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تأثير تمرينات الحبال المطاطية بالوسط المائي في تطوير 

القدرة الانجازية والمرونة وسرعة الخطوة الاخيرة والانجاز 

 لرماة الرمح للشباب 

 

 

 

 

 

 :الملخص 

فعاليررة رمرري الرررم  واحررد، مررن الفعاليررات المميررزة ب لعرراب القرروى ، وهرري تتطلررب قرردرات بدنيررة  

وقابليررات حركيررة خاصررة والترري تعتمررد بشرركل فعَررا  ومررؤ ر علررى النرروايي ال ايوميكانيكيررة سرروا  أ نررا  

 .الركضة التقريةية أو مرحلة الرمي النهائية

ة داخرررررل الوسررررر  المرررررائي  لرمررررراة الررررررم  وهررررردف ال حرررررث إلرررررى إعرررررداد تررررردري ات بالح رررررا  المطاطيررررر

الش اب والتعرف على ا ر ه ، التدري ات في القدرة الانفجارية للر راعين والررجلين وسررعة الخطروة 

 .الأخيرة  والانجاز برمي الرم   الش اب

وط قررررر  التررررردري ات المررررر كورة لمررررردة شرررررهرين بواقرررررع وحرررررداتين تدريةيرررررة فررررري الاسررررر و  علرررررى عينرررررة 

الشرررر اب للمنطقررررة الجنوبيررررة ممررررن يينافسررررون فرررري السرررر اقات الترررري الرررررم  اة مررررى مررررن ر مررررار ( 6)ال حررررث

 ررررررم تررررررم ( بالطريقررررررة العشرررررروائية) 1211يقيمهررررررا الاتحرررررراد العرا رررررري لألعرررررراب القرررررروى للموسررررررم الرياضرررررر ي 

يرررة فررري ز وترررم قيرراس القررردرة الأنجالاع رررين ،  6كرررل مجموعرررة مررن  تقسرريمهم الرررى مجمررروعتين متكررافئتين

كغرررررم مرررررن الجلرررروس علرررررى الكرلررررر ي 1وأخت رررررار رمرررري الكررررررة الط يرررررة زنررررة  أخت ررررارات رمررررري ال قررررل الخلفررررري

القررررردرة الأنفجاريرررررة , يرررررة للررررررجلين والجررررر   والررررر راعين ز القررررردرة الأنجا)وأخت رررررار سرررررارجن  أ  لقيررررراس 

 اسراء حسن جندي كريم 

ديرية ترعية محافظة م  

 النجف الاشرف

 مكي علي النجمد عمارب .أ

              جامعة الكنفة  

كلية الترعية البدنية وعلنم 

  الرياضة

 

  د ميساء حسين .م

جامعة عغداد  كلية الترعية 

  البدنية وعلنم الرياضة
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سررررعة الخطررروة الأخيررررة  و  ومرونرررة الجررر   والطررررف العلرررو   (القررردرة الانفجاريرررة للررررجلين, للررر راعين 

لسررررررتة ( الانجرررررراز النهررررررائي المتحقررررررق)وكرررررر ل   الفيررررررديو  ق التصرررررروير عررررررن طريرررررر والرررررر   تررررررم اسررررررتخراجها

 . محاولات لكل رامي في جميع الأخت ارات المستعملة في ال حث

وقرررد أظهررررت النترررائج ان للتررردري ات الح رررا  المطاطيرررة وكررر ل  التررردريب المعتمرررد لررردى المررردربين 

ة وسرررررعة الخطرررروة الأخيرررررة  كرررران لهررررا ا ررررر وا ررررح فرررري رفررررع مسررررتوى الترررردريب وتطرررروير القرررردرة الانفجاريرررر

وان تطروير القردرة الأنفجاريرة   , للاعبي فعالية رمري الررم  والر   انعكرس علرى تحسرن الانجراز النهرائي 

وسرررررعة الخطرررروة الأخيرررررة  للرمرررراة فرررري فعاليررررة رمرررري الرررررم  نييجررررة للترررردري ات الح ررررا  المطاطيررررة داخررررل 

ي للمجموعررررة التجريةيررررة افضررررل مررررن الوسرررر  المررررائي انعكررررس بشرررركل م اشررررر فرررري تطرررروير الانجرررراز النهررررائ

المجموعررة الضررابطة الترري اسررتهدفتها تمرينررات بالأسررلوب الاعتيرراد ، اذ يوإرر ي ال رراح ون بإسررتخدام 

هرر ، الترردري ات بشرركل متررواز  لتحقيررق نتررائج افضررل لمختلررف الفعاليررات الرياضررية وخصوصررا الترري 

الأدا  )مشرررررابهة للتكنيررررر   تعتمرررررد علرررررى القررررردرة الانفجاريرررررة والت كيرررررد علرررررى تخصررررريص تمرررررارين بدنيرررررة

 فرررري الفعاليررررات الترررري تعتمررررد علررررى القرررردرات الانجازيررررة والمتغيرررررات الميكانيكيررررة بشرررركل ( الفنرررري
 
خصوصررررا

 .م اشر

 .رمي الرمح -القدرة الانجازية –الوسط المائي  -الحبال المطاطية :الكلمات المفتاحية 
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Javelin throwing is one of the special events in 
athletics, and it requires physical abilities and 
special kinetic abilities that depend effectively 
and influential on the biomechanical aspects, 
whether during the approximate run or the 

final throwing stage. 
 
 

 
Dr. Maysa Hussein 

University of Baghdad College of Physical Education and 
Sports Sciences 

Abstract: 
The aim of the research is to prepare rubber ropes exercises 

within the watery medium for young javelin throwers and to 
identify the effect of these exercises on the explosive ability of the 
arms and legs, the speed of the last step and the achievement of 
young javelin throwers. 
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The mentioned exercises were applied for a period of two 
months with two training units per week on the research sample 
(6) young javelin throwers of the southern region who compete 
in the races held by the Iraqi Athletics Federation for the 2022 
sports season (by random way), then they were divided into two 
equal groups, each group of 6 Players, and the performance 
ability was measured in the back weight throw tests, the medical 
ball throwing test weighing 2 kg from sitting on the chair, and 
the Sargent test, i.e. to measure (the performance ability of the 
legs, trunk and arms, the explosive ability of the arms, the 
explosive ability of the legs) and the flexibility of the trunk and 
upper limb and the speed of the last step, which was done 
Extracted by video imaging as well as (the final achievement 
achieved) for six attempts for each shooter in all the tests used in 
the research. 

The results showed that the rubber ropes exercises as well as 
the training approved by the trainers had a clear impact in 
raising the level of training and developing the explosive ability 
and speed of the last step of the players in the effectiveness of 
javelin throwing, which was reflected on the improvement of the 
final achievement, and that the development of the explosive 
ability and the speed of the last step of the archers in the 
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effectiveness of javelin throwing was a result of The rubber ropes 
exercises inside the water medium were directly reflected in the 
development of the final achievement of the experimental group 
better than the control group that was targeted by exercises in 
the usual way, as the researchers recommend using these 
exercises in parallel to achieve better results for various sports 
activities, especially those that depend on explosive ability and 
emphasis on the allocation of physical exercises Similar to 
technique (technical performance), especially in activities that 
directly depend on achievement capabilities and mechanical 
variables. 
Key words: rubber ropes - water medium - achievement ability - 
javelin throw. 
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 :التعريف بالبحث  -1

 :مقدمة واهمية البحث  1-1

الرياضرررية والاسرررتمرار فررري  باينجرررازاتإن أهميرررة ال حرررث تنصرررب مرررن خرررلا  الاهتمرررام المتواصرررل 

الانجازيررررة الترررري ترررردمج صررررفتي القرررروة والسرررررعة بنسررررب مختلفررررة عمليررررة تطويرهررررا والررررى أهميررررة القرررردرة 

فرررري الترررردريب الرياضرررر ي والررررى أهميررررة المتغيرررررات  المسرررراعدةالادوات حسررررب حاجررررة كررررل فعاليررررة وكرررر ل  

ال ايوميكانيكيررررة فرررري فعاليررررة رمرررري الرررررم  ، وان مشرررركلة ال حررررث تمحررررورت فرررري التركيررررز علررررى أهررررم نقطررررة 

الانفجار في وضع الرمي النهائي والناتج من سرعة الخطروة هو  ضعف يعاني منها رامي الرم  العرا ي 

 .الاخيرة والمرونة العالية للج   والطرف العلو  ال   يساعد على التا ير على الانجاز النهائي 

ن الخررروض فررري هررر ، المشررركلة مرررن خرررلا  اعرررداد تررردري ات بالح رررا  المطاطيرررة و لررر ا ارتررر ى ال ررراح 

وسررررررعة الخطررررروة الأخيررررررة والانجررررراز برمررررري الررررررم   والمرونرررررة يرررررة داخرررررل المرررررا  فررررري تحسرررررين القررررردرة الانجاز 

إذ يتحردد ( "227-226ص, 2990أبو العلا احمد ع د الفتراح ، احمرد نصرر الردين )الش اب ، وي كر 

 للهرردف المطلرروب تحقيقرره
 
 لررلأدوات والأجهررزة المترروافرة وط قررا

 
 "اختيررار نوعيررة التمرررين ت عررا

 
، وعمومررا

لتهدئرة او الاسرترخا  او لعرلا  الاصرابات ، وفري هر ا ال حرث سروف يرتم  الوس  المرائي لعرلا  ستخدمي

حيث ان الوسر  استخدام الوس  المائي ك يئة تدريةية معيقة في جانب ومساعدة من جانب اخر 

حيرررررث ترررررزاد ك افرررررة المرررررا  عرررررن ك افرررررة الهررررروا  بحررررروالي  لا رررررة أضرررررعاف ." وسررررر  بييررررري جديرررررد المرررررائي هرررررو

فالمررررا  هررررو أفضررررل بيئررررة ط يعيررررة حيررررث ") (. ه المقاومررررات ك يرررررة حيررررث تكررررون فيرررر(  0م/كغررررم  0.75أ )

أن زيررادة مقاومررة وارتفررا  المررا  تعمررل علررى رفررع وتحسررين ,  يعمررل كوسرر  مرردعم للشررعور بالاسررترخا  

 .والجانب الوظيفي( التكنيكي)مستوى أللاعب من الجانب الفني  

ة اللحظيرررة او السرررررعة أمرررا مرررايخص الح ررررا  المطاطيرررة يعرررد الأسررررلوب الأفضرررل لتنميرررة السرررررع

الخاصرررة التررري تررررت   بنرررو  المهرررارة او سررررعة الرمررري بفعاليرررة رمررري الررررم  ، واسرررتخدام هررر ا النرررو  مرررن 

المقاومررات كترردريب الح ررا  المطاطيررة باتجررا، الحركررة يسرراعد فرري الترر  ير الأيجررابي علررى تنميررة السرررعة 

ع ئرررة وتحفيرررز الأليررراف العضرررلية والسررررعة الخاصرررة بنرررو  المهرررارة، ويسررراهم فررري المسررراعدة علرررى زيرررادة ت

للمشررررراركة فررررري العمرررررل العضرررررلي، وزيرررررادة توافقهرررررا العصررررربي العضرررررلي داخرررررل العضرررررلة وبرررررين مجموعرررررة 

عضررررلية ومجموعررررة عضررررلية خصوصررررا اذا مررررا تررررم اسررررتخدامه داخررررل المررررا  وهررررو وسرررر  يختلررررف عررررن 



 

 

 

 2222 / 22: العــدد  61

 

العضررررررلة او الوسررررر  الهررررروائي الاعتيرررررراد  الررررر  يتررررردرب فيررررررة اللاع رررررين فرررررري الايرررررام العاديرررررة ،  هرررررري قررررردرة 

المجموعرررررة العضرررررلية علرررررى ادا  حركرررررات ب قصررررر ى سررررررعة لمررررررة واحرررررد، او مررررررتين للتغلرررررب علرررررى مقاومرررررة 

صرالح شرافي العرراذ  )مرن نسر ة المقاومرة القصروى مرع اقصر ى تحشريد نفسر ي % 62بنسر ة لا تتجراوز 

ان زيررررررادة مقاومررررررة المررررررا  تعمررررررل علررررررى رفررررررع "وأيضررررررا مررررررا أكدترررررره اسررررررما  حميررررررد ،  ( 208م ، ص 1222،

كما له أهمية الحقيقية , والجانب الوظيفي ( التكنيكي )سين مستوى اللاعب  من جانب الفني وتح

 (. 29، ص1225اسما  حميد ، " ) في تحسين اختلا  التوازن بين المجموعات العضلية المختلفة

امررا تمررارين القرردرة الانجازيررة والانفجاريررة يعرفهررا ال رراح ون ب نهررا ع ررارة عررن شرركل مررن اشرركا  

رينرررات التررري تهررردف الرررى زيرررادة بنرررا  فرررن الادا  الحركررري وقررردرة السرررعة الحركيرررة والترررردد الام رررل عرررن التم

  (.   القدرة الأنفجارية)طريق تطوير العناصر الخاصة بصفتي السرعة والقوة 

فكرررران هرررردف الدراسررررة هررررو اعررررداد ترررردري ات بواسررررطة الح ررررا  المطاطيررررة داخررررل الوسرررر  المررررائي 

تررردري ات فررري القررردرة الانجازيرررة والمرونرررة وسررررعة الخطررروة الاخيررررة والانجررراز والتعررررف علرررى ترررا ير هررر ، ال

 .لرماة الرم  الش اب 

 :إجراءات البحث الميدانية -4

 .تم استخدام المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين التجري يتين المتكافئتين :منهج البحث  4-1

لفعاليرة رمري الررم  ممرن يينافسرون فري  شرابلاعرب ( 21)شمل  عينة ال حث  :عينة البحث 4-4

وضرررمن المنطقرررة  م 1211السررر اقات التررري يقيمهرررا الاتحررراد العرا ررري لألعررراب القررروى للموسرررم الرياضررر ي 

وبالطريقرررررة العشررررروائية  رررررم ترررررم تقسررررريمهم الرررررى مجمررررروعتين متكرررررافئين بطريقرررررة القرعرررررة ،  الجنوبيرررررة ،

، امررا المجموعررة الضررابطة  داخررل المررا ة المجموعررة التجريةيررة تعتمررد علررى الترردري ات الح ررا  المطاطيرر

يتررررردربون تررررردري اتهم الاعتياديرررررة  وترررررم حسررررراب معامرررررل الالتررررروا  لأيجررررراد التجرررررانس برررررين أفرررررراد العينرررررة 

 .يو ح ذل  ( 2)والجدو  
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 يبين تجانس أفراد العينة( 1)الجدول 

 يبين تكافؤ العينة في متغيرات البحث( 4)الجدول 

الوسط  وحدة القياس المتغيرات

 الحسابي

الانحراف  الوسيط

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 النتيجة

 متجانس 0.76 2.87 170 2..18 سم الطول

 متجانس -0.17 3.62 83 82.87 كغم كتلة الجسم

 متجانس 7..0 1.38 16 16.45 سنة العمر الزمني

العمر 

 التدريبي

 متجانس - 0.80 1.11 2.5 2.86 سنة

وحدة  متغيرات البحث

 القياس

المجموعة 

 التجريبية

المجموعة 

 الضابطة

 tقيمة

المحسو

 بة

مستوى 

 الخطأ

 نوع الدلالة

 ع -س ع -س

القدرة الانفجارية 

للذراعين والرجلين 

 والجذع

 غير معنوي 0.32 1.06 1..1 14.26 1.78 14.23 متر

القدرة الأنفجارية 

 للذراعين

 غير معنوي 0.7 1.23 .0.7 8.32 2..0 8.36 متر

القدرة الأنفجارية 

 للرجلين

 غير معنوي 0.64 0.78 0.05 2.44 0.05 2.45 متر

 غير معنوي 0.58 0.68 1.02 13.1 1.03 13.2 سم مرونة الجذع

 غير معنوي 0.27 1..0 0.44 .7.2 0.45 7.32 سم مرونة الاكتاف

 غير معنوي 0.65 0.53 6..0 4.71 7..0 4.72 ثا/متر سرعة الخطوة الأخيرة

الأنجاز النهائي 

 المتحقق

 غير معنوي 0.54 1.56 3.11 44.05 3.71 44.83 متر

 (10)وأمام درجة حرية  (0.05 )معنوي عند نسبة خطأ 
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أن عينررة ال حررث متجانسررة فرري الان روبومتريررة وهرر ا مررا أظهرترره ( 2)ويت ررح مررن نتررائج الجرردو  

وتررررررم اجرررررررا  التكررررررافؤ لعينررررررة ال حررررررث فرررررري ( . 2±)قرررررريم معامررررررل الالترررررروا  والترررررري انحصرررررررت جميعهررررررا بررررررين 

 .للعينات المستقلة وكما م ين في الجدو  ادنا، (  t) المتغيرات قيد الدراسة باستخدام اخت ار 

عند درجة حريرة ( 2.25)المحسوبة لمتغيرات ال حث مع نس ة الخط  ال الغة ( T)د مقارنة قيمة وعن

) يت ررح ان جميررع القرريم المحسرروبة اعلررى مررن نسرر ة الخطرر  وهرر ا يررد  علررى تكافرررؤ المجمرروعتين ( 22)

 .في جميع متغيرات ال حث ا  عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين ( التجريةية ،الضابطة 

 

 :وسائل جمع المعلومات وأدوات وأجهزة البحث المستخدمة 4-3

 :القياسات. الاختبارات. الملاحظة العلمية التقنية: وسائل جمع المعلومات 4-3-1

 :الأدوات المستخدمة  4-3-4

 (.متر 82مجا  رمي بمسافة ) ملعب خاص لفعاليات ألعاب القوى  .1

 متر   222شري  قياس بطو   .4

 ( .2)سم للقاعدة لأخت ار رمي الكرة الط ية عدد ( 52)كرل ي بارتفا   .3

 ( .كغم 0)كرة ط ية زنة + متر لرب  المختبر بالكرل ي( 0)حزام جلد بطو   .2

 (.6)غم عدد 822رماح قانونية زنة  .5

 .كغم لأخت ار الرمي الخلفي ( 5)جلة زنة  .6

  ( .سارجن )ط اشير شري  قياس عمود  لأخت ار  .7

 ( .6)غم عدد 522ة كغم ووزن2كرات ط ية للرمي زنة  .8

 (.DELL)مع حامل  لاثي وحاس ة من نو  ( 2)عدد ( Sony)كاميرا تصوير نو   .9

 (.2)متر وساعة توقي  الكترونية عدد( 2)مقياس رسم بطو   .12

 (.Tracker)برنامج التحليل الحركي  .11

 .لكل لون وطو   (6)عدد ب سم ولجميع الالوان  222-02ب طوا  من  ح ا  مطاطية منوعة .14
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 :القياسات الخاصة بالبحث  4-2

 (.IAAF ,1229 ,172القانون الدولي لألعاب القوى )اخت ار الانجاز : الاختبار الاول 

التعرررف علررى انجرراز كررل لاعررب ولكررل رميررة وتصرروير جميررع المحرراولات لتحليررل   :الهــدف مــن الاختبــار

 .مراحل الادا  بالكامل والمتغيرات الميكانيكية المؤ رة فيه 

ملعرررررب فعاليرررررات الرمررررري ب لعررررراب القررررروى فررررري كليرررررة التربيرررررة ال دنيرررررة وعلررررروم  :الادوات المســـــتخدمة 

الرياضرررة جامعرررة الكوفرررة ومجرررا  لرمررري الررررم  اضرررافة الرررى اسرررتخدام سرررتة رمررراح قانونيرررة مرررن حيرررث 

كتلتهررررررا و وطولهررررررا اضررررررافة الررررررى وجررررررود كرررررراميرات تصرررررروير موزعررررررة علررررررى جانررررررب مجررررررا  الأقتررررررراب الأيمررررررن 

 .مام في مجا  الرمي لتصوير الادا  بالكامل ومن  م تحليله والأخرى من الأ 

 . يؤد  اللاع ون بالتناوب رمياتهم لكل لاعب ستة محاولات :طريقة الاداء

تقراس كرل رميرة مرن خرلا  أو  ا رر تتركره الاداة فري مجرا  الرمري الرى بدايرة الخر    :طريقة القيـاس

 .  الاقترابالفاصل عن مجا  

, علي سلوم)كيلوغرام من الجلوس من فوق الراس ( 1)اخت ار رمي كرة ط ية زنة  :الثاني الاختبار 

 (95ص,1222

 .قياس القدرة الانفجارية لعضلات لل راعين والكتفين  :الهدف من الاختبار 

  متررررر  ، شررررري  قيرررراس ،  0متررررر وعرررررض  12منطقررررة فضررررا  مسررررتوية بطررررو  )  :الأدوات والأجهــــزة

مترررررر لررررررب  ( 0)سرررررم للقاعررررردة  ، حرررررزام جلرررررد بطرررررو  ( 52)علامرررررات أو ط اشرررررير  ، كرلررررر ي بارتفرررررا  

 ( .المختبر بالكرل ي

 يجلررس المختبرررر علرررى الكرلرر ي ويررررب  صررردر المختبرررر بحررزام مرررع ظهرررر الكرلررر ي  :مواصـــفات الاداء

كغررم ( 1)فقرر  دون أشررراك الجرر    ، يقرروم المختبررر بمسرر  الكرررة زنررة لتحديررد حركررة الرر راعين 

 .وإرجاعها خلف الرأس  م يقوم برميها إلى ابعد مسافة للأمام  

  يتم قياس المسافة المتحققرة مرن أمرام رجرل الكرلر ي الأماميرة لأقررب نقطرة  :حساب الدرجة

 ويرتم  تتركها الكرة على الأرض مرن ناحيرة الكرلر ي ، للمختبرر محاولتران ،
 
تسرجل نتائجهرا جميعرا

 .اختيار افضل من ناحية الانجاز
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, ليلرررررى السررررريد فرحرررررات ( )اخت رررررار القفرررررز الافقررررري مرررررن ال  رررررات)اخت رررررار سرررررارجن   : ثلـــــالاختبـــــار الثا

 (.100ص,1220

  قياس القدرة الانفجارية للرجلين في الو ب للأمام :الهدف من الاختبار. 

  بطو   رلا  ونصرف مترر وعررض واحرد ونصرف مترر منطقة فضا  مستوية :الأدوات والأجهزة

 .، شري  قياس ، علامات أو ط اشير 

  يقرررررررف المختبررررررررر خلرررررررف خرررررررر  ال دايرررررررة بحيرررررررث تكررررررررون القررررررردمان مترررررررروازيتين :مواصـــــــفات الاداء

 ، والو ررررب للأمررررام 
 
   ررررم يقررروم المختبررررر ب نرررري الررررك تين ومرثحررررة الرررر راعين خلفرررا

 
ومت اعررردتين قلرررريلا

 .فع الرك تين ومرثحة ال راعين لأبعد مسافة ممكنة ، وذل  بر 

 يررتم القيرراس مررن خرر  ال دايررة إلررى أخررر جررز  مررن الجسررم يلمررس الأرض مررن  :طريقــة القيــاس

للمختبرررر .اتجرررا، خررر  ال دايرررة، كمرررا يررردخل خررر  القيررراس فررري المسرررافة ويرررتم القيررراس لأقررررب سرررم 

 ويتم اختيار افضل من ناحية الانجاز
 
 .محاولتان ، تسجل نتائجها جميعا

 Severin,Lipovsek (2011), 1/2 )كغم للخلف بال راعين  5اخت ار رمي  قل زنة  : الرابع الاختبار 

pp 102) 

 قياس القوة الانفجارية لل راعين والكتفين والظهر :الهدف من الاختبار. 

  كغم  5شري  قياس  ،  قل زنة . متر 12يقل عن  مجا  رمي لا :الأدوات والأجهزة. 

  الرامررررري خلرررررف خررررر  ال دايرررررة والظهرررررر مواجررررره لمجرررررا  الرمررررري بوضرررررع يقرررررف  :مواصـــــفات الاداء

الوقوف ويمس  بيد، ال قل ويقوم بمرثحة ال قل بال راعين من الاعلى الرى الاسرفل مرع اتخراذ 

 .الزوايا المناس ة بالرجلين والج   ليقوم بالمد السريع ورمي ال قل الى ابعد مسافة للخلف 

 سرررنييمتر المحاولرررة مرررن آخرررر ا رررر تركررره ال قرررل وحترررى قررررب  وتقررراس المسرررافة لا :طريقـــة القيـــاس

 .مقدمة الدائرة التي يقف اللاعب عليه ويعطى  لا  محاولات  ويتم اختيار افضل محاولة 

 ( 202ص,1222, علي سلوم. ) ني الج   من وضع الوقوف :الاختبار الرابع 

 وضع الوقوف قياس مدى مرونة الج   في حركات ال ني للأمام من -:الغرض من الاختبار. 



 

 

 

 2222 / 22: العــدد  66

 

  ارض مستوية( مقياس)مسط ة مدرجة  -:الادوات . 

 يقرررروم المختبررررر الصررررعود علررررى مسررررط ة، بحيررررث تكررررون القرررردمان ملامسررررتان  -:مواصــــفات الاداء

لحافررررة  المسررررط ة علررررى جررررانبي المقيرررراس،  ررررم يقرررروم المختبررررر ب نرررري الجرررر   الررررى امررررام اسررررفل مررررع مررررد 

اعرات عردم وجررود  نري فري الررك تين، مرن هرر ا اليردين بحيرث تصر   الاصرابع امررام المقيراس مرع مر 

الوضررررع يحرررراو  المختبررررر  نرررري الجرررر   لأقصرررر ى مرررردى ممكررررن بقرررروة وبرررر   ، مررررع ملاحظررررة ان تكررررون 

 اصابع اليد بمستوى واحد، ان تتحرك  للأسفل موازية للمقياس 

  يسررررجل مسررررافة نررررزو  اليررررد او الاصررررابع اسررررفل القرررردم وي خرررر  القيرررراس الررررى   :طريقــــة القيــــاس

 .   اص عنهاية اخر 

 ( 202ص,1222, علي سلوم)ن رفع الكتفين من وضع الان طاح على ال ط :الاختبار الخامس 

 قياس مدى مرونة الاكتاف -:الغرض من الاختبار. 

 شرررررري  قيررررراس، ارض مسرررررتوية، عصرررررا محرررررددة بشرررررري  ملرررررون مرررررن كرررررل جانرررررب لمكررررران  -:الادوات

 .مسكة

 يخ  المختبر وضع الان طاح على الارض مع مد ال راعين باتسرا  الكتفرين ،  -:مواصفات الاداء

ومررن  ررم يقرروم المختبررر بمسرر  العصررا مررن بدايررة الشررري  الملررون،  ررم يقرروم برفررع العصررا الررى اعلررى 

  فاظ مايمكن مع الاحت لأقص ى
 
 وامتداد المرفق الراسغين للأرضب قا  ال قن ملامسا

  يسجل مسافة العصا التي رفعها المختبر عن الارض :طريقة القياس   . 

أجررررى ال اح ررران تجرررربتين اسرررتطلاعيين الاولرررى يررروم الاحرررد المصرررادف  :التجربـــة الاســـتطلاعية 4-5

/ السررراعة الحاديرررة عشررررا صررر احا علرررى ملعرررب كليرررة التربيرررة ال دنيرررة وعلررروم الرياضرررة  29/21/1212

ين شر اب مرن لاعبري بعر  محافظرة الفررات الاوسر  لاع ر( 0)جامعة الكوفة رر على عينة مكونة من 

لرمرررري الرررررم  ق ررررل قيامهررررا ب ح هررررا بهرررردف اختيررررار أسرررراليب ال حررررث وأدواترررره ، مررررن اجررررل التعرررررف علررررى 

 .الاخت ارات وصحة القياسات الخاصة بال حث 

السراعة ال انيرة  12/21/1212اما التجربة الاستطلاعية ال انية فكان  يوم الا نين المصادف 

ظهرررررررا فرررررري مسررررررر   امرررررروا  علررررررى نفرررررررس عينررررررة التجربررررررة الاسرررررررتطلاعية الاولررررررى وذلرررررر  لاجررررررررا  جررررررز  مرررررررن 
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التمرينرات الخاصررة فرري الوسرر  المررائي والتعرررف علررى المعوقررات الترري قررد تواجررة عمررل ال اح رران وترروفر 

 .الخاصة بها وكادر العمل المساعد ووضع الشدة القصوى لكل تمرين الأدوات

م على ملعب كلية التربية ال دنية  17/2/1211أجر  يوم الخميس الموافق  :الاختبار القبلي 4-6

 علررررررى عينررررررة ال حررررررث / وعلرررررروم الرياضررررررة 
 
جامعررررررة الكوفررررررة وفرررررري تمررررررام السرررررراعة الحاديررررررة عشررررررر صرررررر احا

واخت ررررررارات القرررررردرات , وحسررررررب اليسلسررررررل ، اخت ررررررار الانجرررررراز, (طة التجريةيررررررة والضرررررراب) بمجموعتيهررررررا 

 .الأنفجارية وتم أخ  افضل محاولة من جميع الاخت ارات 

ن علررى  تنفيرر  الترردري ات لعينررة و أشرررف ال رراح :  داخــل المــاءتــدريبات الحبــال المطاطيــة  7 -4

ربعرررا  غايرررة يررروم الا السررراعة التاسرررعة صررر احا ول حررردم المصرررادف يررروم الا  02/2/1211ال حرررث بتررراريخ 

وحرررررردة ( 26)أسرررررابيع مقسررررررمة علررررررى( 8)م مرررررن ق ررررررل المرررررردربين ،  قسرررررم  هرررررر ، المرررررردة إلررررررى 10/0/1211

دقيقرة (  65-52)تدريةيرة ، والرزمن الكلري للوحردة التدريةيرة كران مرن  وحردتينتدريةية ولكرل أسر و   

تطرررروير الصرررررفات وان ترررردري ات الح ررررا  المطاطيرررررة تعتمررررد علرررررى , تم ررررل الجررررز  الرئيسررررر ي مررررن الوحررررردة 

، وكانرررر  يطررررور عمررررل المجرررراميع العضررررلية ب تجررررا، الحركررررة المطلوبررررة  وتعمررررلالفنرررري  الآدا ال دنيررررة مررررع 

سررررررم برررررراختلاف ارتفررررررا   272 -252ارتفررررررا  منسرررررروب المررررررا  خررررررلا  التمرينررررررات بارتفررررررا  الرق ررررررة حرررررروالي 

 :والجدو  التالي ي ين تموجية التدري اتاللاع ين والتمارين 

 1:1, 1: 4,  1: 4لشدة والتموجية ويمثل يبين ا( 3)الجدول 

 التاريخ          ربعاءالا التاريخ             حدالا الشدة المستخدمة الاسابيع

 2/2              %  0. 30/1        %   70 %75 الاسبوع الاول

 2/.              %  5. 6/2           %  0. %0. الاسبوع الثاني

 16/2            %   0. 13/2        %    75 %75 الاسبوع الثالث

 23/2           %    5. 20/2      %     0. %0. الاسبوع الرابع

 2/3           %   100 28/2        %    0. %5. الاسبوع الخامس

 3/.          %     0. 6/3          %    75 %75 الاسبوع السادس

 16/3          %  100 13/3          %   0. %5. الاسبوع السابع

 23/3          %    5. 20/3        %    0. %0. الاسبوع الثامن

 :اذ تضمن  التدري ات مايلي 

 .وهو ما يتلائم مع امكانيات اللاع ين وفق الفترة 2:2و 2:1و2:1تم العمل بتموجيه  .1
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 .الملل لدى اللاع ين تم مراعاة م دأ التنو  في التدريب لتجنب عامل  .4

 د 65الى 52تم وضع التكرارات حسب الشدة والهدف حيث كان زمن الجز  يتراوح من  .3

 :تدري ات الح ا  المطاطية وفق تنو  الأهداف من خلا  .2

   نرررق كلمرررا طرررا  نصرررف القطرررر زادت السررررعة المحيطيرررة × س ز= زيرررادة السررررعة المحيطيرررة للررر را

 .وبالتالي زادت مسافة الانجاز  

 ادة العب  على العضلات العاملة من خلا  عمل تكني  الرمي بالح ا  المطاطيةزي . 

  تقليل وزن الجسم والضغ  على المفاصل. 

   222وحررردة اخت اريرررة شررر يهة للمنافسرررة بشررردة ( 5/0الوحررردة ال انيرررة )عمرررل الاسررر و  الخرررامس %

 .وقياس مدى التطور لدى اللاع ين 

 % .85من خلا  خف  الشدة الى( يك س و  اسيشفائ)عمل الاس و  السادس  .5

والاسرتعداد للاخت رار % 85مرن خرلا  خفر  الشردة الرى ( ك سر و  تهدئرة )عمل الاس و  ال امن  .6

 :وكما ي ين الجدو  التالي نوعية التمارين وكيفية ترميزها  , ال عد 

 داخل الماء  مع الرموز والاشكاليبين تدريبات الحبال المطاطية ( 2)الجدول 

رمز 

 التمرين

 شكل التمرين تفاصيل التمرين

A1  يقف اللاعب  على منتصف حبل المقاومة مع مباعدة الساقين يمسك

بطرفي حبل المقاومة في كل يد مع ضم القبضتين ومد الذراع والتركيز 

يقوم بثني ساعديه من المرفق نحو الصدر . على ان يكون ظهره مشدودا  

 .بحيث تلامس قبضتك صدرك
 

A2  ثبت حزام تمارين . بحيث تكون قدماك متباعدتان على مستوى كتفيكقف

ارفع طرفي حبل المقاومة فوق الكتفين بحيث يكون . المقاومة تحت قدميك

. ارفع يديك نحو الأعلى بحيث تكون يدك مشدودة. 0.المرفقان بزاوية 

 عد إلى وضعية البداية
 

A3 مساك بحبل المقاومة قر  يقوم اللاعب بمد كلتا يديك إلى الأمام مع الإ

باعد اليدين للجانب حتى . المنتصف والمباعدة بين قدميك بعض الشيء

 أرجع يديك إلى الوضع الابتدائي. تصل إلى الحد الأقصى

 
A4  قم بلف حبل المقاومة حول كلٍ من يديك، بحيث يلُامس الحبل ظهرك

رفي أمسك بط.(يجب أن يكون الحبل أسفل الكتف)ويديك من الخلف 

مع الشهيق ادفع بيديك نحو الأمام . الحبل بقبضتيك مع إغلاق القبضتين

مع الزفير أعد . حتى تلتقي القبضتان معا  تحت مستوى القفص الصدري

 .يديك إلى الخلف وعد إلى وضعية البداية
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A5  ضع كلتا قدميك على منتصف حبل المقاومة أمسك طرف حبل المقاومة

. اثني مرفقيك إلى الخلف. ووركك محنيين قليلا   بكل يد مع إبقاء كاحليك

 .مد يديك نحو الخلف من المرفق بحيث تكون راحة يدك باتجاه الأعلى

 
A6 ثبت الحبل المطاط  . قف بحيث تكون قدماك متباعدتان على مستوى كتفيك

تحت قدميك واليدين يمسكان طرف الحبل الحر بالتقاطع مع ثني الركبتين 

ارفع طرفي حبل المقاومة بمستوى الكتفين . درجة  30والظهر بزاوية 

 .0.بحيث يكون المرفقان بزاوية 

 
A7 أمسك طرفا الحبل بكلتا يديك مع توجيه . ثبت حبل المقاومة تحت قدميك

ارفع يديك بحيث تكونان محاذيتين للأرض على .القبضة نحو الداخل

 عية البدايةعد إلى وض. ابق في هذه الوضعية قليلا  . مستوى الكتف
 

A8 أمسك طرفا الحبل بكلتا يديك واليدين . ثبت حبل المقاومة تحت قدميك

بجانب الجسم  يقوم اللاعب برفع اليدين بحيث تكونان محاذيتين للأرض 

 والعودة  إلى وضعية البداية. على مستوى الكتف

 
A9  بالذراعين  يضع اللاعب الحبل المطاط اسفل القدم اليسار ويمسك الحبل

ويقوم برفع كلتا الذراعين وهي ممدودة للجانب اليمين وللأعلى فوق 

 الراس

 

A10  يضع اللاعب الحبل المطاط اسفل القدم اليمين ويمسك طرف الحبل

بالذراع اليمين والطرف الاخر بالذراع اليسار  ويقوم الذراع اليسار وهي 

 ممدودة للجانب اليسار وللأعلى فوق الراس

 
A11 بالجهة المقابلة ويمسك اللاعب  يثبت طرف الحبل المطاط في الحائط

الطرف الثاني من الحبل وهو مواجه الحائط والذراعين ممدودة يثني 

درجة وتمس ركبة الرجل  0.الرجلين بحيث تكون القدم الامامية بزاوية 

الخلفية الارض ، يقوم اللاعب بسحب الحبل المطاط الى جانب الجسم من 

  جهة كل

A12  يثبت طرف الحبل المطاط في الحائط ويمسك اللاعب بطرف حبل الحبل

ويتقدم للأمام حتى يشعر أنّ حبل المقاومة الى ان يصبح   الحر في كل يد،

ضع يديك في وضعيةٍ يكون (.لا يجب أن يكون شديد التوتر)مشدودا  قليلا  

درجة عن  30إلى  20فيها المرفقان خلفك قليلا ، واليدان بزاوية بحدود 

يضع إحدى قدمه إلى الخلف قليلا ، أما القدم الأخرى فيجب أن . خط الأفق

تكون ثابتة  مع ثني الركبة قليلا  ، يقوم بتحرك يديه  نحو الأمام بحركة 

أعد . سريعة مع الحفاظ على الوضعية بحيث تلتقي اليدان أمام الصدر

 .يديك إلى الوضعية الابتدائية

 

A13  بلف حبل المقاومة حول كلٍ من يديك، بحيث يلُامس الحبل ظهرك قم

أمسك بطرفي .(يجب أن يكون الحبل أسفل الكتف)ويديك من الخلف 

 نحو الأمام  اليديندفع ب يقوم اللاعب  الحبل بقبضتيك مع إغلاق القبضتين

 والاعلى 
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B1 قم بتثبيت حبل المقاومة في مكانٍ منخفض قريبٍ من مستوى الأرض 

قف بشكلٍ جانبي مع تثبيت الطرف الحر من حبل المقاومة بالساق . مثلا  

 البعيدة تحرك مبتعدا  حتى يصُبح حبل المقاومة مشدودا  

 

B2 في مكانٍ منخفضٍ قريبٍ من مستوى   حبل المطاط يتم تثبتّ أحد طرفي

ويقوم  الرياضي بلف الطرف الآخر حول كاحل إحدى قدميه   الأرض

يقف .بحيث يكون الحبل خلفك تقدّم إلى الأمام حتى يصُبح الحبل مشدودا  )

الحرة مع رفع الأخرى حتى يصُبح الفخذ موازيا  للأرض تقريبا  على قدمه 

 .حرك الساق نحو الأمام حتى تصبح مشدودة   .وثبتها
 

B3 في مكانٍ منخفضٍ قريبٍ من مستوى   حبل المطاط يتم تثبتّ أحد طرفي

ويقوم  الرياضي بلف الطرف الآخر حول كاحل إحدى قدميه   الأرض

بحيث يكون الحبل امامك  يتراجع الى الخلف حتى يصُبح الحبل )

 حرة مع سحب الرجل المربوطة للخلفيقف على قدمه ال.مشدودا  

 
B4 في مكانٍ منخفضٍ قريبٍ من مستوى   حبل المطاط يتم تثبتّ أحد طرفي

ويقوم  الرياضي بلف الطرف الآخر حول كاحل إحدى قدميه   الأرض

بحيث يكون الحبل امامك  يتراجع الى الخلف حتى يصُبح الحبل )

 حرة مع سحب الرجل المربوطة للخلفيقف على قدمه ال.مشدودا  

 
B5 في مكانٍ منخفضٍ قريبٍ من مستوى   حبل المطاط يتم تثبتّ أحد طرفي

ويقوم  الرياضي بلف الطرف الآخر حول كاحل إحدى قدميه   الأرض

بحيث يكون الحبل امامك  يتراجع الى الخلف حتى يصُبح الحبل )

 يقف على قدمه الحرة مع سحب الرجل المربوطة للخلف.مشدودا  

 

 يبين أنموذج  لأسبوع تدريبي( 5)الجدول 

رمز  الايام الاسبوع

 التمرين

 شدة

 التمرين

التكرار

 ات

الراحة  المجاميع

بين 

 التكرار

الراحة 

بين 

 المجاميع

الراحة 

بين 

 التمارين

زمن العمل 

 والراحة

الزمن 

 الكلي

 الاول

شدة 

الاسبوع 

.0% 

السبت 

10/8/21 

.0% 

A1+B1 

A2+B2 

A3+B3 

75% 

.5% 

75% 

6 

6 

6 

2 

2 

2 

 ث 45

 ث 85

 ث 45

 ث 60

 ث 0.

 ث 60

 ث 60

 ث 120

 ث 60

 د 11.5

 د  17.0

 د 11.5

 د 58

الثلاثاء 

13/8/21 

.5% 

A5+B1 

A6+B2 

A1+B3 

.0% 

100% 

.0% 

6 

6 

6 

2 

2 

2 

 ث 60

 ث 0.

 ث 60

 ث  0.

 ث 120

 ث  0.

 ث 0.

 ث 120

 ث 0.

 

 د 15.0

 د 21.0

 د 15.0

 د 61.5

ـــــــدية 4-8 بعررررررد الانتهررررررا  مررررررن تنفيرررررر  الترررررردري ات لمجموعررررررة ال حررررررث، تررررررم إجرررررررا     :الاختبـــــــارات البعـ

مرررررررع مراعررررررراة الظرررررررروف الزمانيرررررررة ( م 1211\0\02) الخمررررررريس الموافرررررررق الاخت رررررررارات ال عديرررررررة فررررررري يررررررروم 

 .والمكانية نفسها التي جرت بها الاخت ارات الق لية

 الاحصائي لمعالجة النتائج ( SPSS)استخدم ال اح ان برنامج   :الوسائل الإحصائية 4-9

https://www.babonej.com/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%A7%D8%B7%D9%8A-%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D8%A7%D9%84-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%83%D8%A7%D9%85%D9%84%D8%A7%D9%8B-412173.html
https://www.babonej.com/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%A7%D8%B7%D9%8A-%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D8%A7%D9%84-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%83%D8%A7%D9%85%D9%84%D8%A7%D9%8B-412173.html
https://www.babonej.com/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%A7%D8%B7%D9%8A-%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D8%A7%D9%84-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%83%D8%A7%D9%85%D9%84%D8%A7%D9%8B-412173.html
https://www.babonej.com/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%A7%D8%B7%D9%8A-%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D8%A7%D9%84-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%83%D8%A7%D9%85%D9%84%D8%A7%D9%8B-412173.html
https://www.babonej.com/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%A7%D8%B7%D9%8A-%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D8%A7%D9%84-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%83%D8%A7%D9%85%D9%84%D8%A7%D9%8B-412173.html
https://www.babonej.com/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%A7%D8%B7%D9%8A-%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D8%A7%D9%84-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%83%D8%A7%D9%85%D9%84%D8%A7%D9%8B-412173.html
https://www.babonej.com/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%A7%D8%B7%D9%8A-%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D8%A7%D9%84-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%83%D8%A7%D9%85%D9%84%D8%A7%D9%8B-412173.html
https://www.babonej.com/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B1%D9%8A%D8%B7-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B7%D8%A7%D8%B7%D9%8A-%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B3%D8%A7%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%B1%D8%AC%D8%A7%D9%84-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%83%D8%A7%D9%85%D9%84%D8%A7%D9%8B-412173.html
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 :عرض النتائج ومناقشتها -3

عرض الاوساط القبلية والبعدية لقـيم المتغيـرات المبحوثـة للمجموعـة التجريبيـة  3-1

 :  داخل الماء ومناقشتهاالتي تستعمل تدريبات الحبال المطاطية 

المحسوبة ( T)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة(  6) الجدول 

 داخل الماءالمجموعة التجريبية التي تستعمل تدريبات الحبال المطاطية  لمتغيرات

المحسررررروبة للمجموعرررررة التجريةيرررررة  التررررري اسرررررتخدم  ( ت)ان قررررريم ( 6)ت رررررين النترررررائج بالجررررردو  

تدري ات الح ا  المطاطية داخل الما   لجميع متغيرات الدراسة كانر  دالرة احصرائيا تحر  مسرتوى 

وهرر ا يرد  علررى حرردو  تطرور معنررو  فرري نترائج هرر ، المتغيرررات ( 5)ودرجرة حريررة  2.25خطرا اقررل مررن 

خت ررار ال عررد  ، حيررث ان لترردري ات الح ررا  المطاطيررة داخررل المررا   أهميررة خاصررة ضررمن ولصررالح الا 

المنرررراعج التدريةيررررة لمختلررررف الفعاليررررات الرياضررررية باعت ارهررررا إحرررردى العوامررررل الرئيسررررة لررررلأدا  حيررررث 

 خاصررررررا بواسررررررطة 
 
تؤكررررررد معظررررررم نظريررررررات الترررررردريب علررررررى أهميررررررة إعررررررداد الوسررررررائل المسرررررراعدة أعرررررردادا

الشرررركل الحقيقرررري لررررلأدا  المهررررار   للفعاليررررة الممارسررررة ، ويعررررزو ال رررراح ون ذلرررر  تمرينررررات تقترررررب مررررن 

وحدة  متغيرات البحث

 القياس

 tقيمة الأختبار البعدي الأختبار القبلي

المحسو

 بة

مستوى 

 الخطأ

نوع 

 ع -س ع -س الدلالة

ية للذراعين زالقدرة الانجا

 والرجلين والجذع

 معنوي 0.010 .3.7 2.01 15.78 1..1 14.26 متر

 القدرة الأنفجارية

 للذراعين

 معنوي 0.000 3..4 1.20 21.. .0.7 8.32 متر

 القدرة الأنفجارية

 للرجلين

 معنوي 0.00 5.28 0.07 2.63 0.05 2.44 سم

 سرعة الخطوة

 الأخيرة

 معنوي 0.000 .4.0 1.02 5.11 7..0 4.72 ثا/متر

 معنوي 0.03 8.08 2.02 16.2 1.02 13.1 سم مرونة الاكتاف

 معنوي 0.011 7..6 0.52 11.45 0.44 .7.2 سم مرونة الجذع

 الأنجاز النهائي

 المتحقق

 معنوي 0.00 8.21 2.87 48.83 3.11 44.05 متر

 (5)وأمام درجة حرية  (0.05 )معنوي عند نسبة خطأ 
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نييجة التدري ات التي استخدمتها المجموعة التجريةية من خلا  التركيز على دوران الرجل الخلفية 

مرررع تررر خر الررر را  الحاملرررة للررررم  الرررى الخلرررف للحصرررو  علرررى القررروس المشررردود  رررم الرمررري ومرررن خرررلا  

القرردم الخلفيررة الررى الامررام مررع الت كيررد علررى نررزو  هرر ، القرردم علررى المشرر  وبزاويررة  التركيررز علررى نقررل

اتجرررا، الرمررري و الت كيرررد علرررى دوران هررر ، القررردم لحظررره مرررس الارض بعرررد وصرررو  القررردم الاماميرررة الرررى 

الارض بكعرررررب القررررردم الاماميرررررة لكررررري تكررررر   القررررروة وتحرررررو  الرررررى الررررر را  الراميرررررة مرررررن خرررررلا  أسرررررتعما  

ميل معلومة صعودا ونزولا لزيادة طو  الخطوة وترددها والح را  المطاطيرة فري  المنحدرات بدرجات

ضررر   التكنيررر  النهرررائي لحظرررة الرمررري والكررررات الط يرررة والتررري لهرررا دور ك يرررر فررري تحسرررن الانجررراز وكمرررا 

ان حرررالات التررردريب  تتوقرررف علرررى درجرررة مكوناتهرررا، (  28،ص2998أمرررر الله احمرررد ألةسررراطي، ) ي رررين 

وى المكونررات ارتفررع مسررتوى الانجرراز مررع مراعرراة التناسررق بررين درجررة تنميررة وتطرروير فكلمررا ارتفررع مسررت

 لمسرررتوى المنافسرررة ولهررر ا فررران هررر ، الخاصرررية يمكرررن أن تسرررتخدم فررري التررردريب 
 
هررر ، المكونرررات ط قرررا

 مرررن خرررلا  الت كيرررد علرررى زيرررادة المسرررافات العموديرررة برررين مراكرررز  قرررل أجرررزا  الرجرررل 
 
لتطررروير الأدا  أولا

وهرر ا يعنرري الت كيررد علررى اتخرراذ الأوضررا  الفنيررة الصررحيحة الترري تعطرري ( المفاصررل)ران ومحرراور الرردو 

وهرررر ا مررررا تررررم , اقررررل المقاومررررات والحصررررو  علررررى انسرررريابية عاليررررة فرررري السرررررعة والقرررروة والنقررررل الحركرررري 

وضرررعه للعينررره مرررن خرررلا  الرمررري مرررن وضرررعيات مختلفرررة والتررري سررراعدت علرررى تحفيرررز وحررردات حركيرررة 

للتغلرب علررى هرر ، المقاومرات  وهرر ا يعنرري ان العضرلات العاملررة قررد تطررورت  اضرافية خررلا  الترردريب

نييجررة التررردريب المتم ررل فررري مقرردار المقاومرررة آلترري تم لررر  بالمنحرردرات والكررررات الط يررة عنرررد تررردري ات 

الرمرري للقرروة الانفجاريررة والترري عرردت أهررم عامررل مررن عوامررل تنميررة القرروة والقرردرة العضررلية ، حيررث 

 علررى اختيررار الوسرريلة انرره يمكررن تحقيررق مسرر
 
توى افضررل مررن القرروة والقرردرة العضررلية يعتمررد اساسررا

، 1228جمررررا  صرررربر  ، ) ويرررر كر( 59،ص2998طلحررررة حسررررام الرررردين وآخرررررون،) التدريةيررررة المناسرررر ة 

إن التوجررره بعمليرررة التررردريب لتطررروير الصرررفات ال دنيرررة والحركيرررة والتررري تعمرررل علرررى تطررروير ( " 20ص

 ,"همية في تحقيق أفضل الانجازاتالأدا  الفني للفعالية لها أ

لقد ساعدت تدري ات الح ا  المطاطية داخل الوس  المائي الرى زيرادة المرونرة التري تعتبرر احرد 

 فري المنراعج التدريةيرة لمختلرف الفعاليرات دون 
 
  ابترا

 
عناصر اللياقرة ال دنيرة المهمرة التري تحترل موقعرا

 فرررري تحديررررد المسررررتوى الر " اسررررت نا  ف رررري 
 
ياضرررر ي فرررري اغلررررب الألعرررراب والفعاليررررات الرياضررررية تلعررررب دورا
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 ، وتشرركل المرونررة مررع الصررفات الأخرررى الركيررزة الترري 
 
حيررث يتوقررف عليهررا أدا  اغلررب الحركررات تقري ررا

قاسرررم حسرررن حسرررين ، منصرررور جميرررل ") تحقرررق اكيسررراب وإتقررران الأدا  الصرررحي  للمهرررارة الحركيرررة 

 ( 275،ص 2988العن كي ، 

امرري الرررم  مرررن المرونررة عرررن طريررق تقليررل فررررص حرردو  الإصرررابة ان ويسرررتفد ر  انرى ال اح رريررو 

أ نا  التمرين والمنافسة ، وك ل  تساعد المرونرة مرن اسرتخرا  القروة الانفجاريرة التري تعرد العنصرر 

الأسراس لفعاليرة رمري الررم  ، حيرث إن اللاعرب الر   لايمتلر  المرونرة المناسر ة لايسرتطيع مرن أدا  

 يسرررررررررتطيع مرررررررررن اسرررررررررتخرا  القررررررررروة والسررررررررررعة والرشررررررررراقة والتحمرررررررررل الرمررررررررري بسرررررررررهولة وبانسررررررررريابية ولا 

الرررررى أن ( )  198،ص 2998قاسرررررم حسرررررن حسرررررين ،) والاسرررررتفادة منهرررررا بالشررررركل الأم رررررل ، حيرررررث يشرررررير 

ترردريب المرونررة الهرردف الأسالرر ي أ نررا  الترردريب ال نررا  ، وان تنميررة مرونررة مفصررلي الكتفررين والعمررود 

 ع
 
ويعرررزى السرررةب   ( .لرررى تحسرررين مسرررتوى الأدا  أ نرررا  الرمررري الفقرررر  ومفصرررل الررروركين يرررؤ ر ايجابيرررا

لهرررر ، النييجررررة بررررين الاخت ررررارات الق ليررررة وال عديررررة ولصررررالح الاخت ررررارات ال عديررررة الررررى ترررر  ير الوحرررردات 

التدريةية المعدة من ق ل ال اح ة وب ساليب مختلفرة والتري شرمل  تطروير القابليرات ال يوحركيرة فري 

 عرررن التغيررر
 
ر المسرررتمر فررري نوعيرررة التررردري ات برررين عضرررلات الررر راعين والررررجلين فررري الوسررر  المرررائي فضرررلا

 عررن اسررتخدام الشرردد المختلفررة وفترررات راحررة 
 
نفررس الوحرردة التدريةيررة وعلررى الأسررس العلميررة فضررلا

كافيررررة لاسررررتعادة الشررررفا  وعرررردد تكرررررارات تيناسررررب مررررع شرررردة كررررل تمرررررين وهرررر ا ممررررا أدى الررررى تطرررروير 

برر ن " هر ا التطررور علررى الأدا  الفنرري  وهرر ا مرا أكررد، خيررر الرردين  النروايي ال دنيررة والنفسررية وانعكررس

التررردري ات الخاصرررة هررري التررري تهررردف الرررى تنميرررة الصرررفات ال دنيرررة والنفسرررية المرت طرررة بنرررو  النشررراط 

بيترتومسرون ) ويتفق ال اح ون ك ل  مع مرا ذكرر، ( . 92،ص  2985,خير الدين  " )الرياض ي المختار

لنوعية لسرعة الحركة والقوة التري ترؤدى لزيرادة محصرلة القردرة يجرب أن تل  ا(" 222ص,  1229, 

والقردرة لهرا اهميرة ملحوظرة فري مسرابقات , تنميتها بمجرد ت سيس وتطوير السرعة والقوة القصوى 

ان فؤائد التدريب في الوس  المرائي (  75،ص 2997محمد صبر  عمر ،)حيث  ".القدرة م ل الرمي 

ا  الفنررري المتضرررمن للأنشرررطة الرياضرررية ، و يسررراعد علرررى تطررروير اللياقرررة انررره يسررراعد علرررى تطررروير الاد

حيرث ان وزن الجسرم المغمرور )ال دنية الخاصة والمهارية للاع رين كر ل  انعردام الجاذبيرة الأرضرية 
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وه ا ما ساعد على ان يتطور افراد ه ة المجموعرة نييجرة ( من وزنه الحقيقي على الأرض %  22= 

 .التدري ات المستخدمة 

عــرض الاوســاط القبليــة والبعديــة لقــيم المتغيــرات المبحوثــة للمجموعــة الضــابطة 3-4

 : اعتياديةالتي تستخدم تدريبات بطرائق 

المحسوبة ( T)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ( 7)الجدول 

 الاعتياديةالتي تستعمل تدريبات  ضابطةللمتغيرات المجموعة ال

المحسرررررروبة للمجموعررررررة الضررررررابطة فكانرررررر  المتغيرررررررات ( ت)ان قرررررريم ( 7)ت ررررررين النتررررررائج بالجرررررردو  

القردرة )احصرائيا امرا متغيررات  غيرر دالرة( سرعة الخطوة الأخيرة و مرونة الاكتاف و مرونرة الجر   )

الانفجاريرررة للررر راعين والررررجلين والجررر   والقررردرة الأنفجاريرررة للررر راعين والقررردرة الأنفجاريرررة للررررجلين 

ودرجرررة حريرررة  2.25فكانررر  دالرررة احصرررائيا  تحررر  مسرررتوى خطرررا اقرررل مرررن ( والأنجررراز النهرررائي المتحقرررق

لان , ات ولصررررالح الاخت ررررار ال عررررد  وهرررر ا يررررد  علررررى حرررردو  تطررررور معنررررو  فرررري نتررررائج هرررر ، المتغيررررر ( 5)

مكونرات  مراعراة مرع وعل ري منرتظم التردري ات التري يضرعها المردربون لهرم بشركل العينرة كانر  تط رق

 ,   ) 88ص , 1228ابرراهيم ،  محمرد رضرا) أكرد،  وهر ا مرا, الحمرل التردريبي 
 
جميرع  أن   " إلرى يشرير أذ

وحدة  البحثمتغيرات 

 القياس

 tقيمة الأختبار البعدي الأختبار القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

نوع 

 الدلالة
 ع -س ع -س

القدرة الانفجارية للذراعين 

 والرجلين والجذع

 معنوي 0.013 7..2 2..1 14.47 1.78 14.23 متر

 القدرة الأنفجارية

 للذراعين

 معنوي 0.001 3.27 1.01 7.11 2..0 8.36 متر

 القدرة الأنفجارية

 للرجلين

 معنوي 0.000 4.22 0.08 2.52 0.05 2.45 متر

غير  0.06 1.68 4..0 4.73 6..0 4.71 ثا/متر سرعة الخطوة الأخيرة

 معنوي

غير  0.08 1.08 1.11 13.3 1.03 13.2 سم مرونة الاكتاف

 معنوي

غير  0.12 1.78 0.41 7.48 0.45 7.32 سم مرونة الجذع

 معنوي

 الأنجاز النهائي

 المتحقق

 معنوي 0.00 5.72 3.32 45.71 3.71 44.83 متر

 (5)وأمام درجة حرية  (0.05 )معنوي عند نسبة خطأ 
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 ارتفرع كلمرا أ  يحققره الرياضر ي الر   الكلري التحسرن إلى نس ة تزداد إن   يجب التدريب حمل مكونات

    "اك ر التدريبي الحمل مكونات زيادة إلى الحاجة كان  كلما اللاعب تحسن مستوى 

فيمررا يخررص عمليررة التحسررن ( 98، ص 1996,سررعد محسررن أسررماعيل )ويتفررق ال رراح ون مررع 

والعمليرررررررة فررررررران البرنرررررررامج إن الآرا  مهمرررررررا اختلفررررررر  منررررررراعج  قافتهرررررررا العلميرررررررة " للمجموعرررررررة اذ يقرررررررو  

 إلرررى تطرررور الانجررراز او الادا  ، إذا بنررري علرررى أسررراس عل ررري فررري تنظررريم 
 
التررردريبي او التعلي ررري يرررؤد  حتمرررا

عملية التعليم والتدريب وبرمجته واستعما  الشدة المناسر ة والمتدرجرة وملاحظرة الفرروق الفرديرة 

ؤ رة وبإشررررررراف متخصصررررررين تحرررررر  كرررررر ل  اسررررررتعما  التكرررررررارات الم لررررررى وفترررررررات الراحررررررة ال ينيررررررة المرررررر

 "ظروف تعليمية وتدريةية جيدة من حيث المكان والزمان والأدوات المستعملة 

والجررررردير بالررررر كر وحسرررررب أطرررررلا  ال ررررراح ون علرررررى مرررررنهج المررررردربين ونوعيرررررة التمرررررارين المعرررررد، فررررري 

 (220ص, 1222سررعد الله ع رراس رشرريد، ) تط يقررات القرروة  فرري خدمررة الادا  الفنرري حيررث يتفررق مررع 

 عررررررن 
َ
ضرررررررورة الانسررررررجام مررررررا بررررررين ترررررردري ات القرررررروة الخاصررررررة مررررررع المتطل ررررررات الخاصررررررة ( " James)نقرررررلا

 ".بالفعالية من اجل الحصو  على أفضل أدا  فني حركي

كمررا وتعررد فعاليررة رمرري الرررم  مررن الفعاليررات الانفجاريررة الترري تحتررا  الررى قرردرة الجهرراز العصرربي 

طلررب درجررة عاليررة مررن التوافررق فرري دمررج صررفة القرروة العضررلي علررى انتررا  قرروة سررريعة الامررر الرر   يت

،  2990ابرررو العرررلا احمرررد ع رررد الفتررراح واحمرررد نصرررر الررردين سررريد ، )وصرررفة السررررعة فررري مكرررون واحرررد 

وترررت   القرروة المميررزة بالسرررعة بالأنشررطة الترري تتطلررب حركررات قويررة وسررريعة فرري آن واحررد ( "09ص

اذ ان من اهرم خصرائص التكيرف , " و السريع ك لعاب الو ب والرمي ب نواعه المختلفة والعاب العد

العضلي هو ان بإمكان  ان تص   اقوى دون ان تكيسب حجما اكبر ، وه ا يتحقرق مرن _ العصبي 

خررلا  التنسرريق بررين عمررل العضررلات والاجهررزة العضررلية بحيررث يسررم  بتوزيررع الحمررل علررى عضررلات 

لعضرررررلات، ممرررررا يقلرررررل مرررررن الجسرررررم المختلفرررررة ، ويعمرررررل هررررر ا التوزيرررررع علرررررى تخفيرررررف الضرررررغ  علرررررى ا

 .  الحاجررررة الررررى عضررررلة معينرررره للتكيررررف والحصررررو  علررررى حجررررم اكبررررر
 
 Matte)واشررررار الررررى ذلرررر  ايضررررا

Dixon.2011.p65   ) ان التدريب ال   يشمل كل العضلات الاساسرية وال انويرة التري تسرهم فري " في

قرررررروة موازنررررررة العمررررررل تنفيرررررر  الادا  الحركرررررري ، وتخلررررررق مررررررا يسرررررر ى الاسررررررتقرار الفنرررررري أ نررررررا  الأدا  ، هرررررري 

 .العصبي العضلي المستمر مع تجنيد للوحدات الحركية داخل العضلة 
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فررررري حرررررين لرررررم يركرررررز علرررررى تررررردري ات المرونرررررة الخاصرررررة والررررر   يرررررنعكس بشررررركل مرررررؤ ر علرررررى الانجررررراز 

المتحقررررق اذا تعمررررل المرونرررررة المناسرررر ة علررررى الاسررررري مار الام ررررل للقرررروة العضرررررلية الترررري تنتجهررررا عضرررررلات 

 .ظهر من خلا  النتائج التي توصل اليها ال اح ون اللاعب وه ا ما 

عـــــــرض الاوســـــــاط البعديـــــــة لقـــــــيم المتغيـــــــرات المبحوثـــــــة للمجمـــــــوعتين التجريبيـــــــة  3-3

 : والضابطة  ومناقشتها

المحسوبة ( T)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ( 8)الجدول 

 والضابطة للاختبار البعدي لقيم المتغيرات المبحوثة للمجموعتين التجريبية

المحسررررررررروبة للمجمررررررررروعتين التجريةيرررررررررة   والمجموعرررررررررة ( ت)ان قررررررررريم ( 8)ت رررررررررين النترررررررررائج بالجررررررررردو  

الضابطة للمتغيرات الم حو ة فكان  دالة  احصائيا  لجميع المتغيرات تح  مستوى خطا اقل مرن 

ولصرررالح المجموعرررة التجريةيرررة ويعرررزو ال ررراح ون سرررةب افضرررلية المجموعرررة ( 22)ودرجرررة حريرررة  2.25

المتغيرررررات المرررر كورة الررررى تررررا ير ترررردري ات الح ررررا  المطاطيررررة  بالوسرررر  المررررائي وهنررررا تجرررردر  التجريةيررررة فرررري

الاشررررررارة الررررررى ان ط يعررررررة التمرينررررررات باسررررررتخدام الادوات المختلفررررررة بالوسرررررر  المررررررائي، وبالتررررررالي العمررررررل 

بشررركل جمررراعي بالنسررر ة لعضرررلات الجسرررم ا نرررا  التمرينرررات المسرررتخدمة بالوسررر  المرررائي ، وانعكررراس 

وحدة  متغيرات البحث

 القياس

المجموعة التجريبة 

 الأختبار البعدي

المجموعة الضابطة 

 الأختبار البعدي

 tقيمة

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

نوع 

 الدلالة

 ع -س ع -س

القدرة الانفجارية للذراعين 

 والرجلين والجذع

 معنوي 0.00 8.22 2.01 15.78 2..1 14.47 متر

 القدرة الأنفجارية

 للذراعين

 معنوي 0.00 3.53 1.20 21.. 1.01 7.11 متر

 القدرة الأنفجارية

 للرجلين

 معنوي 0.006 4.86 0.07 2.63 0.08 2.52 سم

 معنوي 0.00 6.77 2.02 16.2 1.11 13.3 سم مرونة الاكتاف

 معنوي 0.00 .11.4 0.52 11.45 0.41 7.48 سم مرونة الجذع

 الخطوةسرعة 

 الأخيرة

 معنوي 0.115 1.478 4..0 4.73 1.02 5.11 ثا/متر

 الأنجاز النهائي

 المتحقق

 معنوي 0.00 7.34 2.87 48.83 3.32 45.71 متر

 (10)وأمام درجة حرية  (0.05 )معنوي عند نسبة خطأ 
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زيادة وتطور القوة العضرلية ك سراس ل قيرة القابليرات وخصوصرا القروة المقرونرة بالمرونرة ذل  على 

، وه ا ما وجد في التمرينات  التي عدتها من ق ل ال اح ان وقام بينفي ها من ق ل الكادر المسراعد 

تنسررررق عمررررل العضررررلات معررررا ينتررررا  " علررررى افررررراد المجموعررررة التجريةيررررة ، اذ ان التمرينررررات  هرررري الترررري 

الطاقررة الم لررى للعمررل الحركرري ، ف رري اسررر  واقرروى طريقررة للحصررو  علررى تنميررة العضررلات وقابلياتهررا 

، وان (   Juan Caros , 2016 , p3" )فري جميررع المسررتويات ، ف رري تعمررل علررى تحسررين انتررا  القرروة 

صررة كفرا ة التمرينررات بالوسرر  المررائي، أسررهم  فرري تطرروير كفررا ة القابليررات ال يوحركيررة للاع ررين وخا

القرررروة العضرررررلية الناتجررررة عرررررن الانق اضررررات نييجرررررة لهررررر ا التوافررررق مرررررن خررررلا  التمرينرررررات المتنوعرررررة ، 

وتحشيد اكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية للأدا  ، ومن هنا فان التمرينات في الوس  المائي 

 عمل  على تطوير القابليات ال يوحركية والانجاز ، 

عررب  والحمررل الترردريبي لرردى اللاع ررين الرر ين ترردربوا فرري وان ارتفررا  مسررتوى المررا  سرروف يزيررد ال

هرررر ا الوسرررر  المررررائي حيررررث تررررزاد ك افترررره عررررن الهرررروا  حيررررث تكررررون المقاومررررة المررررا  ك يرررررة ومعيقررررة ضررررد 

الحركات التي يقيمون اللاع ين بها في الوحدات التدريةية وعلى اللاع ين ان ي  لوا أقص ى ما لديهم 

 مررن قرروة عضررلية للتغلررب علررى هرر ، المق
 
اومررة ممررا أدى الررى زيررادة القرردرة فرري أجهررزة الجسررم وخصوصررا

 .ال راعين والرجلين مما يؤد  الى ضمان وتحسين النييجة للرياض ي 

انرررره لابررررد مررررن الارتفررررا  الترررردري ي .( "  96، ص 2982محمررررد حسررررن عررررلاو  ،) وهرررر ا مررررا يؤكررررد، 

بالتررالي أمكانيررة زيررادة بدرجررة الحمررل حتررى ترفررع أعضررا  وأجهررز، الجسررم إلررى تحقيررق متطل ررات أك ررر و 

 " .  مستوى قدرات الفرد عما كان  عليه من ق ل 

وتعتبررر ك افررة المررا  أ قررل مررن , ومررن خررواص الترردريب فرري المررا  أيضررا جعررل الجسررم حررر الرروزن " 

هرررررر ، , ك افررررررة الهرررررروا  فعنررررررد تحريرررررر  الرررررر را  او الرررررررجلين داخررررررل المررررررا  ف نهمررررررا تقررررررابلا بمقاومررررررة ك يرررررررة 

وزيررادة المرردى الحركرري فرري المفصررل وعنررد زيررادة سرررعة , ها لتقويررة العضررلات المقاومررة يمكررن اسررتخدام

أسررررما  حميررررد " )ويتميررررز الترررردريب بالصررررعوبة وتكسررررب مزيرررردا مررررن القرررروة, حركتهررررا تررررزداد لهررررا المقاومررررة 

 ( .20، ص  1225كمةش  ، 

ممرررا أسرررهم فررري تطررروير كفرررا ة القررروة العضررررلية الخاصرررة الناتجرررة عرررن الانق اضرررات نييجرررة لهرررر ا 

وافق من خلا  تل  التمرينات التي اتسم  بالتنويع والتغيير في الادوات وال يئة المستخدمة من الت
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خررلا  التمرينررات الترري وظفرر  بشرركل يسرراعد علررى تحشرريد اكبررر عرردد ممكررن مررن الوحرردات الحركيررة 

لررررررلأدا  ، اذ ان التمرينررررررات الوظيفيررررررة الترررررري تسررررررتهدف المجرررررراميع العضررررررلية بشرررررركل م اشررررررر تزيررررررد مررررررن 

علرى ضررورة توظيرف التمرينرات فري (  Juan Caros , 2016 , p5)العصربي العضرلي ، ويؤكرد  التوافرق

حيرررررث ان التطرررررور فررررري "    لأنهرررررا تحقرررررق الزيرررررادة فررررري القررررروة دون الزيرررررادة فررررري الكتلرررررة" المنررررراعج التدريةيرررررة 

فرري  القرردرة الانجازيررة والقرردرة الانفجاريررة للرر راعين والرررجلين والمرونررة سرراهم مسرراهمه ك يرررة وفعالرره

وأن  , تحقيررق هرر ا التحسررن سرروا  فرري المتغيرررات ال دنيررة   والترري انعكسرر  برردورها علررى انجرراز الرمرراة 

 يرررر كر , الرررررب  الجيررررد بررررين مرحلررررةالاقتراب وسرررررعة الخطرررروة الاخيرررررة سرررراهم بتطررررور الانجرررراز 
 
عمررررار )إذ

وتناسرررق برر ن  التطرررور الرر   صرراحب المتغيررررات أعطررى مؤشررر علرررى زيررادة كفررا ة ( 82ص,  1225, مكرري 

  .العمل بين مفاصل الجسم والعضلات العاملة وبالتالي زيادة بالانجاز المتحقق 

 :الاستنتاجات والتوصيات -2

 :الاستنتاجات  2-1

تطور في جميع متغيرات الدراسة للمجموعة التجريةية ، وك ل  المجموعة الضابطة باست نا   .1

 . متغيرات سرعة الخطوة الاخيرة ومرونة الاكتاف والج  

 افضلية المجموعة التجريةية للمتغيرات المدرسة عن المجموعة الضابطة  .4

سررعة الخطروة الأخيررة )لره الا رر الوا رح فري تحسرين  داخرل المرا ان لتدري ات الح را  المطاطيرة  .3

مما انعكرس ا ررة بشركل ك يرر علرى تفروق المجموعرة التجريةيرة  للرماة( ومرونة الاكتاف والج   

 . في الانجاز النهائي 

 :التوصيات 2-4

الت كيرررد علرررى المررردربين واللاع رررين اسرررتخدام نترررائج الدراسرررة الحاليرررة خرررلا  التررردريب والاسرررتفادة  .1

 .منها لجميع الفعاليات الرياضية التي تعتمد بشكل م اشر على القدرة الانفجارية في الانجاز 

ميرررزات مسررراعدة داخرررل الوسررر  المرررائي الررر   يعطررري للمتررردرب الت كيرررد علرررى اسرررتخدام تررردري ات  .4

 .وميزات تصعب الادا  لما له من الفوائد الك يرة
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 (  الأدا  الفنرري ) الت كيررد علررى تخصرريص الترردريب للتمررارين ال دنيررة المشررابهة للتكنيرر   .3
 
خصوصررا

فرررري الفعاليررررات الترررري تعتمررررد علررررى القرررردرات ال دنيررررة بشرررركل م اشررررر وبعرررر  المتغيرررررات الميكانيكيررررة 

 .المؤ رة مما يؤ ر في الانجاز 

 .اجرا  دراسة مشابهه على فعاليات اخرى  .2

 :المصادر والمراجع العربية والاجنبية 

  القررررانون الرررردولي لألعرررراب القرررروىIAAF : تمرررر  الترجمررررة بمركررررز التنميررررة لألعرررراب , قواعررررد المنافسررررة

 . 1229, القوى بالقاهرة 

  القرراهرة ، دار فسرريولوجيا اللياقررة ال دنيررة ، : أبررو العررلا احمررد ع ررد الفترراح ، احمررد نصررر الرردين

 .2990الفكر العربي ، 

  2ط, فسرررريولوجيا اللياقرررررة ال دنيرررررة : ابررررو العرررررلا احمررررد ع رررررد الفترررراح واحمرررررد نصرررررر الرررردين سررررريد  ,

 . 2990القاهرة ، دار الفكر العربي ، 

  اسررررررتخدام تررررردري ات مقاومررررررة المرررررا  فرررررري تطررررروير القرررررروة الخاصرررررة لوا  ررررررات : أسرررررما  حميررررررد كمرررررةش

أطروحة دكتورا، ، كلية التربية الرياضية ، جامعرة بغرداد , والانجاز  ال لا ية وت  ير، على الأدا 

1225. 

  مركررررز , المرررردخل للترررردريب مرشررررد الاتحرررراد الرررردولي الرسرررر ي لترررردريب ألعرررراب القرررروى :بيتررررر تومسررررون

 . 1229, التنمية الاقلي ي بالقاهرة 

  داد ، اللياقرررررة ال دنيرررررة وطررررررق تحقيقهرررررا ، بغررررر:قاسرررررم حسرررررن حسرررررين ، منصرررررور جميرررررل العن كررررري

 .  2988مط عة التعليم العالي ، 

  بغرررداد ،  2التط يرررق الميرررداني لنظريرررات وطرائرررق التررردريب الرياضررر ي ، ط: محمرررد رضرررا إبرررراهيم ،

 .1228مكتب ألفضلي ، 

  تر  ير أسراليب تدريةيرة لتنميرة القروة الانفجاريرة للررجلين والر راعين فري : سعد محسن إسرماعيل

 في كرة
 
 .   2996أطروحة دكتورا، ، بغداد ، . اليد  دقة التصويب بالقفز عاليا
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 تطرررررور القررررروة الخاصرررررة علرررررى وقرررررف بعررررر  المتغيررررررات ال يوكينماتيكيرررررة : سرررررعد الله ع ررررراس رشررررريد

، أطروحررة دكتررورا،، (الأرضررية والمتررواز  )وت  يرهررا فرري أدا  بعرر  المهررارات الأساسررية علررى جهرراز  

 .1222جامعة صلاح الدين، كلية التربية الرياضية، 

 الاخت رررارات والقيررراس والإحصرررا  فررري المجرررا  الرياضررر ي ،الطيرررف للط اعرررة ، : لوم الحكررريم علررري سررر

 . 1222جامعة القادسية ، 

   2982،  القاهرة ، دار المعارف ، 2علم التدريب الرياض ي ، ط : محمد حسن علاو. 

  2997هيدرو دينا ميكيا الأدا  في الس احة  ، مطابع الشرق ، :محمد صبر  عمر. 

 عمرررران ، دار الفكررررر  2علررررم الترررردريب الرياضرررر ي فرررري الأعمررررار المختلفررررة، ط: حسررررين  قاسررررم حسررررن ،

 .    2998للط اعة والنشر والتوزيع، 

   1222التدريب الرياض ي افكار، وتط يقاته ، دار العرب ، دمشق ، :صالح شافي العاذ . 

  فررري ادا  وانجررراز  تررر  ير التغ يرررة الراجعرررة علرررى وفرررق اهرررم المتغيررررات الكينماتيكيرررة: عمرررار مكررري علررري

 . 1225, رسالة ماجستير , جامعة بابل , كلية التربية الرياضية , رمي الرم  للم تدئين 

  ا ررر برنررامج مقترررح للتمرينررات الخاصررة علررى تقرردم المسررتوى الرق رري للو  ررة ال لا يررة  :خيررر الرردين

 .  2985, 2,0د المجلد ال اني العد, جامعة الزقازيق , مجلة بحو  التربية الرياضية لل نين )

 Dixon : Physiologist For Mere Professional Triathlete , 2011. 
 Juan Caros : functional training , usa , human kinetics , 2016  . 
 Severin,Lipovsek, et al; Biomechanical Factors of Competitive Success 

With the Rotational Shot Put Technique,NSA 26(2011). 
 

 

 

 

 

 

 


