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الحبال المطاطیة وتأثیرھا على بعض المتغیرات البدنیة  باستخدامتمرینات خاصة 

 سنة 15-14م لاعمار 100والكینماتیكیة وزمن جزئي المسافة وانجاز ركض 
 

 الجامعة المستنصریة/ الریاضةم حسن نوري طا رش كلیة التربیة البدنیة وعلوم .م
 الجامعة المستنصریة/ كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة م علاء محمد جاسم.م

 الجامعة المستنصریة/ م ماھر محمد اسماعیل كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة.م
Hasan_hero2002@yahoo.com 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الملخص 

ان دراسة بعض المتغیرات الكینماتیكیة والبدنیة الخاصة لحظة البدء والمراحل التي تلیھا من   
سنة واستخدام وسیلة تدریبیة حدیثة  15-14م للفئات العمریة 100فعالیة المتغیرات المھھ في زمن انجاز 

مثل الحبال المطاطیة في منھج تدریبي وفق ما یلائم امكانیات وقدرات العدائین من الامور المھمھ التي یجب 
تمثلة تناولھا في ھذه الدراسة وملاحظة مدى تأثیر استخدام تمرینات بمقاومات تلائم اعمار ھذه الفئة الم

بالحبال المطاطیة من خلال نتائج الاختبارت البدنیةالمستخدمة في ھذه الدراسة وبالاعتماد على متغیرات 
الكینماتیكیة مرتبطة بلحظة الدفع زمن الدفع للرجل الامامیة وزمن الدفع للرجل الخلفیة التي تم استخراجھ 

ا على مراحل تالیة من السباق وھي تزاید وبالتالي تاثیرھ)kinovea(باستخدام برنامج التحلیل الحركي 
السرعة والسرعة القصوى وقدلاحظ الباحث قلة استخدام ھذا النوع من الوسائل التدریبیة لھذه الفئة في 
البرامج التدریبیة علما انھا احدى الوسائل الحدیثة المستخدمة في المناھج التدریبیة بشكل عام لذا عمل 

ال المطاطیة في تمرینات خاصة كمقاومات للاعب اثناء المنھج الاتدریبي الباحث على استخدام ھذه الحب
المتبع لھذه العینة  وظھرت نتائج البحث معنویة للاختبارات الخاصة بھذه الدراسة بین الاختبارین القبلي 

 والبعدي وقد تم استنتاج 
لقدرات البدنیة أن آستخدام الحبال المطاطیة من الباحث كانت ذات تأثیر في تحسین مستوى ا -1

 .م من خلال النتائج التي تم الحصول علیھا)100(والمتغیرات الكینماتیكیة الخاصة في ركض 
أن التطور الذي ظھر في مستوى القدرات البدنیة كان ذا تأثیر إیجابي في تطور المتغیرات  -2

 .الكینماتیكیة مما أدى الى تغیرات في مستوى الأداء والزمن والإنجاز
 اما اھم التوصیات 

ضرورة آستخدام الحبال المطاطیة في مناھج تدریبیة لتطویر القدرات البدنیة والمتغیرات الكینماتیكیة لھذه 
 .الفعالیات في مختلف الفئات

ضرورة المام القائمین بعملیة التدریب لفئة الشباب أن یكون تدریبھم البدني مبني على المتطلبات  
, الحبال المطاطیة التي تحقق الھدف المراد  الوصول إلیھ بأقل جھد على الریاضي الكینماتیكیة بآستخدام

 .ووفق أسس علمیة صحیحة وآستخدام قواعد التحلیل الحركي والأفادة  منھ لتطویر الأداء الفني
 )ساحة ومیدان,تدریب,تمرینات خاصة(الكلمات المفتاحیة  
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 المقدمة  -1

 
العالم في الفعالیات العاب القوى وھو ما نلاحظة الارقام القیاسیة إن التطور السریع الذي یشھده 

م جاء نتجیة الاھتمام الكبیر بالعلمیة التدریبیة واستخدام )100(التي وصلت الیھا ھذه الفعالیات ومنھا فعالیة 
ل النتائج الوسائل التدریبیة والتمارین الحدیثة من خلال الربط بین العلوم الریاضیة بغیة الوصول الى افض

م من القدرات البدنیة من بدء وانطلاق )100(في ھذة المسابقة من خلال معرفة العوامل التي توثر في انجاز 
وتزاید سرعة وسرعة قصوى وتحمل سرعة خاص والموشرات الكینماتیكیة لتطویر الانجاز لھذة الفعالیة 

من أھم ,تلائم الفئة العمریة للدراسة  السریعة وجب استخدام وسائل تدریبیة حدیثة مبني على أسس علمیة
حیث ان أسلوب السحب بالحبال المطاطیة أفقیا بصورة متكررة أدى زیادة معدل ,الوسائل الحبال المطاطیة 

السرعة إلا أن الصعوبات في تطبیق ھذا الاسلوب تكمن في عدم ثبات قوة السحب أذ تكون كبیرة جداً في 
ا یتحرك الریاضي باتجاة ألامام في البدایة بسبب قوة السحب العالیة البدایة وتنخفض بدرجة كبیرة عندم

ویكون تكرار الخطوة أعلى من تلك التي تتحقق في الشروط الاعتیادیة على أیة حال عندما یتطور الریاضي 
م والخصوصیة التي تتطلبھا 50فضلا عن تمارین السرعة الخاصة للفعالیة وزمن جزئي المسافة لكل 

وتدریبات المقاومة المتمثلة بالحبال المطاطیة وما یترتب على ذلك من تأثیر على جزء المسافة  الجزءالاول
الثاني من ھنا تظھر اھمیة البحث باستخدام تمرینات خاصة بالحبال المطاطیة في تدریب الریاضي وتاثیرھا 

تغیرات الكینماتیكیة وزمن في المتغیرات البدنیة لحظة البدء وتزاید السرعة والسرعة القصوى فضلا عن الم
جزئي المسافة والانجاز یمكن ان تساعدنا على تقدم المستوى الرقمي العراقي من الارتقاء  نحو المستوى 

 .العربي والعالمي 
م لغرض تطویر القدرات البدنیة على وفق 100كما ان ھناك العدید من التدریبات التي أخضعت لھا عدائي 

الفعالیة كونھا واحدة من فعالیات السرعة وكون الباحث أحد عدائي ھذة  خصوصیة المسار الحركي لھذة
الفعالیة المسابقة على المستویین الوطني والدولي فقد تلخصت مشكلة البحث بقلة الاھتمامبتدریبات السرعة 

یسبب  م وان ھذة التدریبات لم تؤخذ بنظر الاعتبار عند تدریب العدائین فقد)100(الخاصة الحدیثة بفعالیة 
في عدم تحقیق الارقام الجیدة في ھذة المسابقة بسبب ضعف في بعض القدرات البدنیة الخاصة ولذا جاءت 
ھذة الدراسة لتضیف بعض المعلومات العلمیة كاسأس لحل ھذة المشكلة للاسھام في تطویر الانجاز لھذة 

طویر بعض المتغیرات البدنیة لذا ارتاى الباحث بااستخدام الحبال المطاطیة للمساھمة في ت,الدراسة 
 .والمیكانیكیة وزمن جزئي المسافة لتحقیق الانجاز ھذة الفعالیة

 سنة 15-14م لأعمار 100اعداد تمرینات خاصة بأستخدام الحبال المطاطیة لفعالیة ال ویھدف البحث الى
لبدنیة والمتغیرات التعرف على تأثیر تمرینات خاصة باستخدام الحبال المطاطیة على بعض القدرات او

 .التعرف على تأثیر التمرینات الخاصة على زمن جزئي مسافة السباق والانجازو الكینماتیكیة 

 
 منھج البحث واجراءاتة المدانیة-2

 منھج البحث2-1
اعتمد الباحث المنھج التجریبي كونھا ملائما لحل المشكلة البحث الذي یعد من أدق المناھج 

 .البیانات والمعلومات وأكفاھا في التوصل الى نتائج دقیقة یوثق بھاوأفضلھا في الحصول على 
 عینة البحث 2-2

م في المدرسة التخصصیة لرعایة الموھبة )100(اشتلمت عینة البحث على مجوعة من عدائي 
من أصل المجتمع )80(عدائین یمثلون نسبة ) 8(الریاضیة للالعاب القوى تم اختیارھم بالطریقة العمدیة عدد 

ثم قام الباحث بایجاد معامل الالتواء لعینة البحث للتأكد .عدائین ثم استبعاد اثنین لعدم الالتزام ) 10(الاصل 
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وأظھرت النتائج )1(من تجانس العینة في متغیرات الطول والوزن والعمر التدریبي موضح في الجدول رقم 
ممایشیر الى تجانس عینة البحث )3± (وھو رقم بین ) 0.22  -0.02(   أن معامل الالتواء انحصر مابین

 ).28:1(فإن العینة متجانسة )3±(اذا ماانحصرت درجة معامل الالتواء مابین ,
 
 

 )1(جدول 

الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة والوسیط ومعامل الالتواء في متغیرات الطول والزمن والعمر  

 .التدریبي

الانحراف  الوسط الحسابي المتغیرات

 معیاريال

 معامل الالتواء الوسیط

 0.032 63.50 1.332 65.38 كغم/الوزن

 0.227 165.00 1.055 167.25 م/الطول

العمر 

 نسبة/التدریبي

3.11 0.866 3.00 0.022 

 

 

 الوسائل والأجھزة والادوات المستخدمة في البحث 2-3
 المصادر والمراجع العربیة والاجنبیة -1
 )Internet(شبكة المعلومات  -2
 المجلات والبحوث العلمیة -3
 الملاحظة والتجریب -4
 الاختبارات والقیاسات           -5
 آستمارة تفریغ البیانات -6

 فریق العمل المساعد -7
وذات دقة وضوح ) ثا/ص 1000(ذات سرعة تردد عالیة ) high speed(كامیرة فیدیو نوع  -8

 .3عالیة مع حامل ثلاثي عدد 
 .1عدد hpنوع  Laptopحاسبة الكترونیة  -9

 ). imation(نوع ) CD(راص لیزریة اق -10
 .1جھاز قیاس الطول والوزن عدد -11
 .1شریط قیاس متري عدد  -12
 .1عدد ) casio(حاسبة یدویة نوع  -13
 .3عدد ) casio(ساعة توقیت نوع  -14
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 .1صافرة عدد  -15
 .5قمع بلاستك عدد  -16
 4عدد ) 6(شریط مطاط طول  -17

 .لغرض التحلیل الحركي) Kinovea(البرنامج التحلیلي  -18
 
 
 الاختبارات المستخدمة في البحث  2-4
 )78:2( )الانطلاق(آختبار القوة الإنفجاریة للرجلین القفز لأبعد مسافة افقیة من وضع التحضیر  2-4-1
. 

 .قیاس القوة الانفجاریة للرجلین الخاصة بلحظة الانطلاق: الھدف من الاختبار
 :الادوات المستخدمة

 ).البلوك(أداة الإنطلاق، مساند البدایة  •
 .شریط قیاس المسافة واستمارة تسجیل •

 :طریقة الاداء
على مجال الركضة التقریبیة قرب حافة الحفرة یأحذ العداء وضع الجلوس ) البلوك(توضع اداة الإنطلاق 

للانطلاق، وذلك بوضع مشط القدم الأولى على المسند الأامامي ومشط القدم الاخرى على المسند الخلفي 
لیدین بحیث تكون المسافة بین الكفین بعرض الصدر والكتف مدفوعا الى الأمام والاستناد على أصابع ا

والورك اعلى من مستوى الكتف وھذا ھو وضع التحضر للانطلاق، ثم یقوم اللاعب بدفع المساند بكلتا 
ثبات ثم الرجلین وتترك الیدین في اللحظة نفسھا، ثم یكون الدفع لأبعد مسافة افقیة أماماً كما في القفز من ال

 .وھذا ینطبق على جمیع العدائین.الھبوط على كلتا الرجلین في الحفرة وتحسب مسافة القفز
 طریقة التسجیل

تعطى لكل عداء محاولتان وتحتسب المحاولة الافضل، قیاس المسافة التي یقفزھا اللاعب خلال المحاولة 
 .بشریط قیاس من القدم الامامیة للمساند لأقرب أثر في الحفرة

 )95:3(بدایة من الوقوف) م30التعجیل (اختبار تزاید السرعة  2-4-2
 الھدف من الاختبار

 قیاس السرعة الانتقالیة 
 الادوات المستخدمة

 صافره -
 ساعة توقیت -

 طریقة الاداء
م  في الملعب وعند سماع ایعاز تحضر ثم 100یقف العداء  من وضع الوقوف على خط  عند بدایة الـ  

اللاعب بسرعة عالیة ویقوم المؤقت بتشغیل الساعة في اللحظة نفسھا بعد عبور  صوت الصافرة یركض
تعطى محاولة واحدة . م یوقف المؤقت ساعة التوقیت30جذع اللاعب خط النھایة وبعد قطع العداء مسافة 

 .م30لكل لاعب ویحتسب زمن مسافة الـ 
 )110: 4(بدایة من الطائر) م50(آختبار السرعة القصوى ركض   2-4-3

 .قیاس السرعة القصوى: الھدف من الإختبار 
 :الأدوات المستخدمة

 صافرة -
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 ساعة توقیت -
 :طریقة الاداء

ویقف شخص من فریق العمل المساعد ) م10(م قبل المستقیم بمسافة 100یقف اللاعب قبل خط بدایة سباق
یركض العداء نحو المستقیم م رافعاً ذراعھ للأعلى وعند أعطاء أشارة البدء 100عند خط بدایة سباق الـ 

م یقوم فریق العمل المساعد بخفض ذراعھ اشارة للمؤقت 100بأقصى سرعة وبعد عبور خط بدایة الـ 
م في المنحنى بعد عبور جذع 50لتشغیل ساعة التوقیت یركض العداء بأقصى سرعة حتى نھایة مسافة الـ 

تعطى محاولة واحدة لكل عداء یحتسب زمن . العداء العلامة نھایة المسافة یوقف المؤقت ساعة التوقیت
 .م في المستقیم50مسافة الـ 

 م100آختبار الانجاز 2-4-4
 .م100قیاس الانجاز لعدائي الـ : الھدف من الاختبار
 :الأدوات المستخدمة

 صافرة -
 ساعة توقیت -

 طریقة الاداء
وعند سماع التحضر , س للبدءیأخذ وضع الجلو) على الخط(یقف اللاعب على خط البدایة وعند سماع إیعاز 

یتحضر العداء وبعد سماع الصافرة یركض اللاعب بسرعة عالیة حتى خط النھایة یتم احتساب الوقت 
 .باستخدام ثلاث ساعات وثلاث مؤقتین ویحتسب الزمن الاوسط من الساعات الثلاث

 المتغیرات الكینماتیكیة  2-4
 زمن دفع الرجل الامامیة  .1
 یة زمن دفع الرجل الخلف .2
 م الاولى 50زمن ال .3
 م الثانیة50زمن ال .4

 التجربة الرئیسة2-5
 الاختبارات القبلیة 2-5-1
تم اجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحث في تمام الساعة التاسعة صباحاً لمدة یوم واحدالمصادف الاربعاء   
یث الزمان والمكان وسعى الباحث الى تدوین الظروف المتعلقة بالاختبارات جمیعھا من ح 1/7/2015

والأدوات والأجھزة المستخدمة وطریقة تنفیذ الاختبارات، وذلك لمحاولة تھیئة الظروف نفسھا للإختبارات 
 البعدیة حیث تم اجراء الاختبارات الاتیة

 .     آختبار القفز من الثبات ومن وضع البدء -
 ).تزاید السرعة(م من وضع الوقوف 30آختبار ركض  -
 .سرعة قصوى من البدء الطائرم 50آختبار ركض  -
 .م100آختبار الانجاز ركض  -

 التصویر الفیدیوي 2-5-1-1
تم إجراء التصویر الفیدیوي للتجربة الرئیسة والإختبارات القبلیة كما مبین في الاختبارات وتم وضع 

وتم تنزیل ) سم 50(م من وبارتفاع  3كامیرة وبشكل عمودي على وضع العدائین عند خط البدایة وعلى بعد 
لاستخراج زمن الدفع لحظة الانطلاق للرجل ) kinovea(مقطع الفیدیو على برنامج التحلیل الحركي

كما تم استخراج زمن جزئي مسافة السباق من زمن اصل الانجاز ریاضیا  حیث . الامامیة والرجل الخلفیة
 .م الاولى  50زمن ال –زمن الانجاز الكلي = م الثانیة 50ان زمن ال

 البرنامج التدریبي 2-5-2
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نظراً لخبرة العداء في مجال الساحة والمیدان باعتباره عداء سابق في فعالیات السرعة وتدریسي   
في كلیة التربیة الریاضیة ومدرب للفئات العمریة في المدرسة التخصصیة لوزارة الشباب وبالاعتماد على 

ي والبایومیكانیكي في الساحة والمیدان وبالاستناد الأساتذة والخبراء والمختصین في مجال التدریب الریاض
الى المصادر والمراجع والمجلات العلمیة الحدیثة قام باعداد برنامج تدریبي اعتماداً على الوسائل التدریبیة 

 .لتدریب عینة البحث
خاص اسبوعاً فترة إعداد ) 8(لمدة  1/9/2015ولغایة  1/7/2015بدأ العمل في المنھج التجریبي یوم  

وحدة تدریبیة ) 16(لیكون المجموع ) االسبت، ،والأربعاء(وبواقع وحدتین تدریبیتین في الاسبوع في ایام 
دقیقة من الوحدة التدریبیة لعینة البحث بآستخدام التدریب التكراري فقد ) 30-25(زمن كل وحدة تدریبیة 

ان التغیرات معظمھا الناتجة عن التدریب " تدخل الباحث بالقسم الرئیس من الوحدة التدریبیة، یؤكد ابو العلا
ولقد تم وضع المنھج التدریبي لعینة البحث بالاعتماد على ) 32:5" (أسابیع 8-6تحدث غالباً في غضون 

الاسبوعیة وھذا من خلال تطبیق مبداء . الحبال المطاطي المستخدمة فضلا عن تدریبیات القفز والسرعة
ان مبدأ التموج في صیاغة المنھج التدریبي یؤدي الى " إذ یذكر ابو العلا  التنوع في الشده والحجم والراحھ

نتائج أفضل ویقصد بالتموج الارتفاع والانخفاض بحمل التدریب وعدم السیر على وتیرة واحده او مستوى 
التدرج في حمل التدریب للمنھج التدریبي وھذا من خلال تطبیق مبدأ التنوع في الشدة )17: 6" (واحد 

 .الحجم والراحةو
 ولقد تم استخراج زمن الشدة المطلوبة للتدریب نسبة الى الزمن القصوي

 الاختبارات البعدیة 3-5-3
بعد انھاء عینة البحث للوحدات التدریبیة المعدة من الباحث ومجموعة من الأساتذة والخبراء والمختصین في 

وبظروف الأختبارات القبلیة  1/9/2015ة یوم واحدمجال الساحة والمیدان، تم اجراء الاختبارات البعدیة لمد
 .نفسھا

 ).spss(استخدم الباحث الحقیبة الأحصائیة : الوسائل الاحصائیة2-6
 معامل الالتواء -
 الوسط الحسابي -
 الانحراف المعیاري -
 للعنیات الغیر المتناظرة) ت(اختبار  -

 
 
 
 عرض ومناقشة نتائج البحث -3
 عرض ومناقشة نتائج المتغیرات البدنیة والبایومیكانیكیة  3-1
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 )2(جدول 
المحسوبة والمعنویة الحقیقیة ) T(یبین الوسط الحسابي والانحراف المعیاري ومجموع الفروق وقیمة 

 ومستوى الدلالة للقدرات البدنیة للاختبارین القبلي والبعدي
 

 0,05≤ معنوي اذا كان قیمة المعنویة الحقیقیة 
رات القبلیة والبعدیة للعینة یوضح أن أن وجود فروق معنویة في آختبار القوة الإنفجاریة بین نتائج الاختبا

التمرینات الخاصة  المعدة بأستخدام الحبال المطاطیة قد أثرت في تطور نتائج الوثب الطویل من الثبات من 
وضع الانطلاق بشكل معنوي أذ تؤكد أغلب الدراسات أھمیة تمرینات القفز في تطویر القوة الإنفجاریة 

خدامھا بشكل دقیق وباسلوب علمي مدروس وفقاً لمتطلبات توزیع الحمل والقوة الممیزة بالسرعة عند آست
التدریبي الصحیح خلال المدة الزمنیة المحددة ومراعاة قدرات العینة والفئة العمریة في تطبیق التمرینات 

على أن تحسین مستوى الوثب ) عناد جرجس وكمال سلیمان(حیث یوكد.المناسبة على وفق قابلیاتھم البدنیة
طویل من الثبات من وضع الانطلاق كان نتیجة تمرینات القفز التي كان لھا تأثیر إیجابي في تنمیة القوة ال

ومن ھنا یرى الباحث أن تطور القوة الانفجاریة یوثر في تطور بعض القدرات )105:8)(55:7. (العضلیة
على أن ) Brain(كما یذكر  البدنیة الاخرى ولاسیما السرعھ وھذا ھدف البحث من المنھج التدریبي المعد

تمرینات القفز تعمل على تطویر كفائھ الجھازین العصبي والعضلي لغرض أداء حركات سریعة وقویة في 
. مع تقلیل زمن الاداء لھذه المتغیرات المتعاكسة وھذا ما یعطیھا الأفضلیة في الوثب, اتجاھات متعاكسة

)14:9( 
الإنفجاریة والسرعة القصوى، ترى أھمیة القوة الإنفجاریة في دفع  وبسبب العلاقة المعنویة بین زیادة القوة

) 35:10. (الجسم للأمام وبحركة سریعة والوصول بالجسم الى السرعة القصوى في الأركاض القصیرة
ویرى الباحث أن أھمیة تمرینات الحبال المطاطیة والمقاومات التي تترتب علیھا ھلى العضلات العاملة  

من خلال التأكید في التغلب على مقاومة الجاذبیة ) اللامركزیة-المركزیة(نقباضات العضلیة تعود لسرعة الا
وتقلصھا , الأرضیة بقوة وبسرعة في آن واحد، إذ یزداد طول العضلة في أثناء الإنقباض اللامركزي

كر جمیل ویذ. بصورة سریعة ومفاجئة وبوقت قصیر جداً لانتاج القوة الانفجاریة في التقلص المركزي

ت
را

تغی
الم

 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
مة  ف ھـ -ف

قی
T وبة

حس
الم

یة  
نو

مع
ال

قیة
حقی

ال
 

لالة
الد

ى 
تو

س
 

 ع ± -س ع ± -س

 معنوي 000 26.458 01604 15000 06475 1.9275 06671 1.7775 م/قفز ثابت
 معنوي 000 21.000 00707 05250 05418 4.1325 05757 4.1850 م30ركض 
 معنوي 000 73.000 00354 09125 08569 5.4650 08568 5.5565 ثا/م 50ركض 

زمن دفع الرجل 
 معنوي 016 3.143 02238 02488 01310 083338 01385 08586 ثا/الامامیة 

زمن دفع الرجل 
 معنوي 111 1.823 03511 02263 01351 07293 02390 07519 ثا/الخلفیة 

 معنوي 000 129.000 00354 16125 05523 12.0725 05780 12.2338 100/الانجاز
 معنوي 000 69.000 0406 0.098 06474 6.273 06880 6.371 م الاولى50زمن 
 معنوي 000 67.100 0549 0.098 05341 5.762 05890 5.860 م الثانیة50زمن 
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منصور أن أنتاج أكبر قوة یمكن أن یحصل في آستخدام مجموعات عضلیة كبیرة فیحدث تناسق بین عمل 
 )34:11.(العضلات وتنتج قوة أكبر

ویرى الباحث ان ھذا التطور في مستوى تزاید السرعة بین الاختبارین القبلي والبعدي نتیجة التدریبات التي 
لأثر الكبیر في تطویر القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة ما آدى الى آستخدمھا للعینة التي كان لھا ا

بالحبال (تطویر السرعة الإنتقالیة من خلال التمرینات التي آستخدم فیھا المقاومة المتحركة المتمثلة 
اذ كانت موجھة الى مجموعات عضلیة معینة وبزمن طویل نسبیا ومن ثم أدى الى احداث ) المطاطیة

إذ یمكن تحسین وتطویر القدرة )محمد عثمان(رات على المستوى العصبي والعضلي وھذا ماأشار الیة تغی
كما ان تأثیر )116:12(على التدرج في السرعة من خلال تدریبات الوثب والى آستخدام مقاومات مختلفة

التي من خلالھا تم مفردات المنھج التي آعتمدھا الباحث على عینة البحث عملت على تطور القوة العضلیة 
التحكم بحركات الرجلین وتحقیق القوة المطلوبة بالعضلات وزیادة الشعور العضلي نتیجة لتطور القوة 

وأن حركات الركض السریع تعبر "العضلیة، فضلاعًن أثرھا المباشر بمستوى الأداء في حركات الركض 
: 13" (ي وسرعة عالیة وبزمن لحظيعن فعل أنفجاري ودینامیكي یتم من خلال آنتقال الجسم بشكل قو

وھذا یتفق مع ما یؤكده أغلب العاملین في حقل التدریب في فعالیات الركض لمسافات قصیرة بحیث )82
یؤكدون أھمیة تدریبات القوة والمقاومة لتطویر صفة السرعة لعدائي المسافات القصیرة ویرى الباحث أن 

ح في السرعة الانتقالیة إذ تأثرت السرعة الأنتقالیة بتدریبات تطویر كل من القوة الانفجاریة ظھر بشكل واض
القوة والسرعة بأضافة مقاومات وھذا من خلال نتائج عینة البحث في السرعة الأنتقالیة بوصفھا عاملاً مھماً 
 یجب أن یأخذ بالحسبان عند وضع المنھج التدریبي فان الباحث استخدم وسائل التدریبیة التي یتم من خلالھا

 .التطویر للإرتقاء بالمستوى الریاضي
اما في اختبار السرع القصوى اتبع الباحث الأسس العلمیة الصحیحة من حیث بناء الجرعة التدریبیة  

ودرجة صعوبتھا من إذ الشدة والحجم حیث تؤكد آراء الخبراء أنھ مھما آختلفت منابع ثقافتھم العلمیة 
ؤدي حتما الى تطور الإنجاز أذا بنى على أساس علمي في تنظیم البرنامج التدریبي ی"والعملیة على أن 

عملیة التدریب وبرمجتھ وآستخدام الشدة المناسبة والمتدرجة كذلك آستخدام التكرارات المثلى مع قدرات 
أن تحسن زمن أداء ھذا الاختبار جاء نتیجة تحسن قدرة السرعة القصوى الذي یعطي . وامكانیات العدائین

تطویر القوة الإنفجاریة والقوة السریعة لكلا الرجلین لعینة البحث بسبب خضوعھم لمفردات دلالة على 
المنھج التدریبي التي تم التأكید فیھ على تطویر قوة العضلات العاملة في الركض بالمنحنى والتأكید على 

) الأوزان أو المقاوماتب(آتخاذ زاویا العمل العضلي المناسبة في آثناء التدریب بآستخدام وسائل تدریبیة 
أن تدریب المقاومات المختلفة حتما یؤدي الى زیادة ) "1999عصام عبد الخالق، (وھذا یتفق مع ما ذكره 

كفایة العضلات العاملة التي تتعرض الى ھذه المقاومات وھذا یبین أن العضلات ستزید كفایتھا وزیادة 
لتنمیة )64:14" (ي تنعكس على نتائج السرعة الخاصةنشاطھا الكھربائي حتى تتسبب في زیادة السرعة والت

السرعة عادة تستخدم الشدد العالیة دائماً بمعنى أن تكون شدة أداء التمرینات إما بالسرعة الأقل من القصوى 
وھذا یساعد ,أو باستخدام وسائل تساعد على الأداء بأسرع من السرعة القصوى , أو بالسرعة القصوى ,

وأن آستخدام ھذه التمرینات المعتمدة من قبل ) 197:15"(العصبي على الأداء السریععلى تدریب الجھاز 
الباحث ضمن مفردات منھجھ إذ تم فرض جھد عالً على جسم اللاعب بما یلائم قدراتھ وقابلیاتة في اثناء 

سم بالتدریج وھذا مسبب لأن یتأقلم الج"والأوتار والمفاصل العاملة . تأدیة ولاسیما على العضلات العاملة
" على ھذا النوع من التمرینات عن طریق البدء بالتمرینات الأقل شدة ومن ثم الأكثر صعوبة وأعلى شدة

)92:16 ( 
لحظة الدفع عند ) البلوك(اما المتغیرات المیكانیكیة زمن الدفع للرجل الامامیة والرجل الخلفیة على المسند 

بین الاختبارات القبلیة والبعدیة وأن تطبیق ھذه المفردات على البدء فأن نتائج البحث بینت معنویة الفروق 
وفق آستخدام الحبال المطاطیة في اثناء التدریب والتي بدورھا تسلط  شدداً مختلفة تعمل بالتأكید على زیادة 
 المقاومة على العضلات العاملة وبالنتیجة جاءت كل اختلاف متولد على العضلات العاملة ینتج تكیفاً یخدم
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یرتبط القوة  بدرجة إتقان ) أبو العلا(المسارات الحركیة للأداء المطلوب للمتغیر المراد تطویره ویذكر 
فكلما ارتفعت درجة الأداء الفني ارتفع مستوى التوافق بین الألیاف وبین العضلات وتحسن ,الأداء الفني 

توى عالیا من القوة  في حالة ارتفاع التوزیع الزمنى والدینامیكي للأداء الحركي ولذلك یحقق الریاضي مس
وھذا ما نراه في لحظة البدءاما الانجاز وھذا یثبت من خلال تنفیذ مفردات ) 133:17.(مستوى الأداء الفني

المنھج فإن التطور الحاصل ھو نتیجة منطقیة لھا، إذ تركز العمل على التنفیذ على وفق الإاسس العلمیة 
تمارین التي تعمل على تطویر المتغیرات كلھا ذات العلاقة بالإنجاز من الصحیحة، اذ ركز المنھج على ال

خلال التركیز على الإنجاز القصوي للعضلات العاملة بمساعدة الوسائل التدریبیة وعلى زیادة العبء الواقع 
ریب، على العضلات العاملة لإمكان انتاج أكبر شغل لقطع مسافة محددة بأقل زمن نسبي ووفقاً لمفردات التد

مما جعل الفروق في قیم ھذه المتغیرات تمیل الى نتائج الإختبارات البعدیة وانعكس ذلك على تطویر انجاز 
سنة كما أن عملیة التدریب التي تدخل تمرینات المقاومة والتي تؤكد على  15-14م لاعمار )100(ركض 

كیة الركض وبشكل دقیق في فعالیات المتغیرات المیكانیكیة تحقق مستوى افضل في الانجاز ولاسیما میكانی
وان تأثیر المنھج التدریبي في تحسین قوة العضلات العاملة في الرجلین یؤدي بدوره الى )26:18.(السرعة

تحسین معدل السرعة فضلاً و مما تقدم فان التمرینات التي آستخدمت الحبال المطاطیة آتجھت نحو تطویر 
عة القصوى فضلا عن زمن الدفع للرجل الامامیة والرجل الخلفیة القوة الانفجاریة وتزایدالسرعة والسر

وتأثیر كل ما تقدم على زمن ) م50(لحظة البدء وتأثیر ھذه التمرینات على زمن الجزء الاول من السباق 
م وھذا ما أثبتتھ نتائج الفروق التي أشار الیھا الباحث والتي تدخل بشكل مؤثر )50(الجزء الثاني من السباق 

ال في تطویر الإنجاز بالركض السریع وذلك جعل الإنجاز في الاختبار البعدي یظھر فروقاً معنویة عما وفع
تحقق من الاختبار البعدي أذ أن التقدم بمستوى القدرات الخاصة بالأداء لأیة فعالیة ریاضیة یسھم حتماً في 

طور في القدرات البدنیة جاء مصاحبا تطویر مستوى الإنجاز لتلك الفعالیة بشكل إیجابي وفعال وأن ھذا الت
لتطور المتغیرات الكینماتیكیة من ناحیة أزمان وزوایا أوضاع الجسم للركض عند البدء والانطلاق ولقد 
أثرت في زمن جزئي مسافة السباق من خلال نتائج الإختبارات البعدیة وأن تطور كل ماتقدم ادى الى تطور 

ا أن ھذه الفعالیة ھي فعالیة رقمیة وأن تطور اي جزء بسیط في أزمان م علم100في زمن الإنجاز لفعالیة ال
 .الأداء والانجاز لأي عشر من الثانیة ھو تطور فعلي لأن الفعالیة تتأثر بأجزاء بسیطة من الزمن

 الخاتمة  4
أن آستخدام الحبال المطاطیة من الباحث كانت ذات تأثیر في من خلال البحث تستنتج وتوصي الباحثة ب

ل النتائج التي م من خلا)100(سین مستوى القدرات البدنیة والمتغیرات الكینماتیكیة الخاصة في ركض تح
أن التطور الذي ظھر في مستوى القدرات البدنیة كان ذا تأثیر إیجابي في تطور و تم الحصول علیھا

للقوة الانفجاریة تأثیر و في مستوى الأداء والزمن والإنجازالمتغیرات الكینماتیكیة مما أدى الى تغیرات 
ان التدریب بالحبال و ورھا وتأثیرھا في المراحل الأخرىإیجابي في مرحلة البدء والانطلاق من خلال تط

 المطاطیة كان ذا تأثیر في تحسین تزاید السرعة والسرعة القصوى من خلال النتائج تم الحصول علیھا

ریبیة لتطویر القدرات البدنیة والمتغیرات ضرورة آستخدام الحبال المطاطیة في مناھج تدوتوصي ب
 .الكینماتیكیة لھذه الفعالیات في مختلف الفئات

ضرورة المام القائمین بعملیة التدریب لفئة الشباب أن یكون تدریبھم البدني مبني على المتطلبات و
, ھد على الریاضيالكینماتیكیة بآستخدام الحبال المطاطیة التي تحقق الھدف المراد  الوصول إلیھ بأقل ج

 .ووفق أسس علمیة صحیحة وآستخدام قواعد التحلیل الحركي والأفادة  منھ لتطویر الأداء الفني
اجراء دراسات مشابھة باستخدام الحبال المطاطیة لمراحل مختلفة من فعالیات السرعة الاخرى ومعرفة  و

 نقاط الضعف والقوة لھذة المراحل
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 نموذج للوحدة التدریبیة
 الشدة الراحة المجامیع الراحة التكرار یناتالتمر ت
  د3 2 د1 5 قفز من الثبات في الحفرة 1
ثانیة بالسحب بالحبل  20رفع ركبة لمدة  2

 المطاط
 %85 د3 3 د1.30 3

  د4 2 د2 4 م50سحب الزمیل بالحبل المطاط لمسافة  3
 

 الشدة الراحة المجامیع الراحة التكرار التمرینات ت
بالقفز مع سحب بالحبل المطاط ركض  1

 م30لمسافة 
  د3 2 د1 4

م 20م ثم ركض 20سحب الزمیل لمسافة  2
 اعتیادي

 %87,5 د4 2 د2 4
 

  د4 2 د2 4 م50سحب الزمیل بالحبل المطاط لمسافة  3
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  Research Summary 
The study of some Akintmetekih and physical variables for a moment of the 
start and the stages that followed variables task in completing the effectiveness 
of 100 m of the categories Algamrah 14-15 years and the use of modern training 
means such as rubber ropes in Menhjtdrebe according to what suits the 
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possibilities and capabilities of the runners of the important things that need to 
beElkinmetekih linked to a moment of payment for the man front and rear time 
the man that was extracted using kinetic analysis and appeared NtatijFind moral 
study for these tests between the two tests for cardiac and post has been 
AstnajTop of Form 
The use of rubber ropes researcher had an impact in improving the level of 
physical abilities and special variables Alknymetekih ran in 100 AD by the 
results that were obtained. 
The development, which appeared in the level of physical abilities was a 
positive influence in the evolution of Elkinmetekih variables, which led to 
changes in the level of 
The most important recommendations 
The need to use rubber ropes in the training curricula for the development of 
physical abilities and variables Alknymetekih of these events in various 
categories. 

 Those who need familiarity with the process of training for the youth to be 
physical training is based on the requirements Alkintmetekih with rubber ropes 
that achieve the objective to be reached with minimal effort on sports and 
according to sound scientific principles and rules of the use of kinetic analysis 
and benefit from the development of technical performance.  

 
 
 


