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تعد الاجيزة والادوات التدريبية من العوامل الميمة في تسريع وتسييل العممية التدريبية من     
خلال التركيز عمى الصفات البدنية المراد استيدافيا، اذ تعمل ىذه الاجيزة عمى توفير بيئة 

مرغوب بيا والتي من الغير ا لمرياضي من خلال عزل الحركات و قريبة منيأتدريبية مثالية 
يا ان تؤثر في الصفة البدنية المستيدفة في التدريب، لذا فان ىذه الاجيزة تعمل عمى شأن

استيداف العضلات العاممة وتنميتيا من خلال التمرينات الموضوعة وخصوصية التدريب عمى 
ىذه الاجيزة، ان من الادوات التدريبية التي لاقت نجاحا كبير ىي المطاط الذي يستخدم في 

العضمية والتي اثبتت جدارتيا في اكثر من صفة من صفات القوة اذ ان اساس تمرينات القوة 
عمميا ىو المقاومة المتغيرة خلال عممية المط من الشدة الواطئة الى الشدة العالية والتي تعمل 
عمى زيادة استثارة المجاميع العضمية العاممة وتحقيق الشدة المطموبة في نياية الحركة والتي 

العضمة لمقوة المطموبة خلال الجزء الرئيس من الحركة وىذا من شأنو ان ينعكس  بذلتعمل عمى 
و في اثناء المنافسة، وبما ان القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة فضلا أايجابا عمى الاداء الحقيقي 

عن السرعة الانتقالية والحركية ىي من اىم الصفات الواجب توافرىا لدى لاعب كرة اليد فقد 
من الضرورة ايجاد وسائل او بدائل تدريبية تعمل عمى تسريع الارتقاء بيذه الصفات  اصبح

البدنية من خلال الاستيداف المباشر لمعضلات العاممة عمى ىذه الصفات البدنية وباقل وقت 
وفق ادبيات تدريب ىذه الصفات في التمرينات المستخدمة عمى  عمى ان تشكيل الحملو ممكن، 

ق نتائج ايجابية في تطويرىا لدى لاعبي كرة اليد عينة البحث، وىذا يضيف ىذا الجياز قد حق
 وسيمة تدريبية جديدة تضاف الى وسائل التدريب التي تحقق نتائج ايجابية لدى الرياضيين. 
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Effect of exercises using a modified training device in developing the 

strength and speed of young handball players 

 

Ass pro Dr Hussam M. Headan 

 

     The equipment and training tools are important factors in 

accelerating and facilitating the training process by focusing on the 

physical qualities to be targeted, as these devices provide an ideal 

training environment or close to the athlete by isolating the unwanted 

movements that will affect the target physical character In the training, 

so these devices are working on targeting the working muscles and 

development through the exercises developed and the specificity of 

training on these devices, one of the training tools that have been a great 

success is the rubber, which is used in muscle strength exercises, which 

proved its worth in the strength of the force is characterized by the 

changing resistance during the operation of the intensity of low to high 

intensity, which increases the excitation of muscle groups working and 

achieve the intensity required at the end of movement, which works to 

make the muscle to the required strength during the main part of the 

movement and this Which will be reflected positively on the real 

performance or during the competition, and since the explosive power 

and distinctive speed as well as the speed of mobility and mobility is one 

of the most important qualities must be available handball player has 

become necessary to find means or training alternatives to accelerate the 

upgrade Physical characteristics through the direct targeting of the 

muscles working on these physical attributes and as soon as possible, and 

the formation of pregnancy in accordance with the literature training 

these qualities in the exercises used on this device has achieved positive 

results in the development of handball players sample research, To 

training methods that produce positive results for athletes. 
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 المقدمة-1

تستقطب العديد من الممارسين بدأت الالعاب الجماعية التي لعبة كرة اليد واحدة من       
نتيجة التطور الكبير في مستوى اداء المعب والذي يتضح من خلال   والمتابعين ومن كلا الجنسين

 جمالية وندية وقوة وسرعة فضلا عن الاداء الفني والمياري طيمة شوطي المباراة.

ت وعناصر لياقة ان طبيعة الاداء في كرة اليد الحديثة يطمب من اللاعب ان يمتمك قدرا    
حتى يستطيع الايفاء بمتطمبات المعب خلال فترة شوطي المباراة، اذ ان سرعة  بدنية بمستوى عال

عمى وتيرة واحدة طيمة زمن المباراة يتطمب بذل جيود كبيرة من قبل اللاعبين وقوتو المعب 
يضيف عمى عاتق اللاعب  بية عمى الفريق المنافس، وىذاصول الى تحقيق نتيجة ايجالمو 

كبيرة عمى حد سواء متمثمة بعممية التدريب الممنيج والمبني عمى أسس عممية والمدرب اعباء 
صحيحة في الجوانب الفنية والبدنية العامة والخاصة لموصول باللاعب الى مستوى الطموح 

من الأمور اليامة لدى لاعب كرة اليد ىو تمتعو بمستوى عال من القوة وتحقيق الإنجاز ، و 
والسرعة والخاصة للإيفاء بمتطمبات الأداء الناجح والمتميز، لذى نرى الكثير من المدربين 
يستخدمون طرائق وأساليب تدريبية متنوعة ومختمفة بغية كسب الوقت وتحقيق الأىداف التدريبية 

 وى عناصر المياقة البدنية للاعب.المرجوة والارتقاء بمست

أن المستويات العميا التي وصمت ألييا لعبة كرة اليد فرضت عمى المدربين والعاممين عمى ىذه    
الفعاليةةةة أيجةةةاد وسةةةائل تدريبيةةةة جديةةةدة وحديثةةةة مةةةن شةةةأنيا أن تسةةةر  فةةةي عمميةةةة الارتقةةةاء بمسةةةتوى 

ضةافة بيئةةة تدريبيةة جديةةدة مةن شةةأنيا خمةق  ةروف  أعبةةاء  اللاعةبتدريبيةةة تفةرل عمةةى اللاعةب واض
تدريبية جديدة أو مغايرة لمتي تدرب عمييا سابقاً وبالتالي الابتعاد عن ما ىو غير فعةال والوصةول 

 الى نتائج إيجابية في العممية التدريبية.
تعد الاجيزة التدريبية وحدة من العوامل الفاعمة في النيول بالعممية التدريبية فيةي تسةاعد فةي    

تحقيةةةق الاىةةةداف التدريبيةةةة مةةةن خةةةلال التركيةةةز اسةةةتيداف منةةةاطق الضةةةعف لةةةدى اللاعةةةب  سةةةرعة
اريةةة، وتكمةةن اىميةةة ومعالجتيةةا بصةةورة مباشةةرة سةةواء اكةةان الضةةعف فةةي الجوانةةب البدنيةةة او المي

البحةةث فةةي تعةةديل جيةةاز تةةدريبي يمكةةن مةةن خلالةةو تحديةةد مقةةدار المقاومةةة المرنةةة المسةةمطة عمةةى 
ختمفة  تجمةع بةينا الميكانيكيةة والكيربائيةة والالكترونيةةم  صةممت جميعيةا الجسم ويعمل بأليات م
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لتخدم اليةة العمةل بشةكل حةديث ومبتكةر لتخةدم جميةع الرياضةيين الةذين يسةتخدمون المقاومةات فةي 
التةدريب، اذ ان المقاومةة المسةةمطة عمةى جسةةم الرياضةي سةةوف تتغيةر مةةن لح ةة بةةدء التمةرين الةةى 

يعمةةةل عمةةى اضةةةافة العةةبء التةةدريبي الاكبةةةر فةةي المرحمةةةة النيائيةةة مةةةن نيايتةةو وىةةذا مةةةن شةةأنو ان 
التمةرين وبيةذا نضةةمن الزيةادة التدريجيةة لمشةةدة التدريبيةة بمةةا يةتلائم ونةو  الصةةفة البدنيةة المسةةتيدفة 

 في التدريب.
وييدف البحث الى تعديل جياز تةدريبي يسةتيدف القةوة والسةرعة الخاصةة للاعبةي كةرة اليةد،       

تةةأثير ىةةذا الجيةةاز التةةدريبي فةةي تطةةوير القةةوة المميةةزة بالسةةرعة والقةةوة الانفجاريةةة والسةةرعة تعةةرف و 
ات الاختبةار  نتةائج الحركية والانتقالية للاعبي كةرة اليةد، ويفتةرل الباحةث وجةود فةروق معنويةة بةين

 متغيرات البحث قيد الدراسة.القبمية والبعدية في 
 لميدانيةمنهج البحث واجراءاته ا -2
 منهج البحث2-1

اسةةتخدم الباحةةث المةةنيج التجريبةةي لملائمتةةو وطبيعةةة اىةةداف البحةةث، اذ تةةم اعتمةةاد التصةةميم      
 التجريبي ذو المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبمي والبعدي.

 عينة البحث: 2-2
بأعمةار فةوق المركةز الةوطني لرعايةة الموىبةة الرياضةية اشتممت عينة البحث عمى لاعبي         

م لاعبةةةةين وىةةةةم حةةةةراس المرمةةةةى، وبعةةةةل 6لاعةةةةب، تةةةةم اسةةةةتبعادا 16والبةةةةالد عةةةةددىم  سةةةةنة 15الةةةةة
اذ تةةةم الاسةةتعانة بيةةم فةةةي التجربةةة الاسةةةتطلاعية لمبحةةث، وبيةةةذا  اللاعبةةين لعةةدم التةةةزاميم بالتةةدريب

 .م فقط10بمغت عينة البحث ا
 (1جدول)

 تجانس العينة في متغيرات البحث
 ل ع± س   و القياسوحدة  المتغير
 0.88 6.581 201 200 سم لمرجمين القوة الانفجارية
القوة المميزة 

 لمرجمين بالسرعة
 2.165 0.243 9.976 8.055 م يمين
 0.076 0.709 8.085 8.1 م يسار

 0.781 0.303 5.101 8.175 ثا السرعة الانتقالية
 0.295 2.065 21.6 21 ثا السرعة الحركية
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 الجهاز التدريبي:مواصفات  2-4
اسةةاس عممةةو تسةةميط مقاومةةة  م2018: 60صةةنعو تركةةي ىةةلال اىةةو جيةةاز تةةدريبي ميكةةانيكي     

عمةةى الرياضةةي يمكةةن الةةتحكم بيةةا يةةدويا قبةةل اداء التمةةرين، وتبقةةى ثابتةةة عمةةى مقةةدارىا خةةلال اداء 
الشدة لمتمرين  ويحتوي الجياز عمى صدرية يرتدييا الرياضي اثناء التمرين، اذ يتم تحديدالتمرين، 

مةةن خةةلال المحةةور الضةةاغط عمةةى بكةةرة المقاومةةة، ومةةن ثةةم يبةةدأ الرياضةةي بةةالتمرين وعنةةد الانتيةةاء 
يضةةغط الرياضةةي عمةةى الريمونةةت كةةونترول لإرجةةا  البكةةرة الةةى حالتيةةا الطبيعيةةة، ىةةذا ىةةو اسةةاس 

، ممةا طبيعة عمل الجياز والتعديل الذي ادخمو الباحث ىو اضافة حبل مطاط الى شريط السةحب
يجعل من الشدة التدريبية متغيرة وليس ثابتة طيمة فترة اداء التمرين، وىذا سوف يعمل عمةى زيةادة 
الشةةدة تةةدريجا الةةى نيايةةة التمةةرين لتصةةبح الشةةدة ىةةي الشةةدة المطمةةوب التةةدريب عمييةةا والمحةةددة مةةن 

 بل المدرب.ق
 

 جياز الاشارة الالكترونية. .1
 عتمة التحكم بمقدار المقاومة .2

   امحور حمزونيم
احبل  مترم50شريط المقاومة ا .3

  مطاطيم
 بكرة شريط المقاومة. .4
محرك كيربائي ذو التحكم  .5

 الاتوماتيكي في ارجا  شريط المقاومة.
 شفت التوازن لثبات الجياز. .6
 فولت قابمة لمشحن. 12بطارية  .7
البكرة الضاغطة لإصدار  .8

 مBالمقاومة. ا
بكرة تسميط المقاومة  صورة  .9

 الاخر لمجياز B) وجوا
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 (1الشكل)

 الصدرية واماكن الربط مع الجسم 
 اختبارات البحث:2-4
امحمةةةةةد  .اختبةةةةةار الوثةةةةةب العةةةةةريل مةةةةةن الثبةةةةةات لقيةةةةةاس القةةةةةوة الانفجاريةةةةةة لعضةةةةةلات الةةةةةرجمين1

 .م4551، 59حسن،
لعضةلات يسةارم لقيةاس القةوة المميةزة بالسةرعة -ايمةينعمةى سةاق واحةدة  ثانيةة30.اختبار الحجل2

 .م2013، 76احسام،الرجمين
 .م1991، 273اريسان، م م من الوضع الطائر لقياس السرعة الانتقالية30.اختبار العدو ا3
 .م1999، 386محمد صبحي، ام ثانية لقياس السرعة الحركية15.اختبار الجري في المكان ا4
 التجربة الاستطلاعية 2-5

تةةةم اجةةةراء تجربةةةة اسةةةتطلاعية عمةةةى مجموعةةةة مةةةن  28/10/2018فةةةي يةةةوم الاحةةةد الموافةةةق      
وامكانية  لجياز بعد تعديمواللاعبين الذين استبعدوا من التجربة الرئيسة لمبحث، اذ تم فييا تجربة ا

، فضةةةلا عةةةن المعوقةةةات التةةةي قةةةد ترافةةةق العمةةةل بالجيةةةاز، كمةةةا وتةةةم تحديةةةد التةةةدريباسةةةتخدامو فةةةي 
  ومات وفق بكرة المقاومة والشريط المطاطي المثبت عمييا.المقا

 اجراءات البحث الميدانية: 2-6
 الاختبارات القبمية:2-6-1 

يةةةوم  فةةةي تمةةةام السةةةاعة الثالثةةةة عصةةةر تةةةم اجةةةراء الاختبةةةارات القبميةةةة عمةةةى افةةةراد عينةةةة البحةةةث    
اذ تةةةم اجةةةراء ، وعمةةةى قاعةةةة مديريةةةة الشةةةباب والرياضةةةي /ديةةةالى، 1/11/2018الخمةةةيس الموافةةةق 
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اختباري السرعة الانتقالية والحركية في البداية وبعدىا تةم اجةراء اختبةاري القةوة الانفجاريةة والمميةزة 
 وقبل تنفيذ الاختبارات بالسرعة،

ثم  تم اعطاء شرح مفصل عن طريقة اداء الاختبارات وعرضيا عمى افراد عينة البحث ومن
دقائق، وبعدىا تم تنفيذ الاختبارات وتسجيل نتائجيا في استمارة اعدت ليذا  10اجراء احماء لمدة 

 الغرل.

 از التدريبي المعدلهقة العمل بالجطري2-6-2

م ومن ثم تحدد قيمة المقاومة المسمطة 1يرتدي الرياضي الصدرية وتربط بجسمو، الشكل ا     
موجود اعمى بكرة المقاومة، وبعدىا يبدأ الرياضي  حمزوني محورعمى البكرة الدوارة بواسطة 

م مالى 7م، 5م، 3حسب مسافة التمرين، ويتم ربط شريط مطاط قابل لمتغير ا بأطولببالعدو و 
م ، عمما ان الشريط المطاط لا يدخل في بكرة المقاومة، وعند 50شريط المقاومة والبالد طولو 

ية الامتطاط، ويبدا الرياضي بالعدو بمقاومة الشريط از يتم مد الشريط الى بدايالعمل بالج
بكرة المقاومة بالعمل مضيفة مقاومة اخرى الى  المطاطي وبعد الوصول الى الشد الكامل تبدأ

مقاومة الشريط المطاطي، وبيذا سيكون بداية التمرين بشدة تصاعدية امط الشريطم وفي المرحمة 
وزن عمى الرياضي، وعند الانتياء من قطع المسافة الاخيرة من العمل تضاف مقاومة ثابتة ال

 المحددة يتم الضغط عمى الريمونت كونترول لإرجا  الشريط الى مكانو والاستعداد لمتكرار التالي.

 كيفية احتساب المقاومة 2-6-3

م ،ما بين الصدرية والشريط ويتم تحديد وزن المقاومة 2يتم ربط ميزان الكتروني ان ر الشكل ا   
بواسط المحور الحمزوني عمى بكرة المقاومة، وعند سحب الرياضي لمشريط ست ير قراءة وزن 
المقاومة ويتم التحكم بيا من قبل المدرب وبعدىا يثبت المحور الحمزوني عمى ىذا المقدار من 

 المقاومة.
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 (2الشكل)

 تحديد مقدار ووزن المقاومة
 منهج التمرينات باستخدام الجهاز التدريبي المعدل 2-6-4

  تحةةةةةةةددت طبيعةةةةةةةة التمرينةةةةةةةات عمةةةةةةةى الجيةةةةةةةاز التةةةةةةةدريبي المعةةةةةةةدل بتمرينةةةةةةةات العةةةةةةةدو والعةةةةةةةدو
خةةةةةةتلاف المسةةةةةةافات وحسةةةةةةب طبيعةةةةةةة الصةةةةةةفة البدنيةةةةةةة المةةةةةةراد تنميتيةةةةةةا لةةةةةةدى افةةةةةةراد ابالوثةةةةةةب مةةةةةةع 
 عينة البحث، 

 الجيةةةةةةةاز التةةةةةةةدريبي وتةةةةةةةم تطبيقةةةةةةةو فةةةةةةةي فتةةةةةةةرة الاعةةةةةةةداد  باسةةةةةةةتخدامالمةةةةةةةنيج التةةةةةةةدريبي  أعةةةةةةةد
يةةةةوم واسةةةةتمر لغايةةةةة  2018/ 3/11 وافةةةةقالم لأحةةةةديبات فةةةةي يةةةةوم ابةةةةدأ تنفيةةةةذ التةةةةدر  اذ الخةةةةا ،
 .2018/ 12/ 24 وافقالم الاثنين

  م أسةةةةةابيع وبواقةةةةةع 8ا مةةةةةنيج التمرينةةةةةات باسةةةةةتخدام الجيةةةةةاز التةةةةةدريبي مةةةةةدةاسةةةةةتغرق تطبيةةةةةق
م وحةةةةةدة تدريبيةةةةةة خةةةةةلال 16م وحةةةةةدات تدريبيةةةةةة فةةةةةي الأسةةةةةبو  وكانةةةةةت عةةةةةدد الوحةةةةةدات الكميةةةةةة ا2ا

 مدة التجربة.  
  تةةةةم العمةةةةل بالتمرينةةةةات عمةةةةى الجيةةةةاز التةةةةدريبي المعةةةةدل خةةةةلال الجةةةةزء البةةةةدني مةةةةن الوحةةةةدة

 م دقيقة. 25-20التدريبية بزمن قدره ا
 تم اعتماد طريقة التدريب التكراري في تشكيل الحمل التدريبي 
 التةةةةةدرج بحمةةةةةل التةةةةةدريب فةةةةةي أثنةةةةةاء الةةةةةتحكم بعةةةةةدد التكةةةةةرارات وشةةةةةدتيا ومةةةةةدة  اعتمةةةةةاد مبةةةةةدأ

 تكرارات والمجموعات. الراحة بين ال
 ثلاثةةةةةةة اسةةةةةةابيع حمةةةةةةل مرتفةةةةةةع واسةةةةةةبو   أي اسةةةةةةتخدامم 1: 3تةةةةةةم اسةةةةةةتخدام تمةةةةةةوج الحمةةةةةةل ا

الاول والثةةةةةاني والثالةةةةةث وخفضةةةةةو فةةةةةي الرابةةةةةع  للأسةةةةةابيعإذ تةةةةةم رفةةةةةع الحمةةةةةل ارتفاعةةةةةاً، حمةةةةةل اقةةةةةل 
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ليكةةةةةون مرحمةةةةةة تعةةةةةويل زائةةةةةد ورفعةةةةةو فةةةةةي الاسةةةةةبو  الخةةةةةامس والسةةةةةادس والسةةةةةابع وخفضةةةةةو فةةةةةي 
 اداً للاختبارات البعديةالثامن استعد

 الاختبارات البعدية 2-6-5

بعةةةةةةد الانتيةةةةةةاء مةةةةةةن الفتةةةةةةرة الخاصةةةةةةة بةةةةةةالمنيج تةةةةةةم اجةةةةةةراء الاختبةةةةةةارات البعديةةةةةةة عمةةةةةةى افةةةةةةراد      
عينةةةةة البحةةةةث، مةةةةع مراعةةةةاة تثبيةةةةت نفةةةةس  ةةةةروف اجةةةةراء الاختبةةةةار القبمةةةةي وتثبيةةةةت الةةةةدرجات فةةةةي 

 استمارة خاصة اعدت ليذا العرل وتييئتيا لممعالجات الاحصائية.

 الوسائل الاحصائية: 2-7

م فةةةةةةةي اسةةةةةةةتخراج نتةةةةةةةائج البحةةةةةةةث مسةةةةةةةتخدما SPSSالحقيبةةةةةةةة الاحصةةةةةةةائية ااعتمةةةةةةةد الباحةةةةةةةث    
 الوسائل الاحصائية التالية:

 الوسط الحسابي، الوسيط، الانحراف المعياري، اختبار ت لمعينات المرتبطةة

 عرض وتحميل النتائج ومناقشتها -3

البحث في الاختبارين القبمي  قيد متغيراتمالاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ل 3-1
 والبعدي

 (2جدول)
 قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمقياسين القبمي والبعدي لممتغيرات قيد البحث

 وحدة المتغيرات ت
 القياس

 البعديالاختبار  القبميالاختبار 
 ع± س   ع± س  

 9066 2011 60582 20.1 م لمرجمين القوة الانفجارية 1
 القوة المميزة بالسرعة 2

 لمرجمين
 0191. 8023 0242. 70975 م يمين

 0858. 80375 0.7. 80.85 م يسار

 0324. 407.9 03.3. 501.1 ثا السرعة الانتقالية 3

 10763 25 20.65 2106 عدة السرعة الحركية 4
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 لمتغيرات البحثفرق الاوساط الحسابية وانحرافاتها وقيمة ت المحسوبة عرض قيم  3-2
 وتحميمها:

 (3الجدول)
 قيم فرق الاوساط الحسابية وانحرافاتها وقيمة )ت( المحسوبة لممتغيرات قيد البحث

 نسبة الخطأ ت المحسوبة ع ف س  ف المتغيرات ت

 ..0. 7074 40.8 .1 القوة الانفجارية 1

 ..0. 6078 0118. 0255. يمين القوة المميزة بالسرعة 2

 ..0. 17075 0.51. 029. يسار

 ..0. 11045 01.7. 0392. السرعة الانتقالية 3

 ..0. 12075 0842. 304 السرعة الحركية 4

م قيم فرق الاوساط الحسابية وانحرافاتيا المعيارية وقيمة ت المحسوبة، اذ 3يبين الجدولا   
ا يرت النتائج وجود فروق معنوية في جميع المتغيرات قيد الدراسة وبنسبة خطأ مقدارىا 

 م.0.00ا

والتي  المعدل ويعزو الباحث ىذه النتائج الى فاعمية التمرينات باستخدام الجياز التدريبي     
اثرت وبشكل ايجابي عمى التغيرات قيد البحث ومنيا القوة الانفجارية، فان طبيعة التمرينات التي 
استخدمت بيذا الجياز ىي تمرينات الوثب والانطلاق بسرعة لمسافات قصيرة وان الشدة او 

عن  المقاومة المسمطة عمى افراد العينة تكون بشكل تصاعدي نتيجة شد الشريط المطاطي فضلا
مقاومة الجياز، وبمجمو  ىاتين المقاومتين اصبحت مقاومة متغيرة طيمة فترة اداء التمرين وبيذا 

يحتاج الى بذل اقصى قوة التأثير التدريبي يكون في الجزء الرئيسي من التمرين وىو الذي فان 
ان التدريب  ىاما متغير القوة المميزة بالسرعة فيعزو الباحث التطور الايجابي فييا ال لمرياضي،

زيادة المقاومة تدريجيا  وىذا يتطمب من الرياضي بذل المزيد من القوة  بالمطاط يعمل عمى 
خلال التمرين وخصوصا في الربع الاخير من الحركة او نياية التمرين اذ تصبح مقاومة المطاط 

اذ يذكر ليث ، اكبر فضلا عن المقاومة الثابتة التي تضيفيا بكرة المقاومة في الجياز التدريبي
م " ان اىم التمرينات التي تستخدم لموصول الى تقوية العضلات 2008ابراىيم نقلا عن جرجيسا



 
 
 

44 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        38العدد  – الحادي عشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 من النو  الذي يعمل ضد مقاومة ىي الاثقال المختمفة والكرات الطبية والمقاومات الخارجية"
 .م2008، 120اليث ابراىيم،

تةةةةةةزداد درجةةةةةةة المقاومةةةةةةة طة المطاطيةةةةةةة اذ عنةةةةةةد اداء تمرينةةةةةةات باسةةةةةةتخدام الحبةةةةةةال او الاشةةةةةةر     
التةةةةةةي تعمةةةةةةل عمييةةةةةةا العضةةةةةةلات كممةةةةةةا تقةةةةةةدمت الحركةةةةةةة المركزيةةةةةةة فةةةةةةي مسةةةةةةارىا الحركةةةةةةي تجةةةةةةاه 
نيايتةةةةةةو، اذ ان الشةةةةةةريط المطةةةةةةاطي المسةةةةةةتخدم فةةةةةةي التمةةةةةةرين يتميةةةةةةز بةةةةةةان درجةةةةةةة مقاومتةةةةةةو تةةةةةةزداد 

نقبةةةةال كممةةةةا ازداد مةةةةط الشةةةةريط فةةةةي اثنةةةةاء الحركةةةةة فةةةةي التمةةةةرين، وىةةةةذا يسةةةةتوجب زيةةةةادة شةةةةدة الا
العضةةةةةةمي مةةةةةةن الرياضةةةةةةي ضةةةةةةد الشةةةةةةريط المطةةةةةةاطي ومقاومةةةةةةة الجيةةةةةةاز التةةةةةةدريبي معةةةةةةا باسةةةةةةتمرار 

مةةةةةن خةةةةةلال التةةةةةدرج بالشةةةةةدة وبيةةةةةذا يةةةةةذكر عصةةةةةام حممةةةةةي " طيمةةةةةة فتةةةةةرة التمةةةةةرين وحتةةةةةى نيايتةةةةةو،
خةةةةةلال التمةةةةةرين تتحقةةةةةق الاثةةةةةارة العضةةةةةمية لمعضةةةةةلات العاممةةةةةة بدرجةةةةةة اكبةةةةةر مةةةةةن الفاعميةةةةةة فةةةةةي 

كممةةةةا اصةةةةبح الفةةةةرد اكثةةةةر قةةةةدرة  ولأنةةةةوجميةةةةع نقةةةةاط المسةةةةار الحركةةةةي لمحركةةةةة المركزيةةةةة لمتمةةةةرين، 
ى المقاومةةةةة اقتربةةةةت الحركةةةةة المركزيةةةةة مةةةةن نيايتيةةةةا، كممةةةةا ارتفةةةةع ايضةةةةا مسةةةةتو عمةةةةى اخةةةةراج القةةةةوة 

اقتربةةةةةةةت الحركةةةةةةةة المركزيةةةةةةةة مةةةةةةةن نيايتيااعصةةةةةةةام حممةةةةةةةي، التةةةةةةةي تواجييةةةةةةةا العضةةةةةةةلات العاممةةةةةةةة 
 .م2015، 231

يعةزو الباحةث التطةور الحاصةل فييةا الةى ف  السةرعة الانتقاليةةمتغيةر اما التطةور الحاصةل فةي     
مةةل بمةةا يةةتلائم وفةةق تقنةةين شةةدة الحعمةةى طبيعةةة التمرينةةات المسةةتخدمة باسةةتخدام الجيةةاز التةةدريبي 

للاعبةي كةرة اليةد، اذ تةم اسةتخدم شةدد تدريبيةة اقةل مةن القصةةوى وتطةوير ىةذه القةدرة البدنيةة اليامةة 
متةر مةع ضةمان عةدم 30-20الى قصوى في بعل الاحيان لكةن بمسةافات قصةرة تتةراوح مةا بةين 

يب م "لتةةدر 1999اذ يةةذكر عةةادل عبةةد البصةةير عمةةي ا حةةدوث التعةةب لأفةةراد عينةةة البحةةث العينةةة،
السةةرعة الانتقاليةةة ينصةةح باسةةتخدام سةةرعة اقةةل مةةن القصةةوى وحتةةى السةةرعة القصةةوى مةةع اسةةتخدام 

اعادل عبةةةد مسةةةافات قصةةةيرة فةةةي التةةةدريب حتةةةى لا يةةةؤدي التعةةةب الةةةى ىبةةةوط فةةةي مسةةةتوى السةةةرعة"
فيعةةزو الباحةةث التطةةور الحاصةةل فييةةا امةةا فةةي متغيةةر السةةرعة الحركيةةة  م،1999، 109البصةةير، 

معةةدل الانقباضةةات وطبيعةةة المقاومةةة المسةةتخدمة فةةي التمرينةةات وطبيعةةة تناسةةق  نتيجةةة الةةى زيةةادة
تكةةرار الانقبةةال العممةةي خةةلال العةةدة فةةي التمةةرين باسةةتخدام الجيةةاز التةةدريبي المعةةدل سةةاعد عمةةى 
خمةةق بيئةةة مثاليةةة لمتوافةةق العضةةمي العصةةبي لةةدى افةةراد عينةةة البحةةث ممةةا سةةاعد عمةةى زيةةادة سةةرعة 

ويؤكد مفتةي إبةراىيم حمةاد "ان تمرينةات السةرعة الفائقةة فقيا خلال الحركة، انقبال العضلات وتوا
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والتي تتضةمن تطبيقةات نمطيةة لمسةرعة فةي الرياضةة التخصصةية والتةي تعمةل عمةى الوصةول الةى 
سرعات أعمى من السرعات المعيودة تؤدي الى عممية التوافق العضمي العصبي وذلةك مةن خةلال 

ئيةةا ا وىةةو مةةا ينةةتج عةةن الإشةةارات العصةةبية م والتةةي تمكةةن مةةن توافةةق انقبةةال العضةةلات وارتخا
 .م2001، 205امفتي ابراىيم،تحقيق معدلات أفضل في السرعة"

 :الخاتمة - 4

في ضوء النتائج التي توصل الييا الباحث والتي اثبتت بالتجربة فاعمية الجياز التدريبي       
المعدل والذي تم اضافة الشريط المطاطي كمقاومة متغيرة الى مقاومة الجياز الاصمية في 

نتقالية تطوير القدرة العضمية متمثمة بالقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة فضلا عن السرعة الا
-10وفق مسافات تتراوح ما بين اعمى والحركية لدى افراد عينة البحث، وان العمل بيذا الجياز 

مم من شأنيا ان تطور القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة فضلا عن السرعة الحركية، وان  20
 مم وىذا ما50-30تطوير السرعة الانتقالية فان افضل مسافة عمل بالجياز تتراوح ما بين ا

 يتلائم وادبيات تدريب ىذه الصفات البدنية اليامة للاعبي كرة اليد.

 المصادر:

  موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضيةريسان خريبط مجيد؛ 
 م1991:ابغداد، كمية التربية الرياضية/جامعة بغداد،1:ج
  لتطوير القوة الخاصة وقوة  بالأثقالليث ابراىيم جاسم؛ تأثير تمرينات السوبر سيت

التصويب خلال الجيد المختمف للاعبي كرة اليد الشباب: ااطروحة دكتوراه، كمية التربية 
 م 2008الرياضية جامعة بغداد، 

  3، طاختبارات الأداء الحركي محمد حسن علاوي ، محمد نصر الدين رضوان ؛  :
 م .1994االقاىرة ، دار الفكر العربي، 

 القاىرة، مركز الكتاب  التدريب في الانشطة الرياضية:ي؛ عصام احمد حمم
 .م2015الحديث،

 قاىرة، عادل عبد البصير عمي؛ التدريب الرياضي والتكامل بين الن رية والتطبيق: اال
 .م1999مركز الكتاب لمنشر، 

 االقاىرة، دار الفكر  4محمد صبحي حسانين؛ القياس والتقويم في التربية الرياضية:ط
 العربيم.
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  القاىرة ا 2.ط التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي ابراىيم حماد ؛
 م2001،مركز الكتاب لمنشر،

 
 انموذج لوحدة تدريبية

الراحة بين  الراحة بين تمرين وأخر الحجم الشدة شكل أداء التمرين
 المجاميع

 ض/د .12 ض/د .13---.12 5م/.3×5 %85 م.3عدو مسافة 
 ض/د .12 ض/د .13---.12 5م/15×5 %.7 م 15عدو مسافة 

وثبات للأمام 
 م.1مسافة  بالتعاقب

 ض/د .12 ض/د .13---.12 5م/.1×5 %.7

 
 


