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الأربطة المطاطية في تطوير بعض  باستعمالالقوة  تمريناتتأثير 

 رمي القرص للشبابوإنجاز القدرات البدنية 
 

 

 

  

 

 البحث مستخلص
مة ن المقاوهي ا جاءت اهمية الدراسة من خلال استخدام انواع مختلفة من المقاومات وفائدة هذا الاسلوب 

ى سبيل اء علما يؤدي تمرين القرفصدتستمر في الزيادة خلال مدى الحركة اثناء الموجب من الحركة فعن

ني وهذا يع لشريطاي يتيحها لك ة الصعود بالبار زادت المقاومة التلالمثال فكلما زاد الارتفاع خلال مرح

لسرعة ايادة زعلى الرياضي ان يبذل قوة اكبر مع اتجاهه الى قمة الرفعة كما تعمل الاشرطة ايضا على 

ء نهاية اثنا اثناء الجزء السالب من الحركة مما يعني على الرياضي ان يبذل قوة اكبر لا يقاف الوزن

ير هذه لى تأثعلقوة باستخدام الاربطة المطاطية والتعرف وهدفت الدراسة الى اعداد تدريبات ل, الحركة

منهج ان الالتدريبات في تطوير القدرات البدنية الخاصة للاعبي رمي القرص للشباب, استخدم الباحث

رات لاختباانادي ديالى للشباب لفعالية رمي القرص, اما  رماةالتجريبي, تم اختيار عينة البحث من 

( 8تدريبي )هاج الاستغرق مدة تنفيذ المنلت اختبار القوة الانفجارية والسريعة, المستخدمة في البحث فشم

يب اد التدرة المروتم تحديد شدة التدريب فبعد تحديد الشد أسابيع بواقع ثلاثة وحدات تدريبية )أسبوعيا(

استخدام ب وبلتمرين البدني )القرفصاء( من اقصى وزن يمكن رفعه من قبل اللاع %85عليها فلتكن مثلا 

ثبتة على من وزن التدريب )عند طريق مقاومة الاربطة المطاطية م %20اشرطة مطاطية يؤثران بنسبة 

ومقاومة  كغ108كغ فتكون الاثقال الحرة 135هو يعادل  %85الاشرطة(, فاذا كان الوزن المستعمل من

ار قصا منه مقدكغ اي الوزن المطلوب التدريب عليه نا135كغ فيكون الوزن 27الشريط المطاطي 

ة نتيجة السريعتوصل الباحثان إلى حدوث تطور كبير في مستويات القوة الانفجارية و, الاربطة المطاطية

لقوة من ا التدريب على هذا الاسلوب من التدريب  كما إِنَّ التدريبات المستخدمة  قد طورت وحسنت

   الانفجارية اللحظية للجذع وللذراعين بشكل كبير.

 مفتاحية: ) تدريبات القوة / الاربطة المطاطية للقدرات البدنية (الكلمات ال
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Effect of strength exercises using rubber bands in the development 
of some physical abilities and the completion of discus for youth 

 
 

Abstract 
The importance of the study by using of different types of resistance and the 

benefit of this method is that the resistance continues to increase during the 

range of movements during the positive of the movement, so the exercise of 

squatting, for example, the higher height during the bar climber, the resistance 

increased provided by the tape and that means the athlete have to exert greater 

force with his direction to the top of the height and also works to increase the 

speed during the negative part of the movement, which means that the athlete 

have to exert greater strength does not stop weight during the end of the 

movement, and the purpose of this study to prepare exercises for the force using 

rubber ligaments and identify on the impact of these exercises in developing the 

physical abilities of the young discus throwing players , the researchers used the 

experimental method, the sample of the research was selected from the players 

of the Diyala young Club for the effectiveness of discus throwing. The tests used 

in the research included the test of the explosive and rapid force, Duration of the 

training curriculum took (8) weeks with three training units (weekly). The 

intensity of the training was determined. After determining the intensity to be 

trained, for example, 85% for physical exercise (Squatting) of the maximum 

weight can be raised by the player and using rubber bands that affect 20% of the 

training weight Ligament (When resistance by rubber bands installed on the 

tape) so if the weight of 85% is equivalent to 135 kg. The free weights are 108 

kg and the rubber band resistance are 27 kg so the weight is 135 kg which the 

required weight for the training is less than the number of elastic ligaments. The 

researchers found that there is a significant improvement in explosive and rapid 

force levels due to training on this technique of training has also been developed 

and improved the explosive force of the trunk and arms. 

Key words: (Strength training - Rubber ligaments for physical abilities) 
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 حث واهميته:مقدمة الب1-1
قد شمل و رة،الأخيويعد التدريب الرياضي في مقدمة المجالات التي لاقت تطوراً ملحوظاً في الآونة 

ية وم النفسالعل هذا التطور الألعاب الرياضية كافة وبأنواعها المختلفة وذلك من خلال إدخال العديد من

لى اعلى صول إوالفسيولوجية والفيزيائية والميكانيكية التي من شأنها دراسة جميع ما هو مؤثر في الو

طبيعة ولائم يالتدريب وأساليبه بما  انجاز في جميع أنواع الألعاب الرياضية لذلك فقد تطورت مجالات

 شتىومعالجتها بدراسة مظاهر الضعف  تطورا كذلكخلال إدخال برامج ووسائل أكثر  الفعالية من

 الطرق.

 

ي تطوير أثيرها فعن ت إنَّ القوة الخاصة تعُدّ من القدرات البدنية الأساسية والضرورية في المنافسة، فضلاً 

لنهائية اسرعة يف العصبي، وزيادة سرعة الحركة، لضمان تنفيذ الحركة بالالتحكم بالأداء، وتطوير التك

لضرورية مات االعالية، إذ إنَّ استخدام الأجهزة المساعدة في تدريبات هذه القدرات أصبح من المستلز

 والمهمة.

خلال ن رمي ماذ تعد تمرينات القوة الخاصة من الوسائل التدريبية الرئيسة لتحسين مراحل أداء ال   

 عن ، فضلاً تطوير العضلات العاملة، إذ أصبحت هذه التمرينات جزءًا أساسياً في تدريب رُماة القرص

 ة.التدريبات الأخرى، من اجل أن يكون التدريب متكاملاً من كل الجوانب البدنية والمهاري

وة عن ية القتنم هو اسلوب الذي يتم من خلالهالقوة باستخدام الاربطة المطاطية سلوب تدريباتايعد و 

بهذه  لمؤثرةمعا فان التمرينات ا والمقاومات المطاطيةطريق التمرينات التي يستمر خلالها الاثقال 

 التضخم زيادةوالاسلوب تكتسب ميزة اخرى وهي امكانية استخدام هذه التمرينات في تنمية القوة العظمى 

 ( 230:  10) " والسريعة.قوة والانفجارية في تنمية تحمل ال امكانية استخدامهاالعضلي بالإضافة الى 

 الاشياء ت هذهان احزمة رفع الاوزان واربطة التدريب وكميات هائلة من الحديد والاوزان منذ عقود كان

وة قبناء تصلح لاستخدامها كأدوات اساسية ليس لبناء كميات هائلة من العضلات والقوة فحسب بل ول

 ي على انلبشراة الجسم حقيقية هائلة وعلى مدار السنوات السابقة قد استخدمت الادوات البدائية لمساعد

ا يكون ن ربميتعدى حدوده مما جعل من الممكن الانتصار في المعركة ضد الجاذبية الارضية كل يوم ولك

 ( 47:  12) "التدريجي. امور رفع الاثقال اساسية هو الضغط الزائد  أكثر أحداسهامها الاكثر اهمية 

 ت وفائدةقاومالال استخدام انواع مختلفة من الماستخدام هذا الاسلوب من خ وتكمن لنا مشكلة البحث ان

 نما يؤديكة فعهذا الاسلوب هي ان المقاومة تستمر في الزيادة خلال مدى الحركة اثناء الموجب من الحر

مة التي لمقاوتمرين القرفصاء على سبيل المثال فكلما زاد الارتفاع خلال مرحة الصعود بالبار زادت ا

عمل تكما  ني على الرياضي ان يبذل قوة اكبر مع اتجاهه الى قمة الرفعةيتيحها لك الشريط وهذا يع

ل قوة ن يبذاالاشرطة ايضا على زيادة السرعة اثناء الجزء السالب من الحركة مما يعني على الرياضي 

 دمه اغلبيستخ اكبر لا يقاف الوزن اثناء نهاية الحركة  على العكس من تدريبات القوة التقليدية الذي

 من اهميةذا تكينا وخصوصا لاعبي الرمي اذ تكون المقاومة ثابتة من بداية الحكة الى نهايتها وبهرياض

 اسلوب تدريبات القوة بالأشرطة المطاطية. 
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  اهداف البحث: 1-2

ذه أثير هتباستخدام الاربطة المطاطية والتعرف على  القوةتهدف الدراسة الى اعداد تدريبات  .1

 التدريبات في تطوير القدرات البدنية الخاصة للاعبي رمي القرص للشباب

لقرص التعرف على تأثير هذه التدريبات في تطوير القدرات البدنية الخاصة للاعبي رمي ا .2

 للشباب.

صالح البعدية لوبين الاختبارات القبلية ويفترض الباحثان الى وجود فروق معنوية  فرضا البحث: 1-3

 البعدية لعينة البحث. 

 

 مجالات البحث: 1-4
 شباب نادي ديالى الرياضي. المجال البشري: – 1-4-1

 .2/1/2017ولغاية  28/10/2016من المدة المجال الزماني:  – 1-4-2

 ملعب نادي ديالى الرياضي.المجال المكاني:  – 1-4-3

 

 

 :وإجراءاته الميدانيةمنهج البحث   -2

 

المجموعتتة  استتتخدم الباحثتتان المتتنهج التجريبتتي لملائمتتة طبيعتتة المشتتكلة بتصتتميم :منننهج البحننث 2-1

  الواحدة.التجريبية 

م تة رمي القرص وقد نادي ديالى للشباب لفعالي رماةتم اختيار عينة البحث من  :عينة البحث 2-2

ين لدى لمسجل رماة( 4على ) مثالية وشملتاختيارهم بالطريقة العمدية للحصول على خصائص ومزايا 

 .2017-2016اتحاد العراقي المركزي للموسم 

 (1)الجدول 

 لعمر(لطول واوالمتغيرات )الكتلة  والوسيط ومعامل الالتواء الحسابي والانحراف المعيارييبين الوسط 

 البحث.لعينة 

 3±معامل الالتواء ع  الوسيط  س عنصر التجانس

  0.725  7.645 174.5 176.35 الطول)م(

 1.582  0.130 18  18.37  العمر)سنة(

   0.209  8.877 68.5 69.12 الكتلة )كغم(
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 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 2-3

, صق(لاشريط قياس الطول، شريط  ميزان، (،2توقيت العدد ) )ساعاتوشملت أدوات قياس مختلفة   

بارات, شريط معدني ، شريط لاصق ، مصطبات ، كراسي للجلوس أثناء الاخت(, 1كاميرا فيديو عدد )

 50 ولشريط قياس بط, (2كغم(, اشرطة مطاطية, اثقال, بار حديدي عدد)3( زنة )2كرات طبية عدد )

 كغم (.2كغم , 1,750كغم ,1,50كغم  ,  1مختلفة الاوزان )20متر, أقراص عدد

 

 البحث:المستخدمة في  تالاختبارا 2-4

كما و خرىأان لكل صفة بدنية مجموعة من الاختبارات التي تقيسها وتختلف الاختبارات من صفة إلى  

 يلي:

 

 

 :اختبار القوة الانفجارية 2-4-1
 الذراعان -1

  (116:  7)"مسافة. كغم( من أمام الصدر لأبعد  3دفع كرة طبية زنة ) الذراعين: 1-1

 قياس القوة الانفجارية للذراعين. الهدف: 2-1

 ةشريط قياس علامة دالة لتحديد المساف (،كغم 3كرة طبية زنة ) المستخدمة: الأدوات 3-1

ن لذراعييقوم المختبر من وضع الوقوف حمل الكرة أمام الصدر ثم دفع الكرة با الأداء:وصف  4-1

 لأبعد مسافة وبأقصى سرعة وقوة ممكنة ولمرة واحدة.

 

 :الجذع -2

 (183:  8)"للجذع. قياس القوة الانفجارية الهدف: 

 تسجيل قياس، استمارة كغم، شريط 4كرة طبية زنة الادوات المستخدمة: 

فة بعد مساانب لأيقوم المختبر بحمل الكرة الطبية بعدها يقوم بفتل الجذع ورميها من الج وصف الاداء:

 محاولة  أفضلوتعطى محاولتين لكل مختبر وتسجل 

 

 (95:  9)"(. الطويل من الثبات )الوثب اختبار الرجلين -3

 القوة الانفجارية للرجلين. الهدف: قياس. 1
 سم (.5ساحة ، شريط قياس ، خط بداية  عرض ) المستخدمة،. الأدوات 2
ية الى البدا وقوف ثني ومد الركبتين ثم الوثب الى ابعد مسافة يكون القياس من خط الأداء:. وصف 3

 آخر جزء من الجسم يلمس الأرض ثم يسجل القياس في استمارة خاصة باللاعبين 

 

 

  بالسرعة:اختبار القوة المميزة  2-4-2
  الذراعان: -1

 (176:  5)" .(10ثني ومد الذراعين من وضع الانبطاح ) اختبارالاختبار: اسم 

 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين .  الهدف من الاختبار:
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 ساعة توقيت ، صافرة .  الادوات:

ي وضع فالمختبر وضع الاستناد الأمامي على الأرض بحيث يكون الجسم  يتخذ الاختبار:اجراء 

اء رار الأدفي تك على أن يستمر كاملاً،مستقيماً عند إشارة البدء يقوم المختبر بثني ومد الذراعين 

 ( ثوانٍ . 10لأكبر عدد ممكن من التكرارات وبدون توقف لمدة )

 ( ثوانٍ .10الصحيحة خلال مدة )درجة المختبر هي عدد مرات التكرار  التسجيل:

 

  الجذع: -2

 (329:  6). "للجذعقياس القوة المميزة بالسرعة  الاختبار:الهدف من 
 كغم ،استمارة تسجيل.10ساعة توقيت ، قرص زنة  مصطبة،: الادوات المستخدمة

زنة در ثانية مع حمل قرص امام الص 10فتل الجذع من وضع الجلوس للجانبين لمدة  الاداء:وصف 

نية ثا 10كغم والذراعين ممدودة وتعطى محاولة لكل مختبر وتحتسب عدد التكرارات خلال  10

 وتسجل في استمارة التسجيل.

 الرجلان: -3

 (.345:  6 )" .( 10حجل لأبعد مسافة )يمين ، يسار( لمدة )

 قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين . الاختبار:الهدف من 
 .شريط قياس ، مجال ركض ، استمارة تسجيل ،شريط لاصق توقيت،ساعة  المستخدمة:الأدوات 
الخط  يتم وضع خط بداية بواسطة الشريط اللاصق على الارض ثم يقف المختبر على الاداء:وصف 

لاث ثلحجلة اثم الهبوط على القدم نفسها وتكرر  للأماموبعد الاشارة يقوم بالحجل على قدم واحدة 

 .المسافةمرات ثم تقاس 

 

 الاستطلاعية: ةالتجرب 2-5
لتى ع 20/10/2017أجرى الباحثان بمساعدة فريق العمتل المستاعد تجربتته الاستتطلاعية الأولتى بتتاري  

تنمية ( من خارج عينة البحث اشتملت على الاختبارات الخاصة ل2مجموعة من رماة القرص بلغ عددهم )

جامعة ديالى والهتدف منهتا التعترف علتى إمكانيتة  –القوة العضلية على ملاعب وقاعات التربية الرياضية 

 -يلي: إجراء الاختبارات البدنية وخرج الباحثان من هذه التجربة بما 

 التعرف على مدى ملائمة أدوات الاختبارات. -1
 التأكد من ملائمة الاختبارات ومدى تفهم عينة البحث لها. -2
 تلافي السلبيات التي من المحتمل ظهورها أثناء الاختبارات. -3
 .كفاءتهتعرف فريق العمل بطبيعة الاختبارات ومعرفة مدى  -4
 الاختبار.تفهم عينة التجربة لمفردات  -5
 رفة زمن الاختبارات.مع -6

 

 :إجراءات التجربة الرئيسية 2-6
قتتدرات اختبتارات ال ءإجتراوتتم  25/10/2017قتام الباحثتان بتاجراء الاختبتارات القبليتة بتتاري    

 البدنية الخاصة )القوة الانفجارية والسريعة والمستوى الرقمي(

 

 :الاختبارات القبلية 2-6-1
 : 4")وقد أكد ذلك  ( أسابيع بواقع ثلاثة وحدات تدريبية )أسبوعيا(8استغرق مدة تنفيذ المنهاج التدريبي )

يبية أسبوعيا " وبلغ عدد ( وحدات تدر4-3بقوله " تؤدي تدريبات القوة العضلية الخاصة بواقع ) (170

 .30/12/2017ولغاية  30/10/2017( وحدة تدريبية تم تطبيقها في المدة من 24الوحدات التدريبية )
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تدريب لة الاما عن كيفية استخدام الاربطة المطاطية فهي تعتمد على ادوات التدريب المتوفرة في صا

مكن  فت ويشالخاصة مثل اداء تكرارات  من تمرين القرفصاء باستخدام جهاز )دبني( محاولات دبني مع 

خر حول ف الااطين حولهما )الحمالات(ولف الطران تثبت الرباطين حول قاعدة الجهاز ويتم بتثبيت الرب

عبين اللا طرف البار ويكون الرباطين مثبتين كما هو مقترح في تمرين القرفصاء او البنش ويجب على

داء رفعه لأ يمكنه ويحتاج الى ان تعلم مقدار اثقل وزن التأكد من القيام بذلك الامر بشكل مناسب ومتساوي

اداء ولبار تكرار واحد لتحديد مقدار الاوزان الحر ومقاومة الرباطين اللذين يجب ان تضعهما على ا

ن طريق عقييمه وزن يمكن  رفعه لأداء تكرار واحد تحت اشراف المدرب او يمكن  ت حقيقيا بأثقلاختبارا 

 تتم لحساب اثقل وزن يمكنك رفعه لأداء تكرار واحد . استعمال الطريقة التي

ع ن ثابت مميزا ولتحديد المقاومة التي تمد بها الاربطة غير المحددة بعلامات على الاعبين الوقوف على

زن وقدار حمل بار فارغا في الوضع العلوي من تمرين القرفصاء مع تثبيت الرباطين ويجب ان يطرح م

 ار. جسم الرياضي من وزن الب

 

رين الدبني لتم %85وتم تحديد شدة التدريب فبعد تحديد الشدة المراد التدريب عليها فلتكن مثلا  -

% 20بة )القرفصاء( من اقصى وزن يمكن رفعه من قبل اللاعب وباستخدام اشرطة مطاطية يؤثران بنس

لمستعمل زن اا كان الومن وزن التدريب )عند طريق مقاومة الاربطة المطاطية مثبتة على الاشرطة(, فاذ

الوزن  كغ فيكون27كغ ومقاومة الشريط المطاطي 108كغ فتكون الاثقال الحرة 135هو يعادل  %85من

دير كن تقيمكغ اي الوزن المطلوب التدريب عليه ناقصا منه مقدار الاربطة المطاطية بمعنى اخر 135

 جمع  وزنبلمرنة بالأثقال و المقاومات االمقاومات المستخدمة في التمرينات المنتمية لا سلوب التدريب 

 (232:  10 )"الثقل المستخدم في التمرين الى مجموع المقاومات المرنة المستخدمة فيه ايضا. 

 اما عدد مرات التكرار

ن اداء لعظمى اكبر ممكن من التكرارات في زمكان الغرض الاساسي هو تنمية القوة ا إذامرة تكرار  1-3

 المجموعة اذا كان الغرض الاساسي هو تنمية القوة و زيادة التضخم العضلي 

 المجموعة التدريبية  وزمن اداء -

 غير محدد اذا كان الغرض الاساسي هو تنمية القوة العظمى 

 ث اذا كان الغرض الاساسي هو تنمية تحمل القوة وزيادة التضخم العضلي 20-30

 التدريبية  وعدد المجموعات -

 مجموعات اذا كان الغرض الاساسي هو تنمية القوة العظمى  2-10

 التضخم.مجموعات اذا كان الغرض الاساسي هو تنمية القوة وزيادة  10 2-8

 دريبية الراحة بين المجموعات الت وزمن فترة -

 على الاقل اذا كان الغرض الاساسي هو تنمية القوة العظمى 

 ث اذا كان الغرض الاساسي هو تنمية القوة و زيادة التضخم العضلي  90 – 45

 نوع فترات الراحة بين المجموعات التدريبية  -

 سلبية او ايجابية سلبية اذا كان الغرض الاساسي هو تنمية القوة العظمى  

 لي و لكنم العضالسلبية الايجابية اذا كان الغرض الاساسي هو تنمية القوة و زيادة التضخبفضل الراحة 

 يمكن استخدام الراحة السلبية. 

 

( أي اسبتددا  لاثلاب  اسباويم  وبت ورتابم واسبوو  1: 3وقد كان التدريب الاسبووي  التوبو    وبسبو     

لاباب  واللاالبو ودا بي عب  الراوبم ليكبون ور  ب   وت اقت ارتااياً، إذ تب  رعبم ال وبت لبسباويم الاوت وال
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تعويض زائد ورععي عب  الاسبوو  الدباوا والسبادا والسباوم ودا بي عب  اللاباون اسبتعداداً لثدتوبارا  

( ويعب  تقدي   وت ورتام يعقوي  وت ادر اكلابر 1:2الوعدي , وت  تشكيت  وت التدريب واستددا  بووذج  

ياً, إذ اكد  وعض العديد ون الوصادر ان التبدريب واسبتددا  در با  ارتااياً لا  وعد ذألك  وت اقت ارتاا

 وت وتساوي  دثت و دا  التدريب لن يودي الى اع ت البتائج إذ ي بب ان يصبت ال وبت التبدريو  البى 

 (192:  3 " ال د الدار   لوقدرتي إي يصت الى ور    التعب وليا الا هاد.

 

 

 الاختبارات البعدية: 2-6-2
لظروف  وتهيئة الظروف المشابهة 2018/ 1 /2بتاري  قام الباحثان باجراء الاختبارات البعدية  

 ية.مع الحرص على توفير جميع الظروف التي تمت فيها الاختبارات القبل الاختبارات القبلية
 

  ة النتائج.لمعالج ( SSPS)الباحثان الحقيبة الإحصائية  استخدم الاحصائية:الوسائل  2-7

 

 :عرض وتحليل ومناقشة النتائج -3

 -مناقشتها:و الانفجارية والسريعة للذراعين والجذع والرجلين  اختبار القوةنتاج  ضعر 3-1

 

 (2جدول )

بلي ارين القختبللا ةالتجريبي ةيبين نتائج اختبار القوة الانفجارية للذراعين، الجذع، الرجلين للمجموع

 Tوالبعدي والمقارنة بينهما باختبار 

 (2جدول )

بلية القازات الإنجوالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية 

 والبعدية

 المعالجات ت

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 بعدي قبلي

 ع -س ع -س

 5,125 45,633 5,350 39,641 متر اختبار الانجاز 1

 1,264 13,0 1,471 11,833 تكرار القوة سريعة للذراعين 2

 1,169 9,833 0.547 7,500 تكرار القوة سريعة للجذع 3

 0,752 6,666 0.594 5,825 متر ميني –القوة سريعة للرجلين  4

 0,621 6,266 0.785 5,775 متر ساري –القوة سريعة للرجلين  5
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 (3جدول )

قبلية رات البين الاختبا اتللقوة السريعة والانجازفرق الاوساط والخطأ المعياري للفروق وقيم )ت( 

 والبعدية  

 المعالجات ت

 المتغيرات

 الدلالة مستوى الخطأ tقيمة  فع  -ف وحدة القياس

 معنوي 0.006 4.587 1.306 5.991 متر الانجاز        1

 معنوي 0.004 5.00 0.233 1.167 متر قوة سريعة للذراعين 2

 معنوي 0.001 7.00 0.333 2.333 متر قوة سريعة للجذع 3

قوة سريعة للرجلين  4

 يمين –

 معنوي 0.010 3.989 0.210 0.84 متر

قوة سريعة للرجلين  5

 يسار –

 معنوي 0.004 5.111 0.096 0.491 متر

 

 3ودرجة حرية  0.05تحت مستوى خطا 

                    
(4جدول )  

 ةوالبعدي لقبليةاللمجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 المعالجات ت

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 بعدي قبلي

 ع -س ع -س

 0.21 5.80 0.29 4.90 م/س القوة الانفجارية للذراعين 1

 2,687 12,366 1,445 7,173 متر القوة انفجارية للجذع 2

 0.08 2.58 0.04 2.33 م/س القوة انفجارية للرجلين 3

 

 

 (5جدول )

بلية ت القفرق الاوساط والخطأ المعياري للفروق وقيم )ت( للقوة السريعة والانجاز بين الاختبارا

 والبعدية  

 المعالجات ت

 المتغيرات

 الدلالة مستوى الخطأ tقيمة  فع  -ف

 معنوي 0.03 4.93 0.36 0.90 قوة انفجارية للذراعين 1

 معنوي 0.002 5.879 0.883 5.193 للجذعقوة انفجارية  2

 معنوي 0.01 7.07 0.07 0.25 قوة انفجارية للرجلين 3

 3ودرجة حرية  0.05تحت مستوى خطا 

( 0.05اقل ) ( أعلاه أنََّ قيم )ت( المحسوبة لأفراد عينة البحث تحت مستوى خطأ3يبين لنا الجدول )

 ية الفروق( في متغيرات القوة السريعة والانفجارية للرجلين مما يدل على معنو4وتحت درجة حرية )

 لصالح الاختبارات البعدية. 
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ة التدريبات التي طبقت على أفراد عينة البحث ويعزو الباحثان سبب حدوث هذا التطور إلِى طبيع   

طرقة ي المالتي تضمنت تدريبات خاصة هدفت إلِى تطوير القوة الخاصة للمجاميع العضلية العامة لرم

 اء.على تطور التحكم بالأدَاء الفني لمراحل الأدَ وخاصة للأطراف السفلى مما يعطي مؤشراً 

الى ان  )بمدينة كيركفيل ( بولاية ميسوري وتوصلتستاين( جامعة )تروفان  علمية فياجريت دراسة 

 ية(لأداءلمطاطالرياضين الذين كانت برامجهم التدريبية  تتضمن التدريب  بالمقاومة المرنة )الحبال ا

لبنش تمرين الضغط على البنش زادت بصورة مؤثرة قوتهم وقدرتهم على اداء تمرين الضغط  على ا

 عملوا  مقاومة قائمة  على استخدام الاوزان الحرة فحسب.مقارنتا بأولئك الذين است

لمرنة طية اوقد توصلت دراسة علمية اخرى الى ان عندما استعمل الرياضيون التدريب بالأربطة المطا 

يب دو التدردما ااضافة الى التدريس بالأوزان الحرة. اكتسبوا قوة اكبر بشكل مؤثر من التي اكتسبوها عن

ية في لمطاطحسب ويبين بحث علمي انه عند مقارنة التمرين نفسه المؤدي بالأربطة ابالأوزان الحرة ف

اف ها الاليحدث بمقابل الأوزان الحرة يكون عدد الالياف العضلية التي تم تنشيطها ومقدار القوة التي ا

ة ل الاربطستعماالعضلية متشابهين...وتبين ايضا الدراسات العلمية ان البرامج التدريسية التي اديت با

ل لي وتقليالعض المطاطية والانابيب المطاطية والادوات المشابهة وحدها ساعدت على زيادة القوة والحجم

 (55: 13)" .دهون الجسم بطريقة مشابها لما حققه التدريب بالأوزان الحرة

ن للرجلية لمطلقاإِنَّ التدريبات التي طبقت خلال المنهاج التدريبي استهدفت تطوير قدرة العضلات 

يمكن  رع مامن خلال تثبيت المقاومات المطاطية والاثقال للرجلين واستمرارها إخراج هذه القوة بأس

 .(السرعة زادت والقوة زمنية محدودة انه )كلما زادت القوة العضلية أمَكن التغلب على المقاومات كلما

"(1  :162) 

ع الوض خلال تثبيت المقاومات في فضلًا عن ذلك فانَِّ التمرينات التي تم العمل فيها من

وة التحضيري تم العمل المركزي كشغل عضلي وواجب رئيس للعضلات نفسها أدَت الى التطور الق

وق بأقل فر ركزيةالانفجارية ونتيجة لتطوير القوة الانفجارية للرجلين يكون زمن الأنقاض المركزي ولا م

وة دريب القتثناء أسرع عن أدَاء حركات متتالية في أَ  إذ أسهم في زيادة قدرة العضلات على التقلص بمعدل

 (.31:  2)" الانفجارية

ن مموجب وفائدة هذا الاسلوب هي ان المقاومة تستمر في الزيادة خلال مدى الحركة اثناء ال

البار بصعود الحركة فعنما يؤدي تمرين القرفصاء على سبيل المثال فكلما زاد الارتفاع خلال مرحة ال

لى قمة جاهه االمقاومة التي يتيحها لك الشريط وهذا يعني على الرياضي ان يبذل قوة اكبر مع اتزادت 

لى عني عالرفعة كما تعمل الاشرطة ايضا على زيادة السرعة اثناء الجزء السالب من الحركة مما ي

 الرياضي ان يبذل قوة اكبر لا يقاف الوزن اثناء نهاية الحركة.

 

 

 الخاتمة: -4

قتتوة فتي ضتتوء نتتتائج البحتث والحقتتائق العلميتتة توصتتل الباحثتان إلتتى حتتدوث تطتتور كبيتر فتتي مستتتويات ال  

 تخدمة قتتدالمستتإِنَّ التتتدريبات  التتتدريب كمتتاالانفجاريتتة والستتريعة نتيجتتة التتتدريب علتتى هتتذا الاستتلوب متتن 

ي مستتوى الرقمتتال كبيتر، وكتتذلكطتورت وحستنت متتن القتوة الانفجاريتتة اللحظيتة للجتتذع وللتذراعين بشتتكل 

ستاعد علتى تويوصي الباحثان التنوع في استخدام طرائق التدريب الحديثة ووسائل التدريب المتنوعة التي 

 تطوير الإنجاز..  
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 :المصادر
 ( . 1988وات  إوراهي   وادي؛ التدريب الريا  :  القاهرة, دار الوعارف،  -1

القاهرة  : 2و ات الريا   الودبي ، ط و ود صو    سبين؛ الت  يت العاو   ل قدرا  الودبي  ع  -2
 ( .1996الاكر العرو ، 

دطيط ي   عهو  الويك , يواد الدين يواا اوو زيد, الودرب الريا   ع  الالعاب ال وايي  ت -3

 .2003تطويقا , الاسكبدري  , وبشأة الوعارف ,  –وتصوي  الوراوج والا وات التدريوي  بظريا 

دار الاكر  ،:   القاهرة  1  ال ديو  تدطيط وتطويق وقيادة ( ، طوات  اوراهي  ؛ التدريب الريا  -4
 ( .1998العرو  ، 

لفكر العربي، ادار  ) القاهرة، :2ط .2محمد صبحي حسانين ؛ القياس والتقويم في التربية البدنية . ج -5

1987.) 

،  وغدادقيا با   ، وسطويس  ا ود ؛ الادتوارا  وووادئ الإ صاء ع  الو ات الريا   :    -6
 1987وطوع  التع ي  العال  ، 

 (. 1999وسطويس  ا ود ؛  أسا وبظريا  التدريب الريا   :   القاهرة ، دار الاكر العرو ، -7

ك ي   :    اوع  الووصت ، 2، ج1وديم ياسين التكريت  ؛ البظري  والتطويق ع  رعم الألاقات ، ج 1 -8
 ( .1985التروي  الريا ي  ، دار الكتب ل طواي  والبشر ، 

ة ، دار :   القاهر 3و ود  سن يثوي ، و ود بصر الدين ر وان ؛ ادتوارا  الأداء ال رك  ، ط -9
 ( .1994الاكر العرو ، 

 لكتابايصا  ا ود   و  اوو ويت ,التدريب الريا   ع  الابشط  الريا ي   القاهرة ,وركز  -10
 (.2015ال ديو 

دار الاكر  ,قاهرة ال ياق  الودبي  ,  ال اعسيولو ياوو العث يود الاتاح وا ود بصر الدين السيد,  -11
 (.2003العرو , 

 .331ددو    يال  الريا   , الات اد الدول  لكوات الا سا ,  تر و (,  وبي, لوبان, الع -12

 .352عددبي, لوبان, السو    يال  الريا   , الات اد الدول  لكوات الا سا ,  تر و (,  و -13

 .391ددالدول  لكوات الا سا ,  تر و (,  وبي, لوبان, الع و    يال  الريا   , الات اد -14
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