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والكاحل أثر تمرينات باستخدام جهاز )الفارتمكس( في تطوير نشاط أهم العضلات العاملة على مفصلي الكتف 
 للاعبي كرة اليد الشباب

 علي حسون جواد            علي حسين عليأ.م.دحاسم عبد الجبار صالح            أ.م.د 
 جامعة كربلاء /  ةالرياض البدنية وعلوم كلية التربية

 
 ملخص البحث باللغة العربية

وكبيراً في النشاط الرياضي وهي من العوامل المهمة التي تركز أن استخدام الأجهزة والأدوات الحديثة في هذه اللعبة دوراً مهماً 
عليها عملية التدريب ومن هنا تجلت أهمية البحث باستخدام أجهزة حديثة مثل جهاز )الفارتمكس( الذي يعمل على استعمال 

عطائهم بتمرينات اعدت لهذا الغرض ومعرفة مدى  المطاط بشكل مقنن, الذي يعمل على تنشيط العضلات بشكل بشكل إرادي وا 
 -تأثيرها على نشاط اهم العضلات العاملة على مفصلي الكتف والكاحل  للاعبي كرة اليد الشاب, وهدف البحث الى:

إعداد تمرينات باستخدام جهاز )الفارتمكس( في تطوير نشاط أهم العضلات العاملة على مفصلي الكتف والكاحل للاعبي كرة  -
 اليد الشباب

تأثير تمرينات باستخدام جهاز )الفارتمكس( في تطوير نشاط أهم العضلات العاملة على مفصلي الكتف والكاحل التعرف على  -
 للاعبي كرة اليد الشباب

( لاعباً من 71( سنة والبالغ عددهم )71-71بأعمار )لاعبي نادي كربلاء بكرة اليد فئة الشباب وحدد الباحثون مجتمع البحث ب
( لاعبين منهم عشوائيا كعينة للبحث, اذ استعملت العينة تمرينات باستخدام جهاز 6دون حراس المرمى, وتم اختيار )

الاستنتاجات وقد تم استعمال الوسائل الإحصائية المناسبة لإيجاد الفروق بين مجموعة البحث, وقد خرج الباحثون بالفارتمكس, 
 -الآتية :

ان أهم العضلات العاملة على مفصل الكتف هي العضلة )الدالية الامامية, الدالية الوسطى, الدالية الخلفية,  -
 الصدرية العظمى(.

 ان اهم العضلات العاملة على مفصل الكاحل هي عضلة )الشظية الطويلة, التوأمية الانسية والوحشية, النعلية(. -
 نشاط أهم العضلات العاملة على مفصلي الكتف والكاحللتمرينات جهاز الفارتمكس تأثير ايجابي في تطوير  -

 للاعبي كرة اليد الشباب.
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Effect of exercises using the Fartemex in development of activity of most 

important muscles working on shoulder joint and ankle of young handball 

players 

  Hassim Abdel - Jabbar Saleh Ph.D. Prof assist 

 Ali Hussein Ali  Ph.D. Prof assist 

 Ali Hassoun Jawad M.Sc. Student 
 Karbala University / College of Physical Education and Sports Sciences 

 

Abstract  

The use of modern equipment and tools in this game is an important and important role in the 

sports activity, which is an important factor focused on the training process. Hence the 

importance of research using modern devices such as the Vartemex, which uses rubber in a 

standardized manner, And to give them exercises prepared for this purpose and know the 

impact on the activity of the most important muscles working on the shoulder joint and ankle 

for young handball players, and the goal of the research to: 

- Preparation of exercises using the device in the development of activity of the most important 

muscles working on the shoulder joint and ankle for young handball players 

- Identify the effect of exercises using the device in development of activity of the most 

important muscles working on the shoulder joint and ankle for young handball players 

The researchers identified the research community of Karbala club players in the youth 

category (ages 17-19) with 12 players without goalkeepers. Six players were chosen randomly 

as a sample for research. The sample used exercises using the Vartemex. Using the appropriate 

statistical means to find differences between the research group, the researchers came out with 

the following conclusions: 

- The most important muscles working on the shoulder joint are the muscle (frontal varicose, 

middle varicose, posterior dorsal, great pectoris). 

- The most important muscles working on the ankle joint is the muscle (long slit, twin manic 

and brutal, insole). 

- The exercises of the Vartemex device have a positive effect on the development of activity  the 

most important muscles working on the shoulder joint and ankle for young handball players. 

 
 التعريف بالبحث-7
 مقدمة البحث وأهميته 7-7

التطور كنتيجة فعلية لكثير من التغيرات التي  شهدت الحركة الرياضية تطوراً سريعاً وفعالًا خلال السنوات الماضية وقد ظهر هذا
طرأت على غالبية الألعاب, ومن ضمنها لعبة كرة اليد التي حظيت بنصيب وافر من هذه التطورات, سواء في قانون اللعبة او 

لتي انعكست في استخدام الأجهزة والادوات في رفع مستوى قدرات اللاعب البدينة والمهارية والخططية والنفسية والعقلية وا
 بالتالي على تحقيق إنجازات رياضية كبيرة في جميع المستويات.

مما لاشك فيه أن لاستخدام الاجهزة والادوات الحديثة في لعبة كرة اليد دوراً مهماً وكبيراً في النشاط الرياضي من الناحية البدنية 
التي ترتكز عليها العملية التدريبية في الدول المتقدمة في  والمهارية, اذ ان استخدام الاجهزة الحديثة تعد احد العوامل المهمة

 هذه اللعبة.
ومن هذه الأجهزة هو جهاز )الفارتمكس( والذي يعد من الأجهزة الفعالة في التدريب الرياضي لكافة الألعاب بشكل عام ولعبة كرة 

لية مع الانقباض بالسرعة العالية أيضا, وهذا اليد بشكل خاص, والتي تعمل على تطوير قابلية العضلة على الانقباض بشدة عا
ما يناسب أداء اغلب مهارات كرة اليد الحديثة اذا لم تكن جميعها, والتي تحتاج الى الانقباض الشديد والسرعة العالية في 
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ة العضلية من الانقباض, وان هذه المهارات تعتمد على جانب بدني متمثل بعناصر اللياقة البدنية, ومن هذه العناصر هي القو 
خلال نشاط العضلات العاملة على مفصلي الكتف والكاحل والتي تعد من الجوانب البدنية المهمة والفعالة في أداء كافة المهارات, 
اذ تعد صفة القوة من اساسيات لاعب كرة اليد, اذ ما يميز لاعب كرة اليد الحديثة هو القوة العالية جدا والتي تظهر بشكل واضح 

جميع المهارات بشكل عام, وكذلك من خلال امتزاجها بالسرعة لتظهر على شكل قدرة انفجارية والتي نشاهدها بالقفز  في أداء
 العالي والتصويب القوي جدا.

ومن هنا تجلت اهمية البحث باستخدام أجهزة حديثة مثل جهاز )الفارتمكس( الذي يعمل على استعمال المطاط بشكل مقنن ليعمل 
عطائهم بتمرينات اعدت لهذا الغرض ومعرفة مدى تأثيرها على نشاط اهم العضلات العاملة على تنشيط ال عضلات بشكل إرادي وا 

 على مفصلي الكتف والكاحل  للاعبي كرة اليد الشاب.
 مشكلة البحث 7-1

وري الممتاز سابقا من خلال مشاهدة ومتابعة الباحثون للاعبي كرة اليد وخاصة فئة الشباب كونهم من لاعبي هذه اللعبة في الد
والمهتمين بها, لاحظوا ان هناك ضعف واضح في  القوة العضلية, وهذا يعد مؤشر الى وجود ضعف في نشاط العضلات العاملة 
على مفصلي الكتف والكاحل, فان الاهتمام بتطوير نشاط هذه العضلات العاملة سيؤدي الى تطور اللاعبين في القدرات البدنية 

الى قلة استخدام المدربين للأجهزة والتقنيات الحديثة في العملية التدريبية التي تساعد على الارتقاء بقدرات  والمهارية, إضافة
اللاعبين للمستوى الأعلى بشكل اسرع وافضل, لذا ارتأى الباحث من استخدام تمرينات على جهاز )الفارتمكس( في تطوير نشاط 

الشباب, عسى أن يكون هذا البحث عوناً للمدربين في تدريب  احل للاعبي كرة اليداهم العضلات العاملة على مفصلي الكتف والك
 لاعبيهم في المستقبل. 

 أهداف البحث 7-3
إعداد تمرينات باستخدام جهاز )الفارتمكس( في تطوير نشاط أهم العضلات العاملة على مفصلي الكتف والكاحل للاعبي كرة  -

 اليد الشباب.
ينات باستخدام جهاز )الفارتمكس( في تطوير نشاط أهم العضلات العاملة على مفصلي الكتف والكاحل التعرف على تأثير التمر  -

 للاعبي كرة اليد الشباب.
 فروض البحث 7-4

هناك تأثير ايجابي للتمرينات باستخدام جهاز الفارتمكس في تطوير نشاط أهم العضلات العاملة على مفصلي الكتف  -
 الشباب.والكاحل للاعبي كرة اليد 

 مجالات البحث  7-5
 (.1171-1176لاعبو نادي كربلاء بكرة اليد فئة الشباب للموسم التدريبي ) -المجال البشري: 7-5-7
 . 1/5/1171 - 12/77/1176 -المجال الزماني: 7-5-1
 كربلاء.قاعة الشهيد الحكيم المغلقة للألعاب الرياضية وملاعب مركز شباب الوحدة في  -المجال المكاني : 7-5-3
 
 
 
 
 
جراءاته الميدانية -1  منهجية البحث وا 
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 منهج البحث  1-7
ان طبيعة المشكلة تحدد المنهج المتبع في البحث للحصول على المعلومات والنتائج الدقيقة وان "أهم ما يميز النشاط 

المجموعة الواحدة لملائمته , لذا استخدم الباحثون التصميم التجريبي ذو (1)العلمي الدقيق هو استخدام أسلوب التجربة"
 , وأدناه التصميم التجريبي الذي استخدم في البحث . طبيعة المشكلة المدروسة

 يبين التصميم التجريبي المعتمد في البحث( 7جدول )
1 1-

 مجتمع البحث وعينته
( لاعباً من 71)( سنة والبالغ عددهم 71-71باعمار )لاعبي نادي كربلاء بكرة اليد فئة الشباب حدد الباحثون مجتمع البحث ب 

( لاعبين منهم عشوائيا كعينة للبحث, اذ استعملت العينة تمرينات باستخدام جهاز 6دون حراس المرمى, وتم اختيار )
 الفارتمكس.

ولبيان تجانس افراد عينة البحث تم قياس متغيرات الطول والكتلة والعمر التدريبي لما لها من علاقة بمتغيرات البحث قيد الدراسة, 
 من خلال استخراج معامل الالتواء. وذلك

 
 ( يبين تجانس عينة البحث 1جدول )

 المعالم الإحصائية           
 المتغيرات

وحددددددددددددددددددددددة 
 القياس

الوسددددددددددددددددددط 
 الحسابي

الانحددددددددددددددراف 
 المعياري

 معامل الالتواء الوسيط

 1013 711 4011 716 سم الطول

 1011 11077 3057 17016 كغم الكتلة

 1041 1102 3017 1104 شهر العمر التدريبي
( والكاحددل ونشدداط أهددم عضددلات مفصددلي الكتددفالتدددريبي  والعمددر الطددول والكتلددة( أن معامددل الالتددواء لمتغيددرات )1يبددين الجدددول )

 ( مما يدل على تجانس افراد عينة البحث في هذه المتغيرات.7+محصورة ما بين )
 
 
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستعملة في البحث 3 – 1

                                                           
 .33, ص7113, بغداد, دار الحكمة للطباعة والنشر, 1, ططرائق البحث العلمدي ومنداهجهوجيه محجوب :  - 1

 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبلية المجموعة

نشدددددداط أهددددددم عضددددددلات   تجريبية 
العاملددددددددددددددددددددة علددددددددددددددددددددى 
مفصددددددددددددددددلي الكتددددددددددددددددف 

 والكاحل 

تمريندددددددددددات باسدددددددددددتخدام جهددددددددددداز 
 الفارتمكس 

نشدددددداط  أهددددددم عضددددددلات 
العاملددددددددددددددددددددة علددددددددددددددددددددى 
مفصددددددددددددددددلي الكتددددددددددددددددف 

 والكاحل 
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 وسائل جمع المعلومات 1-3-7
 الاختبارات والمقاييس الموضوعية . -
 الملاحظة. -
 الاستبانة . -

 الادوات والاجهزة المستخدمة 1-3-1
 (.6شواخص عدد ) -
 (.1( عدد )FOXصافرات نوع ) -
 (.6كرات يد عدد ) -
 حاجز عمودي. -
 (.11ماكنة حلاقة عدد ) -
 (.7كحول طبي عدد ) -
 (.5بلاستر طبي عدد ) -
 كيس. (7قطن طبي ) -
 ملعب كرة يد. -
 (.7جهاز الفارتمكس مع ملحقاته عدد ) -
 (.7عدد )DELLحاسبة لابتوب نوع  -
 (.EMGكاميرا خاصة لاختبار ) -

 إجراءات البحث : 4 –1
 تحديد العضلات الأكثر تأثيرا على مفصلي الكتف والكاحل اثناء التصويب من القفز عاليا: 1-4-7

لتحديد نسب مساهمة  EMGتم تحديد العضلات الأكثر تأثيرا على مفصلي الكتف والكاحل , وذلك من خلال استخدام جهاز 
من خلال "استعمال الكهربائية النسبية إذ تستخرج من خلال  في عملية استطلاعية مسبقة, العضلات العاملة اثناء أداء المهارة,

 . (2)العاملة بشكل رئيس في اختبار وتقسيمها على أعلى ناتج في الاختبار"جمع أعلى كهربائية وصلت لها العضلات 
وهي عضلات )الدالية الامامية والوسطى والخلفية بالاضافة الى الصدرية( العاملة على مفصل الكتف, وعضلات )الشظية 

 والتوأمية الانسية والوحشية وكذلك النعلية( العاملة على مفصل الكاحل.
 وصف الاختبار  1-4-1

 EMGاختبار جهاز الد  -
   EMGاسم الاختبار: قياس النشاط الكهربائي للعضلات باستخدام جهاز 

 الغرض من الاختبار: قياس نشاط العضلات العاملة لمفصلي الكتف والكاحل
طبدي, الكتدرودات, ملعدب كدرة وملحقاته, استاند كاميرا, ماكندة حلاقدة, كحدول طبدي, بلاسدتر طبدي, قطدن EMG الأدوات : جهاز الد

 يد, كرة يد.
  EMGملاحظة: وصف الجهاز  

                                                           
ضدددية بتمددرين الضددغط والمتغيددرات البيوكينماتيكيددة للوقددوف علددى اليدددين وهبددي علددوان حسددون: دراسددة النشدداط الكهربددائي للعضددلة ذات الددثلاث رؤوس الع -2

 .  72, ص1171, المؤتمر العلمي الثاني لعلوم البايوميكانيكضغطاً في متوازي الرجال, بحث منشور, جامعة القادسية, 



 

616 
 

يسدتخدم هدذا الجهداز ″واي فاي هو جهاز لقيداس النشداط الكهربدائي للعضدلات  وتخطديط طبيعدة النشداط العضدلي  EMGان جهاز
أليداف العضدلة بسدبب تقلدص للحصول على معلومات تتعلق بتقلص العضلة من خلال تسجيل التغيرات الكهربائية التي تحددث فدي 

وهدو اسدتثنائي فدي إظهدار مدا الدذي تفعلده  وحدة حركية او أكثر, والتي تظهر على شكل ذبذبات منتظمة في اوقات زمنيدة منتظمدة
العضلة فدي أيدة لحظدة خدلال ثبدات الجسدم, وحركتده كمدا يظهدر بموضدوعية التفاعدل الددقيق أو التناسدق بدين العضدلات وهدذا غيدر 

ن عمليدة انتقدال البياندات بدين الجهداز المتصدل بالعضدلة والجهداز المتصدل بالحاسدوب تحددث (3)لأسداليب الأخدرىممكن تحقيقه با "وا 
عددن طريددق إشددارة واي فدداي وهددذه التقنيددة لاسددلكية تقددوم بوصددل الأجهددزة الإلكترونيددة بعضددها بددبعض بواسددطة موجددات الراديددو لنقددل 

رقاقة الكترونية يتم تثبيتها في الأجهزة الإلكترونية مثلا لكمبيوتر والهواتدف البيانات دون الحاجة لوجود أسلاك, وتكون على شكل 
متددر تقريبدداً كحددد أقصددى وذلددك لأفضددل الشددركات  711بمدددى  kpbs 131المحمولددة أو أي أجهددزة أخددرى, وكميددة نقددل البيانددات 

 المنتجة والمطورة.
يدة المسدجلة أو الملتقطدة بدل إن هنداك العديدد مدن المقاومدات إن الاشارة الفسيولوجية للنشاط الكهربائي للعضلات هي ليست الوح

ن هذه  التي تمر بها هذه الاشارة, ومن أمثلتها مقاومة الجلد لمرور هذه الاشارة, والذي يلعب دور مرشح )فلتر( بسيط للإشارة, وا 
اسددتخدام تقنيددة اللاقددط المددزدوج الاشددارات يمكددن أن تحدددث تددداخلًا مددع الاشددارة الرئيسددية وتعددد مشددتتاً أو ضوضدداء, حتددى انتشددر 

(Bipolar ولاسيما فدي المجدال الرياضدي, التدي تعمدل علدى تغييدر الموجدة الثنائيدة وتعدديلها مدا بدين مرحلتدي الاسدتقطاب وازالدة ,)
.كمدا (4)الاستقطاب إلى موجة ثلاثية المراحدل تعمدل علدى ازالدة او تقليدل تدأثير الاشدارات الضدعيفة والدخيلدة علدى الاشدارة الأساسدية

 موضح في الشكل الآتي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

                                                           
3
 - Bsmajian, J.; Muscle Alive; Their Function Revealed by Electromyography,Willian and Wilkins, 1967, p. 22 

4
 - John Wiley & Son D. A. ;Biomechanics and Motor Control of Human Movement, 2nded, N 

ew York,1991,p.67 
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 )للعضلات العاملة على مفصلي الكتف والكاحل(EMG( يوضح اختبار جهاز ال73شكل)
 

وصف الاختبار: بعد تحديدد منداطق اهدم العضدلات العاملدة علدى مفصدلي الكتدف والكاحدل, تدم تهيئدة هدذه المنداطق مدن خدلال ندزع 
الموجود عليها وتنظيفها بالقطن ومادة الكحول الطبي, ثم لصق الالكترودات على العضلات المحدددة وتثبيتهدا جيددا )حلق( الشعر 

(المثبددت بحددزام علددى منطقددة ظهددر اللاعددب, ثددم يقددوم اللاعددب بددأداء حركددة EMGبالبلاسددتر, ثددم اتصددال الالكتددرودات بجهدداز ال)
استاند على بعد مناسب وبشكل عمودي على اتجاه الحركة بحيث تظهر كامدل  التصويب من القفز امام كاميرا الجهاز المثبتة فوق

 الحركة من بداية الحركة الى نهايتها, ثم يقوم الجهاز بارسال الإشارة عن طريق البلوتوث الى الحاسبة لتثبيت نتائج المتغيرات . 
الحاسبة المعرفة عليهدا ضدمن برندامج خداص بالجهداز ( الى EMGالتسجيل: بعد استلام الإشارة للمتغيرات المبحوثة من جهاز ال)

 يتم استخراج النتائج بشكل مباشر بصيغتي الأرقام والرسوم البيانية.
 التجربة الاستطلاعية 1-4-5

( 4( على مجموعة من افراد العيندة والبدالغ عدددهم )1171/ 7/ 13عمل الباحثون تجربة استطلاعية يوم )الاثنين( الموافق )
 ستفادة من الأمور الآتية:لاعبين, للا

 1اختبار صلاحية الأدوات والأجهزة المستعملة في الاختبارات -7
 حساب الزمن الذي يستغرقه الاختبار. -1
 على الاختبار المستعمل. توضيح وتدريب فريق العمل -3
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 صلاحية وملائمة التمرينات لمستوى افراد عينة البحث. -4
 حساب زمن الأداء لكل تمرين. -5
 .التي تستخدم في البحثاحتساب الشدد القصوى للتمارين  -6
 تحديد زمن الراحة المناسبة بين التكرارات والمجموعات . -1

 وقد حققت التجربة الاستطلاعية الغرض التي اعدت من اجلها بنجاح.
 الاختبار القبلي: 1-4-6

علددى ملعددب قاعددة الحكدديم المغلقددة فددي (, 1171/ 7/ 31تددم اجددراء الاختبددار القبلددي علددى عينددة البحددث يددوم )الاثنددين( الموافددق )
 .محافظة كربلاء

 التجربة الرئيسة : 1-4-1
التدريبي  بعد الانتهاء من تنفذ الاختبارات القبلية ادخل الباحثون التمارين التي اعدها على جهازي )الفارتمكس( ضمن البرنامج

المخصص لعينة البحث في بداية القسم الرئيس من الوحدة التدريبية ثم يتم تكملة الجزء الرئيس مع تمرينات المدرب, وسيتم 
 حسب ما يأتي :

 . 1171/ 1/ 4كان موعد ابتداء تنفيذ التمرينات يوم )السبت( الموافق  -7
 تم تطبيق التمرينات في مرحلة الأعداد الخاص . -1
 ( وحدة تدريبية بمعدل ثلاث وحدات في الأسبوع.14( أسابيع موزعة على )2التجربة )بلغت مدة  -3
تم تحديد مدرب خاص لعينة البحث يتم اعطائهم التمرينات الخاصة المقررة لهم في بداية الجزء الرئيس وعلى ملاعب  -4

لخميس وفي نفس الوقت, وبعد القاعة المغلقة )قاعة الحكيم الرياضية( ومركز الشباب في ايام السبت والاثنين وا
 الانتهاء من التمرينات الخاصة يتم دمجهم مرة اخرى لاستكمال الوحدة التدريبية لهم تحت اشراف مدربهم.

 %( . 711-25حدد الباحثون شدة التمرينات ما بين ) -5
 ( دقيقة من حجم الوحدة التدريبية.41-15بلغ الحجم التدريبي للتمرينات )  -6
 يقة التدريب الفتري مرتفع الشدة والتكراري.استعمل الباحثون طر  -1
 (.7:7استعمل الباحثون مبدأ التموجية بين الاسابيع ) -2
 . 1171/ 3/ 31كان موعد انتهاء التجربة يوم )الخميس( الموافق   -1

 الاختبار البعدي: 1-4-2
لعب قاعة الحكيم المغلقة في كربلاء, على م(, 1171/ 4/ 3تم اجراء الاختبار البعدي على عينة البحث يوم )الاثنين( الموافق )

 مع مراعاة نفس الظروف والشروط في الاختبار القبلي .
 الوسائل الإحصائية: 1-5

 , باستخدام الوسائل الاحصائية الآتية:  SPSSاستخدم الباحثون الحقيبة الاحصائية
ارتباط بيرسون, معامل التواء, الوسيط, اختبار  ( للعينات المتناظرة والمستقلة, معاملTالوسط الحسابي, الانحراف المعياري, )

 .1كا
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -3

تم عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها في هذا الفصل التي تم الحصول عليها من عينة البحث, وذلك بعد أن تم تطبيق تمرينات 
بعد ان تم معالجة البيانات إحصائيا وعرضها , المتغيرات المبحوثة عليهم, مع معرفة تأثيرها في باستعمال جهاز )الفارتمكس(
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بشكل جداول توضيحية تسهل ملاحظة الفروق والمقارنة بين نتائج الاختبارات لمجموعة البحث, ومن ثم مناقشتها لغرض 
 الوصول إلى تحقيق أهداف البحث واختبار فروضه.

 لي والبعدي لمجموعة البحث ومناقشتها عرض وتحليل نتائج الاختبارات في القياس القب 3-7
 عرض نتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي لمجموعة البحث وتحليلها 3-7-7

( للعينات المتناظرة لاستخراج معنوية الفروق بين نتائج Tلغرض اختبار الفرضية الثانية استخدم الباحثون اختبار )
 ( .3لمجموعة البحث, وكما مبين في الجدولين )الاختبارات في القياس القبلي والبعدي 

( المحتسبة ومستوى ونوع الدلالة للمجموعة التجريبية في t( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )3جدول )
 الاختبارات القبلية والبعدية

 tقيمة  ع ف ف   البعدي القبلي الاختبارات
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 ع س   ع س   لةالدلا 

نشاط العضلة  
 الدالية الامامية

1356,61 56017 3573,23 711026 -
7751071 

 معنوي 1011 110151- 41045

نشاط العضلة 
 الدالية الوسطى

231051 6035 7251,61 13025 -
7115071 

 معنوي 1011 110771- 77032

نشاط العضلة 
 الدالية الخلفية

 معنوي 1011 410115- 71062 11701- 33021 3712071 41076 1411,71

نشاط العضلة 
 الصدرية

 معنوي 1011 470145- 75031 63101- 35073 775101 1064 51101

نشاط عضلة 
 الشظية

 معنوي 1011 310346- 5011 113061- 71023 152023 1054 135071

نشاط العضلة 
 التوأمية الانسية

 معنوي 1011 350731- 6012 173051- 6032 213051 77052 66101

نشاط العضلة 
التوأمية 
 الوحشية 

 معنوي 1011 740116- 17011 315071- 13017 7666071 33016 7347,1

نشاط العضلة 
 النعلية

 معنوي 1011 140117- 6012 761033- 73027 235033 71011 66601

 (6( وحجم عينة )1015تحت مستوى دلالة )
الإحصائية لنتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي لمتغيرات البحث التي خضع لها أفراد ( المؤشرات 5يبين الجدول )

 المجموعة التجريبية.
إذ أظهرت النتائج أن قيم الاوساط الحسابية لجميع متغيرات البحث كانت أعلى في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي, وحدث 

بعدي كون أن كلما زاد الوسط الحسابي كلما كان المستوى أفضل, وهذا ما أشارت إليه فرق معنوي بين الاختبارين ولصالح ال
 (, مما يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبارين.1015مستويات الدلالة اذ كانت اقل من مستوى دلالة )
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 مناقشة نتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي لمجموعة البحث3-7-1
بب ظهور فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في نشاط اهم العضلات العاملة على مفصلي الكتف يعزو الباحثون س

والكاحل الى ان التمرينات المستعملة على جهاز الفارتمكس عملت على استثارة هذه العضلات بشكل جيد وزادا من مقدار القوة 
 والانقباض فيها بشكل ملحوظ.

طاطية المقننة كمقاومة مما تعمل على استثارة اكبر عدد من الوحدات الحركية المشاركة مما يزيد من والتي تعتمد الحبال الم
 نشاط كافة العضلات المشاركة في الادء أي زيادة قوتها خاصة اذا كان الأداء بالاتجاه الصحيح للحركة المطلوبة.

حدد القوة العضلية المنتجة من العضلة فكلما كان عدد الألياف ( أن عدد الألياف المستثارة ي7112لذا يؤكد )مفتي إبراهيم حماد 
 . (5)العضلية المستثارة في العضلة الواحدة كبيرا" زادت القوة العضلية المنتجة " 

لذا فان تدريب المقاومات يعد احد أكثر الوسائل التدريبية الجيدة والفعالة والتي تؤدي إلى تحسين القوة العضلية وتطويرها, 
ولاسيما خلال مدة البلوغ )الشباب( لأنها تسبب الاستجابة الهرمونية الأكبر, وكون هرمون التستوستيرون في هذه المرحلة يبلغ 
القمة في مستواه مما يساعد على البناء العضلي والتضخم الفسيولوجي للكتلة العضلية, وان استخدام مثل هذه التدريبات 

( "من أن نمو 1113للتدريب الصحيح في المستقبل, وهذا الذي أشار إليه )أبو العلا احمد ضروري لأنها تعد القاعدة الجيدة 
 .(6)القوة العضلية هنا يحصل على حساب زيادة المقطع العرضي للعضلة"

ه ما كما ان استخدام الحبال المطاطية المصاحبة للتمرينات أجبرت افراد هذه العينة على اتخاذ الوضع الصحيح عند الأداء, وهذ
م( بان "تدريبات الحبال المطاطية تحتاج للوضع الصحيح للجسم 1116يؤكده احمد محمد نقلا عن )مارك ستون وساند كوني 

اثناء الأداء لتحقيق الاستفادة الكاملة من التمرين, اذ ان وضع الجسم في بداية الحركة واثناء الأداء ونهايتها مهمة جدا لكي يتم 
العضلات المستهدفة, وبذلك يحقق التمرين الفاعلية المتمثلة في الوصول الى أعلى مستوى من  تحقيق مقاومة مباشرة ضد

 .(7)  الكفاءة للعضلات العاملة مع تحقيق اكبر درجة من الأمان وبأقل خطورة
ان التدريب تحت كون كذلك فان من المعروف ان التمرينات ذات الشدد القصوية والعالية تكون غير مرغوب بها من قبل اللاعبين 

متطلبات صعبة تصيبهم بالملل والرفض وعدم الجدية في الاداء, لذلك عمل الباحثون على بث التشويق من خلال تنوع التمرينات 
وباستخدام اجهزة في عملية التدريب, اذ )انّ تنوع التمرينات واستخدام اجهزة وادوات في المنهاج التدريبي تعطي رغبة وتشويقا 

 .(8)عكس تلك التي تكون رتيبة وعلى نمط واحد وتؤدي إلى الملل(في أدائها ب
إذ إن هذه التمرينات الموجهة والمقننة من حيث )الشدة والحجم والكثافة( أدت إلى تطوير العضلات الرئيسة العاملة مما ساعد 

كانت موجودة بسبب عدم ضبط  على ضبط الأداء للمسارات الحركية الصحيحة, والتخلص من الحركات العشوائية الزائدة التي
الأداء الناتج عن وجود ضعف في قوة عضلات الذراعين والرجلين إذ إن "الأداء المهاري لأية لعبة رياضية يعتمد أساساً على 

 .(9)الأعداد البدني"
ة على زيادة مساحة وأن مرحلة الإعداد في بداية الموسم يجب أن تبدأ بتدريبات القوة العضلية اذ يتم التركيز في هذه المرحل

 .(10)مقطع العضلة في كل جزء من أجزاء الجسم, وهذه الخطوة تعد هي القاعدة لتطوير كافة المتغيرات الاخرى مثل المهاري
                                                           

 735ص ,7112, دار الفكر العربي, القاهرة , التدريب الرياضي الحديثمفتي إبراهيم حماد:  -5
 .157, ص 1113, السابقالمصدر أبو العلا احمد عبد الفتاح :  - 6
, بحث احمد محمد محمد: تاثير برنامج تدريبي باستخدام الاحبال المطاطية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهاري للاعبي الملاكمة - 7

 .14, ص1176, 76منشور, المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة, جامعة حلوان, عدد خاص للمؤتمر الدولي الد
 .31, ص1114, القاهرة , دار الفاروق , تدريبات بناء العضلات و زيادة القوةانيتا بين:  - 8
 .716, ص1111,القاهرة, مؤسسة المختار للنشر والتوزيع, 7. طالتدريب الرياضي التربويمفتي إبراهيم حماد:  -9
 .117ص 7114,  مصر, دار الفكر العربي,  الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضيطلحة حسام الدين :  - 10
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وأن من أهم الأسس الرئيسة لتنمية العضلات وتطورها أثناء التدريب هو أن العضلات يجب ان تحمل بمقاومة معينة لكي تتطور, 
التي تعمل بدون تحميل حتى لو تمرنت لعدة ساعات فان قوتها لا تزداد إلا قليلا وفي الجانب الآخر فالعضلات اذ ان العضلات 

% من قوتها القصوية تتطور القوة بشكل كبير حتى لو قامت بتقلصات بضع مرات في اليوم فقط, 51التي تتقلص إلى أكثر من 
ي الأسبوع تولد زيادة مثالية في قوة العضلات من دون توليد تعب عضلي لذا أثبتت الدراسات أن هذه التقلصات لثلاث أيام ف

 .(11)مزمن
كذلك ان استعمال التمرينات بالجهاز التدريبي )الفارتمكس( عمل على زيادة الوحدات الحركية العاملة وحصل تكيف عصبي 

 عضلي الذي انعكس على تطوير القوة وبما يخدم الأداء المهاري.
ة العضلية يصاحبها عدة مظاهر وظيفية مهمة كزيادة النشاط العصبي خلال تجنيد اكبر عدد ممكن من الوحدات اذ ان تنمية القو 

بالإضافة الى بذل  ,(12)الحركية إضافة إلى تزامن انقباض هذه الوحدات مع زيادة القابلية للإثارة العصبية في الخلايا العضلية"
ء المهارات, وبتغيرات سريعة لايقاع الاشارات العصبية إذ ان النشاط العضلي لاي القوة بأشكال ومقادير مختلفة تتوافق مع ادا

 . (13)للوحدات الحركية اداء المهاري يتسم بدرجة توافق عالية بين زمن وحجم الاشارات العصبية
 

 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات 4-7

 -الباحثون من تحديد الاستنتاجات الآتية:بناءً على نتائج البحث التي تم التوصل لها تمكن 
ان اهم العضلات العاملة على مفصل الكتف في مهارة التصويب هي عضلة )الدالية الامامية ,الدالية الوسطى,  -

 الدالية الخلفية, الصدرية العظمى(.
التوأمية الانسية ان اهم العضلات العاملة على مفصل الكاحل في مهارة التصويب هي عضلة )الشظية الطويلة,  -

 والوحشية, النعلية(.
لتمرينات جهاز الفارتمكس تأثير ايجابي في تطوير القدرة الانفجارية ومهارة التصويب من القفز للاعبي كرة اليد  -

 الشباب.
 التوصيات 4-1

  -بناءً على الاستنتاجات التي تم التوصل لها يوصي الباحثون بما يأتي :
 جهزة والتقنيات الحديثة في عملية التدريب.اعتماد المدربين على استخدام الأ -
عضلة تركيز المدربين عند تنمية العضلات العاملة على مفصلي الكتف والكاحل في مهارة التصويب من القفز على  -

)الدالية الامامية ,الدالية الوسطى, الدالية الخلفية, الصدرية العظمى( وعضلة )الشظية الطويلة, التوأمية الانسية 
 ية,النعلية(.والوحش

 لاهميتها للاعب كرة اليد. EMGاستخراج اهم العضلات العاملة على مفصلي الركبة والمرفق عن طريق جهاز الد -
 اعتماد جهاز الفارتمكس في تطوير نشاط اهم العضلات العاملة على مفصلي الكتف والكاحل. -

                                                           
 .7121, ص7116, السعودية, 1, طالمرجع في الفسيولوجيا الطبيةآرثر سي غايتون ,جون ي هول,) ترجمة صادق الهلالي(:  - 11

 .711, ص7113, دار الفكر, القاهرة, المبارزة سلاح الشيشعباس عبد الفتاح الرملي : - 12
تأثير التمرينات بالاثقال على بعض الصفات البدنية وأداء بعض المهارات الاساسية المرتبطة بمهارة الطلوع على سطح الماء ممدوح محمد الشناوي:  - 13

 .771, ص 1113, 61, العدد 16للاعبي كرة الماء, مجلة بحوث التربية الرياضية, جامعة الزقازيق, المجلد 
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 أفق واسع في عمليات التمرين والتدريب .استخدام جهاز الفارتمكس في صفات وقدرات وفعاليات اخرى لما له من  -
 اجراء دراسات اخرى على مهارات ومفاصل اخرى. -

 
 المصادر

احمد محمد محمد: تاثير برنامج تدريبي باستخدام الاحبال المطاطية على بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء  -
البدنية وعلوم الرياضة, جامعة حلوان, عدد خاص المهاري للاعبي الملاكمة, بحث منشور, المجلة العلمية للتربية 

 .1176, 76للمؤتمر الدولي الد
, السعودية, 1(: المرجع في الفسيولوجيا الطبية, ط,) ترجمة صادق الهلاليآرثر سي غايتون ,جون ي هول -

7116. 
 .1114, القاهرة , دار الفاروق , تدريبات بناء العضلات و زيادة القوةانيتا بين:   -
 .7114,  مصر, دار الفكر العربي, الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي ام الدين : طلحة حس -
 .7113, دار الفكر, القاهرة, المبارزة سلاح الشيشعباس عبد الفتاح الرملي : -
 .1111,القاهرة, مؤسسة المختار للنشر والتوزيع, 7, طالتدريب الرياضي التربويمفتي إبراهيم حماد:  -
 .7112, دار الفكر العربي, القاهرة, التدريب الرياضي الحديثمفتي إبراهيم حماد:  -
ممدوح محمد الشناوي: تأثير التمرينات بالاثقال على بعض الصفات البدنية وأداء بعض المهارات الاساسية  -

امعة الزقازيق, المجلد المرتبطة بمهارة الطلوع على سطح الماء للاعبي كرة الماء, مجلة بحوث التربية الرياضية, ج
 .1113, 61, العدد 16

 .7113, بغداد, دار الحكمة للطباعة والنشر, 1, ططرائق البحث العلمدي ومنداهجهوجيه محجوب :  -
وهبي علوان حسون: دراسة النشاط الكهربائي للعضلة ذات الثلاث رؤوس العضدية بتمرين الضغط والمتغيرات  -

ن ضغطاً في متوازي الرجال, بحث منشور, جامعة القادسية, المؤتمر العلمي البيوكينماتيكية للوقوف على اليدي
 . 1171الثاني لعلوم البايوميكانيك, 

- Bsmajian, J.; Muscle Alive; Their Function Revealed by Electromyography, Willian 
and Wilkins, 1967. 

- John Wiley & Son D. A. ;Biomechanics and Motor Control of Human Movement, 
2nded, New York,1991. 
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 المنهج التدريبي
 رقم الايام الاسابيع

 التمارين
الراحة بين  التكرارات الشدة %

 التكرارات
الراحة بين  المجاميع

 المجاميع
 د1,31 3 د7 3 25 7 السبت الأول
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 د3 3 د7031 1 11 14
 د1,31 1 د7 3 25 6

 د3 3 د7031 1 11 7 الاثنين
 د1,31 3 د7 3 25 14
 د1,31 1 د7 3 25 6

 د1,31 3 د7 3 25 7 الاربعاء
 د1,31 3 د7 1 25 14
 د1,31 1 د7 3 25 6

 د3 3 د7031 1 11 2 السبت الثاني
 د1,31 1 د7 3 25 1
 د1,31 3 د7031 1 11 5

 د3 1 د7031 3 11 2 الاثنين
 د1,31 3 د7 3 25 1
 د3 3 د7031 1 11 5

 د3 1 د7031 3 11 2 الاربعاء
 د3 3 د7031 1 11 1
 د1,31 3 د7 3 25 5

 د3031 3 د7045 1 15 3 السبت الثالث
 د1,31 3 د7 3 25 1
 د3 3 د7031 1 11 4

 د3031 3 د7045 1 15 3 الاثنين
 د1,31 3 د7 3 25 1
 د3 1 د7031 3 11 4

 د3031 3 د7045 1 15 3 الاربعاء
 د3 3 د7 3 25 1
 د3 3 د7 1 25 4

 د3 1 د7031 3 11 1 السبت الرابع
 د3031 3 د7045 1 15 73
 د1031 1 د7 3 25 71

 د3031 3 د7031 1 15 1 الاثنين
 د3 1 د7031 3 11 73
 د1031 3 د7 1 25 71

 د3.31 3 د7045 1 15 1 الاربعاء
 د1031 1 د7 3 25 73
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 د3 3 د7031 1 11 71
 د3031 3 د7045 1 15 1 السبت الخامس

 د3 1 د7031 3 11 73
 د3 3 د7031 1 11 71

 د3 1 د7031 3 11 1 الاثنين
 د3031 3 د7045 1 15 73
 د3 1 د7031 3 11 71

 د3 1 د7031 3 11 1 الاربعاء
 د3031 3 د7045 1 15 73
 د3 1 د7031 3 11 71

 د3031 3 د7045 1 15 71 السبت السادس
 د3 1 د7031 3 11 75
 د3 1 د7031 3 11 71

 د3031 3 د7045 1 15 71 الاثنين
 د3 1 د7031 3 11 75
 د3 3 د7031 1 11 71

 د3031 3 د7045 1 15 71 الاربعاء
 د3 1 د7031 3 11 75
 د3 1 د7031 1 11 71

 د3031 3 د7045 1 15 11 السبت السابع
 د3 1 د7031 3 11 76
 د3031 3 د7045 1 15 77

 د3031 3 د7045 1 15 11 الاثنين
 د3 3 د7031 3 11 76
 د3031 3 د7045 1 15 77

 د3031 3 د7045 1 15 11 الاربعاء
 د3 1 د7031 3 11 76
 د3031 3 د7045 1 15 77

 د5 1 د3 1 711 17 السبت الثامن
 د3 1 د7031 3 11 11
 د3031 3 د7045 1 15 13

 د5 1 د3 1 711 17 الاثنين
 د3 1 د7031 3 11 11
 د3031 3 د7045 1 15 13
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 د5 1 د3 1 711 17 الاربعاء
 د3 1 د7031 3 11 11
 د3031 3 د7045 1 15 13

 
 


