج�الات الحی�اة المختلف�ة
إن التم����رین ی����ؤدي إل����ى تط����ویر المھ����ارة والوص����ول بھ����ا إل����ى التكتی����ك الص����حیح ) "2001(محج����وب

ط��أ وتحدی��ده ویعم��ل عل��ى نق��ل اث��ر ال��تعلم إل��ى مھ��ارات والأوتوماتیكی��ة ف��ي الأداء والق��درة عل��ى معرف��ة الخ
إن مقدار الوقت ال�ذي یض�یفھ الم�تعلم ق�ي ممارس�تھ ) "2000شمت (ویضیف .)167: 13"(أخرى مشابھة

التمرینات ھو لیس المؤثر الوحید في تطور التعلم فقط بل نوعیة التمرین أیضا خلال المدة المح�ددة، حی�ث 
یان یب�ذلون جھ�دا كبی�را ولس�اعات ع�دة ف�ي تم�رین غی�ر م�ؤثر یس�بب لھ�م نجد أن المتعلمین في بعض الأح

الفشل أو الإحباط أو إن نوع المھارة وتصنیفھا لا یلائم المحیط الذي یؤدى فیھ لھذا یجب أن یضع المدرس 
 .)24: 19(أو المدرب في ذھنھ إن یكون متقنا ومثابرا ومنظما لبناء ھیكل التمرین وبأسلوب مؤثر
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 :لتصویب في كرة الیدا 2-1-2

تعد مھارة التصویب بكرة الید من أھم المھارات الأساسیة بكرة الید كونھ�ا المحص�لة النھائی�ة للجھ�ود       
المبذولة سواء كانت بدنیة أو مھاریة أو خططیة وحتى النفسیة في الفترات التدریبیة وفي أثناء المب�اراة، إذ 

ق المنافس وبالتالي الفوز ف�ي المب�اراة م�ن خ�لال تس�جیل اكب�ر ع�دد إنھا الحد الفاصل في التفوق على الفری
من الأھداف وھذا یأتي من تضافر الجھود البدنیة والمھاریة والخططیة للوص�ول إل�ى خل�ق فرص�ة حقیقی�ة 
لأحد اللاعبین للوصل بھ إلى حالة التصویب عل�ى المرم�ى ومت�ى م�ا س�جل اللاع�ب ھ�دف تكلل�ت ك�ل ھ�ذه 

 .الجھود بالنجاح
ھو الھدف النھائي للھجوم الذي یظھر خلاصة التعاون المنسجم للاعبین " بأن التصویب ) فیالا(ویذكر     

یتوق��ف عل��ى اختی��ار ن��وع التص��ویب ال��ذي " كم��ا أن النج��اح ف��ي إح��راز الأھ��داف ). 13: 20"(فیم��ا بی��نھم
 ) 52: 4"(س المرمىیتناسب مع المكان الذي سیؤدي اللاعب منھ التصویب وموقف اللاعب المدافع وحار

ان لنجاح مھارة التصویب في تحقیق الھدف منھا ف�ي المب�اراة یتطل�ب ت�وافر ق�وة وس�رعة ودق�ة ف�ي آن     
واحد ل�دى اللاع�ب حت�ى ی�تمكن م�ن ض�مان نج�اح التص�ویبة وتس�جیل ھ�دف وان أي قص�ور ف�ي اح�د ھ�ذه 

ل�ب درج�ة عالی�ة م�ن الدق�ة وی�تم ھذه المھارة تتط"المتطلبات سوف یعوق من تسجیل ھدف وبالتالي، إذ ان 
تعلمھا من خلالھا مھارتي المناولة والاستقبال والتدریب الجی�د عل�ى مھ�ارة المناول�ة یع�د تمھی�دا للتص�ویب 
الناجح على الھدف وتتأثر ھ�ذه الفعالی�ة بالس�رعة والمس�افة والاتج�اه فكلم�ا اكتس�بت الك�رة ق�وة اكب�ر زادت 

: 14( " لمس�افة تس�اعد عل�ى زی�ادة توجی�ھ التص�ویب ودقت�ھ سرعتھا فضلا عن حرك�ة رس�غ الی�د وقص�ر ا
247( 

 : قوة التصویب بكرة الید 2-1-3
قوة التصویب واحدة من أھم المتطلبات الضروریة في نج�اح التص�ویب عل�ى المرم�ى، ف�ي الت�ي تعط�ي    

بعادھ�ا الكرة السرعة وضمان وصلھا إلى المكان المناسب في الھدف قبل وص�ول ح�ارس المرم�ى إلیھ�ا وإ
من دخول المرمى وتسجیل ھدف،  وتختلف شدة الق�وة المبذول�ة ف�ي التص�ویب تبع�ا للمرك�ز ال�ذي یص�وب 
منع اللاعب وك�ذلك ن�وع التص�ویبة المس�تخدمة لك�ن الق�وة موج�ودة ف�ي جمی�ع أن�واع التص�ویبات وم�ن أي 

سریعة تتطلب حركات ان حركات الھجوم والدفاع ال"مركز یتم منھ التصویب، ویذكر محمد توفیق الولیلي 
 )454: 9"(التصویب بقوة وبقوة ممزوجة بسرعة

ان قوة التصویب یجب ان تتوافر لدى لاعب كرة الید حت�ى یس�تطیع تس�جیل الأھ�داف، ل�ذا ف�ان الت�دریب    
المتواصل لتنمیة وتطویر قوة التصویب سوف یعود تأثیره ایجابیا على اللاعبین، إذ یجب تنمیة صفة القوة 

ى الك�رة وتب�دو واض�حة بصورة عامة كون قوة التصویب ناتجة م�ن نق�ل الق�وة م�ن جمی�ع أج�زاء الجس�م إل�
المع��الم ف��ي ق��وة ال��ذراعین الت��ي ت��تم بواس��طتھا دف��ع الك��رة نح��و المرم��ى ولك��ن یج��ب ان لا یغف��ل دور ق��وة 

لأن�ھ ... یجب العنایة باستمرار بتدریب لاعب كرة الید على ق�وة التص�ویب" عضلات الجذع والأكتاف، إذ 
لتحسن صفة القوة بصورة عامة والتي تأتي م�ن من الأھمیة الأساسیة للعبة ان یتحسن، بل یجب ان یشمل ا

ت�أتي ق�وة التص�ویب ) 2008(، وبھذا الخصوص یذكر لیث إبراھیم جاس�م)460: 9"( خلال تدریبات القوة
من خلال الت�دریب عل�ى مھ�ارة التص�ویب بمختل�ف أنواع�ھ وبش�تى الوس�ائل التدریبی�ة للارتق�اء بالمس�توى 

كرة الید غالبا ما تكون قوة دینامیكی�ة متحرك�ة وذل�ك بھ�دف انس�جام الأدائي، فتدریبات القوة الخاصة بلعبة 
التدریب على قوة التصویب مع الشكل الحركي واتجاه وتسلسل العضلات المشتركة بالتص�ویب م�ن خ�لال 

 )70: 7( الداء الفعلي في المباراة للوصول إلى أعلى قوة ممكنة للتصویب 
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 الباب الثالث

 :وإجراءاتھ المیدانیةمنھج البحث  3
 :منھج البحث 3-1

اس�تخدم الباحث��ان الم�نھج التجریب��ي بأس��لوب تص�میم المجموع��ة الواح��دة ذات الاختب�ار القبل��ي والبع��دي     
 . لملائمتھ ومشكلة البحث

 :عینة البحث 3-2
لاعب��ا ت��م ) 17(اش��تملت عین��ة البح��ث عل��ى لاعب��ي ن��ادي دی��الى الریاض��ي لفئ��ة الش��باب والب��الغ ع��ددھم    

، وبل�غ ع�دد أف�راد المجموع�ة )3(اختیارھم بالطریقة العمدیة، وتم استبعاد ح�راس المرم�ى والب�الغ ع�ددھم 
 .لاعبا) 14(التجریبیة 

 :تجانس عینة البحث في المتغیرات المبحوثة 3-2-1
لغرض التأكد من ملائمة عینة البح�ث من�ع الم�ؤثرات الت�ي ت�ؤثر ف�ي نت�ائج التجرب�ة م�ن حی�ث الف�روق      

إذ استخدم الباحثان قانون ) عن طریق منحنى التوزیع الطبیعي(الفردیة الموجودة، تطلب ذلك تجانس العینة
 ).قوة التصویب، دقة التصویب، التصویب(معامل الالتواء لمتغیرات البحث

أن عین��ة البح��ث متجانس��ة ف��ي متغی��رات البح��ث، إذ كان��ت ق��یم معام��ل الالت��واء عل��ى ) 1(ین الج��دول یب��    
كلما كانت قیم معام�ل " إذ انھ ) 3±(، وھي جمیعھا قیم محصورة بین )0,160-، 0,550، 0,210(التوالي

ت أو نقص�ت دل ذل�ك عل�ى أن ال�درجات موزع�ة توزیع�ا اعت�دالیا، أم�ا إذا زاد) 3±(الالتواء محصورة بین
 )151: 10"(عن ذلك فمعنى ذلك أن ھناك عیبا ما في اختیار العینة

 
 )4(الجدول

 یبین تجانس العینة في متغیرات البحث ومؤشرات النمو
 وحدة المؤشرات ت

 القیاس
 الوسط

 الانحراف الوسیط الحسابي
 المعیاري

 معامل
 الالتواء

 0,210 2,49 13 13,28 درجة قوة التصویب 1
 0,550 1,57 2 2,21 درجة التصویبدقة  2
 0,160- 2,62 16 15,42 درجة التصویب 3

 
 :وسائل جمع المعلومات والأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث 3-3
 :وسائل جمع المعلومات 3-3-1

 المراجع العربیة والأجنبیة •
 الاختبارات البدنیة والمھاریة •
 الملاحظة العلمیة •

 :المستخدمة في البحثالأجھزة والأدوات  3-3-2
 .ساعة توقیت الكترونیة نوع كاسیو یابانیة المنشأ •
 .حاسوب لاب توب نوع دیل •
 )اخضر، احمر، ازرق، اصفر(أشرطة مطاطیة مختلفة الشدد  •
 .حائط أملس مع أرضیة مستویة •
 شریط قیاس •
 ملعب كرة ید مع أھداف قانونیة •
  صافرة •
 كرات قانونیة  •
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 :اختبارات البحث 3-4
تعد الاختبارات م�ن الأدوات المھم�ة ف�ي الأبح�اث والت�ي م�ن خلالھ�ا یس�تخلص نت�ائج المتغی�رات الم�راد    

قیاسھا ودراستھا، وفي ھذا البحث استخدم الباحثان اختبار لقیاس قوة التصویب ودقتھ وبع�د الاط�لاع عل�ى 
ري ق�وة التص�ویب ودقت�ھ العدید من الدراسات والأبحاث في ھذا الخصوص وجدا انسب اختبار یقیس متغی�

 :لدى أفراد عینة البحث والأكثر استخداما في البیئة العراقیة، وھو
 )280: 3(: اختبار قوة ودقة التصویب

 .قیاس قوة التصویب ودقتھ: الھدف من الاختبار 
 .كرة ید قانونیة، جدار قوي وأملس: الأدوات المستخدمة

مرسوم على الأرض بصورة موازیة للجدار وعل�ى بع�د  یقف اللاعب وبیده الكرة خلف خط: طریقة الأداء
 .متر من الجدار على ان یكون اللاعب مواجھا للنموذج الموضح على الجدار بصورة مباشرة) 12(

یقوم اللاعب بالتصویب على المربعات المرسومة على الجدار بطریقة یحاول فیھا بذل ما بوسعھ لك�ي      
 .والى أقصى حد ممكنترتد الكرة من الجدار إلى الخلف 

، المرب��ع الأول )م3(النم��وذج یتك��ون م��ن ثلاث��ة مربع��ات متح��دة المرك��ز ف��ي نقط��ة تبع��د ع��ن الأرض     
جزء بخطوط ) 24(، والأرض بین اللاعب والمربعات مقسمة إلى )م3(والثالث) م2(والثاني) م1(مساحتھ 

) 25وینتھي ب�ـ 1یبدأ من (اختباریھ  عن الآخر ویحمل قیمة) سم50(موازیة للجدار وكل جزء أو خط یبعد 
ملائمة لبعد الجزء عن المربعات حیث تزداد قیمة الجزء بصورة طردیة بزیادة بعده عن المربعات ف�أعلى 

 .قیمة تكون لأبعد جزء
 :الشروط

كل لاعب ل�ھ س�ت مح�اولات ول�ھ الح�ق ف�ي اس�تعمال أي ن�وع م�ن أن�واع التص�ویب وینص�ح باس�تعمال  •
 .الكتفالتصویب من مستوى 

 .یسمح بمحاولتین للتجربة قبل بدء الاختبار •
متر ویسمح بأخذ خطوة أو خطوتین كخط�وات تقربی�ة )12(ان تكون جمیع المحاولات من خلف خط الـ •

 .إذا رغب اللاعب
 .یجب ان ترتد الكرة من الجدار حتى تكون ذات قیمة اختباریھ •
بات الت���ي لا ت���رد داخ���ل المنطق���ة التص���ویبات الت���ي تخط���ئ المربع���ات تك���ون قیمتھ���ا ص���فر والتص���وی •

المخصصة على الأرض تكون قیمتھا صفر بالنسبة للقوة ویمكن ان توضع قیمة الدقة إذا كان�ت مرت�دة م�ن 
 .داخل المربعات

 :التسجیل
 .النتیجة یمكن ان تقرأ مباشرة على الجدار والمنطقة المخصصة على الأرض •
 .تعتبر وكأنھا سقطت على الجزء الأبعدالكرة التي تسقط على الخط المشترك بین جزئین  •
 )5، 3، 1صفر، (ان درجات قیاس الدقة تتراوح بین •
 لكل تصویبة) 25-1(درجات القوة تتراوح مابین •
 عندما تجمع درجات القوة ودرجات الدقة فأنھا تعطینا درجة التصویب •
 عدد النقاط المتحصلة من خلال ست محاولات سویة تعطینا  •
 مجموع نقاط الدقة . أ

 موع نقاط القوةمج . ب
 مجموع نقاط التصویب . ت
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 :التجربة الاستطلاعیة 3-5 
لاعب��ین وھ��م ح��راس ) 3(عل��ى  3/11/2013أج��رى الباحث��ان تجرب��ة اس��تطلاعیة ی��وم الأح��د المواف��ق     

المرمى المستبعدین، إذ تم تطبیق الاختب�ار المھ�اري م�ن ق�بلھم وبأش�راف الباحث�ان، وث�م بع�د ان ت�م إج�راء 
ھة ل�لأداء باس�تخدام الاختبار علیھم وإعطائھم فت�رة راح�ة كافی�ة ت�م تطبی�ق مجموع�ة م�ن التمرین�ات المش�اب

 :الأشرطة المطاطیة، وكان الغرض من إجراء ھذه التجربة ما یلي
 .إمكانیة تطبیق الاختبار المھاري والوقوف على المعوقات التي تعیق تطبیقھ من قبل عینة البحث •
التأكد من ملائمة المكان لتطبی�ق الاختب�ار وم�دى ص�لاحیة ووض�وح التخط�یط عل�ى الح�ائط والأرض،  •

تم التوصل إلى تخصیص اللون الأحمر لمربع�ات الدق�ة المرس�ومة عل�ى الح�ائط حت�ى لا یخ�تلط م�ع وعلیھ 
لون الحائط، و بالنسبة إلى لون الأجزاء المرسومة على الأرض فق�د ت�م اختی�ار الل�ون الأص�فر لھ�ا، ول�ون 

 .الكرة كان الأزرق والأبیض حتى تكون واضحة من قبل المسجل
 .ء الاختبارمعرفة الوقت الكافي لإجرا •
 .ضبط تطبیق التمرینات المعدة قدر الإمكان من حیث الأداء المشابھ لمھارة التصویب •
تجاوز الأخطاء والمعوقات التي من الممكن ان تصادف تطبیق الاختبار أو التمرینات في أثناء التطبیق  •

 . المیداني من قبل أفراد عینة البحث التجریبیة
 :الإجراءات المیدانیة 3-6
 :الاختبارات القبلیة 3-6-1
ت��م إج��راء الاختب��ارات القبلی��ة عل��ى أف��راد عین��ة البح��ث ف��ي تم��ام الس��اعة الثانی��ة بع��د ظھ��ر ی��وم الأربع��اء    

على قاعة الشھید عباس التابعة لمدیریة الشباب والریاضة في محافظة دی�الى، إذ ت�م  6/11/2013الموافق 
لعین�ة بص�ورة مفص�لة وواض�حة وبع�د ان اس�توعبوا تفاص�یل شرح الاختبار من قبل الباحث�ان عل�ى أف�راد ا

دقیقة لإجراء الإحماء اللازم لبدء الاختبار، وتم تسجیل درجات اللاعبین ف�ي ) 15(الاختبار تم إعطاء مدة 
استمارة خاصة أعدت لھذا الغرض، وقد راعا الباحثان قدر الإمك�ان تثبی�ت ظ�روف تطبی�ق الاختب�ار حت�ى 

 .بار البعديتتم إعادتھ في الاخت
 :الملامح العامة للتمرینات المشابھة للأداء باستخدام الأشرطة المطاطیة 3-6-2
ت��م إع��داد مجموع��ة م��ن التمرین��ات البدنی��ة باس��تخدام الأش��رطة المطاطی��ة بم��ا ی��لاءم وحرك��ات التص��ویب  •

ل وراع�ا المستخدمة في كرة الید س�واء أكان�ت التص�ویبة م�ن ف�وق الكت�ف أو بمس�توى الكت�ف أو م�ن الأس�ف
الباحثان استخدام مس�ارات التمرین�ات بم�ا یش�ابھ ق�در الإمك�ان المس�ارات الحركی�ة الفعلی�ة والدقیق�ة لمھ�ارة 

 .التصویب
تضمن منھج التمرینات المشابھة للأداء باستخدام الأشرطة المطاطیة أربع وعشرین وحدة تدریبیة بواق�ع  •

 . 2/1/2014لغایة  10/11/2013بدأ بتاریخ ثلاث وحدات تدریبیة أسبوعیا، واستمر لمدة شھرین إذ 
 ان الھدف من إعداد ھذه التمرینات ھو تطویر قوة التصویب ودقتھ لدى أفراد عینة البحث •
 .تم إعطاء منھج التمرینات المشابھة للأداء في فترة الإعداد الخاص •
 .الشدةتم تطبیق التمرینات المشابھة للأداء بطریقة التدریب الفتري وبأسلوب المرتفع  •
تم تطبیق م�نھج التمرین�ات المش�ابھة ل�لأداء باس�تخدام الأش�رطة المطاطی�ة ف�ي الج�زء الب�دني م�ن الوح�دة  •

 .دقیقة) 120(دقیقة من الوحدة التدریبیة البالغ زمنھا ) 40-30(التدریبیة فقط والبالغ زمنھ 
 .ثانیة) 120-60(امیعثانیة، والراحة بین المج) 60-30(الراحة البینیة بین التمرینات تتراوح بین •
 ).1-3(وتموج الحمل الخارجي ) 1-1) (داخل الوحدة التدریبیة(تموج الحمل الداخلي  •
أن یكون عدد التكرارات مناسباً لقدرة اللاعب بحیث یسمح لھ بأداء التكرارات دون ح�دوث أي انخف�اض  •

 .في سرعة الأداء وفق الشدة المطلوبة
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بألوان مختلفة وكل لون یعطي شدة خاصة بھ وعلى ضوء ھ�ذه  ان من ممیزات الأشرطة المطاطیة أنھا •
الألوان تم الصعود والھبوط بالشدة المستخدمة لكل تمرینا وكذلك زیادة فترة تطبیق التمرین وحس�ب تم�وج 

 :یوضح شدد الأشرطة كل حسب لونھ) 1(الحمل الموضوع لمنھج التمرینات المشابھة للأداء، والشكل
 

 الوزن كغم 
 %الشدة
 

 الأصفر الأزرق الأخضر الأحمر 
25% 0,7 0,9 1,3 3,6 
50% 1,2 1,5 2,1 6,3 
75% 1,5 1,9 2,7 8,2 
100% 1,8 2,3 3,2 9,8 
125% 2,0 2,6 3,7 11,2 
150% 2,2 3,0 4,1 12,5 
175% 2,5 3,3 4,6 13,8 
200% 2,7 3,6 5,0 15,2 
225% 2,9 4,0 5,5 16,6 
250% 3,2 4,4 6,0 18,2 

 )1(الشكل
 الشدة الخاصة بكل لون من ألوان الأشرطة المطاطیة

 
 :الاختبارات البعدیة 3-6-3
عل�ى قاع�ة  5/1/2014تم إج�راء الاختب�ارات البعدی�ة عل�ى أف�راد عین�ة البح�ث ف�ي ی�وم الس�بت المواف�ق    

الشھید عباس التابعة لمدیریة شباب وریاض�ة دی�الى وق�د راع�ا الباحث�ان ق�در الإمك�ان ت�وفیر نف�س ظ�روف 
 .الاختبار القبلي من حیث التوقیت والأدوات المستخدمة والمكان

 : حصائیةالوسائل الإ 3-7
 :الوسائل الإحصائیة المستخدمة في استخراج النتائج 3-7-1
لاس��تخراج نت��ائج البح��ث مس��تخدمین الوس��ائل الإحص��ائیة ) spss(اس��تخدم الباحث��ان الحقیب��ة الإحص��ائیة    

 :التالیة
 الوسط الحسابي •
 الوسیط •
 الانحراف المعیاري •
 معامل الالتواء •
 اختبار ت للعینات المرتبطة •
 :استخراج حجم التأثیر 3-7-1
 :لاستخراج حجم التأثیر للمتغیر التجریبي استخدم الباحثان القانون التالي   

 )155: 15(:حجم التأثیر للمجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي •
 
 
 
 
 
 

 سَ قبلي   –سَ بعدي                        
 =حجم التأثیر 

 ع القبلي ±                         
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 :المعاییر المستخدمة للدلالة على حجم التأثیر
 .حجم التأثیر صغیر 0.41قل من أ

 حجم التأثیر متوسط 0.70 -0.41من 
 حجم التأثیر كب  0.70أكبر من 

 
 الباب الرابع

 عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا 4
 :عرض نتائج قوة التصویب ودقتھ وتحلیلھا 4-1

 )2(الجدول
الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة والخطأ المعیاري للقوة الخاصة والتصویب بالقفز عالیا ومن الثبات قیم 

 للمجموعة التجریبیة

وحدة  المتغیرات ت
 القیاس

 الخطأ الاختبار القبلي
 المعیاري

 الخطأ الاختبار البعدي
 ع± سَ  ع± سَ  المعیاري

 0,414 1,54 16,64 0,666 2,49 13,28 درجة قوة التصویب 1
 0,338 1,26 3,71 0,421 1,57 2,21 درجة دقة التصویب 2
 0,509 1,9 20,35 0,700 2,622 15,42 درجة التصویب 3

 ق�وة التص�ویب، دق�ة(قیم الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمتغیرات البح�ث ) 2(یبین الجدول       
، إذ بلغ�ت تجریبی�ةوقیمة الخطأ المعیاري في القیاس�ین القبل�ي والبع�دي للمجموع�ة ال) التصویب، التصویب

وبخط��أ ) 2,49(وب��انحراف معی�اري ) 13,28(قیم�ة الوس�ط الحس��ابي لق�وة التص�ویب ف��ي الاختب�ار القبل�ي 
) 16,64(تب�ار البع�ديفي حین بلغت قیمة الوسط الحسابي لنوع القوة نفسھ في الاخ) 0,666(معیاري قدره

، وبلغ�ت قیم�ة الوس�ط الحس�ابي لدق�ة التص�ویب ) 0,414(وخطأ معیاري ق�دره) 1,54(وبانحراف معیاري
في حین بلغت قیمة ) 0,421(وبخطأ معیاري قدره) 1,57(وبانحراف معیاري ) 2,21(في الاختبار القبلي 

وخط�أ معی�اري ) 1,26(راف معی�اريوب�انح) 3,71(الوسط الحسابي لنوع القوة نفسھ في الاختب�ار البع�دي
وب�انحراف معی�اري ) 15,42(، وبلغت قیمة الوسط الحسابي للتصویب ف�ي الاختب�ار القبل�ي )0,338(قدره

في حین بلغت قیمة الوسط الحسابي لنوع القوة نفسھ في الاختبار ) 0,700(وبخطأ معیاري قدره) 2,622(
 .)0,509(قدره وخطأ معیاري) 1,9(وبانحراف معیاري) 20,35(البعدي

 
 :عرض نتائج قوة التصویب وتحلیلھا ومناقشتھا 4-1-1

 )3(الجدول
المحسوبة للقیاسین القبلي والبعدي في اختبار قوة التصویب للمجموعة ) T(فرق الأوساط الحسابیة وانحرافتھا وقیمة

 التجریبیة

 ع ف سَ ف المتغیر
 Tقیمة 

 مستوى الدلالة المحسوبة الدلالة
 معنوي 0,00 10,33 1,21 3,35 التصویبقوة 

المحسوبة ) ت(قیمة متوسط الفروق وانحرافاتھا بین القیاسین القبلي والبعدي، وقیمة ) 3(یبین الجدول      
، )3,35(لق��وة التص��ویب بك��رة الی��د ل��دى أف��راد عین��ة البح��ث التجریبی��ة، فق��د بلغ��ت قیم��ة متوس��ط الف��روق 

وھ�ي اص�غر ) 0,00(ومستوى دلالة) 10,33(المحسوبة ) ت(وبلغت قیمة ) 1,21(وبانحراف فروق قدره
وھذا یعني وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبل�ي والبع�دي، وھ�ي ) 0,05(من مستوى دلالة

 .لصالح الاختبار البعدي، وھذا یحقق فرضیة البحث الأولى
ویع��زو الباحث��ان ھ��ذا الف��رق المعن��وي ف��ي ق��وة التص��ویب ل��دى أف��راد المجموع��ة التجریبی��ة إل��ى فاعلی��ة    

ب بالتمرین��ات المش��ابھة ل��لأداء باس��تخدام الأش��رطة المطاطی��ة الت��ي اس��تخدمت وف��ق مس��ارات الأداء الت��دری
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المھ��اري للتص��ویب ومض��اف إلیھ��ا مقاوم��ة الأش��رطة المطاطی��ة الت��ي اس��تھدفت بص��ورة مباش��رة العم��ل 
 العض��لي الفع��ال ل��لأداء مم��ا أدى إل��ى تحس��ین عم��ل العض��لات العامل��ة ف��ي مھ��ارة التص��ویب بم��ا ی��تلائم
ومتطلبات نجاح التصویب في لعب�ة ك�رة الی�د، ان طبیع�ة اس�تخدام الأش�رطة المطاطی�ة كمقاوم�ات إض�افیة 
أثناء الأداء زادت من العبء الایجابي على اللاعبین في أثناء الوحدات التدریبیة مما ولد رد فعل ف�ي عم�ل 

وق�د دة ق�وة التص�ویب ل�دیھم، الجھاز العصبي والعضلي للتكیف مع ھذه المقاوم�ات الخارجی�ة وبالت�الي زی�ا
ان م�ن أھ�م مس�ببات الوص�ول إل�ى ) 17 :860( ,Dr,Ray Watson, Harre)(81 :16 )(أك�د ك�ل م�ن 

القمة الریاضیة ھو في استخدام تدریبات أعلى من ناحیة الشدة والحجم  في الوحدات التدریبیة من تلك التي 
التدریب بالأشرطة المطاطیة یؤثر باتجاھین الأول  كما ان آلیة ! "تحصل في المنافسة أو البطولات الدولیة

باتجاه العضلات العاملة من خلال إطال�ة الأش�رطة والث�اني باتج�اه العض�لات المعاكس�ة م�ن خ�لال تقص�یر 
الأشرطة وھاتین المیزتین تساعدان على تنمیة وتطویر عمل القوة للعضلات العامل�ة والمعاكس�ة ف�ي نف�س 

عینة من أداء المھارة بمسارات حركیة أفضل بقوة ودق�ة أعل�ى مم�ا ك�انوا علی�ھ الوقت وھذا قد جعل أفراد ال
للأشرطة المطاطیة وتموج الحمل ) شدد(قبل التدریب بالأشرطة المطاطیة،  كما ان استخدام ألوان مختلفة 

وعدم التدریب على وتیرة واحدة قد ساعد على تحفی�ز عم�ل العض�لات بم�ا ینس�جم بت�درج الش�دد التدریبی�ة 
إلى ان الحمل التدریبي الزائد قد یك�ون ) Hooks(المعطاة للاعبین خلال الوحدات التدریبیة، من ھنا أشار 

مؤش��ر ایج��ابي ف��ي ریاض��ة الانج��از الع��الي وان م��ن أھ��م الإخط��ار الت��ي ت��ؤدي إل��ى ع��دم تط��ور الانج��از 
 "وبش�كل نمط�ي ثاب�تالریاضي العالي ھو في التعود على نوع معین من التدریب وتثبیت الش�دد والحج�وم 

)15 :66( 
 :عرض نتائج قوة التصویب وتحلیلھا ومناقشتھا 4-1-2

 )4(الجدول
المحسوبة للقیاسین القبلي والبعدي في اختبار دقة التصویب للمجموعة ) T(فرق الأوساط الحسابیة وانحرافتھا وقیمة

 التجریبیة

 ع ف سَ ف المتغیر
 Tقیمة 

 الدلالة
 الدلالةمستوى  المحسوبة

 معنوي 0,01 4,36 1,28 1,5 دقة التصویب
) ت(قیم���ة متوس���ط الف���روق وانحرافاتھ���ا ب���ین القیاس���ین القبل���ي والبع���دي، وقیم���ة ) 3(یب���ین الج���دول      

المحس��وبة لدق��ة التص��ویب بك��رة الی��د ل��دى أف��راد عین��ة البح��ث التجریبی��ة، فق��د بلغ��ت قیم��ة متوس��ط الف��روق 
) 0,00(ومس��توى دلال��ة) 10,33(المحس��وبة ) ت(وبلغ��ت قیم��ة ) 1,21(ق��دره، وب��انحراف ف��روق )3,35(

وھ�ذا یعن�ي وج�ود ف�روق ذات دلال�ة إحص�ائیة ب�ین القیاس�ین القبل�ي ) 0,05(وھي اصغر من مستوى دلال�ة
 .والبعدي، وھي لصالح الاختبار البعدي، وھذا یحقق فرضیة البحث الأولى

التصویب إل�ى ان اس�تخدام الأش�رطة المطاطی�ة ق�د س�اعد عل�ى  ویعزو الباحثان الفروق المعنویة في دقة   
تحفیز عمل الجھازین العصبي والعضلي في آن واح�د م�ن خ�لال الع�بء الحاص�ل عل�ى العض�لات العامل�ة 

إذ ان استخدام تمرینات بالأشرطة المطاطیة تعتمد ) 2013(والمقابلة في أثناء التدریب، إذ تذكر لیزا رستم 
العضلي المركزي والذي یعرض العض�لات العامل�ة إل�ى ظ�روف فس�یولوجیة مث�ل على حصول الانقباض 

حدوث عملیات عصبیة عالیة نتیجة الإطالات المفاجئة ونتیجة تحفی�ز المغ�ازل العض�لیة وأعض�اء ك�ولجي 
الوتری��ة داخ��ل الألی��اف العض��لیة والأوت��ار بھ��ذه المرحل��ة، والت��ي س��وف یتبعھ��ا مرحل��ة العم��ل بالانقب��اض 

تالي والسریع والذي سوف یحصل كرد فعل واستجابة عصبیة عضلیة من المكون�ات المطاط�ة المركزي ال
وك��ل ھ��ذا س��اعد أف��راد العین��ة عل��ى ال��تحكم الإرادي بتوجی��ھ ) 51: 8(  المخزون��ة كطاق��ة ش��د وت��وتر عالی��ة

الحركة نحو الاتجاه الصحیح نتیجة تحسن عمل الجھازین العصبي والعضلي وھذا م�ا أك�ده محم�د ص�بحي 
الإش�ارات العص�بیة ال�واردة إل�ى العض�لات م�ن الجھ�از العص�بي محكم�ة "یجب ان تكون ) 1995(حسنین
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التوجیھ سواء ما كان منھا موجھ إلى العضلات العامل�ة أو للعض�لات المقابل�ة لھ�ا حت�ى ت�ؤدى الحرك�ة ف�ي 
 )447:  10( الاتجاه المطلوب بالدقة اللازمة لإصابة الھدف

 
 :ب وتحلیلھا ومناقشتھاعرض نتائج التصوی 4-1-3

 )5(الجدول
المحسوبة للقیاسین القبلي والبعدي في اختبار التصویب للمجموعة ) T(فرق الأوساط الحسابیة وانحرافتھا وقیمة

 التجریبیة

 ع ف سَ ف المتغیر
 Tقیمة 

 مستوى الدلالة المحسوبة الدلالة
 معنوي 0,00 10,94 1,68 4,92 التصویب

) ت(قیم���ة متوس���ط الف���روق وانحرافاتھ���ا ب���ین القیاس���ین القبل���ي والبع���دي، وقیم���ة ) 3(یب���ین الج���دول       
، )4,92(المحسوبة للتصویب بكرة الید لدى أفراد عینة البحث التجریبیة، فق�د بلغ�ت قیم�ة متوس�ط الف�روق 

وھ�ي اص�غر ) 0,00(ومستوى دلالة) 10,94(المحسوبة ) ت(وبلغت قیمة ) 1,68(وبانحراف فروق قدره
وھذا یعني وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبل�ي والبع�دي، وھ�ي ) 0,05(من مستوى دلالة

 .لصالح الاختبار البعدي، وھذا یحقق فرضیة البحث الأولى
ویعزو الباحثان التطور الحاصل في التصویب إلى فاعلیة اس�تخدام الأش�رطة المطاطی�ة ف�ي تط�ویر ق�وة    

یب ودقت��ھ مم��ا أدى إل��ى تط��ور التص��ویب بش��كل ع��ام، إذ ان تكام��ل أداء أج��زاء المھ��ارة ومتطلباتھ��ا التص��و
الرئیسة سوف یؤدي بالنتیج�ة النھائی�ة إل�ى أداء فن�ي یحق�ق أھ�داف العملی�ة التدریبی�ة وان أي خل�ل ف�ي ھ�ذه 

للمھ�ارة، ف�إذا  الأجزاء أو تطور جزء على حساب الج�زء الث�اني س�وف ی�ؤدي إل�ى قص�ور ف�ي الأداء الع�ام
توفرت قوة التصویب لدى اللاعب وقلت دقتھ فھذا سیؤدي إلى فشل التصویب عل�ى المرم�ى وب�ذلك س�وف 
تضیع جمیع الجھود المبذولة من قبل اللاعب والمدرب في التدریب وھذا لم یحصل لدى أف�راد العین�ة الت�ي 

تعوی��د "المطاطی��ة، إذ م��ن المھ��م اس��تخدمت تمرین��ات مش��ابھة لأداء مھ��ارة التص��ویب باس��تخدام الأش��رطة 
، كم��ا ان المس��ارات الحركی��ة )105: 2"(اللاعب��ین عل��ى التص��ویب ف��ي ظ��روف مش��ابھة لظ��روف اللع��ب

للذراع  في التمرینات كانت مشابھة لحركات التصویب وھذا م�ا یعم�ل ف�ي اتج�اھین الأول تنمی�ة الق�وة م�ن 
العص��بي لإرس��ال إش��ارات عص��بیة إل��ى خ��لال ش��دة الش��ریط المط��اطي المس��تخدم وك��ذلك تحفی��ز الجھ��از 

 .المناطق العضلیة العاملة الأمر الذي حسن من الأداء العام للتصویب لدى أفراد عینة البحث
 

عرض نتائج حجم التأثیر للتمرینات المشابھة للأداء باستخدام الأش�رطة المطاطی�ة ف�ي  4-2
 :قوة التصویب ودقتھ ومناقشتھا

 )6(الجدول
 الحسابیة والانحرافات المعیاریة وحجم التأثیر للتمرینات المشابھة للأداء باستخدام الأشرطة المطاطیةقیم الأوساط 

 
 
 
 
 

 
    
 
 

 الإحصائیات
 حجم التأثیر ع قبلي سَ بعدي سَ قبلي الاختبارات

 1,34 2,49 16,64 13,28 قوة التصویب
 0,4 1,57 3,71 2,21 دقة التصویب

 1,89 2,62 20,35 15,42 التصویب
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قیم حجم التأثیر للتمرینات المشابھة للأداء في قوة ودقة التصویب لأفراد عینة البحث، إذ ) 6(یبین الجدول 

وعند مقارنتھ�ا بالمع�اییر الخاص�ة وج�د ان حج�م الت�أثیر ) 1,34(بلغت قیمة حجم التأثیر في قوة التصویب 
التأثیر الكبیر إلى ان التدریب المنظم والمخطط جیدا للتمرینات المستخدمة كان كبیرا، ویعزو الباحثان ھذا 

سوف یؤدي إلى إحداث تطور وتحس�ن ف�ي الص�فات المس�تھدفة س�واء أكان�ت مھاری�ة أو بدنی�ة وھ�ذا م�ا ت�م  
تطبیقھ في منھج التمرینات بالأش�رطة المطاطی�ة م�ن قب�ل أف�راد عین�ة البح�ث وك�ان ل�ھ م�ردود ایج�ابي ف�ي 

تط�ویر عم��ل العض�لات العامل�ة والمقابل�ة ف��ي آن وح�د وبالت�الي ح��دوث  تط�ویر ق�وة التص�ویب، م��ن خ�لال
توازن في تدریب القوة العضلیة للذراع وخصوصا القوة الانفجاریة الت�ي نراھ�ا وض�احة المع�الم ف�ي أثن�اء 

یع�د ت�دریب العض�لات عل�ى الانبس�اط والإطال�ة ف�ي حرك�ة ) "1999(التصویب، وھذا ما أكده ن�اجي س�عد 
لأمامیة المطلوب تنفی�ذھا تھ�دف إل�ى إنت�اج اكب�ر ق�وة ف�ي اقص�ر زم�ن، وتع�د ھ�ذه الإطال�ة عكسیة للحركة ا

مفتاح الزیادة في القوة الانفجاریة وتكون العضلات في ھذه الحالة مث�ل الزنب�رك ال�ذي یش�د بق�وة معین�ة ث�م 
 )31: 11(یترك لیعود إلى وضعھ الأصلي بقوة وسرعة

ویع�د ھ�ذا الت�أثیر ص�غیرا ویفس�ر الباحث�ان ھ�ذه النتیج�ة إل�ى ان ) 0,4(وبلغ حجم التأثیر لدقة التصویب     
تطویر الدقة یحتاج إلى وقت طویل كونھا ترتبط ارتباط مباشر بالعملیات العص�بیة كم�ا ان أف�راد العین�ة ل�م 
یس��تخدموا مث��ل ھ��ذه الوس��ائل التدریبی��ة وعل��ى ال��رغم م��ن ھ��ذا ف��ان نت��ائج متغی��ر الدق��ة كان��ت معنوی��ة ف��ي 

وھذا ما یؤكد ان استخدام الأشرطة المطاطیة إذا م�ا اس�تخدمت لفت�رة ) 4جدول(رین القبلي والبعدي الاختبا
 .أطول سوف تكون تأثیراتھا اكبر

وھو حج�م ت�أثیر كبی�ر وھ�ذه النتیج�ة منطقی�ة إذ ان التص�ویب بك�رة ) 1.89(وبلغ حجم التأثیر للتصویب    
الید یعتمد على قوة التصویب ودقتھ في آن واحد وان أي قصور في ھذین المتغیرین س�وف ی�ؤثر س�لبا ف�ي 

ام الأش�رطة المطاطی�ة إذ التصویب، وھذا یعطي أفضلیة وتأثیرا كبی�را للتمرین�ات المش�ابھة ل�لأداء باس�تخد
طور استخدامھا قوة التصویب ودقتھ لدى أفراد عینة البحث مما أدى إلى تط�ویر التص�ویب بص�ورة عام�ة 

یرتفع مستوى الإنجاز الریاض�ي بس�رعة أثن�اء " أنھ ) 1988(، ویؤكد عبد علي نصیف وقاسم حسن لدیھم
 ) .95: 5(ات خاصة استعمال تمارین جدیدة لم یتعود علیھا الریاضي، وتحمل جرع

 
 

 الباب الخامس
 :الاستنتاجات والتوصیات 5
 :الاستنتاجات 5-1

ان اس�تخدام الأش��رطة المطاطی��ة ف��ي تمرین��ات مش�ابھة لأداء مھ��ارة التص��ویب بك��رة الی��د أدى إل��ى  .1
 .تطویر قوة التصویب ودقتھ

 .ان تكامل عمل قوة التصویب ودقتھ یؤدي بدوره إلى تطویر التصویب .2
شرطة المطاطیة كان كبیرا في ق�وة التص�ویب والتص�ویب، بینم�ا ك�ان ت�أثیر الأش�رطة ان تأثیر الأ .3

 .المطاطیة قلیلا في دقة التصویب لدى أفراد عینة البحث
 :التوصیات 5-2

استخدام الأش�رطة المطاطی�ة ف�ي تمرین�ات مش�ابھة للمس�ارات الحرك�ة ی�ؤدي إل�ى م�ردود ت�دریبي  .1
 .لاعبینأفضل من الناحیتین البدنیة والفنیة ل

استخدام الأشرطة المطاطیة في فت�رات الإع�داد الع�ام والخ�اص كونھ�ا تع�د م�ن الوس�ائل التدریبی�ة  .2
 .الفعالة في تطویر القوة العضلیة الخاصة والعامة في الفعالیات الریاضیة

استخدام الأشرطة المطاطیة في الوحدات التدریبی�ة ف�ي ت�دریب الق�وة العض�لیة لس�ھولة اس�تخدامھا  .3
 .فضلا عن الابتعاد عن الرتابة في استخدام وسائل تدریب القوة العضلیة الأخرىونقلھا 
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 )1(ملحق
 أنموذج للتمرینات والشدد المستخدمة للأشرطة المطاطیة في البحث

 الشدة التمرینات
لون  الحجم

 المجامیع الشریط
الراحة 

بین 
 المجامیع

مجموع 
زمن 
العمل 
 الكلي

مجموع 
زمن 

الراحة 
 الكلي

الزمن 
الكلي 
 للتمرین

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

م���ن وض���ع الوق���وف الش���ریط 
تح����ت الق����دم س����حب الش����ریط 
بال���ذراع المص���وبة م���ن خل���ف 

 الرأس إلى الأعلى

20 متوسطة
20 6 ثا

  ثا780 420 ثا360 ثا60 3 اخضر ثا

وق���وف الش���ریط م���ن وض���ع ال
تح����ت الق����دم س����حب الش����ریط 
بال���ذراع المص���وبة م���ن خل���ف 

 الرأس إلى الأعلى

فوق 
 المتوسط

20
25 6 ثا

  ثا730 ثا370 ثا360 ثا60 3 احمر ثا

م�����ن الوق�����وف تق�����دیم الرج�����ل 
المعاكس����ة لل����ذراع المص����وبة، 
الشریط مثبت على الح�ائط م�ن 
ط��رف ومرب��وط عل��ى معص��م 
ال��ذراع المص��وبة م��ن الط��رف 

ویب الآخ���ر أداء حرك���ة التص���
 . من فوق الكتف

تحت 
 القصوي

15
25 5 ثا

  ثا530 380 ثا150 90 2 ازرق ثا

تق�����دیم الرج�����ل  م�����ن الوق�����وف
المعاكس����ة لل����ذراع المص����وبة، 
الشریط مثبت على الح�ائط م�ن 
ط��رف ومرب��وط عل��ى معص��م 
ال��ذراع المص��وبة م��ن الط��رف 
الآخ���ر أداء حرك���ة التص���ویب 

 .من فوق الكتف

10 قصوي
30 6 ثا

  ثا330 ثا270 60 ثا120 1 اصفر ثا

 )2(ملحق
 أنموذج للتمرینات والشدد المستخدمة للأشرطة المطاطیة في البحث

 الشدة التمرینات
لون  الحجم

 المجامیع الشریط
الراحة 

بین 
 المجامیع

مجموع 
زمن 
العمل 
 الكلي

مجموع 
زمن 

الراحة 
 الكلي

الزمن 
الكلي 
 للتمرین

 الملاحظات
 راحة تكرار أداء

م���ن وض���ع الوق���وف الش���ریط 
تح����ت الق����دم س����حب الش����ریط 
بال���ذراع المص���وبة م���ن خل���ف 

 الرأس إلى الأعلى

20 متوسطة
20 5 ثا

  720 420 ثا300 ثا60 3 اخضر ثا

وق���وف الش���ریط م���ن وض���ع ال
تح����ت الق����دم س����حب الش����ریط 
بال���ذراع المص���وبة م���ن خل���ف 

 الرأس إلى الأعلى

فوق 
 المتوسط

20
25 4 ثا

  ثا610 ثا370 ثا240 ثا60 3 احمر ثا

تق�����دیم الرج�����ل  م�����ن الوق�����وف
المعاكس����ة لل����ذراع المص����وبة، 
الشریط مثبت على الح�ائط م�ن 
ط��رف ومرب��وط عل��ى معص��م 
ال��ذراع المص��وبة م��ن الط��رف 
الآخ���ر أداء حرك���ة التص���ویب 

 . من فوق الكتف

تحت 
 القصوي

15
25 5 ثا

  ثا830 380 ثا450 90 2 ازرق ثا

تق�����دیم الرج�����ل  م�����ن الوق�����وف
المعاكس����ة لل����ذراع المص����وبة، 
الشریط مثبت على الح�ائط م�ن 
ط��رف ومرب��وط عل��ى معص��م 
ال��ذراع المص��وبة م��ن الط��رف 
الآخ���ر أداء حرك���ة التص���ویب 

 .من فوق الكتف

10 قصوي
30 4 ثا

  ثا850 ثا270 ثا480 ثا120 1 اصفر ثا
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The effect is similar to the performance of exercises using 

elastic straps in the development of the power and 
accuracy of correction for young players handball 

 
 

Hussan Mohamed Heidan 
Entidhar  Jumaah Mubarak 

 
Abstrcat 
   The means of training assistance from the requirements that must be provided 
in the training process of being given yields positive physical and skill , and this 
means training elastics , which is one of the means training resistors modern , 
which have many benefits to help the player in the development of potential 
physical and skill alike , so it was used in the development of the power 
correction and accuracy of the handball players have given positive results and 
the size of a big impact on the strength of the correction through prolongation 
and failure to working muscles , but in accuracy was the size of the impact a 
little and this result is a natural fact that accuracy is directly related to the work 
of the central nervous system and the nature of internal signals and stimuli of 
Foreign Affairs and needs to develop it into a longer time period , and this 
evolution in the power and precision reflected positively on the development of 
the correction is generally born members of the research sample the fact that 
these two qualities are most important in the correction handball , the play if not 
available, has the power or precision , or both adequately can not achieve 
success in shooting on goal , then the use of elastics in exercises similar to the 
performance of the skill of the correction handball have had impact in the 
development of kinetic paths of skill and adjusted in line with the amount of 
force required and accuracy at the same time.  
 


