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ومستوي الاداء تحمل القدرة العضمية عمى تدريبات نوعية تأثير 
 في كرة السرعة  المهاراتلبعض المهاري 

  *()د/ وفاء بكٌر 

 المقدمة ومشكمة البحث:
حيث يتسابق الباحثون والعمماء لتطبيق أحدث  ،يعد البحث العممى سمة مميزة ليذا العصر 

تواجو القائمين عمي عممية حل المشكلات التى التدريبية لتحقيق الانجاز الرياضي و الأساليب 
أساليب  قد ساىم عمم التدريب الرياضى فى عصرنا الحديث الحالى فى دعم وتطويرالتدريب ، و 

خططيا ، مياريا ، فى اعداد اللاعبين بدنيا  لمالو من دور فعال وىام، ممارسة النشاط الرياضى 
 (25:  1ونفسيا لموصول بيم الى المستوى المنشود.)

أن أحد الواجبات الرئيسية لعممية التدريب ( م9002محمد عبد الدايم وآخرون )ويذكر 
 الرياضي ىو تييئة اللاعب بدنيا لمواجية متطمبات النشاط الرياضي والتي تؤدى إلى التقدم بالحالة

، ومن ثم فالإعداد  التدريبية للاعب لموصول إلى المستويات التالية في النشاط الرياضي الممارس
 البدني ىو العممية التطبيقية لرفع مستوى الحالة التدريبية للاعب بإكسابو المياقة البدنية والحركية.

(6  :8) 

 Ferrauti ، وفيريوتي وأخرون  مAspenes et al, (9002) اسبينس واخرون ويشير

 et al,  (9000)أن متطمبات الرياضي من عنصري القوة والتحمل تختمف باختلاف طبيعة الي  م
من عنصر  ، فبعض الرياضات تحتاج إلى عنصر القوة العضمية بدرجة أكبر النشاط الممارس

،  ، والبعض الأخر يحتاج إلى عنصر التحمل العضمي بدرجة أكبر من القوة العضمية التحمل
 (28: 15)(357:  9).البية تحتاج إلى العنصرين معا بنفس الدرجة والأىميةوالغ

                                           
(*) 
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القوة المياري في رياضة كرة السرعة يتطمب بالأداء  ان (م9002فاروق رجب )ويوضح 
، بالكفاءة البدنية المباريات تحمل القوة حتى يستطيع اللاعب ان يؤدى و ،  المميزة بالسرعة

 (62:  3ة.)المطموب

 بدنيةيجب أن يتميز اللاعب بكفاية حيث تتطمب رياضة كرة السرعة لياقة بدنية عالية ، و 
قوة كبيرة لمرجمين والذراعين والسرعة الانتقالية والتحمل وجميع ىذه الصفات تكون من  منعالية 

 (22) مواصفات اللاعب الجيد.

الباحثين نجاز الرياضي ، قاد وتري الباحثة أن التأكيد المستمر والمتزايد تجاه الوصول إلى الا
 النوعية اتعد التدريبتو ، لبحث عن طرق تدريب يكون ليا تأثيرات ايجابية عمى الأداء الي ا

احد طرق التدريب التي جذبت الانتباه في الاونة  المطاطيةباستخدام الاحبال التموجية والاحبال 
تتناسب مع المتطمبات البدنية لمرياضات المختمفة بصفة عامة ورياضة كرة  الاخيرة حيث انيا

 .السرعة بصفة خاصة

دورا ىاما في العممية التدريبية  الاحبال التموجية والمطاطيةويمثل التدريب باستخدام 
مجموعات حيث يعمل عمي تنمية للارتقاء باللاعب والوصول الي الاداء الرياضي المناسب ، 

ينة لدي اللاعب وذلك لما ليا من تاثيرات بدنية ، ميارية ، الوقاية من الاصابات ، عضمية مع
 وأكتساب المياقة الحركية. 

(2 :33) 

 الي أنة تتنوع الاحبال التموجية مAntony , B et al. (9002)انتوني وأخرون ويذكر 
( كيموجرام مما يتيح 16 -9( متر ، ومن حيث الوزن من )15 -12من حيث الطول فتبمغ من )

 (3: 8) لممدربين تطوير الاحمال البدنية تدريجيا بما يتناسب مع قدرات اللاعبين.

 Kavikumar, R., & Arumugam, Sكافيكومر واريوموجام ويوضح كلا من 
تنمية العديد من القدرات العضمية وخاصة تحمل  ان الاحبال التموجية تساعد عمي م(9090)

القدرة لمجزء العموي لمجسم والذي يتضمن الذراعين والجذع ، كما يمكن اداء تدريبات باستخدام 
 (402: 17) الاحبال التموجية لتطوير القدرة العضمية لمجزء السفمي لمجسم.
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الاحبال التموجية الي ان تدريبات  (م9002) .Chen WH et alتشين وأخرون ويشير 
تعمل عمي تنمية المجموعان العضمية لجميع اجزاء الجسم ، وتطوير القدرات البدنية الخاصة 

 (89: 10) بالاستمرار في اداء الضربات بقوة وسرعة.

الي أنو يتم الاداء باستخدام  مMartin F et al. (9002)مارتن وأخرون ويشير 
لتطوير تحمل القدرة العضمية لمجسم من التكرارات ، و  الاحبال التموجية بأقصي سرعة لأكبر عدد

وىذا يتناسب مع الاداء ( اسابيع 8 – 4يتطمب تكرار الاداء باستخدام الاحبال التموجية لمدة من )
 (3: 18) الحركي في كرة السرعة.

أحد تدريبات المقاومات اليامة في تنمية القوة والقدرة  المطاطيةالاحبال تعد تدريبات كما 
، ذلك الي جانب ما تقدمو الجذع العضمية لعضلات الذراعين والرجمين وعضلات وتحمل القدرة 

من عامل التفاعل بين الرياضي والاداة مما يؤثر عمي مستوي الانجاز المطموب ، كما انيا وسيمة 
تعمل في كل الاتجاىات الحركية المطموبة مما يساعد اللاعب عمي تقوية العضلات في المسار 

حركي المشابو الي حد كبير للاداء المياري لممارات الخاصة بالنشاط الرياضي التخصصي ال
 (12: 16) وبالتالي تطوير مستوي الاداء المياري مع توفير الوقت والجيد.

القوة ان تدريب متغيرات  مDe Oliveira (9002)دي اوليفيرا واخرون وقد أشار 
من أجل العضمية  در عمى تغيير شكل ووظيفة الأنسجةممارسة التكرار المنتظم القا العضمية ىو

: 13البدني والمياري الخاص ييكل نشاط رياضي. )الحصول عمى مستويات جيدة من الأداء 
317) 

( ، هنسي م9000) .Dudley GA. & Djamil Rدودلي و دجميال ويتفق كلا من 
النوعية لتنمية عناصر تدريبات الان استخدام ( م9009) .Hennessey LC, AWS Wواوس 

القوة العضمية اضاف للاعبين ميزة زيادة القوة العضمية مع الحد من التضخم الزائد بحيث تتناسب 
: 16) (1446: 14. )مع متطمبات النشاط الرياضي التخصصي الممارسقوة وحجم العضلات 

12) 
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شبكة  عميومن خلال العرض السابق ومن خلال الاطلاع عمي احدث الدراسات العممية 
ية باستخدام الاحبال التموجية عالتدريبات النو  لاحظت الباحثة أىمية استخدامالمعمومات الدولية 

والاحبال المطاطية لتنمية القدرات البدنية الخاصة لبعض الرياضات المختمفة وما اسفرت عنة من 
لي اختيار تدريبات نوعية نتائج ايجابية عمي ىذة القدرات ومستوي الاداء المياري مما دعا الباحثة ا

للاحبال التموجية والمطاطية مشابية لنفس الاداء الحركي الخاص بالضربات في رياضة كرة 
 السرعة لمتعرف عمي تاثير ىذه التدريبات عمي عينة البحث.

 هدف البحث:
تدريبات نوعية باستخدام الاحبال التموجية ييدف ىذا البحث إلى التعرف عمى تأثير 

لمضربات ومستوي الاداء المياري القدرة العضمية ، ، تحمل الفدرة العضميةعمي  لمطاطيةوالاحبال ا
 . الخمفية في كرة السرعة، و  الامامية

 فروض البحث:
توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في بعض المتغيرات  -1

ح ( لصالالرجمينو  مذراعين، القدرة العضمية ل والرجمينلذراعين ا لعضلات القدرة)تحمل البدنية 
 القياس البعدي.

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوي الاداء  -2
 لصالح القياس البعدي. في كرة السرعة )الضربة الامامية ، الضربة الخمفية(المياري 

 الدراسات السابقة:
بعنوان تاثير ( 90م()9002) Ramin Aghajaniرامين اغجاني وأخرون دراسة  .1

لدي ناشئي الكرة الطائرة  العضمية ةتحمل القدر و تدريبات المقاومات عمي القوة الانفجارية 
آثار تدريبات المقاومة عمى القوة التفجيرية ومقدار قوة لاعبي الكرة ، بيدف التعرف عمي 
لاعباً لمكرة الطائرة ( 45، تم تطبيق الدراسة عمي ) مقاطعة جيلانالطائرة الشباب في 
 وتم استخدام تدريبات المقاومة بالاحبال المطاطيةعاماً ( 22-15) تتراوح أعمارىم بين

الفروق بين  ىناك الكثيرت اىم النتائج كانو ،  مرتين في الأسبوعبواقع أسابيع  (6لمدة )
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مجموعة البالمقارنة مع  لقدرة لصالح المجموعة التجريبيةوتحمل ا الانفجاريةالقوة متوسط 
 . الضابطة

( 21)مRonny Bergquist et al. (9002)روني بريجويست وأخرون دراسة  .2
بعنوان دراسة نشاط العضلات في تمارين المقاومة لمفصل واحد لمجزء العموي من الجسم 

المقاومة المرنة مقابل الأوزان الحرة ، بيدف المقارنة بين استخدام اشرطة  مع اشرطة
المقاومة و الاوزان الحرة واثرىا عمي القوة العضمية لمطرف العموي والطرف السفمي لمجسم 

( من طلاب المرحمة الثانوية من الرياضيين ، وبمغ العمر 40، وتم تطبيق الدراسة عمي )
ت( وتم تطبيق بروتكولي التدريب لكلا من تدريبات الاشرطة سنوا 2±  16الزمي ليم )

بالمقاومات ، تدريبات الاجيزة التقميدية )الات الوزن ، الدمبمز( بعد تقسيم المشاركين في 
الدراسة الي مجموعتين ، واسفرت اىم نتائج الدراسة ان تدريب المقاومة المرن قادر عمى 

مقاومة التقميدي ، وباستخدام بروتوكولات تدريب تعزيز مكاسب القوة المماثمة لتدريب ال
 متنوعة.

بعنوان تاثير تدريبات الاحبال التموجية عمي ( 10) م(9090تشين وأخرون )دراسة   .3
الاداء المياري والتحمل العضمي لدي لاعبي كرة السمة ، تم استخدام المنيج الجريبي ، 

استخدام تدريبات الاحبال  ( لاعب ، وتم15وتم تطبيق الدراسة عمي عينة فواميا )
( اسابيع 6مرات اسبوعيا ، لمدة ) 3ق( خلال الوحدة التدريبية ، يواقع 30التموجية لمدة )

، وكانت أىم نتائج الدراسة أن استخدام تدريبات الاحبال التموجية كان ليا تاثيرا ايجابيا 
 عينة البحث. عمي مستوي الاداء المياري ، وتحسن التحمل العضمي وتحمل القدرة لدي

بعنوان تأثير تدريبات مقاومة  (09م()9090) Dayne et alديان وأخرون دراسة  .4
الشريط المرن أثناء محاكاة الجاذبية الصغرى عمى الوظيفة العصبية العضمية ، بيدف 
التعرف عمي تأثير التدريب عمى مقاومة الشريط المطاطي في بيئة محاكاة الجاذبية 
الصغرى عمى حجم العضلات وقوتيا وقوتيا ونشاطيا قبل التدريب وبعده ، تم تطبيق 

( من الذكور بالمرحمة الجامعية ، وكانت أىم النتائج أن 20لدراسة عمي عينة من )ا
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تدريب شريط المقاومة المرن طريقة عممية وفعالة لزيادة تحمل القدرة والقوة والتحمل العام 
 لدي عينة البحث.

بعنوان تاثير تدريبات الاحبال  (2م()9099) جبار ، ودحام محمد ابوالجميلدراسة   .5
ية عمي الضربات الفردية والزوجية في الكلاكمة ، بيدف التعرف عمي تاثير اتموج

استخدام الاحبال التموجية خلال الوحدة التدريبية عمي متغيرات البحث البدنية والميارية ، 
( 3( اسابيع ، بواقع )8( ملاكمين وذلك لمدو )10تم تطبيق الدراسة عمي عينة بمغت )

( دقيقة ، وكانت 20-15خدام تدريبات الاحبال التموجية )مرات اسبوعيا ، واستغرق است
أه نتائج الدراسة تحين المتغيرات البدنية )القدرة العضمية لعضلات الذراعين والكتفين ، 

 تحسن مستوي عدد الضربات لدي عينة البحث.
 إجراءات البحث:

 منهج البحث:
واحدة تجريبية  لمجموعةاستخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي 

جراءاتو.  بالقياسات القبمية والبعدية وذلك لملائمتو لتطبيق البحث وا 

 مجتمع البحث:

 ( لاعبة. 25اشتمل مجتمع البحث عمي لاعبات منتخب جامعة حموان والبالغ عددىن )

 عينة البحث:

، وقد بمغ عدد لاعبات منتخب جامعة حموان نة البحث بالطريقة العمدية من تم اختيار عي
( لاعبات ، وبذلك 4وتم اجراء الدراسة الاستطلاعية عمي )،  لاعبة( 14إجمالي عينة البحث )

الباحثة بإجراء التجانس في الطول والوزن  ت، وقد قام( لاعبات 10نت العينة الاساسية من )و تك
( 2)( 1رقم ) ينوالجدولوالعمر التدريبي ، والمتغيرات البدنية والميارية قيد البحث الزمني  والعمر
 ذلك. انيوضح
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 (0جدول )

 تجانس عينة البحث في الطول والوزن والعمر الزمني 

 (41)ن = 

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

الانحراف  الوسط
 ± المعٌاري

معامل  الوسٌط
 الالتواء

 40.4 46.044 60.1 41.041 سم الطول

 0.1. 61054 1064 64015 كجم الوزن

 4081 .4408 4056 .4404 سنة العمر الزمنى

 018. ..10 4081 108 سنة العمر التدرٌبً

مما يدل عمى  3±( أن قيم معامل الالتواء انحصرت ما بين 1يتضح من الجدول رقم )
 .تجانس عينة البحث

 (9جدول )
ومستوي  ةيالعضم القدرة تحمل راتيومعامل الإلتواء لمتغ ارييمتوسط الحسابي والإنحراف المعال

 الاداء المهاري لمضربات
  (02)ن = 

 المتغٌرات  
وحدة 
 القٌاس

الانحراف  الوسط
معامل  الوسٌط ±المعٌاري

 الالتواء

تحمل القدرة لعضلات 
 الذراعٌن

 من نٌفتح وضم الذراع
 ث.8المائل  الإنبطاح

 0481. .1106 8018 .1105 تكرار

 على كجم1 ةٌمً كرة طبر
 ث.8 نٌدٌالحائط بال

 تكرار
1804. 4064 110.. .0681 

تحمل القدرة لعضلات 
 الرجلٌن

 التحرك من ضٌالوثب العر
 م.4

 تكرار
101. 4014 10.. 4064. 

 0611. ..180 40.1 ..110 تكرار ث.8 ةٌالوثبات المتتال

 قدرة عضلات الذراعٌن
ثنً ومد الذراعٌن من 

 ( ث46الانبطاح )
 تكرار

.08. .0116 .0.. .0846 

 .4016 .401 041. 4066 متر الوثب العرٌض من الثبات قدرة عضلات الرجلٌن

الاداء  مستوي
 المهاري

 0111. ..10 .401 .101 درجة لضربة الامامٌةا

 0514. ..10 4011 .104 درجة الضربة الخلفٌة
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مما يدل عمى  3±( أن قيم معامل الالتواء انحصرت ما بين 1من الجدول رقم ) يتضح
 تجانس عينة البحث.

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:

  الطول.جياز الرستامير لقياس 
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن. 
 شريط قياس. 
 .ساعة ايقاف 
 .كرة طبية 
 التموجية. الاحبال 
 مطاطيةلالاحبال ا. 
 الاختبارات المستخدمة في البحث: -ثانيا 

 (0الاختبارات البدنية: )مرفق 
  ث30من الإنبطاح المائل  نيفتح وضم الذراعاختبار. 
  ث30 نيديكجم عمى الحائط بال2 ةيكرة طب رمياختبار. 
  م10من التحرك  ضيالعر  الوثباختبار. 
  ث30 ةيالمتتال الوثباتاختبار. 
  ( ث15ومد الذراعين من الانبطاح ) ثنياختبار. 
  العريض من الثبات الوثباختبار.  

 (9)مرفق  الاختبارات المهارية:

معتمدة ومقننة من وحدة  اختبار مستوي الاداء المياري باستخدام استمارة تقييم الاداء المياري
 القياس والتقويم بكمية التربية الرياضية لمبنات جامعة حموان. 
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 :الدراسة الاستطلاعية

 م22/1/2023إلى  م16/1/2023الباحثة بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة من  تقام
 ومن خارج عينة البحث الأساسية بيدف. من مجتمع البحث لاعبات( 4وذلك عمى عينة قواميا )

 .تحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقو الاختبارات 
 .التحقق من صلاحية الأجيزة المستخدمة في القياس 
 .التعرف عمى مدى استعداد أفراد عينة البحث لمخضوع لظروف إجراء التجربة 
 .التعرف عمى وجود أي معوقات ومحاولة تلافييا 
 لإجراء القياسات. الوصول لأفضل ترتيب 

 :تموجية والاحبال المطاطيةالالتدريبات النوعية باستخدام الاحبال 

تحسين إلى تموجية والاحبال المطاطية الالاحبال باستخدام  ةالمقترحتدريبات يدف الت
قيد  عضلات الذراعين والرجمين قدرة، والرجمين  )تحمل القدرة العضمية لمذراعينالبدنية المتغييرات 
 (3مرفق ) الخمفية في كرة السرعة.و الامامية لمضربات مستوي الاداء المياري و البحث ، 

 :التدريباتخصائص محتويات 
 ( دقيقة خلال الوحدة التدريبية اليومية 60) تثبيت زمن التطبيق اليومي لتجربة البحث ب

 تدريبية.( وحدة 18( وحدات أسبوعيا بإجمالي )3( أسابيع بواقع )6لمدة )
  60عند بفترات راحة بينية من  التكراراي ، الفتري مرتفع الشدةاستخدام طريقة التدريب-

 .ق بين المجموعات3-2بين التكرارات ،  ث90
 .استخدام معدل النبض كوسيمة لتحديد شدة المجيود البدني 
 دريبات تناوب تكرار التدريبات النوعية للاحبال التموجية والمطاطية من خلال البدء بت

 .الاحبال المطاطية ثم تدريبات الاحبال التموجية وذلك لنفس المجموعات العضمية المستيدفة
   لموحدة المتدريبيةالتوزيع الزمني: 
 ( .)( ق15التييئة البدنية )الإحماء 
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 ( ق 15. )تدريبات الاحبال المطاطية 
 ( ق.15تموجية )لتدريبات الاحبال ا 
 ( ق.10) تدريبات الاداء المياري 
 ( .ق5التيدئة والختام ) 

 (3جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية

اجزاء الوحدة 
كل اداء زمن  المجموعات التدريبات التدريبية

 تمرين
عدد 

 فترة الراحة التكرارات
الاحماء 
والتهيئة 
 العامة 

 -ق  2الجري لمدة 
تدريبات اطالة لمعضلات 

 ومرونة لممفاصل
    

الاعداد البدني 
 والمهاري

  تدريبات احبال مطاطية
 لمذراعين.

  تدريبات احبال تموجية
 لمذراعين.

  تدريبات تطوير الاداء
المهاري لمضربات الامامية 

 والخمفية

 90-02 ث90 3
بين  ث20

 التمرينات
 

ق بين 9-3
 المجموعات

     تدريبات استرخاء  التهدئة

 خطوات تنفيذ البحث:
 القياسات القبمية:

 وفقاً لمترتيب التالي: م9/2/2023وحتى  7/2إجراء القياسات القبمية في الفترة من 
، تم اجراء اختبارات مستوي  م7/2/2023 في اليوم الموافق الاختبارات البدنيةتم اجراء
 .م2/2023/ 9، 8 يومي الاداء المياري

 تنفيذ تجربة البحث:
عمى  م4/4/2023وحتى  11/2لفترة من تم تنفيذ وحدات البرنامج التدريبي المقترح في ا

 لتجريبية.ة اأفراد المجموع
 القياسات البعدية:

وشروط اجرء بنفس ترتيب  م8/4/2023وحتى  6/4تم إجراء القياسات البعدية في الفترة من 
 القياسات القبمية.

 المعالجات الإحصائية:
 تضمنت خطة المعالجة الإحصائية لمبيانات الأولية:
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 الحسابي المتوسط.  
 الانحراف المعياري. 
 معامل الالتواء.  
 .)قيمة )ت 
 .نسبة التحسن 

 عرض ومناقشة النتائج:
 عرض النتائج: –اولا 

 (2جدول )
 لممجموعة التجريبية القياسين القبمي والبعديدلالة الفروق ونسب التحسن بين 

 في المتغيرات البدنية قيد البحث 
 (00)ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الفياس البعدي  القياس القبمي 
 قيمة )ت(

نسبة 
 ±ع م ±ع م التحسن

 الإنبطاح من نٌفتح وضم الذراع 
 %02.22 *2.200 9.22 92.92 3.93 92.20 تكرار ث.8المائل 

 على كجم1 ةٌمً كرة طبر

 ث.8 نٌدٌالحائط بال
 %02.22 *2.209 0.22 92.20 0.20 93.20 تكرار

 %02.39 *2.290 0.29 2.92 0.20 2.90 تكرار م.4 التحرك من ضٌالوثب العر 

 %02.20 *3.223 0.02 92.22 0.22 99.20 تكرار ث.8 ةٌالوثبات المتتال
ثني ومد الذراعين من الانبطاح  

 ( ث02)
 %30.00 *2.200 0.22 09.00 0.222 2.30 تكرار

 %02.32 *2.290 0.2 0.22 0.09 0.22 متر الوثب العريض من الثبات 

 2.6= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 4يوضح جدول )
 نيفتح وضم الذراعاختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح )التجريبية في جميع الاختبارات البدنية )

 ضيالعر  الوثب،  ث30 نيديكجم عمى الحائط بال2 ةيكرة طب رمي،  ث30من الإنبطاح المائل 
 الوثب،  ( ث15ومد الذراعين من الانبطاح ) ثني،  ث30 ةيالمتتال الوثبات،  م10من التحرك 
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: إلى 14.78( لصالح القياس البعدي ، وتراوحت نسب التحسن ما بين العريض من الثبات
30.10:. 

 
 لممجموعة التجريبية القياسين القبمي والبعدي( دلالة الفروق ونسب التحسن بين 0شكل )

 في المتغيرات البدنية قيد البحث 
 (2) جدول

 لممجموعة التجريبية بين القياسين القبمي والبعدي ونسب التحسن دلالة الفروق
 قيد البحث لمضرباتمستوي الاداء المهاري فى 

 (.4ن=)                                                                                                                            

 م
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الفياس البعدي  القياس القبمي 
نسبة  قيمة ت

 ±ع م ±ع م التحسن

 %39.00 *2.930 0.92 2.92 0.22 2.92 درجة الضربة الامامٌة 4

 %90.02 *3.229 0.09 2.22 0.92 2.22 درجة الضربة الخلفٌة 1

 2.6= 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى المعنوى 

ممجموعة القبمي والبعدي ل( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين 5) جدول حيوض
لصالح الضربة الخمفية( في كرة السرعة  -في مستوي الاداء المياري )الضربة الامامبةالتجريبية 

لمضربة الخمفية  ونسبة تحسن% ، 32وجاءت نسبة التحسن لمضربة الامامية  القياس البعدي
20.15%. 
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 لممجموعة التجريبية بين القياسين القبمي والبعدي ونسب التحسن دلالة الفروق (9شكل )

 مستوي الاداء المهاري لمضربات قيد البحثفى 
 مناقشة النتائج: – ثانيا

 مناقشة نتائج المتغيرات البدنية:
( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسات القبمية والبعدية 4يتضح من نتائج جدول )

فتح ، اختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح لممجموعة التجريبية في جميع الاختبارات البدنية )
،  ث30 نيديكجم عمى الحائط بال2 ةيكرة طب رمي،  ث30من الإنبطاح المائل  نيوضم الذراع

( 15ومد الذراعين من الانبطاح ) ثني،  ث30 ةيالمتتال الوثبات،  م10من التحرك  ضيالعر  الوثب
: 14.78( لصالح القياس البعدي ، وتراوحت نسب التحسن ما بين العريض من الثبات الوثب،  ث

 :.30.10إلى 

التدريبات النوعية نتيجة استخدام الباحثة ىذه الفروق إلى تحسن الحالة البدنية  وترجع
،  بالاحبال المطاطية والتي ساعدت عمي تنشيط الالياف العضمية لممشاركة في الاداء الحركي

والاحبال التموجية التي يتم الاداء من خلاليا بتكرارات سريعة وقوية مما ادي الي تحسن القدرات 
اشار الية  البدنية الخاصة كتحمل القدرة والقدرة العضمية لدي عينة البحث ويتفق مع ىذه النتائج ما

القوة المميزة المياري في رياضة كرة السرعة يجب ان يتميز بالأداء ان  (م9002فاروق رجب )
:  3) ة.حتى يستطيع اللاعب ان يؤدى المنافسات، بالكفاءة البدنية المطموب القدرةتحمل و بالسرعة، 

62) 
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تتطمب رياضة كرة السرعة لياقة بدنية عالية ، حيث يجب أن يتميز اللاعب بكفاية بدنية كما 
وجميع ىذه الصفات تكون من مواصفات  وتحمل القدرةعالية من قوة كبيرة لمرجمين والذراعين 

 (21اللاعب الجيد. )

 Kavikumar, R., & Arumugam, Sكافيكومر واريوموجام ويوضح كلا من 
لاحبال التموجية تساعد عمي تنمية العديد من القدرات العضمية وخاصة تحمل ان ا م(9090)

القدرة لمجزء العموي لمجسم والذي يتضمن الذراعين والجذع ، كما يمكن اداء تدريبات باستخدام 
 (402: 17) الاحبال التموجية لتطوير القدرة العضمية لمجزء السفمي لمجسم.

المطاطية أحد تدريبات المقاومات اليامة في تنمية القوة والقدرة  كما تعد تدريبات الاحبال
وتحمل القدرة العضمية لعضلات الذراعين والرجمين وعضلات الجذع ، ذلك الي جانب ما تقدمو 
من عامل التفاعل بين الرياضي والاداة مما يؤثر عمي مستوي الانجاز المطموب ، كما انيا وسيمة 

حركية المطموبة مما يساعد اللاعب عمي تقوية العضلات في المسار تعمل في كل الاتجاىات ال
الحركي المشابو الي حد كبير للاداء المياري لممارات الخاصة بالنشاط الرياضي التخصصي 

 (756: 16وبالتالي تطوير مستوي الاداء المياري مع توفير الوقت والجيد. )

رى الباحثة أن القوة العضمية بأشكاليا المتنوعة ومنيا القوة العضمية القصوى والقدرة تو 
حيث يجب  للاعبي كرة السرعةيعتبروا من أىم مكونات المياقة العضمية  القدرةالعضمية وتحمل 

عمى اللاعبين الاستمرار في الاداء بنفس القوة وبدون تعب ولن يتأتى ذلك إلا في وجود مستوى 
 .القدرةب من القوة وتحمل مناس

 Ramin Aghajaniرامين اغجاني وأخرون  وتتفق ىذة النتائج مع دراسة كلا من
وتحمل القدرة  الانفجاريةالقوة بين متوسط والتي كانت أىم نتائجيا أنو توجد فروق  (90م()9002)

بريجويست وأخرون روني ، ودراسة  الضابطةمجموعة البالمقارنة مع  لصالح المجموعة التجريبية
Ronny Bergquist et al. (9002)نتائج ان تدريب المقاومة المرن قادر وكانت أىم ال (21)م

 عمى تعزيز مكاسب القوة المماثمة لتدريب المقاومة التقميدي ، وباستخدام بروتوكولات تدريب متنوعة
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أن تدريب شريط وكانت أىم النتائج ،  (09م()9090) Dayne et alديان وأخرون ، ودراسة 
 المقاومة المرن طريقة عممية وفعالة لزيادة تحمل القدرة والقوة والتحمل العام لدي عينة البحث.

 :مستوي الاداء المهاريمناقشة نتائج 

القبمي والبعدي ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسيين 5) جدول يتضح من نتائج
الضربة الخمفية( في كرة السرعة  -)الضربة الامامبة في مستوي الاداء المياريممجموعة التجريبية ل

% ، ونسبة تحسن لمضربة 32وجاءت نسبة التحسن لمضربة الامامية  القياس البعديلصالح 
 .%20.15الخمفية 

لدي عينة البحث التجريبية نتيجة الباحثة ىذه الفروق إلى تحسن الحالة البدنية  وترجع
ال التموجية والاحبال المطاطية بطريقة مقننة وبشكل مناسب التدريبات النوعية باالاحباستخدام 

مما كان لو تاثيرا ايجابيا عمي مستوي الاداء المياري لمميارات قيد  لأتجاه الاداء الحركي المطموب
 البحث.

أن التدريب عمى الميارة وحده لا يكفي  (م9000) محمد عبد الدايم وأخرونوىذا ما يؤكده 
، حيث أنيا بجانب تنمية الميارة لابد من تنمية  والحصول عمى نتائج مثمرةلتحسين ىذه الميارة 

 (12: 6) القدرات الحركية الخاصة بالميارة نفسيا.

الاداء الامثل لمميارات عمى أن  Charles J et al. (9002)ويوضح تشارلز وأخرون 
ثالية وأن كل ميارة ىم في أدائيا بصورة ماتس خاصةيحتاج إلى تنمية مكونات بدنية  الاساسية

 (15: 8) أساسية يسيم في أدائيا وفقاً لطبيعتيا أكثر من مكون بدني.

وقد ساىمت مميزات استخدام الاحبال المطاطية والتموجية من حيث قدرتيا عمي العمل 
عمي مجموعات عضمية لجميع اجزاء الجسم وحرية الاداء الحركي بما يتناسب مع الضربات في 

تحسن مستوي الاداء المياري لمضربات قيد البحث وىذا يتناسب مع ما اشار اليو  السرعة الي كرة
الي ان تدريبات الاحبال التموجية تعمل عمي  (م9002) .Chen WH et alتشين وأخرون 
العضمية لجميع اجزاء الجسم ، وتطوير القدرات البدنية الخاصة بالاستمرار في  تتنمية المجموعا

 (2857: 10) سرعة.اداء الضربات بقوة و 
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الي أنو يتم الاداء باستخدام  مMartin F et al. (9002)مارتن وأخرون ويشير 
لتطوير تحمل القدرة العضمية لمجسم الاحبال التموجية بأقصي سرعة لأكبر عدد من التكرارات ، و 

ع الاداء وىذا يتناسب م( اسابيع 8 – 4يتطمب تكرار الاداء باستخدام الاحبال التموجية لمدة من )
 (3: 18) الحركي في كرة السرعة.

( وكانت أىم نتائج 10) م(9090تشين وأخرون )وتتفق ىذه النتائج مع دراسة كلا من 
الدراسة أن استخدام تدريبات الاحبال التموجية كان ليا تاثيرا ايجابيا عمي مستوي الاداء المياري ، 

م( 2022) ابوالجميل جبار ، ودحام محمد وتحسن التحمل العضمي وتحمل القدرة لدي عينة البحث
نتائج الدراسة تحين المتغيرات البدنية )القدرة العضمية لعضلات الذراعين والكتفين ،  موكانت أى (7)

 تحسن مستوي عدد الضربات لدي عينة البحث.

 والتوصيات:،  الاستنتاجات
 :الاستنتاجات -أولا

ستنادا إلى ما أسفرت عنو المعالجات في ضوء أىداف وفروض البحث وفي حدود العينة وا
 الإحصائية أمكن التوصل إلى أن:

بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في جميع توجد فروق دالة إحصائيا  -1
من  نيفتح وضم الذراعاختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح )الاختبارات البدنية )
 الوثب،  ث30 نيديكجم عمى الحائط بال2 ةيكرة طب رمي،  ث30الإنبطاح المائل 

ومد الذراعين من الانبطاح  ثني،  ث30 ةيالمتتال الوثبات،  م10من التحرك  ضيالعر 
( لصالح القياس البعدي ، وتراوحت نسب التحسن ما العريض من الثبات الوثب،  ( ث15)

 .:30.10: إلى 14.78بين 
في مستوي ممجموعة التجريبية والبعدي ل القبميالقياسيين فروق دالة إحصائيا بين  توجد -2

 القياس البعديلصالح الضربة الخمفية( في كرة السرعة  -الاداء المياري )الضربة الامامبة
 .%20.15% ، ونسبة تحسن لمضربة الخمفية 32وجاءت نسبة التحسن لمضربة الامامية 
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 التوصيات: -ثانيا
كرة  لاعباتعمى  اتموجية والاحبال المطاطيةالتدريبات النوعية باستخدام الاحبال تطبيق  -1

 السرعة في مراحل سنية مختمفة.

 اجراء مثل ىذه الدراسة عمي ميارات اخري متنوعة لدي لاعبات كرة السرعة. -2

اخري إجراء المزيد من الدراسات عمي رياضات العاب المضرب الاخري وعمى عينات  -3
 مختمفة.

 قائمة المراجع:
 المراجع العربية: –أولا 
فسيولوجيا المياقة البدنية، دار (: 9002أبو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين ) -0

 الفكر العربي، القاىرة.
أسس وبرامج التدريب الرياضي لمحكام، منشأه  (:9002عمى فهمي البيك ) -9

 المعارف،الإسكندرية.
 –ميارات  – كرة السرعة بين النظرية والتطبيق )انواع وخطط المعب(: 9002فاروق رجب ) -3

 اصابات( مطابع الاىرام التجارية ، القاىرة.
 القياس والاختبار في التربية الرياضية ، مركز الكتاب لمنشر. (:9003ليمي السيد فرحات ) -2
اختبارات الاداء الحركي ، دار  (:9000محمد حسـن علاوي ، محمد نصـر الدين رضـوان ) -2

 الفكر العربي ، القاىرة.
برامج تدريب الإعداد  (:9000الدايم، مدحت صالح، طارق قطان )محمد محمود عبد  -2

 البدني وتدريبات الأثقال، مطابع الأىرام، القاىرة.

 
 
 



 
 

- 281 - 

 تأثٌر تدرٌبات نوعٌة على تحمل القدرة العضلٌة ومستوي الاداء المهاري لبعض المهارات فً كرة السرعة

 الثاني للنصف  -المجلد الاول  -جامعة السقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 م2023 -للأبحاث العلمية

 
 

 المراجع الأجنبية: –ثانيا 
7- Abduljaleel Jabbar Nasser (2022): and Daham Mohammed 

Ahmed the effect of battle rope exercises on increasing the number 

of single, double, and multiple punches in elite boxing m American 

journal of exercise and sports psychology Volume 17, Issue 5. 

8- Antony, B., Uma Maheswri, M., & Palanisamy, A. (2015). Effect 

of Battle Rope Training on Selected Physical and Physiological 

Variables Among College Level Athletes. Physical Education, 5(5). 

9- Aspenes, S., Kjendlie, P.L., Hoff, J. & Helgerud, J.   (2009): 

Combined strength and endurance training in competitive 

swimmers. Journal of Sports Science and Medicine, 8: 357-365   

10- Chen, Wei-Han; Yang, Wen-Wen; Lee, Yi-Hua; Wu, Huey-

June; Huang, Chen-Fu; Liu, Chiang (2020): Acute Effects of 

Battle Rope Exercise on Performance, Blood Lactate Levels, 

Perceived Exertion, and Muscle Soreness in Collegiate Basketball 

Players, Journal of Strength, and Conditioning Research 34(10): p 

2857-2866. 

11- Charles J. Fountaine I, and Brad J. Schmidt. (2015): Metabolic 

cost of rope training. Journal of Strength and Conditioning Research 

;29(4): 89–893. 

12- Dayne, Andrea; Dayne, Andrea M; McBride, Jeffrey M (2020): 

Effect of Elastic Band Resistance Training During Simulated 

Microgravity on Neuromuscular Function, Journal of Strength, and 

Conditioning Research: January 2010 - Volume 24 - Issue - p 1. 

13- De Oliveira PA, Blasczyk JC, Souza Junior G, (2017): Effects of 

elastic resistance exercise on muscle strength and functional 

performance in healthy adults: a systematic review and meta-

analysis. J Phys Act Health 14(4): 317–327. 

14- Dudley GA, and Djamil R (2010): Incompatibility of endurance- 

and strength-training modes of exercise. J Appl Physios 59: 1446-

1451. 

15- Ferrauti, A, Bergermann, M, and Fernandez-Fernandez, J 

(2010): Effects of concurrent strength and endurance training on 



 
 

- 282 - 

 تأثٌر تدرٌبات نوعٌة على تحمل القدرة العضلٌة ومستوي الاداء المهاري لبعض المهارات فً كرة السرعة

 الثاني للنصف  -المجلد الاول  -جامعة السقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 م2023 -للأبحاث العلمية

 
 

running performance and running economy in recreational marathon 

runners. J Strength Cond Res 24(10): 27–37. 

16- Hennessey LC, and AWS W (2012): The interference effects of 

training for strength and endurance simultaneously. J Strength 

Conditioning Research 8: 12-19        .  

17- Kavikumar, R., & Arumugam, S. (2020). Effect of Battle Rope 

Training on Arm Strength and Hand Explosive Power among 

Basketball Players. Journal of Information and Computational 

Science, 10(9), 402-408. 

18- Martin F, Colado JC, Bentíez JC, Jakobsen MD, Andersen LL .

(2015): Muscle activity during unilateral versus bilateral battle rope 

training. J Strength Cond Res; 29 (10). 

19- Muthukumaran Jothilingam, Sharmila R, Sanjana, 

M.Manikumar, A.Anitha (2020): COMPARISON OF BATTLE 

ROPE EXERCISE AND UPPER BODY PLYOMETRICS ON 

UPPER BODY POWER, European Journal of Molecular & Clinical 

Medicine, ISSN 2515-8260 Volume 7, Issue 11. 

20- Ramin Aghajani, Zahra Hojjati, Alireza Elmiyeh (2014): The 

Effects of plyometric and Resistance Training on Explosive Power 

and Strength of Young Male Volleyball Players Annals of Applied 

Sport Science, vol. 2, no. 1, pp. 45-52. 

21- Ronny Bergquist,1 Vegard Moe Iversen,2 Paul J Mork,2 and 

Marius Steiro Fimland (2018): Muscle Activity in Upper-Body 

Single-Joint Resistance Exercises with Elastic Resistance Bands vs. 

Free Weights, J Hum Kinet. Mar; 61: 5–13. 

 :شبكة المعلومات الدولية

22- https://speedballusa.com/. 

 

 

 

 

 

https://speedballusa.com/

