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 انبحث يظتخهص
عبءد اًْٛخ انذساعخ يٍ خلال اعزخذاو إَاع يخزهفخ يٍ انًمبٔيبد ٔفبئذح ْزا الاعهٕة ْٙ اٌ انًمبٔيخ  

يب ٚؤد٘ رًشٍٚ انمشفظبء ػهٗ عجٛم ذرغزًش فٙ انضٚبدح خلال يذٖ انؾشكخ اصُبء انًٕعت يٍ انؾشكخ فؼُ

ٙ ٚزٛؾٓب نك انششٚؾ ْٔزا ٚؼُٙ خ انظؼٕد ثبنجبس صادد انًمبٔيخ انزهانًضبل فكهًب صاد الاسرفبع خلال يشؽ

ػهٗ انشٚبػٙ اٌ ٚجزل لٕح اكجش يغ ارغبّْ انٗ لًخ انشفؼخ كًب رؼًم الاششؽخ اٚؼب ػهٗ صٚبدح انغشػخ 

اصُبء انغضء انغبنت يٍ انؾشكخ يًب ٚؼُٙ ػهٗ انشٚبػٙ اٌ ٚجزل لٕح اكجش لا ٚمبف انٕصٌ اصُبء َٓبٚخ 

همٕح ثبعزخذاو الاسثطخ انًطبؽٛخ ٔانزؼشف ػهٗ رأصٛش ْزِ ْٔذفذ انذساعخ انٗ اػذاد رذسٚجبد ن, انؾشكخ

انزذسٚجبد فٙ رطٕٚش انمذساد انجذَٛخ انخبطخ نلاػجٙ سيٙ انمشص نهشجبة, اعزخذو انجبؽضبٌ انًُٓظ 

َبد٘ دٚبنٗ نهشجبة نفؼبنٛخ سيٙ انمشص, ايب الاخزجبساد  سيبحانزغشٚجٙ, رى اخزٛبس ػُٛخ انجؾش يٍ 

( ;اعزغشق يذح رُفٛز انًُٓبط انزذسٚجٙ )هذ اخزجبس انمٕح الاَفغبسٚخ ٔانغشٚؼخ, انًغزخذيخ فٙ انجؾش فشً

ٔرى رؾذٚذ شذح انزذسٚت فجؼذ رؾذٚذ انشذح انًشاد انزذسٚت  أعبثٛغ ثٕالغ صلاصخ ٔؽذاد رذسٚجٛخ )أعجٕػٛب(

بعزخذاو % نزًشٍٚ انجذَٙ )انمشفظبء( يٍ الظٗ ٔصٌ ًٚكٍ سفؼّ يٍ لجم انلاػت ٔث8;ػهٛٓب فهزكٍ يضلا 

% يٍ ٔصٌ انزذسٚت )ػُذ ؽشٚك يمبٔيخ الاسثطخ انًطبؽٛخ يضجزخ ػهٗ 02اششؽخ يطبؽٛخ ٚؤصشاٌ ثُغجخ 

كغ ٔيمبٔيخ ;52كغ فزكٌٕ الاصمبل انؾشح 538% ْٕ ٚؼبدل 8;الاششؽخ(, فبرا كبٌ انٕصٌ انًغزؼًم يٍ

لظب يُّ يمذاس كغ ا٘ انٕصٌ انًطهٕة انزذسٚت ػهّٛ َب538كغ فٛكٌٕ انٕصٌ :0انششٚؾ انًطبؽٙ 

رٕطم انجبؽضبٌ إنٗ ؽذٔس رطٕس كجٛش فٙ يغزٕٚبد انمٕح الاَفغبسٚخ ٔانغشٚؼخ َزٛغخ , الاسثطخ انًطبؽٛخ

ٌَّ انزذسٚجبد انًغزخذيخ  لذ ؽٕسد ٔؽغُذ يٍ انمٕح  انزذسٚت ػهٗ ْزا الاعهٕة يٍ انزذسٚت  كًب إِ

   الاَفغبسٚخ انهؾظٛخ نهغزع ٔنهزساػٍٛ ثشكم كجٛش.

 ًفتاحيت: ) تذريباث انقىة / الاربطت انًطاطيت نهقذراث انبذَيت (انكهًاث ان
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Effect of strength exercises using rubber bands in the development 
of some physical abilities and the completion of discus for youth 

 
 

Abstract 
The importance of the study by using of different types of resistance and the 

benefit of this method is that the resistance continues to increase during the 

range of movements during the positive of the movement, so the exercise of 

squatting, for example, the higher height during the bar climber, the resistance 

increased provided by the tape and that means the athlete have to exert greater 

force with his direction to the top of the height and also works to increase the 

speed during the negative part of the movement, which means that the athlete 

have to exert greater strength does not stop weight during the end of the 

movement, and the purpose of this study to prepare exercises for the force using 

rubber ligaments and identify on the impact of these exercises in developing the 

physical abilities of the young discus throwing players , the researchers used the 

experimental method, the sample of the research was selected from the players 

of the Diyala young Club for the effectiveness of discus throwing. The tests used 

in the research included the test of the explosive and rapid force, Duration of the 

training curriculum took (8) weeks with three training units (weekly). The 

intensity of the training was determined. After determining the intensity to be 

trained, for example, 85% for physical exercise (Squatting) of the maximum 

weight can be raised by the player and using rubber bands that affect 20% of the 

training weight Ligament (When resistance by rubber bands installed on the 

tape) so if the weight of 85% is equivalent to 135 kg. The free weights are 108 

kg and the rubber band resistance are 27 kg so the weight is 135 kg which the 

required weight for the training is less than the number of elastic ligaments. The 

researchers found that there is a significant improvement in explosive and rapid 

force levels due to training on this technique of training has also been developed 

and improved the explosive force of the trunk and arms. 

Key words: (Strength training - Rubber ligaments for physical abilities) 
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 بحث واهًيته:يقذيت ان1-1
ٔلذ شًم  الأخٛشح,ٔٚؼذ انزذسٚت انشٚبػٙ فٙ يمذيخ انًغبلاد انزٙ لالذ رطٕساً يهؾٕظبً فٙ أَٜخ 

ْزا انزطٕس الأنؼبة انشٚبػٛخ كبفخ ٔثإَٔاػٓب انًخزهفخ ٔرنك يٍ خلال إدخبل انؼذٚذ يٍ انؼهٕو انُفغٛخ 

ٔانفغٕٛنٕعٛخ ٔانفٛضٚبئٛخ ٔانًٛكبَٛكٛخ انزٙ يٍ شأَٓب دساعخ عًٛغ يب ْٕ يؤصش فٙ انٕطٕل إنٗ اػهٗ 

انزذسٚت ٔأعبنٛجّ ثًب ٚلائى ٔؽجٛؼخ  اَغبص فٙ عًٛغ إَٔاع الأنؼبة انشٚبػٛخ نزنك فمذ رطٕسد يغبلاد

 ٔيؼبنغزٓب ثشزٗدساعخ يظبْش انؼؼف  رطٕسا كزنكخلال إدخبل ثشايظ ٔٔعبئم أكضش  انفؼبنٛخ يٍ

 انطشق.

 

ٌَّ انمٕح انخبطخ رؼُذّ يٍ انمذساد انجذَٛخ الأعبعٛخ ٔانؼشٔسٚخ فٙ انًُبفغخ, فؼلاً ػٍ رأصٛشْب فٙ رطٕٚش  إ

ٛف انؼظجٙ, ٔصٚبدح عشػخ انؾشكخ, نؼًبٌ رُفٛز انؾشكخ ثبنغشػخ انُٓبئٛخ انزؾكى ثبلأداء, ٔرطٕٚش انزك

ٌَّ اعزخذاو الأعٓضح انًغبػذح فٙ رذسٚجبد ْزِ انمذساد أطجؼ يٍ انًغزهضيبد انؼشٔسٚخ  انؼبنٛخ, إر إ

 ٔانًًٓخ.

خلال ار رؼذ رًشُٚبد انمٕح انخبطخ يٍ انٕعبئم انزذسٚجٛخ انشئٛغخ نزؾغٍٛ يشاؽم أداء انشيٙ يٍ    

رطٕٚش انؼؼلاد انؼبيهخ, إر أطجؾذ ْزِ انزًشُٚبد عضءًا أعبعٛبً فٙ رذسٚت سُيبح انمشص, فؼلاً ػٍ 

 انزذسٚجبد الأخشٖ, يٍ اعم أٌ ٚكٌٕ انزذسٚت يزكبيلاً يٍ كم انغٕاَت انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ.

رًُٛخ انمٕح ػٍ  ْٕ اعهٕة انز٘ ٚزى يٍ خلانّانمٕح ثبعزخذاو الاسثطخ انًطبؽٛخ عهٕة رذسٚجبداٚؼذ ٔ 

يؼب فبٌ انزًشُٚبد انًؤصشح ثٓزِ  ٔانًمبٔيبد انًطبؽٛخؽشٚك انزًشُٚبد انزٙ ٚغزًش خلانٓب الاصمبل 

 ٔصٚبدح انزؼخىالاعهٕة ركزغت يٛضح اخشٖ ْٔٙ ايكبَٛخ اعزخذاو ْزِ انزًشُٚبد فٙ رًُٛخ انمٕح انؼظًٗ 

 ( 032:  52")  ٔانغشٚؼخ.فٙ رًُٛخ رؾًم انمٕح ٔالاَفغبسٚخ  ايكبَٛخ اعزخذايٓبانؼؼهٙ ثبلإػبفخ انٗ 

اٌ اؽضيخ سفغ الأصاٌ ٔاسثطخ انزذسٚت ٔكًٛبد ْبئهخ يٍ انؾذٚذ ٔالأصاٌ يُز ػمٕد كبَذ ْزِ الاشٛبء 

رظهؼ لاعزخذايٓب كأدٔاد اعبعٛخ نٛظ نجُبء كًٛبد ْبئهخ يٍ انؼؼلاد ٔانمٕح فؾغت ثم ٔنجُبء لٕح 

ٗ يذاس انغُٕاد انغبثمخ لذ اعزخذيذ الادٔاد انجذائٛخ نًغبػذح انغغى انجشش٘ ػهٗ اٌ ؽمٛمٛخ ْبئهخ ٔػه

ٚزؼذٖ ؽذٔدِ يًب عؼم يٍ انًًكٍ الاَزظبس فٙ انًؼشكخ ػذ انغبرثٛخ الاسػٛخ كم ٕٚو ٔنكٍ سثًب ٚكٌٕ 

 ( :7:  50") انزذسٚغٙ. ايٕس سفغ الاصمبل اعبعٛخ ْٕ انؼغؾ انضائذ  أكضش أؽذاعٓبيٓب الاكضش اًْٛخ 

اعزخذاو ْزا الاعهٕة يٍ خلال اعزخذاو إَاع يخزهفخ يٍ انًمبٔيبد ٔفبئذح  ٔركًٍ نُب يشكهخ انجؾش اٌ

ْزا الاعهٕة ْٙ اٌ انًمبٔيخ رغزًش فٙ انضٚبدح خلال يذٖ انؾشكخ اصُبء انًٕعت يٍ انؾشكخ فؼًُب ٚؤد٘ 

انظؼٕد ثبنجبس صادد انًمبٔيخ انزٙ رًشٍٚ انمشفظبء ػهٗ عجٛم انًضبل فكهًب صاد الاسرفبع خلال يشؽخ 

ٚزٛؾٓب نك انششٚؾ ْٔزا ٚؼُٙ ػهٗ انشٚبػٙ اٌ ٚجزل لٕح اكجش يغ ارغبّْ انٗ لًخ انشفؼخ كًب رؼًم 

الاششؽخ اٚؼب ػهٗ صٚبدح انغشػخ اصُبء انغضء انغبنت يٍ انؾشكخ يًب ٚؼُٙ ػهٗ انشٚبػٙ اٌ ٚجزل لٕح 

ٗ انؼكظ يٍ رذسٚجبد انمٕح انزمهٛذٚخ انز٘ ٚغزخذيّ اغهت اكجش لا ٚمبف انٕصٌ اصُبء َٓبٚخ انؾشكخ  ػه

سٚبػُٛب ٔخظٕطب لاػجٙ انشيٙ ار ركٌٕ انًمبٔيخ صبثزخ يٍ ثذاٚخ انؾكخ انٗ َٓبٚزٓب ٔثٓزا ركًٍ اًْٛخ 

 اعهٕة رذسٚجبد انمٕح ثبلأششؽخ انًطبؽٛخ. 

  اهذاف انبحث: 1-2
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ثبعزخذاو الاسثطخ انًطبؽٛخ ٔانزؼشف ػهٗ رأصٛش ْزِ  انمٕحرٓذف انذساعخ انٗ اػذاد رذسٚجبد  .5

 انزذسٚجبد فٙ رطٕٚش انمذساد انجذَٛخ انخبطخ نلاػجٙ سيٙ انمشص نهشجبة

انزؼشف ػهٗ رأصٛش ْزِ انزذسٚجبد فٙ رطٕٚش انمذساد انجذَٛخ انخبطخ نلاػجٙ سيٙ انمشص  .0

 نهشجبة.

ٔٚفزشع انجبؽضبٌ انٗ ٔعٕد فشٔق يؼُٕٚخ ثٍٛ الاخزجبساد انمجهٛخ ٔانجؼذٚخ نظبنؼ  فزضا انبحث: 1-3

 انجؼذٚخ نؼُٛخ انجؾش. 

 

 يجالاث انبحث: 1-4
 شجبة َبد٘ دٚبنٗ انشٚبػٙ. انًجال انبشزي: – 1-4-1

 .:0/5/025ٔنغبٚخ  52/0259/;0يٍ انًذح انًجال انشياَي:  – 5-4-2

 َبد٘ دٚبنٗ انشٚبػٙ.يهؼت انًجال انًكاَي:  – 5-4-3

 

 

 

 :يُهج انبحث وإجزاءاته انًيذاَيت  -2

 

اعتتزخذو انجبؽضتتبٌ انًتتُٓظ انزغشٚجتتٙ نًلائًتتخ ؽجٛؼتتخ انًشتتكهخ ثزظتتًٛى انًغًٕػتتخ  :يننُهج انبحننث 2-1

  انٕاؽذح.انزغشٚجٛخ 

َبد٘ دٚبنٗ نهشجبة نفؼبنٛخ سيٙ انمشص ٔلذ رى  سيبحرى اخزٛبس ػُٛخ انجؾش يٍ  :عيُت انبحث 2-2

نًغغهٍٛ نذٖ  سيبح( 7ػهٗ ) يضبنٛخ ٔشًهذاخزٛبسْى ثبنطشٚمخ انؼًذٚخ نهؾظٕل ػهٗ خظبئض ٔيضاٚب 

 .:025-0259ارؾبد انؼشالٙ انًشكض٘ نهًٕعى 

 (1)انجذول 

 وانطىل وانعًز(نًتغيزاث )انكتهت  وانىطيط ويعايم الانتىاء انحظابي والاَحزاف انًعيارييبيٍ انىطط 

 انبحث.نعيُت 

 3±يؼبيم الانزٕاء ع  انٕعٛؾ  ط ػُظش انزغبَظ

  26:08  6978: 5:768 5:9638 انطٕل)و(

 0;568  26532 ;5  :63;5  انؼًش)عُخ(

   >2602  ::;6; 68;9 650>9 انكزهخ )كغى(

 

 الاجهشة والادواث انًظتخذيت في انبحث: 2-3

, لاطك(ششٚؾ لٛبط انطٕل, ششٚؾ  يٛضاٌ, (,0رٕلٛذ انؼذد ) )عبػبدٔشًهذ أدٔاد لٛبط يخزهفخ   

ششٚؾ يؼذَٙ , ششٚؾ لاطك , يظطجبد , كشاعٙ نهغهٕط أصُبء الاخزجبساد, (, 5كبيٛشا فٛذٕٚ ػذد )
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 82 ششٚؾ لٛبط ثطٕل, (0كغى(, اششؽخ يطبؽٛخ, اصمبل, ثبس ؽذٚذ٘ ػذد)3( صَخ )0كشاد ؽجٛخ ػذد )

 كغى (.0كغى , 55:82كغى ,5582كغى  ,  5يخزهفخ الأصاٌ )02يزش, ألشاص ػذد

 

 انبحث:انًظتخذيت في  ثالاختبارا 2-4

ٔكًب  اٌ نكم طفخ ثذَٛخ يغًٕػخ يٍ الاخزجبساد انزٙ رمٛغٓب ٔرخزهف الاخزجبساد يٍ طفخ إنٗ أخشٖ 

 ٚهٙ:

 

 

 :اختبار انقىة الاَفجاريت 2-4-1
 انذراعاٌ -1

  (559:  :)"يغبفخ. كغى( يٍ أيبو انظذس لأثؼذ  3دفغ كشح ؽجٛخ صَخ ) انزساػٍٛ: 5-5

 لٛبط انمٕح الاَفغبسٚخ نهزساػٍٛ. انٓذف: 5-0

 ششٚؾ لٛبط ػلايخ دانخ نزؾذٚذ انًغبفخ (,كغى 3كشح ؽجٛخ صَخ ) انًغزخذيخ: الأدٔاد 5-3

ٚمٕو انًخزجش يٍ ٔػغ انٕلٕف ؽًم انكشح أيبو انظذس صى دفغ انكشح ثبنزساػٍٛ  الأداء:ٔطف  1-4

 لأثؼذ يغبفخ ٔثألظٗ عشػخ ٔلٕح يًكُخ ٔنًشح ٔاؽذح.

 

 :انجذع -2

 (3;5:  ;)"نهغزع. لٛبط انمٕح الاَفغبسٚخ انهذف: 

 رغغٛم لٛبط, اعزًبسح كغى, ششٚؾ 7كشح ؽجٛخ صَخ الادواث انًظتخذيت: 

ٚمٕو انًخزجش ثؾًم انكشح انطجٛخ ثؼذْب ٚمٕو ثفزم انغزع ٔسيٛٓب يٍ انغبَت لأثؼذ يغبفخ  وصف الاداء:

 يؾبٔنخ  أفؼمٔرؼطٗ يؾبٔنزٍٛ نكم يخزجش ٔرغغم 

 

 (8>:  >)"(. انطٕٚم يٍ انضجبد )انٕصت اختبار انزجهيٍ -3

 انمٕح الاَفغبسٚخ نهشعهٍٛ. انٓذف: لٛبط. 5
 عى (.8ششٚؾ لٛبط , خؾ ثذاٚخ  ػشع ) عبؽخ , انًغزخذيخ,. الأدٔاد 0
ٔلٕف صُٙ ٔيذ انشكجزٍٛ صى انٕصت انٗ اثؼذ يغبفخ ٚكٌٕ انمٛبط يٍ خؾ انجذاٚخ انٗ  الأداء:. ٔطف 3

 آخش عضء يٍ انغغى ٚهًظ الأسع صى ٚغغم انمٛبط فٙ اعزًبسح خبطخ ثبنلاػجٍٛ 

 

 

  بانظزعت:اختبار انقىة انًًيشة  2-4-2
  انذراعاٌ: -1

 (5:9:  8)" .(52صُٙ ٔيذ انزساػٍٛ يٍ ٔػغ الاَجطبػ ) اخزجبسالاختبار: اطى 

 لٛبط انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ نؼؼلاد انزساػٍٛ .  انهذف يٍ الاختبار:

 عبػخ رٕلٛذ , طبفشح .  الادواث:

انًخزجش ٔػغ الاعزُبد الأيبيٙ ػهٗ الأسع ثؾٛش ٚكٌٕ انغغى فٙ ٔػغ  ٚزخز الاختبار:اجزاء 

ػهٗ أٌ ٚغزًش فٙ ركشاس الأداء  كبيلاً,يغزمًٛبً ػُذ إشبسح انجذء ٚمٕو انًخزجش ثضُٙ ٔيذ انزساػٍٛ 

ٌٍ . 10لأكجش ػذد يًكٍ يٍ انزكشاساد ٔثذٌٔ رٕلف نًذح )  ( صٕا
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ٌٍ .10دسعخ انًخزجش ْٙ ػذد يشاد انزكشاس انظؾٛؾخ خلال يذح ) انتظجيم:  ( صٕا

 

  انجذع: -2

 (>30:  9). "نهغزعلٛبط انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ  الاختبار:انهذف يٍ 
 كغى ,اعزًبسح رغغٛم.52عبػخ رٕلٛذ , لشص صَخ  يظطجخ,: الادواث انًظتخذيت

صبَٛخ يغ ؽًم لشص ايبو انظذس صَخ  52نًذح فزم انغزع يٍ ٔػغ انغهٕط نهغبَجٍٛ  الاداء:وصف 

صبَٛخ  52كغى ٔانزساػٍٛ يًذٔدح ٔرؼطٗ يؾبٔنخ نكم يخزجش ٔرؾزغت ػذد انزكشاساد خلال  52

 ٔرغغم فٙ اعزًبسح انزغغٛم.

 انزجلاٌ: -3

 (.378:  9 )" .( 52ؽغم لأثؼذ يغبفخ )ًٍٚٛ , ٚغبس( نًذح )

 لٛبط انمٕح انًًٛضح ثبنغشػخ نهشعهٍٛ . الاختبار:انهذف يٍ 
 ششٚؾ لٛبط , يغبل سكغ , اعزًبسح رغغٛم ,ششٚؾ لاطك. رٕلٛذ,عبػخ  انًظتخذيت:الأدواث 
ٚزى ٔػغ خؾ ثذاٚخ ثٕاعطخ انششٚؾ انلاطك ػهٗ الاسع صى ٚمف انًخزجش ػهٗ انخؾ  الاداء:وصف 

ؽ ػهٗ انمذو َفغٓب ٔركشس انؾغهخ صلاس صى انٓجٕ نلأيبؤثؼذ الاشبسح ٚمٕو ثبنؾغم ػهٗ لذو ٔاؽذح 

 انًغبفخ.يشاد صى رمبط 

 

 الاطتطلاعيت: تانتجزب 2-5
ػهتٗ  :02/52/025أعشٖ انجبؽضبٌ ثًغبػذح فشٚك انؼًم انًغبػذ رغشثزتّ الاعتزطلاػٛخ الأٔنتٗ ثزتبسٚ  

( يٍ خبسط ػُٛخ انجؾش اشزًهذ ػهٗ الاخزجبساد انخبطخ نزًُٛخ 0يغًٕػخ يٍ سيبح انمشص ثهغ ػذدْى )

عبيؼخ دٚبنٗ ٔانٓتذف يُٓتب انزؼتشف ػهتٗ إيكبَٛتخ  –انمٕح انؼؼهٛخ ػهٗ يلاػت ٔلبػبد انزشثٛخ انشٚبػٛخ 

 -ٚهٙ: إعشاء الاخزجبساد انجذَٛخ ٔخشط انجبؽضبٌ يٍ ْزِ انزغشثخ ثًب 

 انزؼشف ػهٗ يذٖ يلائًخ أدٔاد الاخزجبساد. -5
 انزأكذ يٍ يلائًخ الاخزجبساد ٔيذٖ رفٓى ػُٛخ انجؾش نٓب. -0
 رلافٙ انغهجٛبد انزٙ يٍ انًؾزًم ظٕٓسْب أصُبء الاخزجبساد. -3
 .كفبءرّرؼشف فشٚك انؼًم ثطجٛؼخ الاخزجبساد ٔيؼشفخ يذٖ  -7
 الاخزجبس.رفٓى ػُٛخ انزغشثخ نًفشداد  -8
 يؼشفخ صيٍ الاخزجبساد. -9

 

 :إجزاءاث انتجزبت انزئيظيت 2-6
اخزجتبساد انمتذساد  ءإعتشأرتى  :08/52/025لبو انجبؽضبٌ ثتئعشاء الاخزجتبساد انمجهٛتخ ثزتبسٚ    

 انجذَٛخ انخبطخ )انمٕح الاَفغبسٚخ ٔانغشٚؼخ ٔانًغزٕٖ انشلًٙ(

 

 :الاختباراث انقبهيت 2-6-1
:  7")( أعبثٛغ ثٕالغ صلاصخ ٔؽذاد رذسٚجٛخ )أعجٕػٛب( ٔلذ أكذ رنك ;اعزغشق يذح رُفٛز انًُٓبط انزذسٚجٙ )

( ٔؽذاد رذسٚجٛخ أعجٕػٛب " ٔثهغ ػذد 7-3ثمٕنّ " رؤد٘ رذسٚجبد انمٕح انؼؼهٛخ انخبطخ ثٕالغ ) (5:2

 .:32/50/025ٔنغبٚخ  :32/52/025( ٔؽذح رذسٚجٛخ رى رطجٛمٓب فٙ انًذح يٍ 07انٕؽذاد انزذسٚجٛخ )

ايب ػٍ كٛفٛخ اعزخذاو الاسثطخ انًطبؽٛخ فٓٙ رؼزًذ ػهٗ ادٔاد انزذسٚت انًزٕفشح فٙ طبنخ انزذسٚت 

انخبطخ يضم اداء ركشاساد  يٍ رًشٍٚ انمشفظبء ثبعزخذاو عٓبص )دثُٙ( يؾبٔلاد دثُٙ يغ شفذ ًٔٚكٍ  

بؽٍٛ ؽٕنًٓب )انؾًبلاد(ٔنف انطشف الاخش ؽٕل اٌ رضجذ انشثبؽٍٛ ؽٕل لبػذح انغٓبص ٔٚزى ثزضجٛذ انشث

ؽشف انجبس ٔٚكٌٕ انشثبؽٍٛ يضجزٍٛ كًب ْٕ يمزشػ فٙ رًشٍٚ انمشفظبء أ انجُش ٔٚغت ػهٗ انلاػجٍٛ 
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ٔٚؾزبط انٗ اٌ رؼهى يمذاس اصمم ٔصٌ ًٚكُّ سفؼّ لأداء  انزأكذ يٍ انمٛبو ثزنك الايش ثشكم يُبعت ٔيزغبٔ٘

ٔصاٌ انؾش ٔيمبٔيخ انشثبؽٍٛ انهزٍٚ ٚغت اٌ رؼؼًٓب ػهٗ انجبس ٔاداء ركشاس ٔاؽذ نزؾذٚذ يمذاس الا

ٔصٌ ًٚكٍ  سفؼّ لأداء ركشاس ٔاؽذ رؾذ اششاف انًذسة أ ًٚكٍ  رمًّٛٛ ػٍ ؽشٚك  ؽمٛمٛب ثأصمماخزجبسا 

 اعزؼًبل انطشٚمخ انزٙ رزى نؾغبة اصمم ٔصٌ ًٚكُك سفؼّ لأداء ركشاس ٔاؽذ .

ٔنزؾذٚذ انًمبٔيخ انزٙ رًذ ثٓب الاسثطخ غٛش انًؾذدح ثؼلايبد ػهٗ الاػجٍٛ انٕلٕف ػهٗ يٛضاٌ صبثذ يغ 

ؽًم ثبس فبسغب فٙ انٕػغ انؼهٕ٘ يٍ رًشٍٚ انمشفظبء يغ رضجٛذ انشثبؽٍٛ ٔٚغت اٌ ٚطشػ يمذاس ٔصٌ 

 عغى انشٚبػٙ يٍ ٔصٌ انجبس. 

 

% نزًشٍٚ انذثُٙ 8;شاد انزذسٚت ػهٛٓب فهزكٍ يضلا ٔرى رؾذٚذ شذح انزذسٚت فجؼذ رؾذٚذ انشذح انً -

% 02)انمشفظبء( يٍ الظٗ ٔصٌ ًٚكٍ سفؼّ يٍ لجم انلاػت ٔثبعزخذاو اششؽخ يطبؽٛخ ٚؤصشاٌ ثُغجخ 

يٍ ٔصٌ انزذسٚت )ػُذ ؽشٚك يمبٔيخ الاسثطخ انًطبؽٛخ يضجزخ ػهٗ الاششؽخ(, فبرا كبٌ انٕصٌ انًغزؼًم 

كغ فٛكٌٕ :0كغ ٔيمبٔيخ انششٚؾ انًطبؽٙ ;52صمبل انؾشح كغ فزكٌٕ الا538% ْٕ ٚؼبدل 8;يٍ

ًٚكٍ كغ ا٘ انٕصٌ انًطهٕة انزذسٚت ػهّٛ َبلظب يُّ يمذاس الاسثطخ انًطبؽٛخ ثًؼُٗ اخش 538انٕصٌ 

رمذٚش انًمبٔيبد انًغزخذيخ فٙ انزًشُٚبد انًُزًٛخ لا عهٕة انزذسٚت ثبلأصمبل ٔ انًمبٔيبد انًشَخ ثغًغ  

 (030:  52 )"ذو فٙ انزًشٍٚ انٗ يغًٕع انًمبٔيبد انًشَخ انًغزخذيخ فّٛ اٚؼب. ٔصٌ انضمم انًغزخ

 ايب ػذد يشاد انزكشاس

كبٌ انغشع الاعبعٙ ْٕ رًُٛخ انمٕح انؼظًٗ اكجش يًكٍ يٍ انزكشاساد فٙ صيٍ اداء  إرايشح ركشاس  5-3

 انًغًٕػخ ارا كبٌ انغشع الاعبعٙ ْٕ رًُٛخ انمٕح ٔ صٚبدح انزؼخى انؼؼهٙ 

 انًغًٕػخ انزذسٚجٛخ  ٔصيٍ اداء -

 غٛش يؾذد ارا كبٌ انغشع الاعبعٙ ْٕ رًُٛخ انمٕح انؼظًٗ 

 س ارا كبٌ انغشع الاعبعٙ ْٕ رًُٛخ رؾًم انمٕح ٔصٚبدح انزؼخى انؼؼهٙ 02-32

 انزذسٚجٛخ  ٔػذد انًغًٕػبد -

 يغًٕػبد ارا كبٌ انغشع الاعبعٙ ْٕ رًُٛخ انمٕح انؼظًٗ  0-52

 انزؼخى.ارا كبٌ انغشع الاعبعٙ ْٕ رًُٛخ انمٕح ٔصٚبدح يغًٕػبد  52 ;-0

 انشاؽخ ثٍٛ انًغًٕػبد انزذسٚجٛخ  ٔصيٍ فزشح -

 ػهٗ الالم ارا كبٌ انغشع الاعبعٙ ْٕ رًُٛخ انمٕح انؼظًٗ 

 س ارا كبٌ انغشع الاعبعٙ ْٕ رًُٛخ انمٕح ٔ صٚبدح انزؼخى انؼؼهٙ  2> – 78

 جٛخ َٕع فزشاد انشاؽخ ثٍٛ انًغًٕػبد انزذسٚ -

 عهجٛخ أ اٚغبثٛخ عهجٛخ ارا كبٌ انغشع الاعبعٙ ْٕ رًُٛخ انمٕح انؼظًٗ  

ثفؼم انشاؽخ انغهجٛخ الاٚغبثٛخ ارا كبٌ انغشع الاعبعٙ ْٕ رًُٛخ انمٕح ٔ صٚبدح انزؼخى انؼؼهٙ ٔ نكٍ 

 ًٚكٍ اعزخذاو انشاؽخ انغهجٛخ. 

 

دام ثلاثب  اسباوٌح لوبر ورتوبح واسبوو  ( أي اسبت 5= 3وقد كان التدرٌب الاسبوويً التوبو ً  وبسبو     

لور اقر ارتواياً، إذ تبم رعبح اللوبر لبسباوٌح الاور والثبابً والثالبه و وابر عبً الراوبح لٌكبون ورل ب  

تعوٌض زائد ورععر عبً الاسبوو  ال باوا والسبادا والسباوح و وابر عبً الثباون اسبتعداداً للا توبارا  

( وٌعبً تقدٌم لور ورتوح ٌعقور لور ا ر اكثر 0=5ووذج  الوعدٌ ، وتم تشكٌر لور التدرٌب واست دام ب

ارتواياً ثم وعد ذألك لور اقر ارتواياً، إذ اكد  وعض العدٌد ون الوصادر ان التدرٌب واسبت دام در با  
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لور وتساوٌ   لار ولدا  التدرٌب لن ٌودي الى اعار البتائج إذ ٌ بب ان ٌصبر اللوبر التبدرٌوً البى 

 (0>5=  3 " إي ٌصر الى ورل   التعب ولٌا الا هاد6 اللد ال ار ً لوقدرتر

 

 

 الاختباراث انبعذيت: 2-6-2
ٔرٓٛئخ انظشٔف انًشبثٓخ نظشٔف  ;025/ 5/ 0ثزبسٚ  لبو انجبؽضبٌ ثئعشاء الاخزجبساد انجؼذٚخ  

 يغ انؾشص ػهٗ رٕفٛش عًٛغ انظشٔف انزٙ رًذ فٛٓب الاخزجبساد انمجهٛخ. الاخزجبساد انمجهٛخ
 

  نًؼبنغخ انُزبئظ. ( SSPS)انجبؽضبٌ انؾمٛجخ الإؽظبئٛخ  اعزخذو الاحصائيت:انىطائم  2-7
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 :عزض وتحهيم ويُاقشت انُتائج -3

 -الانفجارية والسريعة للذراعين والجذع والرجلين  ومناقشتها: اختبار القوةنتاج  ضعر 3-1

 

 (2جذول )

نلاختباريٍ انقبهي  تانتجزيبي تانجذع, انزجهيٍ نهًجًىعيبيٍ َتائج اختبار انقىة الاَفجاريت نهذراعيٍ, 

 Tوانبعذي وانًقارَت بيُهًا باختبار 

 (2جذول )

انقبهيت والإَجاساث الأوطاط انحظابيت والاَحزافاث انًعياريت نهًجًىعت انتجزيبيت في الاختباراث انبذَيت 

 وانبعذيت

 انًعانجاث ث

 انًتغيزاث

وحذة 

 انقياص

 بعذي قبهي

ص
-

ص ع 
-

 ع 

 56125 456633 56355 396641 يتز اختبار الاَجاس 1

 16264 1365 16471 116833 تكزار انقىة طزيعت نهذراعيٍ 2

 16169 96833 54547 76555 تكزار انقىة طزيعت نهجذع 3

 56752 66666 54594 56825 يتز يًيٍ –انقىة طزيعت نهزجهيٍ  4

 56621 66266 54785 56775 يتز يظار –انقىة طزيعت نهزجهيٍ  5

 

 

 (3جذول )

بيٍ الاختباراث انقبهيت  اثفزق الاوطاط وانخطأ انًعياري نهفزوق وقيى )ث( نهقىة انظزيعت والاَجاس

 وانبعذيت  

 انًعانجاث ث

 انًتغيزاث

ف وحذة انقياص
-

 انذلانت يظتىي انخطأ tقيًت  فع  

 يعُىي 54556 44587 14356 54991 يتز الاَجاس        5

 يعُىي 54554 5455 54233 14167 يتز قىة طزيعت نهذراعيٍ 0

 يعُىي 54551 7455 54333 24333 يتز قىة طزيعت نهجذع 3

قىة طزيعت نهزجهيٍ  7

 يًيٍ –

 يعُىي 54515 34989 54215 5484 يتز

قىة طزيعت نهزجهيٍ  8

 يظار –

 يعُىي 54554 54111 54596 54491 يتز

 

 3ؽشٚخ ٔدسعخ  2628رؾذ يغزٕٖ خطب 
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 (4جذول )

 الأوطاط انحظابيت والاَحزافاث انًعياريت نهًجًىعت انتجزيبيت في الاختباراث انبذَيت انقبهيت وانبعذيت

 انًعانجاث ث

 انًتغيزاث

وحذة 

 انقياص

 بعذي قبهي

ص
-

ص ع 
-

 ع 

 5421 5485 5429 4495 و/ص انقىة الاَفجاريت نهذراعيٍ 1

 26687 126366 16445 76173 يتز اَفجاريت نهجذعانقىة  2

 5458 2458 5454 2433 و/ص انقىة اَفجاريت نهزجهيٍ 3

 

 

 (5جذول )

فزق الاوطاط وانخطأ انًعياري نهفزوق وقيى )ث( نهقىة انظزيعت والاَجاس بيٍ الاختباراث انقبهيت 

 وانبعذيت  

 انًعانجاث ث

 انًتغيزاث

ف
-

 انذلانت يظتىي انخطأ tقيًت  فع  

 يعُىي 5453 4493 5436 5495 قىة اَفجاريت نهذراعيٍ 5

 يعُىي 54552 54879 54883 54193 قىة اَفجاريت نهجذع 0

 يعُىي 5451 7457 5457 5425 قىة اَفجاريت نهزجهيٍ 3

 3ٔدسعخ ؽشٚخ  2628رؾذ يغزٕٖ خطب 

ٌَّ لٛى )د( انًؾغٕثخ لأفشاد ػُٛخ انجؾش رؾذ يغزٕٖ خطأ الم )3ٚجٍٛ نُب انغذٔل ) ( 2628( أػلاِ أَ

( فٙ يزغٛشاد انمٕح انغشٚؼخ ٔالاَفغبسٚخ نهشعهٍٛ يًب ٚذل ػهٗ يؼُٕٚخ انفشٔق 7ٔرؾذ دسعخ ؽشٚخ )

 نظبنؼ الاخزجبساد انجؼذٚخ. 

ؽجٛؼخ انزذسٚجبد انزٙ ؽجمذ ػهٗ أفشاد ػُٛخ انجؾش ٔٚؼضٔ انجبؽضبٌ عجت ؽذٔس ْزا انزطٕس إنِٗ    

انزٙ رؼًُذ رذسٚجبد خبطخ ْذفذ إنِٗ رطٕٚش انمٕح انخبطخ نهًغبيٛغ انؼؼهٛخ انؼبيخ نشيٙ انًطشلخ 

 ػهٗ رطٕس انزؾكى ثبلأدَاء انفُٙ نًشاؽم الأدَاء. ٔخبطخ نلأؽشاف انغفهٗ يًب ٚؼطٙ يؤششاً 

)ثًذُٚخ كٛشكفٛم ( ثٕلاٚخ يٛغٕس٘ ٔرٕطهذ انٗ اٌ عزبٍٚ( عبيؼخ )رشٔفبٌ  ػهًٛخ فٙاعشٚذ دساعخ 

انشٚبػٍٛ انزٍٚ كبَذ ثشايغٓى انزذسٚجٛخ  رزؼًٍ انزذسٚت  ثبنًمبٔيخ انًشَخ )انؾجبل انًطبؽٛخ(لأداء 

رًشٍٚ انؼغؾ ػهٗ انجُش صادد ثظٕسح يؤصشح لٕرٓى ٔلذسرٓى ػهٗ اداء رًشٍٚ انؼغؾ  ػهٗ انجُش 

 ؼًهٕا  يمبٔيخ لبئًخ  ػهٗ اعزخذاو الأصاٌ انؾشح فؾغت.يمبسَزب ثأٔنئك انزٍٚ اعز

ٔلذ رٕطهذ دساعخ ػهًٛخ اخشٖ انٗ اٌ ػُذيب اعزؼًم انشٚبػٌٕٛ انزذسٚت ثبلأسثطخ انًطبؽٛخ انًشَخ  

اػبفخ انٗ انزذسٚظ ثبلأٔصاٌ انؾشح. اكزغجٕا لٕح اكجش ثشكم يؤصش يٍ انزٙ اكزغجْٕب ػُذيب ادٔ انزذسٚت 

ؾغت ٔٚجٍٛ ثؾش ػهًٙ اَّ ػُذ يمبسَخ انزًشٍٚ َفغّ انًؤد٘ ثبلأسثطخ انًطبؽٛخ فٙ ثبلأٔصاٌ انؾشح ف

يمبثم الأٔصاٌ انؾشح ٚكٌٕ ػذد الانٛبف انؼؼهٛخ انزٙ رى رُشٛطٓب ٔيمذاس انمٕح انزٙ اؽذس ثٓب الانٛبف 

ل الاسثطخ انؼؼهٛخ يزشبثٍٓٛ...ٔرجٍٛ اٚؼب انذساعبد انؼهًٛخ اٌ انجشايظ انزذسٚغٛخ انزٙ ادٚذ ثبعزؼًب

انًطبؽٛخ ٔالاَبثٛت انًطبؽٛخ ٔالادٔاد انًشبثٓخ ٔؽذْب عبػذد ػهٗ صٚبدح انمٕح ٔانؾغى انؼؼهٙ ٔرمهٛم 

 (88: 53)" .دٌْٕ انغغى ثطشٚمخ يشبثٓب نًب ؽممّ انزذسٚت ثبلأٔصاٌ انؾشح

ٌَّ انزذسٚجبد انزٙ ؽجمذ خلال انًُٓبط انزذسٚجٙ اعزٓذفذ رطٕٚش لذسح انؼؼلاد انًطهمخ  نهشعهٍٛ إِ

يٍ خلال رضجٛذ انًمبٔيبد انًطبؽٛخ ٔالاصمبل نهشعهٍٛ ٔاعزًشاسْب إخشاط ْزِ انمٕح ثأعشع يب ًٚكٍ 
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 (.ٔانمٕح صيُٛخ يؾذٔدح اَّ )كهًب صادد انمٕح انؼؼهٛخ أيَكٍ انزغهت ػهٗ انًمبٔيبد كهًب صادد انغشػخ

"(5  :590) 

ٌَّ انزًشُٚبد انزٙ رى انؼًم فٛٓب يٍ خلال رضجٛذ انًمبٔيبد فٙ انٕػغ  فؼلًا ػٍ رنك فئِ

انزؾؼٛش٘ رى انؼًم انًشكض٘ كشغم ػؼهٙ ٔٔاعت سئٛظ نهؼؼلاد َفغٓب أدَد انٗ انزطٕس انمٕح 

الاَفغبسٚخ َٔزٛغخ نزطٕٚش انمٕح الاَفغبسٚخ نهشعهٍٛ ٚكٌٕ صيٍ الأَمبع انًشكض٘ ٔلا يشكضٚخ ثألم فشٔق 

أعشع ػٍ أدَاء ؽشكبد يززبنٛخ فٙ أصَُبء رذسٚت انمٕح  إر أعٓى فٙ صٚبدح لذسح انؼؼلاد ػهٗ انزمهض ثًؼذل

 (.35:  0)" الاَفغبسٚخ

ٔفبئذح ْزا الاعهٕة ْٙ اٌ انًمبٔيخ رغزًش فٙ انضٚبدح خلال يذٖ انؾشكخ اصُبء انًٕعت يٍ 

انؾشكخ فؼًُب ٚؤد٘ رًشٍٚ انمشفظبء ػهٗ عجٛم انًضبل فكهًب صاد الاسرفبع خلال يشؽخ انظؼٕد ثبنجبس 

بّْ انٗ لًخ صادد انًمبٔيخ انزٙ ٚزٛؾٓب نك انششٚؾ ْٔزا ٚؼُٙ ػهٗ انشٚبػٙ اٌ ٚجزل لٕح اكجش يغ ارغ

انشفؼخ كًب رؼًم الاششؽخ اٚؼب ػهٗ صٚبدح انغشػخ اصُبء انغضء انغبنت يٍ انؾشكخ يًب ٚؼُٙ ػهٗ 

 انشٚبػٙ اٌ ٚجزل لٕح اكجش لا ٚمبف انٕصٌ اصُبء َٓبٚخ انؾشكخ.

 

 

 انخاتًت: -4

فتٙ ػتتٕء َزتتبئظ انجؾتش ٔانؾمتتبئك انؼهًٛتتخ رٕطتتم انجبؽضتبٌ إنتتٗ ؽتتذٔس رطتتٕس كجٛتش فتتٙ يغتتزٕٚبد انمتتٕح   

ٌَّ انزتتذسٚجبد  انزتتذسٚت كًتتبالاَفغبسٚتتخ ٔانغتتشٚؼخ َزٛغتتخ انزتتذسٚت ػهتتٗ ْتتزا الاعتتهٕة يتتٍ   انًغتتزخذيخ لتتذإِ

ًغتزٕٖ انشلًتتٙ ان كجٛتش, ٔكتتزنكؽتٕسد ٔؽغتُذ يتتٍ انمتٕح الاَفغبسٚتتخ انهؾظٛتخ نهغتتزع ٔنهتزساػٍٛ ثشتتكم 

ٕٔٚطٙ انجبؽضبٌ انزُٕع فٙ اعزخذاو ؽشائك انزذسٚت انؾذٚضخ ٔٔعبئم انزذسٚت انًزُٕػخ انزٙ رغتبػذ ػهتٗ 

 رطٕٚش الإَغبص..  
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 :انًصادر
ال ٌاق  الودبٌ  ،  القاهرة ، دار الوكر  اعسٌولو ٌاوو العلا يود الوتاح والود بصر الدٌن السٌد،  -1

 (02236العروً، 

 (6 >>>5الود ؛  أسا وبظرٌا  التدرٌب الرٌااً =   القاهرة ، دار الوكر العروً،وسطوٌسً  -2

قٌا با ً ، وسطوٌسً الود ؛ الا توارا  وووادئ الإلصاء عً الو ار الرٌااً =   وغداد ،  -3
  :;>5وطوع  التع ٌم العالً ، 

=  القاهرة 0ٌ ، طولود صولً لسبٌن؛ التل ٌر العاو ً ل قدرا  الودبٌ  عً و ار الرٌاا  الودب -4
 ( 96>>5الوكر العروً، 

ي ً عهوً الوٌك ، يواد الدٌن يواا اوو زٌد، الودرب الرٌااً عً الالعاب ال وايٌ  ت طٌط  -5

 02236تطوٌقا ، الاسكبدرٌ  ، وبشأة الوعارف ،  –وتصوٌم الوراوج والالوار التدرٌوٌ  بظرٌا 

الابشط  الرٌااٌ   القاهرة ،وركز الكتاب يصام الود ل وً اوو وٌر ،التدرٌب الرٌااً عً  -6
 (02586اللدٌه 

 3356و    يالم الرٌاا  ، الاتلاد الدولً لكوار الا سام،  تر و (،  وبر، لوبان، العدد -7

 3806بر، لوبان، العددسو    يالم الرٌاا  ، الاتلاد الدولً لكوار الا سام،  تر و (،  و -8

 56>3ار الا سام،  تر و (،  وبر، لوبان، العددو    يالم الرٌاا  ، الاتلاد الدولً لكو -9

 

داس انفكش  ) انمبْشح, :0ؽ .0يؾًذ طجؾٙ ؽغبٍَٛ ؛ انمٛبط ٔانزمٕٚى فٙ انزشثٛخ انجذَٛخ . ط -15

 (.:;>5انؼشثٙ, 

=   القاهرة ،  3ولود لسن يلاوي ، ولود بصر الدٌن راوان ؛ ا توارا  الأداء اللركً ، ط -11
 ( 76>>5دار الوكر العروً، 

=   القاهرة ، دار  5ووتً اوراهٌم ؛ التدرٌب الرٌااً اللدٌه  ت طٌط وتطوٌق وقٌادة ( ، ط -12
 ( 6;>>5الوكر العروً ، 

 ( 6;;>5ووتً إوراهٌم لوادي؛ التدرٌب الرٌااً=  القاهرة، دار الوعارف،  -13

=    اوع  الووصر ،  0، ج5البظرٌ  والتطوٌق عً رعح الأثقار ، ج ودٌح ٌاسٌن التكرٌتً ؛ 1 -14
 ( 86;>5ك ٌ  التروٌ  الرٌااٌ  ، دار الكتب ل طواي  والبشر ، 
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 بووذج لأسوو  تدرٌوً
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 ــ رًشٍٚ انغؾت الايبيٙ انؼشٚغ

 انغجذ
 ــ اداء رًشٍٚ انكهٍٛ ;

 ــ دثُٙ كبيم ;

 ــ َظف دثُٙ ;
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 ــ اداء رًشٍٚ انذدنٛف

 الاصٍُٛ

 ــ اداء رًشٍٚ ثُظ ثشٚظ يغزٕ٘ ;

 ــ اداء رًشٍٚ ثُظ ثشٚظ اػهٗ ;

 ــ اداء رًشٍٚ انؼغؾ الايبيٙ 
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 ــ رًشٍٚ انغؾت الايبيٙ انؼشٚغ

 الاسثؼبء
 ــ اداء رًشٍٚ انكهٍٛ ;

 ــ اداء رًشٍٚ انؼغؾ الايبيٙ 52

 اداء رًشٍٚ انذدنٛف ;

 

 

 

  
 

 


