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 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة
  ديالىجامعة

 
 :ممخص البحث العربي

من خلال كون الباحثون احد تدريسي قسم التربية البدنية وعموم الرياضة و خلال الملاحظة وجدو ان ىناك العديد من  
طمبة المرحمة الاولى لدييم ضعف في القوة لذا ارتأوا الى استخدام الرباطات المرنة لزيادة القوة اثناء اداء التمرين واداء 

الرفعاتوتكمن اىمية البحث في استخدام الرباطات المرنة حول مفصل الرسغين ومفصل الركبتين وحزام الظير اثناء اداء الرفعة 
  .الاخيرة لكسب القوة

وىدف البحث الى التعرف عمى استخدام الرباطاتالمرنة قبل اداء رفعو الدبنيالخمفي والبنج بريس، وكان فرض البحث ىو  
 وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القوة قبل وبعد استخدام الرباطات المرنة 

اجريت الدراسة  عمى عينة من طلاب المرحمة الاولى لقسم التربية البدنية وعموم الرياضة في  كمية بلاد الرافدين  
طلاب   واجريت الاختبارات عمى قاعة المياقة البدنية والاثقال في قسم التربية البدنية وعموم  ( 10 )الجامعة وبمغ عددىم 

 .الرياضة 
استخدم الباحثون الحقيبة الاحصائية لاستخراج النتائج وتوصلاالى زيادة الوزن المرفوع عند ارتداء الرباطات المرنة في  

 .رفعة البنج بريس و زيادة الوزن المرفوع عند ارتداء حزام الظير والرباطات المرنة في رفعة الدبني الخمفي 
ويوصي الباحثون بضرورة التأكيد  عمى استخدام الرباطات المرنة اثناء التمرين وخاصة عند اخذ اوزان إضافية    

 .وضرورة اجراء مثل ىذه الدراسة في عينة متقدمة 
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The effect of using elastic bands in increasing the strength in the posterior proprio-
lift and binge-press on some first-stage students in the Department of Physical 

Education and Sports Sciences 
Dr. Walid Atallah Issa                                    M. A DuhaSaad Aziz 

Duha AbduljabbarMohmmed 
 Elastic bands: - Compression bands to support and cushion the joints to prevent 
injury and reinforce when the joint is exposed to high stress. 
Force: Every external stimulus or action that changes the shape, condition, or direction of 
an object 
 Through the fact that the researchers are one of the teachers of the Department of 
Physical Education and Sports Science and during the observation, I found that there are 
many students of the first stage who have weakness in strength, so he saw the use of 
elastic straps to increase strength during the performance of exercise and the 
performance of lifts. The importance of the research lies in finding the use of straps 
during exercise 
 The aim of the research was to identify the use of elastic bands before performing 
the lifting of the bear and the browning press, and the research hypothesis was the 
presence of statistically significant differences between the strength before and after the 
use of elastic bands 
 The study was conducted on a sample of students of the first stage of the 
Department of Physical Education and Sports Science in the University College of 
Mesopotamia and the number (10) students and tests were conducted on the fitness and 
weightlifting hall in the Department of Physical Education and Sports Science 
 The researchers used the statistical bag to extract the results and reached an 
increase in the weight lifted when wearing elastic bands in the bing press lift and 
increased weight lifted when wearing the back belt and the elastic bands in the posterior 
tapering liftThe researchers recommend the need to emphasize the use of elastic bands 
during exercise, especially when taking additional weights, and the need to conduct such 
a study in an advanced sample 
 

التعريف بالبحث   – 1
  مقدمة البحث واهميته1-1
لقد اضحى من ابسط البديييات دور التعميم الرئيسي ىي تكوين انسان ىذا العصر ليكون انسانا منتجاً  
ولا . قادراً عمى المساىمة في دفع عجمة التنمية في اي مجال من مجالات تطور مجتمعة ، مؤىلًا ، مدرباً ، 

 .يتحقق كل ذلك الى من خلال تعميم الانسان وتزويده بالمعارف والخبرات والميارات المختمفة 
ويعد التدريب جزئاً من التربية العامة لا يمكن الاستغناء عنيا وكميات التربية الرياضية تختص بتنشئة  

وان حسن اعداد واخراج وتنفيذ ،المدرسين الذين يتمقون خيراتيم عبر المواد الدراسية سواه العممية منيا والنظرية 
لذا نوكد ان يمم المدرس بكل الامور . الدرس يشكل الخطوة اليامو التي بواسطتيا يتم تحقيق اليدف  الموجو 

التي تساعد عمى نجاح الدرس نظرا لأىمية الرياضة في النمو البدئي والعقمي والتربوي لطمبتنا في المراحل 
والاعمال بشكل خاص وقد اىتمت الكثير من دول العالم بالتمارين البدنية الابتدائية والمتوسطة والثانوية

من متطمبات الحياة الحديثة اعتماد الانسان عمى المكننة و ، كقيم تربوية وصحية كبيرة ، بشكل عامالرياضية 
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لذا باتت مزاولة الألعاب الرياضية ضرورة لا يمكن الاستغناء عنيا ولا حتى الابتعاد عن التفكير فييا ، ومن ثم 
 (107 :4 ) ان يراعي اثناء أداء التمرين الابتعاد عن الاصابات الصحية ما استطاع ذلكالفردوجب عمى 

مشكمة البحث  1-2
كون الباحثون تدريسيي في قسم التربية البدنية وعموم الرياضة و خلال الملاحظات ومتطمبات تطوير  

القوة   بزيادة الشدة لطمبة المرحمة الاولى لاحظوا ضعف في قوة الدفع لدى الطمبة لذا ارتأوا استخدام الرباطات 
المرنة وحزام الظير اثناء اداء الرفعة الاخيرة لمبنج بريس والدبني الخمفي بعد التمرين والتي  في رأي الباحثون 

قد تؤدي الى زيادة الدفع والحماية من الاصابة وكسر حاجز الخوف من الوزن وتكمن اىمية البحث في 
استخدام الرباطات المرنة حول مفصل الرسغين ومفصل الركبتين وحزام الظير اثناء اداء الرفعة الاخيرة لكسب 

. القوة 
وىدف البحث الى التعرف عمى استخدام الرباطاتالمرنة قبل اداء رفعو الدبنيالخمفي والبنج  :هدف البحث1-3

 .بريس
وكان فرض البحث ىو وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القوة قبل وبعد استخدام  : فرض البحث1-4

 .الرباطات المرنة 
 مجالات البحث 1-5
عمى عينة من طلاب المرحمة الاولى لقسم التربية البدنية وعموم  اجريت الدراسة : المجال البشري1-5-1

 .طلاب  ( 10 )الرياضة في  كمية بلاد الرافدين الجامعة وبمغ عددىم 
واجريت الاختبارات عمى قاعة المياقة البدنية والاثقال في قسم التربية البدنية وعموم  :  المجال المكاني1-5-2

 .الرياضة 
 2019/ 2/  3ولغاية  2019/ 12 / 1  : المجال الزماني1-5-3
منهجية البحث واجراء اته الميدانية -2
اذ ان المنيج . عمد الباحثون عمى استخدام المنيج التجريبي لملائمة حل مشكمة البحث  :  منهج البحث 2-1

الذي يعتمد في البحث يعد ن الاجراءات الميمة والضرورية في البحث العممي لموصول الى النتائج والحقائق 
 .التي يمكن الباحث في حل المشكمة او التواصل الى الحمول 

، وبما إنَّ طبيعة المشكمة ىي التي (13: 3 )يعرف المنيج بأنو طريقة يصل بيا الإنسان الى حقيقتو 
تحدد المنيج الذي يختاره الباحث لمتوصل الى النتائج ، فقد اختير المنيج التجريبي بأسموب تصميم المحطة 

إذ يجب عمى الباحث قبل أجراء الدراسة اختيار تصميم تجريبي ): لملاءمتيا لطبيعة البحث . الفردية المتكافئة 
، فالتجريب ىو تغير متعمد ومضبوط  (377 :1  )مناسب لاختبار صحة النتائج المستنبطة من فروضو

( 327 : 5 ).لمشروط المحددة لحادث ما وملاحظة التغيرات الناتجة في الحادثة نفسيا ، وتفسيرىا



 

 2021لسنة    (66)مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية      العدد    
 

والمنيج التجريبي ىو البحث والتجريب اذ ييدف الباحث الى اعادة تشكيل ىذه الظاىرة او الحدث من  
خلال استخدام اختبارات او تغيرات معينة ومن ثم ملاحظة النتائج بدقة وتحميميا وتفسيرىا بحيث يبحث عن 

اسباب ىذه التغيرات التي تطرأ عمى الظاىرة او الحدث او التأثير فييا بشكل مباشر بحيث يقوم بأجراء التجارب 
– لذلك استخدام الباحثون المنيج التجريبي بأسموب مجموعة واحدة ذات اختبار قبمي  (126: 2 )عدة مرات 

بعدي في حل مشكمة البحث باستخدام مجموعة واحدة مكونة من ثمانية افراد للاختبارات ذات الاختبار القبمي 
والبعدي مباشرة والبعدي بعد عشرة دقائق من استخدام الرباطات المرنة و تأثيره 

مجتمع البحث وعينته  -2
طلاب المرحمة الاولى قسم التربية البدينة وعموم الرياضة في كمية بلاد الرافدين   : مجتمع البحث2-2-1

%( 7) وكانت نسبة العينة الى المجتمع  2020-2019الجامعة لمعام الدراسي 
تمت اختيار عينة البحث ليذا الدراسة بالطريقة العمدية  المكونة من ثمانية طلاب من  : عينة البحث2-2-2

. المرحمة الاولى قسم التربية البدينة وعموم الرياضة في كمية بلاد الرافدين  الجامعة 
  الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة  2-3
حتى يتمكن الباحثون من التواصل الى حل مشكمة الدراسة يجب ان تتوفر الوسائل والادوات والاجيزة  

المناسبة والخاصة بالدراسة لضمان النجاح التي يقصد بيا الوسيمة او الطريقة التي يستطيع الباحث حل 
 .المشكمة ميما كانت تمك الادوات او البيانات او العينات او الاجيزة 

 : الادوات 2-3-1
  (مشد لمبطن )حزام الظير - 1
  (باندج  )مشد لممعدة -  2
  (كيتر )مشد رسخ الساعد - 3
  (كيتر  )مشد مفصل اليد - 4
  (كيتر  )مشد لمركبة - 5
 (كيتر  )مشد لكامل القدم - 6
 :  الاجهزة المستخدمة  2-3-2
  HD حاسبة لابتوب- 
 مسطبة بنج بريس - 
  (شفت  )بار - 
اقراص حديد منوعة - 
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:   اجراءات البحث الميدانية2-4
من خلال الاطلاع عمى المصادر والمراجع فقد تم اعتماد الاختبارات المقننة  :تحديد الاختبارات  2-4-1

  (والبنج بريس، الدبني الخمفي  )الخاصة بالمتغيرين 
الاختبار القبمي واجراء التمرينات الخاصة واجراء الاختبار  تم الاختبار لأجراء :الرئيسة  التجربة 2-4-2

البعدي وقد تم جمع العينة المكونة من عشرة طلاب من كمية بلاد الرافدين الجامعة في قاعة الاثقال والمياقة 
اذ تم اجراء اختبار الدبني الخمفي والبنج بريس لكل طالب وتم  (الحادية عشرة صباحاً  )البدنية في الساعة

 تسجيل الدرجات في استمارة خاصة
لمعالجة النتائج  ( SPSS )استعمل الباحثون الحقيبة الاحصائية   : الوسائل الاحصائي  2-5
عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها  – 3
 عرض ومناقشة نتائج الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الاختبار القبمي والبعدي لمتغيرات 3-1

البحث 
( 1)جدول 

( t)بين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة 

:  عرض ومناقشة نتائج الفروق بين الاختباريين القبمي والبعدي 3-2
:-  الاتي  (1)يتبين لنا من الجدول 

فيما يخص متغيرات الدراسة وحسب الاختبارالتتبعي القبمي والبعدي ليا اتضح لنا ان قيمة الوسط  
اما الانحراف المعياري  (62,85)اما الوسط الحسابي البعدي كان  (52,14)الحسابي القبمي لمدبني الخمفي  

(  2,55 )ىيt))اذا كانت القيمة  (16,49) والانحراف المعياري البعدي  (30,07 )القبمي لمدبني الخمفي كان 
اما الوسط الحسابي  (46,42)اما فيما يخص المتغير الوظيفي وىو معدل البنج كان الوسط الحسابي القبمي 

( 9,42)اما الانحراف المعياري البعدي كان  (21,16)  وكان الانحراف المعياري القبمي (54,28)البعدي 
اتضح لنا من عرض النتائج ان ىناك زيادة في مستوى الرفع لدى العينة ويعزوا الباحثون  (3,01)والقيمة ىي 

سبب ارتفاع مستوى الرفع بالثقل وممارسة التمرينات الخاصة والمعدة من قبل المختصين عمما انيا تمرينات 
مقننة اما فيما يخص متغير معدل في زيادة الثقل لوحظ من خلال عرض النتائج انخفاض الى مستوى 

ومن ىنا يرى الباحثون انو من الضروري عمى كل من يرفع الثقل وممارسة التمرينات الخاصة ، الاعتدال

الاختبارات 
الانحراف المعياري الوسط الحسابي 

قوى دالة  tقيمة 
بعدي قبمي بعدي قبمي 

معنوي  2.55 16.49 30.07 62.85 52.14دبني 
معنوي  3.01 9.42 21.16 54.28 46.42بنج 
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لمرياضة خاصة في رفع الاثقال وبشدة متوسطة ارتداء الرباطات المرنة  وىذا يساعد عمى رفع اكبر وزن وايضاً 
.  كما اكدت المصادر العممية ان التمرينات الرياضية تعمل عمى تنشيط اجيزة الجسم بالكامل

الاستنتاجات والتوصيات - 4
الاستنتاجات 4-1
من خلال النتائج التي توصل الييا الباحثون  توصلا الى زيادة الوزن المرفوع عند ارتداء الرباطات المرنة -1

 .في رفعة البنج بريس
زيادة الوزن المرفوع عند ارتداء حزام الظير والرباطات المرنة في رفعة الدبني الخمفي  -2
 التوصيات 4-2
ويوصي الباحثون بضرورة التأكيد عمى استخدام الرباطات المرنة اثناء التمرين وخاصة عند اخذ اوزان إضافية  -

وضرورة اجراء مثل ىذه الدراسة في عينة متقدمة  
 المصادر 

مناىج البحث العممي في التربية وعمم النفس ، ترجمة محمد نبيل وآخرون ، القاىرة ، : ديو بولد فان دالين -1
. 1996مكتبة الانجمو المصرية ، 
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